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zury Adam Szaro

epiec Karen Arcanjo

Kamilla Baar ma na sobie: okladka nr 1: garnitur Stella McCartney H&M, naszyjnik Swarovski, pierscionki Beller, 2: ¢z
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Na zdjeciu w spisie tresci Kamilla Baar ma na sobie: sukienka Stella McCartney H&M, bizuteria Beller
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KRYSTYNA JANDA
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JON HAMM
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K3 rolub nas na WWW.FACEBOOK.COM/PANI.MAGAZYN

eskie Granie 2022. Cérka wyciaga
mnie na koncert Bedoesa 2115
na Stuzewcu. Znam pare utworéw
zjego plyt. Wiem, Ze Borys
Przybylski promuje otwartos¢, prawa kobiet,
milo$é i tolerancje. Kiedy juz w 2019 roku
$piewa, ze bycie dumnym Polakiem
nie przeszkadza mu w akceptacji ,chlopaka
z chlopakiem” - spotyka go hejt, ale on dalej
robi swoje i wielokrotnie wypowiada sie
przeciwko homofobii. Ale wracajmy na koncert.
Slyszymy pierwsze wersy utworu ,,Bedoesiara”
icaly namiot szaleje. Skacze z cérka w tlumie,
krzyczac ,,Ty nie potrzebujesz typa, co nie umie
zrobié prania. Nie umie zrobic obiadu, kolacji
i$niadania. Nie potrzebujesz typa, ktéry
po sobie nie zmywa. Ty to Bedoesiara, a nie, k...,
jego mama”. Szaleja nastolatki, gen Z i dojrzale
kobiety. Drzemy sie w wnieboglosy:

,Bedoesiara wie, co chce, i bedzie to miata!”. Tuz

po koncercie dostaje od corki T-shirt z hastem
,»Bedoesiara”. Mam go do dzisiaj i przechowuje
jako znak miedzypokoleniowej solidarnosci.

Przypomina mi, jak wiele tego wieczoru razem
przezytysmy i jak wiele nas laczy w mysleniu

o $wiecie, prawach kobiet czy o prawach LGBT.
Podczas tego koncertu wzruszam sie co chwile.
Borys ma umiejetnosé dotarcia do mtodych
ludzi. Opowiada o swoim dzieciristwie na
blokowisku w Bydgoszczy, trudnosciach
irozczarowaniach. Jest wiarygodny w kazdym
zdaniu. Porywa tlum. Nie ma w tym zadnej
pozy rapera. Jest prawda i autentycznosé. Od
paru miesiecy dochodzily do mnie glosy, ze
Bedoes zaangazowat si¢ w pomoc dzieciom
chorym na raka. Utwdr ,,Ciagle tutaj jestem”
(diss na raka), zaspiewany z 11-letnia Maja
Mecan, poruszyt nasze serca. A live stream

z Latwogangiem, czyli tiktokerem Piotrkiem
Hancke, przyniést ponad 280 milionéw realnej
pomocy dla tych dzieciakéw. Panowie, wielki
szacun! Wielki podziw!

/}/‘)/) me's

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

czytelniawp

EEMEDIA
BRCARRIER
Solnims

- obserwuj nas na Instagramie: @PANI_MAGAZYN
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Fot. Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists, Aleksandr Bushkov/Adobe Stock
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LISTY POLECONE bo krysTYNY JANDY

QWM;

dostatam wieczorem takg wiadomosé.
Od nieznajomego. Jest w niej i smutek,

i mitos¢. Ched podzielenia sig stratg, ale
tez ched nadania wagi tej stracie. Bardzo
stusznie, bo to wydarzenie zyciowe
donioste, rozumiem to jak nikt. Ale co
mozna odpowiedziec? I czy nalezy
odpowiadac? Bo jaka moze by¢ odpo-
wiedZ? Banaly. Chyba pozostaje tylko
wyglosi¢ pean o zwierzetach, ode do ich
przywiazania, wiernosci, zalet charak-
teru. Ich gotowosci do dzielenia z nami
wszelkich trudéw, smutkéw. Bez
protestu, bez sprzeciwu, bez oceniania.
Zawsze cierpliwie, ulegle, z pelnig
godnosci. Trzeba wyglosi¢ pochwale ich
umiejetnosci podporzadkowania sie
wszelkim decyzjom i wydarzeniom,

PM'JM )

naszym slabosciom i bledom, naszym
czesto trudnym charakterom. Rozumne,
bezgranicznie tolerancyjne i lojalne
towarzysza naszym dniom. Kochaja
$lepo nawet czesto tych, ktérzy na to
nie zastuguja. Wypelniaja nam dni,
pozwalaja zapomniec czesto o samotno-
$ciileku. Daja wiele i czesto znosza
wiele, bez nadziei na rewanz, bez slowa,
bez protestu.

Jest wielu, wielu ludzi, ktérzy bez
przyjaciél zwierzat nie wyobrazaja sobie
zycia. Kiedy mdj pies ostatnio chorowat
i musial nocami przyjmowac kropléwki
(w dzien pracowalam), w naszej
calodobowej klinice zawigzal si¢ krag
ludzi towarzyszacym swoim zwierze-
tom w tych czasem dwugodzinnych

Wezoraj po 18 latach o 18:20 pozegnalem
kota Sylwka. Odszedt w domu w spokoju.

Dobre miatl kocie Zycie.
Tomek

seansach, krag przypadkowo spotyka-
nych ludzi nagle paradoksalnie sobie
bliskich.

Leczenie zwierzat kosztuje teraz bardzo
duzo - przeswietlenia, badania krwi,
moczu itd. itp., prawie w kazdym
przypadku konsultacja kardiologa przed
operacjami, operacje, zmiany opatrun-
kow, lekarstwa, rekonwalescencija...

W naszej nocnej grupie kropléwkowej,
byli miedzy innymi staruszka, emeryt
kupujacy choremu psu konieczna
karme, a sam posilajacy sie suchg bulka,
mezczyzna z chorobg alkoholowa

w zniszczonych ubraniach majacy
cierpliwosc aniola w stosunku do
swojego starego, obolalego od stanu
zapalnego stawéw mieszarica. Siedzia-
fam tam z nimi kilka nocy i chcialo mi
sie plakac z ,,milosci do ludzi” (przepra-
szam za naiwnos¢ tego sformulowania).
Pewnej nocy, po wypadku drogowym
jednego z pséw, siedziala z nim cala
rodzina - matka, ojciec, dwoje dzieci
idrugi pies z tego domu. To byly
niekoniczace sie czulosci. 18 lat zycia
kota to wspaniale osiagniecie. Zostaje
pamiec i wspomnienia wspdlnoty
niepozostawiajacej zadnych watpliwo-
$ci. Jaka to przyjemnosé. I ulga. Bo
niestety czesto nie pozostawiaja takich
wspomnieni ludzie. Niech kot Sylwek
biega rado$nie po zaswiatach. Wszyst-
kiego dobrego dla Pana! m

e

Listy do Krystyny Jandy - aktorki teatralnej i filmowej, rezyserki, autorki ksigzek — nalezy kierowaé¢ na adres: listy.pani@bauer.pl
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Fot. archiwum prywatne



JESTES PIEKNA,;
KIEDY JESTES
SOBA

DR AMBROZIAK

FORATORIUMN

"NTI-REDNESS FACE CREAM SPFIS

cerutin B orelois ood

ANTI-REDNESS FACE CREAM SPF 15 z linii ADVANCED

Krem do codziennej pielegnacji cery naczynkowej, wrazliwej,
Z rumieniem.

COdpowiednie polaczenie sktadnikow aktywnych zwartych w Kremie, zapewnia
ukierunkowane dziatanie dla skory naczyniowej, z widocznym rumieniem oraz
problematycznej | wrazliwej. Dzieki polaczeniu kwasu azelainowego, trokserutyny,
niacynamidu | wakrotki azjatyckiej kosmetyk zmniejsza nierownomierne zabarwienie
skory | minimalizuje skltonnosc do pgkania naczynek, tagodzi rumien. Nadwrazliwa
skora naczynkowa jest wyciszona | uspokojona. Zielony pigment, ujednolica
koloryt cery i zmniejsza widocznosc zaczerwienien. Skora odzyskuje utracony blask,
wyglgda swiezo | promiennie.

25 lat doswiadczenia zamkniete w kosmetykach. DR AMBROZIAK

www.drambroziak.com

LABORATORIUM



TRENDY cos piekNEGO

okulary Miu Miu
kolczyki Apart
torebka Jacquemus

bransoletka Apart

torebka Bvlgari
filizanka Cmieléw
buty Aldo/eobuwie.pl

Kolor niewinnosci

~Lepszy bialy, za to recze, wszak si¢ na mnie poskladaly barwy, ktore tworza tecze” — Jan Brzechwa
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA
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Fot. Launchmetrics/Spotlight., materiaty prasowe
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APARTAMENTY GDAKSEK

Prestizowe apartamenty ‘ 7abi Kruk 14
w centrum Gdanska

Idealne miejsce na drugi dom nad morzem | Bezpieczna przystan dla kapitatu

-~

nr

apartamentymuseo.pl
+48 572 393 761
+48 572 957 478

GH
DEVELOPMENT
fposa |




TRENDY cos piekNEGO

kapelusz Gucci
okulary Dior

torebka Self-Portrait
kolczyki Barbie x Yes
buty Aldo/ecbuwie.pl
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apaszka Dolce & Gabbana
torebka Ganni
kubek Swarovski x Rosenthal

bransoletka Yes

Baby pink
~Rozowy to nie tylko kolor — to nastawienie do zycia” — Miley Cyrus
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA

Fot. Launchmetrics/Spotlight., materialy prasowe



AMBROZIAK

HAIR PILL

AMBROZIAK

SUBFLEMENTS

SLIM PILL

AMBROZIAK

SUPPLEMENTS

www.drambroziak.com

SUPLEMENTY DIETY
HAIR PILL

Zdrowie, ISniagce i geste wiosy.
Wspomaga ich kondycje,
wzrost i odbudowe.

SLOW AGEING PILL

Petna blasku, zdrowa, jedrna skora.
Korzystnie wptywa na
opdznienie procesdw starzenia.

SLIM PILL
Zmniejszony apetyt
i przyspieszony metabolizm.
Wspomaga kontrole masy ciata,
spalanie ttuszczow
oraz uktad trawienny.

Al}*llBROZIAK

IPRLEMENTS

SLOW AGEING PILL

AL Spermiding 0 my  LeGauliinien 5T

FEEL THE
DIFFERENCE
FROM THE
INSIDE



TRENDY cos piekNEGO

okulary Celine

brelok Saint Laurent
apaszka Dior

bransoletka Elixa/apart.pl
lampa Lladro/rosenthal.pl

torebka Emily & Noah/zalando.pl
buty DeeZee/eobuwie.pl
bransoletka Elixa/apart.pl

Pomaranczowa alternatywa

Pomaranczowy to najszcezesliwszy kolor” — Frank Sinatra
» Yy J| Y

Fot. Launchmetrics/Spotlight., materiaty prasowe

STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA
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PARTNERZY ANNA FRATCZAK | SEBASTIAN PAWLAK




MAJA PODOBNY GUST,
ALE ROZNE
TEMPERAMENTY.

NIE SZKODZI!

,NIE TRZYMA NAS ZE
SOBA TO, ZE WSZYSTKO
SIE ZGADZA, TYLKO TO,
7F WCIAZ CHCEMY DO
SIEBIE WRACAC”, MOWI
O MALZENSTWIE

Z AKTOREM
SEBASTIANEM
PAWLAKIEM
DZIENNIKARKA

ANNA FRATCZAK.

WYStUCHALA: BEATA BIALY
FOTOGRAFOWAL: SZYMON SZCZESNIAK



Czasem mysle, ze moje zy-
cie to seria przeprowadzek.
Wiele razy pakowalam walizki i zaczy-
nalam wszystko od nowa. Tak wyglada-
to kilka kluczowych decyzji w moim
zyciu. I bardzo czesto ich powodem byl
Sebastian. Kto$ powiedzialby, ze jecha-
fam za nim, za milo$cia. I sporo byloby
w tym racji. Ale to zawsze bylo tez ,,za
soba”. Bo nowe miejsca to czesto nowe
mozliwosci.

Pierwszy raz zobaczylam Sebastiana na
scenie w Kaliszu, w spektaklu , Kaligu-
la” w rezyserii Roberta Czechowskiego.
Pamietam doktadnie to uczucie - ze
mial w sobie taka intensywnosé, ze
trudno bylo przesta¢ patrzeé. Ale bylam
wtedy w zwiazku. Potem dlugo nie
dzialo sie nic. Az do momentu, kiedy
spotkali$my sie przypadkiem u znajo-
mych i powiedzialam mu, ze rozstalam
sie ze swoim partnerem. I to byt ten
moment. Wrécitam z Poznania do Kali-
sza, zamieszkalam z Sebastianem w do-
mu aktora, w takiej jakby komunie. Za-
czelam prace w lokalnej gazecie. To
bylo nasze pierwsze wspdlne zycie. Nie-
bawem przyszla kolejna powazna decy-
zja. Krakéw. Teatr Stary. Dla Sebastiana
propozycja nie do odrzucenia. Dla mnie
- kompletny brak gruntu pod nogami.
Ajednak pojechatam z nim. Nikogo tam
nie znalam. Pamietam chiéd krakow-
skiego mieszkania, zimne piece kaflo-
we, wieczory, kiedy wracal bardzo péz-
no z prob, a ja siedzialam zmarznieta,
co$ tam pisatam i prébowatam sobie to
nowe zycie poukladaé. Wlasnie tam
zaczelo sie co$ mojego. Trafilam do
,Gazety Wyborczej”, potem poznalam
Marshalla, Amerykanina, ktéry chcial
w Krakowie zalozy¢ gazete. I nagle zo-
stalam redaktorkg naczelng ,, The Kra-
kow Post”, pierwszego anglojezycznego
tygodnika dla obcokrajowcéw. To bylo
miejsce, w ktérym naprawde zaczelam
budowaé siebie - redakcje, zespol,
wlasna pozycje. Poznalam fantastycz-
nych ludzi. To miasto powoli zaczynalo
by¢ moje.

PARTNERZY ANNA FRATCZAK | SEBASTIAN PAWLAK

Zareczyny byly w Wigilie, w Kaliszu,
w moim rodzinnym domu. Siedzieli$my
cala rodzing przy stole i nagle Sebastian
wstal, podszedt do mnie i ukleknal. To
bylo calkowicie niespodziewane. Roz-
leglo sie zbiorowe ,,wow” i wszyscy pa-
trzyli tylko na nas. Te zareczyny byly
wazne, dawaly mi umocowanie
w zwigzku. Poczucie, ze kolejna prze-
prowadzka, tym razem do Warszawy,
ma powazniejszy status. Do stolicy je-
chatam juz z innym doswiadczeniem,

Anna:

Klocimy sig,
ale nie umiemy
zostawic rzeczy
niedopowiedzianych.

z poczuciem, ze wiem, kim jestem i co
potrafie. Zaczelam pisacé do ,,Elle”, a po-
tem... juz poszlo.

Kiedy pojawila sie Aurelia, zmienilo sie
cale moje zycie. Pamietam nasze prze-
razenie, gdy podczas porodu jej serce
zaczelo bi¢ slabiej. Natychmiastowa ak-
cja, narkoza, cesarka. Obudzilam sie
inie wiedzialam, czy nasza cérka zyje.
Potem bylo nieopisane szczescie, kiedy
juz lezala obok mnie. Od tamtej chwili

wszystko ma inng wage. Imie dla niej
wymyslil Sebastian, moja mama ma na
imie Aurelia i odkad ja poznal, bardzo
mu sie podobalo, mamie niekoniecznie.
Ale spodobal jej sie Sebastian, chociaz
poczatki byly trudne: ,,Aktor? On sie
toba szybko znudzi”. Ale ja czulam, ze
mozna mu zaufaé. I nigdy mnie nie za-
widdl. Chyba dlatego jestesmy razem
juz ponad 20 lat.

Dzi$ moje zycie jest intensywne, ale tez
bardzo konkretne. Pracuje w TR War-
szawa, zajmuje sie komunikacja
i mediami, ale jestem takze redaktor-
ka naczelna ,,Impact Magazine”, pis-
ma, ktére promuje kongres Impact
i ukazuje sie m.in. jako dodatek do
»Newsweeka”. Czesto pracuje do pdézna,
bo to jest tez moja przestrzen skupienia.
Sebastian ma inny rytm. Wstaje wczes-
nie, robi $niadanie, wyprawia Aurelie
do szkoly, a potem znika w teatrze albo
na planie filmowym. Réznimy sie. Ja je-
stem szybka, emocjonalna, czasem wy-
buchowa. On jest bardziej uporzadko-
wany, ale tez uparty, nie odpuszcza
rozmowy. Potrafi za mng chodzic¢ i mé-
wic: ,,Dokoniczmy to”. Kiedy$ doprowa-
dzalo mnie to do szalu. Dzi$ wiem, ze to
jest jego sposéb dbania o nas. Klécimy
sie. O drobiazgi, o zmeczenie, o sp6z-
nienia. Ale nie umiemy zostawic rzeczy
niedopowiedzianych. Czasem mysle, ze
moglam péjs¢ inng droga. Jeszcze przed
$lubem bylismy kilka tygodni w No-
wym Jorku i przez chwile rozwazalam,
zeby zostaé. Sprobowac czego$ zupelnie
nowego. To byl jeden z tych momentéw,
kiedy zycie moglo sie potoczy¢ inaczej.
Ale wrécilam. I to byla moja decyzja.
Dzi$ mysle, Zze to w ogdle nie jest histo-
ria o tym, ze zostalam albo wyjechalam.
To jest historia o wyborach, ktére po-
dejmuje sie wiele razy, a nie raz na za-
wsze. O tym, ze mozna i$¢ za kim$ i jed-
noczesnie i$¢ za sobg. I ze to wcale sie
nie wyklucza. Bo jesli co$ nas trzyma
razem po tylu latach, to nie to, ze
wszystko sie zgadza. Tylko to, ze wciaz
chcemy do siebie wracad.

,Kosmosu dla dziewczynek”, ,My Company”, ,Przekroju”, ,Pisma”. Byta redaktorkq naczelnq pierwszego anglojezycznego tygodnika informacyjnego ,The Krakow Post”.

< ANNA FRATGZAK - absolwentka polonistyki na UAM, ze specjalizacjami teatrologiczng i filmoznawczq. Pracowata m.in. w Onecie, Wydawnictwie Bauer, pisata do ,Elle”, >

Dzi$ pracuje w dziale komunikacji i promocji TR Warszawa i jest redaktorkq naczelng pisma ,Impact Magazine”, dodatku do ,Newsweeka”.
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Fot. Szymon Szczesniak/Visual Crafters, stylizacja Kania Kaminska, makijaz i fryzury Patryk Nadolny, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz

Anna Frgtczak ma na sobie: kurtka Answear.LAB, spodnie Levi's, T-shirt Zara, buty i bizuteria wiasnosé¢ bohaterki; Sebastian Pawlak ma na sobie ubrania whasne.
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Lubie, kiedy wszystko ma
SWéJ I‘ytm. Wstaje na czas, wycho-
dze na czas, staram sie by¢ przygotowany.
To daje mi spokdj. Dlatego w naszym do-
mu jednym z tematéw jest spéznianie sie
Ani, zwlaszcza kiedy gdzie§ wyjezdzamy.
Ja stoje juz przy drzwiach z walizkami,
wszystko spakowane, sprawdzone,
a Ania jeszcze co$ doklada do torby, jesz-
cze sprawdza, czy wziac plaszcz, czy
kurtke. Kiedy$ bardzo mnie to denerwo-
walo. Poganialem ja, méwilem: ,,Ania,
chodz, sp6Znimy sie”. Ale z czasem zro-
zumialem, Ze to niczego nie przyspiesza.
Dzisiaj po prostu czekam. Nikt przeciez
nie jest doskonaly. Ja bywam nadopie-
kuniczy. Potrafie zapytad: ,,Ania, wzielas
szalik? Masz telefon?”. Ona wtedy patrzy
na mnie i méwi spokojnie: ,,Sebek, nie
badz upierdliwy”. I ma racje. Dobrze, ze
potrafi mnie zatrzymad. MOéwi wprost,
kiedy przesadzam. A czasem przesadzam
na przyklad w porzadkowaniu. Lubie,
kiedy rzeczy sa na swoim miejscu, wtedy
fatwiej oddychac. W domu to ja bardziej
dbam o porzadek. Kiedy rano ide z sy-
pialni do kuchni, po drodze zabieram
kilka rzeczy, odkladam je na miejsce i od
razu robi sie spokojniej. Wstaje wezesnie,
0 6.20. Nie dlatego, ze jestem rannym
ptaszkiem. Po prostu mamy corke,
12-letnig Aurelie, ktéra trzeba wyprawic
do szkoly. Robie $niadanie, kanapki,
ogarniam poranek. Przygotowuje tez ka-
we dla Aniiprzynosze jej do 16zka. Lubie
takie drobne rytualy.

Anig poznalem podczas Kaliskich Spot-
kan Teatralnych. Pamietam spojrzenie.
Taki moment, kiedy nagle miedzy ludZmi
pojawia sie ta iskra. Tylko ze wtedy byla
z kim$ innym. Marek byl moim kolega,
wiec temat byt zamkniety. Minal prawie
rok, zanim znowu sie spotkali$my. Byli-
$my na urodzinach cérki naszych znajo-
mych. Kiedy Ania opuszczala impreze,
wyszedlem sie z nig pozegnac i na od-
chodne rzucilem: , Pozdréw Marka”.
Spojrzala na mnie i powiedziala: ,,Dzieki,
ale my juz nie jesteSmy razem”. I wtedy
mily dreszcz przeszedl przez moje cialo.

PARTNERZY ANNA FRATCZAK I SEBASTIAN PAWLAK

PARTNER CYKLU:

RMF
PARTNER MEDIALNY: CLASSIC

Nasi bohaterowie otrzymujq bizuteryjny upominek od partnera cyklu, firmy W.KRUK.

Ania zawsze bardzo mi sie podobala. By-
la piekna, ale przede wszystkim miala
w sobie energie. Kiedy opowiadala histo-
rie, wokoél niej zbierali sie ludzie. Ja raczej
jestem spokojniejszy, swoje szaleristwo
mam na scenie. Moze wiasnie dlatego sie
przyciagnelismy. Ale tamtego wieczoru
nie wziglem od niej numeru telefonu, bo
bylem skrepowany. Na szczescie kilka
dni pdzniej spotkalismy sie przypadkiem
pod Rossmannem. [ wtedy juz wziglem
numer. Zaprosilem ja na premiere moje-

Sebastian:

Trzeba o siebie dbac.
Na przyklad kupic
kwiaty. A reszta jakos
sie uklada.

go spektaklu ,,Wybrani” w rezyserii Aga-
ty Dudy-Gracz. Na bankiecie moglismy
porozmawiad. Potem bylo kolejne spot-
kanie, w meksykanskiej knajpie, i znowu
kolejne... Pél roku p6Zniej Ania zamiesz-
kata u mnie w domu aktora w Kaliszu.
Tak zaczelo sie nasze wspdélne zycie.

Smiejemy sie, ze slub wzielismy, zeby do-
stac¢ kredyt. To taki rodzinny zart, ale
w Warszawie, po dwdéch latach zycia
w wynajmowanym mieszkaniu, w koricu

kupilismy wlasne. A potem pojawila sie
Aurelia. Jej narodzin nigdy nie zapomne.
Podczas porodu w pewnej chwili okaza-
to sig, ze tetno dziecka spada. Przewiezli
Anie na sale operacyjna i zrobili jej cesar-
ke. Pamietam, jak chodzilem po koryta-
rzu i zaciskalem kciuki tak mocno, ze az
bolaly mnie palce. Nagle kto$ zawolat:
,Panie Pawlak!”. T Aurelia byla juz na mo-
ich rekach. Patrzyla na mnie jak dorosla
osoba, jakby wszystko juz rozumiala.
Wtedy pomyslalem: to jest wazniejsze niz
wszystko, co robie na scenie. To nie byla
jakas wielka filozofia, tylko bardzo pro-
ste uczucie. Od tamtej pory zmienily mi
sie priorytety. Juz nie zostawalem po
spektaklu, zeby z kolegami go przegadad,
tylko bieglem do dziewczyn, po drodze
kupujac pampersy. Czasem mysle, ze
gdyby nie rodzina, mégtbym by¢ akto-
rem, ktoéry zyje tylko sztuka i wraca wie-
czorem do pustego mieszkania. Mdj za-
woéd daje ogromne emocje, bardzo go
lubie, ale wiem, ze prawdziwe zycie jest
gdzie indziej - w domu, z nimi.

Mamy z Anig wspdlne zainteresowania,
podobaja nam sie te same filmy, ksiazki,
spektakle, nawet te same ubrania. Na-
wzajem sie inspirujemy. Nie chce udawacd,
ze jestesmy idealni. S momenty, kiedy
sie mijamy. Kiedy jesteSmy zmeczeni,
zapracowani, kazde z nas jest w swoim
$wiecie. W takich chwilach tatwo odpus-
ci¢ rozmowe, pojs¢ spac i zostawic to ,,na
potem”. I to sa momenty, w ktérych tak
naprawde decyduje sie wszystko. Bo
zwigzek nie rozpada sie w wielkich dra-
matach. Rozpada sie w takich malych
momentach, kiedy przestajesz ,wracaé”.
My sie pilnujemy, zeby wracac. Czasem
to jest rozmowa, czasem kldtnia, czasem
»przepraszam”, ktoére nie przychodzi la-
two. Ale wracamy. I mysle, ze to jest je-
dyna rzecz, ktéra naprawde dziala -
trzeba ze sobga rozmawiad i nie zamykac
sie w swoich racjach, czasem péjs¢ na
kompromis. Trzeba o siebie dba¢. Kupic¢
kwiaty. Zrobié niespodzianke. Przyniesc¢
rano kawe do 16zka. A reszta jakos sie
uklada. m

i Weroniki Szczawinskiej. Wezesniej pracowat z Krystianem Lupa, Majq Kleczewskq i Pawtem Miskiewiczem w Narodowym Starym Teatrze w Krakowie. Na ekranie pojawit

< SEBASTIAN PAWLAK - aktor teatralny i filmowy, od lat zwigzany z TR Warszawa. Wystepowat w spektaklach Grzegorza Jarzyny, Kornéla Mundruczé, Michata Borczucha >

sie m.in. w serialach: ,1670” i ,Otowiane dzieci” . Zajmuje sie tez malarstwem, jego obrazy byly niedawno prezentowane w Galerii Putawska 43/7 w Warszawie.
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KULISY SESII

ACAM SILNIEISZA
I DOJRZALSZA

TRZY KOLORY
I WIATR

ybor studia fotograficzne-
go do sesji okladkowej z
Kamillg Baar byl prosty,
bo zalezalo nam na
pieknym dziennym $wietle. Dlatego zdjecia

zrealizowalismy w warszawskim Day Light.

Motywem przewodnim byl minimalizm,
dlatego skoncentrowali$my si¢ na trzech
gtéwnych kolorach: glebokiej czerni,
eleganckiej bieli oraz wiosennej wiezej
miecie. Barwy te pojawialy sie zaréwno

w stylizacjach, jak tez w elementach
scenografii, za ktérg odpowiadala Monika
Zgoda. To, czego nie widaé na zdjeciach, to
ilo$¢ pracy i sposobéw, by uzyskac efekt
poruszanej wiatrem tkaniny. Uzywalismy
do tego wiatrakéw, suszarek,

a nawet podrzucali$my materiat do géry!

Poprawki i jeszcze wiecej poprawek
(na zdjeciach 1.i 2. ) - fryzjer Adam
Szaro dopracowuje do perfekgcji
uczesanie Kamilli, stylistka PANI
Kania Kamirnska upina agrafkami
sukienki. Za obiektywem stangt
niezawodny Mateusz Stankiewicz
(zdjecie 3.).
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Fot. Mateusz Stankiewicz/feedmelab, Aleksandra Kintop (3)
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Odwazna.

Byla u szezytu karlery,

Kiedy zdecydowala 7€

to maaerzynstwo Jest
najwazniejsza rola jej zyeia.

Dzis syn dorasta, a ona

zatesknila za sceng.
(zy trudno jest powrocic,
pytamy aktorke
Kamille Baar.

| ROZMAWIA: IGA NYC
FOTOGRAFOWAL: MATEUSZ STANKIEWICZ




JEJ PORTRET

PANI: Spotykamy sie dzienh po swietach
wielkanocnych. Spedzitas je w domu
czy w podrézy?

KAMILLA BAAR: Im jestem starsza, tym
istotniejszy jest dla mnie czas spedzony
z moimi bliskimi. Kocham podroze, jed-
nak swieta to doskonala okazja do spotkan
z rodzing.

Urodzitas sie na Pomorzu, dziecifnstwo
spedzitas w Poznaniu, dorastatas

w Tychach, a na studia wyjechatas

do Warszawy. | juz w stolicy zostatas.
To tu jest twéj dom?

Przenioslam si¢ do Warszawy w wieku
18 lat. Zapuscilam tu korzenie, ale nie my-
$le o domu w kontekscie konkretnego
miejsca. Zreszta kocham zmiany, przepro-
wadzki to méj zywiol. (smiech) Wiec dom
to jestem ja. I moi ludzie. Kiedy mysle
,dom”, to widze tych, ktérych kocham.
A tymczasowe gniazda wije w réznych
miejscach. Wazne jest dla mnie tylko to,
zeby miec¢ obok kawalek natury. Widzie¢
drzewo z okna i uslysze¢ $§piew ptakéw,
kiedy je otworze.

Czyli nie przywigzujesz sie do miejsc?
Ani do miejsc, ani do przedmiotéw. Ale to
jest efekt pracy, ktéra musialam nad soba
wykonad. Funkcjonuje w zawodzie, ktéry
jest nieprzewidywalny, bo np. wyjezdzam
na miesiac do innego miasta robic spektakl
ido Warszawy wpadam tylko na weeken-
dy. A ze jestem tzw. osobg wysoko wraz-
liwa, to kiedys bardzo przezywatam kazda
taka zmiane. Dlatego doszlam do wniosku,
ze nie chce, zeby to miejsca mnie definio-
waly. Dzisiaj wchodze do pokoju hotelo-
wego, zapalam $wieczke z moim ulubio-
nym zapachem, stawiam glosnik, przez
ktéry puszczam moja muzyke, rozkladam
mate do jogi, przy 16zku klade ksigzke
ijestem juz u siebie. Zaakceptowalam, ze
moje zycie tak wyglada, i uczynilam z tego
przygode. Ale nie jestem typem nomady.
Nie pakuje calego dobytku i nie ruszam
w $wiat. Lubie mie¢ gdzie wracac.

Kiedy jest sie matkq, trudniej wiesé
wedrowny tryb zycia. Bo dzieci majq
szkote, znajomych, swoje pasje...
Wszystko jest mozliwe, pod warunkiem,
ze zasady ustala sie wspdlnie z dzieckiem.
Niedawno przyjaciel opowiadal mi o bada-
niach, z ktérych wynika, Ze czlowiek po-
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winien sie co dwa, trzy lata przeprowa-
dza¢, bo to ,przetasowuje” neurony
w mozgu. Uczenie sie nowego otoczenia
ods$wieza glowe i wzmacnia rezyliencje.
Nie trzeba od razu zmieniac¢ kontynentu
czy kraju, czasem wystarczy przeniesc sie
kilka przecznic dalej. Takie podejscie jest
mi bardzo bliskie. Teraz przeprowadzam
sie z synem w obrebie Warszawy, bo on,
tak jak ja, polubil odkrywanie nowych
miejsc. Kiedy obejrzelismy w kinie film
Emi Buchwald ,,Nie ma duchéw w miesz-
kaniu na Dobrej”, to urzadziliSmy sobie
quiz, gdzie dana scena zostala nakrecona.
Uwielbiam stolice i jej rytm, ale miejscem,
do ktérego wracam, jest Warmia, gdzie

NADMIAR MNIE
PRZYTLACZA.
IM MAM
MNIEJ, TYM
LEPIEJ
SIE CZUJE.

mam swdj kawalek ziemi. Te jeziora, lasy,
ludzie... Tam sie regeneruje. Jesli miala-
bym powiedzieé, ze gdzie$ zapuscilam ko-
rzenie, to wlasnie na Warmii.

Wréémy na chwile do przedmiotéw.
Jestes minimalistkg?

Jestem niezwykle czula na bodZce i nad-
miar mnie przytlacza. Dlatego im mam
mniej, tym czuje sie lepiej. Kocham mode,
ale porozdawalam wigkszos¢ moich
ubran, butéw czy torebek. Zostawilam
tylko te rzeczy, ktére naprawde nosze.
Stalam sie mistrzynia redukowania i np.
nigdy nie polecialam w podréz na druga
potkule z plecakiem, ktéry wazylby wiecej
niz 6 czy 7 kg. Nauczylam sie, ze ubrania
musza by¢ z jedwabiu lub bawelny, bo
wtedy szybko schna na ciele, a leciutkie
ortaliony dobrze chronia przed zimnem.
Minimalizm jest uwalniajacy. Podobnie

jest z przestrzenig. Nie jestem pedantka,
ale nie umiem funkcjonowac w chaosie.
Dlatego kiedy wchodze do pomieszczenia,
w ktérym panuje nielad, robie porzadek.
(smiech) Juz nawet nie gromadze ksiazek,
tylko wypozyczam z bibliotek, cho¢ czy-
tam nalogowo. Moja domowa biblioteczka
to 20 waznych dla mnie tytuléw, tylko ty-
le. Wolnos¢ na réznych plaszczyznach jest
dla mnie niezwykle wazna.

Skoro tak tatwo pozbywasz sie rzeczy,
to nie jestes sentymentalna?

Nie gromadze pamiatek z przeszlosci,
wspomnienia przechowuje w glowie.
Zreszta cale zycie prowadze dziennik i tam
udokumentowane mam wszystko, co dla
mnie wazne. Ale chyba jestem sentymen-
talna, bo duzo rozmyslam i zanurzam sie
we wspomnieniach. Trzymam tez albumy
ze starymi zdjeciami. Nigdy nie zapomne
np. brukowanej uliczki w Poznaniu za na-
szym blokiem, gdzie na kocich 1bach
uczylam sie jezdzi¢ na rowerze. Sama, wy-
wracajac sie, podnoszac i znowu prébujac
pedatowad, bo nie lubilam, jak kto$ mi co$
tlumaczyl. Dlatego kiedy pie¢ lat temu
wystepowalam na poznanskim Festiwalu
Malta, to pojechalam sprawdzi¢, czy te
kocie Iby dalej tam s3. Byly. Uwiecznilam
je na fotografii.

Wzietas wtedy udziat w instalacji
»Cienie. Eurydyka mowi”. Przez

24 godziny bytas zamknieta w szklanej
klatce stojgcej na ul. Pétwiejskiej, zeby
zwréci¢ w ten sposéb uwage

na zniewolenie kobiet. To byla jedna

z pierwszych rzeczy, ktorg zrobitas

po kilkuletniej przerwie od zawodu.

W 2017 r. odesztas z etatu w Teatrze
Narodowym, zrezygnowatas z roli

w popularnym serialu, przestatas
pojawiaé sie w filmach. Dlaczego
zaciqggnetas hamulec i powiedziatas:
»Ja wysiadam”?

Zrozumialam, Ze jesli dalej bede gonic¢
z planu na spektakl i z powrotem, to prze-
gapie co$ niezwykle waznego - dorastanie
mojego syna. Jego przemiane z dziecka
w mlodego mezczyzne. A chcialam mu
w tym procesie towarzyszy¢. W tamtym
momencie, prébujac pogodzic bycie mat-
ka z galopujaca kariera, czulam sie Zle, bo
zadnej z tych rzeczy nie bylam w stanie

Fot. Mateusz Stankiewicz/feedmelab, asystenci fotografa Otto Sot i Justyna Karczmarek, stylizacja Kania Kamiriska, makijaz Gosia Macias, fryzury Adam Szaro, scenografia Monika Zgoda, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz.

Kamilla Baar ma na sobie: 1. sukienka Sportmax, pierscionki Beller; 2. sukienka Stella McCartney H&M, kozaki Vanda Novak, bizuteria Beller; 3. top Fracomina, spodnie Pinko, bizuteria Beller, buty Nine West/ccc.eu; 4. top Patrizia Pepe;

5.1 6. sukienka Robert Czerwik, stanik Undress Code, majtki Liviana Conti, buty Jenny/ccc.eu, bizuteria Beller; 7. sukienka Karen Arcanjo, buty COS, bizuteria Beller
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Aktorka filmowa, telewizyjna
i teatralna. Urodzita sie
w Czluchowie na Pomorzu,
mieszkata m.in. w Poznaniu
i w Tychach. Studia ukoriczyta
w Warszawie w Akademii
Teatralnej, a jej spektakl
dyplomowy, ,Sen nocy letniej”,
wyrezyserowat Jan Englert.

Na scenie debiutowata
przedstawieniem ,Norway Today”
Macieja Sobocinskiego
w Starym Teatrze w Krakowie,

a nastepnie przez kilkanascie lat
byta zwigzana ze stotecznym
Teatrem Narodowym, z ktérego
odeszta w 2017 r. Pracowata tam
m.in. z Jerzym Jarockim, Iwanem
Wyrypajewem i Majq Kleczewskq.
W kinie zadebiutowata filmem
»Vinci” Juliusza Machulskiego,

a w telewizji duzq popularnosé
przyniosta jej rola Ewy w serialu
»Na dobre i na zle”. Jest laureatkq
m.in. Telekamery dla najlepszej
aktorki. Byta dwukrotnie zamezna,
z aktorem Wojciechem Btachem ma

15-etniego syna Brunona.

Clows
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poswieci¢ wystarczajacej uwagi. Musialam
poustawiac¢ priorytety, a nie mialam
watpliwos$ci, ze najwazniejsze jest dla
mnie bycie mama.

Wiele aktorek i aktoréw po prostu
zabiera ze sobq dzieci do pracy,

nie rzuca od razu wszystkiego.

Nie chcialam, zeby mdj syn dorastat za ku-
lisami i spedzal czas ze mna wtedy, kiedy
akurat bede miala chwile przerwy. Wola-
fam, zeby zyl swoim zyciem, nie moim.
Zapragnelam by¢ w domu, szykowac
obiady, wspdlnie czytac i odrabiac lekcje,
organizowaé nocowanki, spotykac sie
z rodzicami jego kolegéw. Tworzyc¢ spo-
lecznosc i by jej czedcia. Budowac gleboka
wiez...

Nie batas sie, ze nie bedziesz miata

do czego wracaé?

Oczywidcie. Tym bardziej ze wszyscy od-
radzali mi ten krok. Ale to nie byla spon-
taniczna decyzja, bardzo dobrze ja prze-
mys$lalam. I kiedy zapadla, nie dalam sie
od niej odwiesc¢. Potrafie by¢ asertywna.
Staralam sie nie martwic na zapas, tylko
skupic na tu i teraz. Bardzo pomagaly mi
w tym praktyka jogi, medytacja i kontakt
z natura. Ten czas zatrzymania sie byl mi
potrzebny, zeby zateskni¢ za zawodem
izrozumied, ze to jest wlasnie to, co chce
robi¢. Zobaczy¢ wyrazniej, kim tak na-
prawde jestem, zauwazy¢ swoje potrzeby.
Czy stalam sie dzieki temu madrzejsza? Na
pewno dojrzalsza. Pewnie to zabrzmi pa-
tetycznie, ale wtedy narodzilam sie nowa
ja. Poczulam wolno$¢. I sprawczosé. Nagle
nic nie musialam, a wszystko zalezalo juz
tylko ode mnie.

Czym sie w tym czasie zajmowatas?
Uczylam sie nowych rzeczy, np. poznawa-
lam tajniki ogrodnictwa i kuchni wegeta-
riariskiej, a zawodowo prébowalam sil na
innych niz aktorstwo polach. Przez jakis
czas opiekowalam sie korimi, a pdZniej
prowadzilam galerie sztuki wspélczesnej.
Zajmowalam sie mlodymi twércami oraz
tworcami zapomnianymi z kregu abstrak-
cji geometrycznej. Sztuka zawsze byla mi
bliska, a dzieki temu poznalam ciekawych
ludzi, pojechalam na targi sztuki do Bazy-
lei i Londynu. Szlifowalam angielski. Nie
nudzitam sie. Przekonalam sie réwniez,
jak wielkim wysilkiem jest zajmowanie sie

domem na pelen etat, i chcialabym, Zeby
praca kobiet na tym polu byla bardziej do-
ceniana. Przypomnialam sobie wtedy mo-
ja babcie Rozie, ktora mieszkala na wsi.
Kiedy do niej przyjezdzalam, byla w nie-
ustannym ruchu. Bo od §witu zajmowala
sie zwierzetami, sprzatala dom, przygoto-
wywala nam posiltki, sprzatala koscicl
i kiedy siadala na kanapie, byl juz wieczdr.
Kiedy poczutas, ze chcesz wréci¢

do aktorstwa?

Patrzylam na syna i widzialam, Ze jest co-
raz bardziej niezalezny, ze rozposciera
skrzydla i potrzebuje wiecej przestrzeni na
samodzielno$¢. Na tamtym etapie moja

ZATRZYMANIE SIE
BYLO Mi
POTRZEBNE.
CZULAM WOLNOSC.
NICNIE
MUSIALAM.

tesknota za zawodem byla naprawde duza.
To cudowne uczucie gra¢ na scenie - kiedy
jestes soba, ale stajesz sie kims$ kompletnie
innym. Widziala$ film ,,Hamnet” w rezy-
serii Chloé Zhao?

Widziatam, pigkny. | zastuzony Oscar
dla Jessie Buckley.

Tak. Dla mnie to arcydzielo, hold dla mat-
czynej milosci tak wrazliwie opowiedzia-
ny kamera Lukasza Zala. Ostatnia scena
doskonale pokazuje, na czym polega ma-
gia teatru. To forma kontaktu, ktéra po-
trafi przynies¢ totalne zespolenie z wi-
dzem i uwolnienie. Szczero$¢ przyznania
sie, ze jako ludzie potrzebujemy siebie na-
wzajem. Bez masek. Dlatego powr6t do
zawodu postanowilam zaczac od teatru,
od sceny, ktéra zawsze byla dla mnie waz-
na. Odezwalam sie do rezyseréw, z ktéry-
mi kiedy$ pracowalam, i dalam im znac,
ze wrdcilam, Ze jestem. A potem zadzwo-

nilam do mojego agenta i zapytalam, czy
przyjmie mnie znéw pod swoje skrzydla.
Weze$niej przys$nilo mi sie, ze sie spotyka-
my na rejsie na morzu.

Dzisiaj jestes innq aktorkq?

Na pewno. Kiedy$ bylam bardzo podatna
na opinie innych ludzi, ich ocene mojej
pracy. Ciagle chcialam cos udowodnic.
Bywalam dla siebie surowa, spieta, ze
$cisnietym zoladkiem. Dzi$ nie tylko cie-
sze sie kazdym dniem pracy, ale tez po-
zwalam sobie na stabos¢. Wtedy mloda
zdolna - bo tak o mnie méwiono, teraz -
dojrzala kobieta. Mam 46 lat i to jest
wspaniate.

Przyznatas wczesniej, ze jestes osobq
wysoko wrazliwg. Z tej cechy

mozna czerpaé, budujgc role, ale

w codziennym zyciu bywa trudna.

W pewnym momencie trafitam na ksiazke
Elaine N. Aron ,, Wysoko wrazliwi. Jak
funkcjonowad w swiecie, ktéry nas przy-
tlacza”, ktora stala sie moja biblig. Nagle
wszystko zrozumialam, np. dlaczego wie-
czorem musze sie wylaczyé i poby¢ w sy-
pialni kompletnie sama, w stuprocento-
wej ciszy, bo inaczej sie rozsypie. Czemu
czesto sie stresuje, ze robie co$ niewystar-
czajaco dobrze. Z jakiego powodu nagle
mam ochote plakaé, chociaz nic takiego
sie nie wydarzylo. Albo czemu sie sp6z-
niam. Poczulam, jakbym znalazla in-
strukeje obslugi samej siebie. Jestem au-
torce niezwykle wdzieczna za te ksiazke,
bo pokazala mi, Ze nie jestem ani gorsza,
ani inna. Jestem taka sama jak pozostali
ludzie wysoko wrazliwi, a jest nas masa.
W srodowisku aktorskim szczegdlnie.
Codzienne funkcjonowanie

stalo sie tatwiejsze?

W zawodzie na pewno. Aktorstwo jest ni-
czym nieustanne uczestnictwo w konkur-
sie: poréwnujemy sie z innymi, inni nas
oceniaja i nawet jak dajesz z siebie wszyst-
ko, to i tak wewnetrzny glos szepcze, ze
mogloby by¢ lepiej. Ale ja juz nie walcze
z tym, ze w pierwszym odruchu Zle znosze
przykre slowa. Zaakceptowalam fakt, ze
uporanie sie z krytyka zajmuje mi dwa,
trzy dni, a potem staram sie wyciagnac
z niej co$ konstruktywnego. Kazdy z nas
pragnie by¢ doceniony, ale sa rzeczy, kt6-
re sie udaja, i takie, ktdre sie nie udaja,
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wiec daje sobie samej w takich sytuacjach
maksimum opieki. I mitodci. Ale tez ciagle
pracuje nad soba, np. zeby regulowac
emocje, zeby sie nie spdzniac. Na przyklad
zegarek, ktdéry stoi u mnie w kuchni, jest
przestawiony o 15 minut do przodu. Niby
tylko prosty trik, ale na mnie dziala.
(smiech)

W teatrze grasz dzis$ sporo, m.in.

w spektaklach ,Matka i dziecko”
Adama Sajnuka, ,Terapia dla par”
Wojciecha Urbanskiego czy ,Extasy
Show” Tomasza Mana w Teatrze
Polonia. Do kina wrécitas w zeszlym
roku rolg Magdy w filmie ,Vinci 2”

Juliusza Machulskiego. Posypaly sie
kolejne propozycje?

Czekam na nie kazdego dnia. I jestem
pewna, ze kiedys przyjda. Bardzo chce
gra¢ w filmach i tesknie za kinem, a czuje,
ze mam jeszcze duzo do zaoferowania.

Na festiwalu w Gdyni ,Vinci 2” walczyt
o Ziote Lwy z ,Ministrantami” Piotra
Domalewskiego, w ktorych jednag

z gtéwnych rél zagrat twéj 15-letni syn
Bruno. Niedawno film zostat tez
pokazany na Mastercard OFF CAMERA
w Krakowie. Duzy sukces.

To byl prawdziwy prezent od losu. Szcze-
gdlnie ze ,,Ministranci” zdobyli w Gdyni

gléwna nagrode. Bylam dumna, bo staram
sie wychowywa¢ Bruna tak, zeby za-
szczepi¢ w nim zainteresowanie kultura.
Namawiam, zeby duzo czytal, duzo ogla-
dal, stuchat muzyki, zeby rozwijal swoj
potencjal na wielu polach, czy to bedzie
koszykéwka, narciarstwo, czy jezyk an-
gielski. Jestem fanka zycia i uwazam, Zze im
wiecej czlowiek umie, tym pelniej jest
w stanie z tego zycia korzystac.

Bytas z nim na planie?

Tak. Jak chlopcy chcieli sie napi¢ herbatki,
robilam herbatke. Wola bawarke? Nie ma
problemu, sztam po mleko. Nie wtracalam
sie absolutnie w to, co dzialo sie na planie,
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bo wiedzialam, Ze syn trafil najlepiej, jak
mogl. Piotr Domalewski roztoczyl nad
chlopcami opieke. Tam bylo duzo $mie-
chu, meskiego wsparcia i kreatywnosci.
Bylam wiec spokojna. I kiedy akurat nie
parzylam herbaty, moglam siedziec
w kamperze i czytad¢ ksiazke. Jest tez w fil-
mie scena, w ktérej zagralam jako statyst-
ka - siedze w kosciele posréd wiernych. To
pamiatka z mojej obecnosci na planie. Kie-
dy pojechalismy na festiwal do Gdyni,
chlopcy trzymali sie z ekipa swojego fil-
mu, a ja swojego. Bardzo synowi kibico-
walam, ale stalam z boku.

Czujesz juz, ze moment, kiedy wyfrunie
z gniazda, jest coraz blizej?

Tak. I zawsze dazylam do tego, zeby byl
samodzielny. Znasz to powiedzenie, ze
dzieci wychowujemy nie dla siebie, tylko
dla $wiata? Namawiam syna, zeby spoty-
kat sie z réznymi osobami, zeby jezdzil na
wyjazdy bez mamy czy taty. Ja bylam od-
wazna w poznawaniu $wiata, nie batam sie
ludzi, a jednoczesnie staralam sie by¢ wy-
wazona, i to samo przekazuje jemu. M6-
wie, zeby doswiadczal, eksperymentowal
i poznawal samego siebie. Bruno ma swdj
odrebny $wiat, ale laczy nas bliska wiez,
pelna troski i zaufania.

Kiedy rozmawiam z aktorkami,
zazwyczaj przyznajg, ze nie chciatyby,
2eby dzieci poszly w ich slady.

Ty jestes innego zdania?

Ja uwazam, ze uprawiam najpiekniejszy
zawdd na $wiecie. On oczywiscie jest
trudny, ale ktéry nie jest? Zawsze kiedy
chcesz cos w swojej profesji osiagnad, je-
stes na wysokim poziomie emocji. Syn
zdaje sobie sprawe, ze aktorstwo to praca
wymagajaca bardzo duzo pokory, ale ob-
serwujac swoich rodzicéw, widzi tez, jak
cudowne i warto$ciowe jest obcowanie ze
sztuka. Najwazniejsze, zeby byl pracowity,
miat otwarta glowe i szczescie do otacza-
jacych go ludzi.

Wychowywanie nastolatka jest nie lada
wyzwaniem...

To jest trudny i jednoczesnie szalenie fas-
cynujacy etap. Podchodze do niego sta-
rannie, m.in. czytajac ksiazki o dojrzewa-
niu i rozmawiajac z innymi rodzicami.
Pamietam tez, jak bardzo ksztaltujacy byl
to okres dla mnie samej. To niezwykle
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wazne, jakich ludzi wtedy spotykasz, w ja-
kich miejscach przebywasz. Bo to jest czas
formatywny, jak méwi Jung: ,, Wehodzisz
w proces indywiduacji”. Nabierasz pew-
nosci siebie, budujesz swoja sile, odkry-
wasz wiasna wartosc.

Sama masz dwéch mtodszych braci.

To ci pomaga zrozumieé meski swiat?
Ciagle przypominaja mi sie rézne rzeczy
zich dzieciristwa. WieZ, ktéra mam z braé-
mi, jest dla mnie bardzo wazna, sa moimi
najlepszymi przyjaciélmi. To wspaniali,
madrzy, zaradni mezczyZni. Dlatego film
Emi Buchwald o rodzernistwie zrobil mi
wielka przyjemno$¢. Pokazuje, jak silna

MOJE MYSLENIE
0 MILOSCI BARDZO
SIE ZMIENILO.
ALE WIEM,
71 ONA
ISTNIEJE.

i skomplikowana jest to relacja. Chcee, zeby
bracia zawsze czuli, ze mi na nich zalezy.
Nauczylam sie tez, Ze w tej relacji nie cho-
dzi o to, ze ma by¢ ,,po mojemu” albo Ze ja
jako starsza wiem lepiej. To opowies¢
o partnerstwie, o ciekawos$ci drugiego
czlowieka. Akceptacja osobnosci i od-
miennego toku myslenia w imie mito$ci.
Praca w ,Vinci 2”, sequelu filmu,

ktorym debiutowatas w kinie,

sktonita cie do podsumowan?

Bylo w tym sporo nostalgii. Z dziewczyny,
dla ktérej wszystko bylo nowe, przeksztal-
cilam sie w kobiete z calym bagazem do-
$wiadczen. Nie zawsze latwych, podobnie
zreszta jak w przypadku mojej bohaterki,
ktora traci swoje malzeristwo. Tym razem
wejscie w skore Magdy bylo dla mnie na-
wet mocniejszym przezyciem niz za
pierwszym razem. Ale dobrym i oczysz-
czajgcym.

Nie boisz sie uptywu czasu?

Doceniam dojrzalos¢, zreszta od zawsze
fascynuja mnie dojrzale kobiety. I tu nic
sie nie zmienilo, tyle Ze jestem juz posréd
nich. Fascynuja mnie zreszta wszystkie
etapy zycia. Kazdy z nas pisze jaki$ scena-
riusz, a ja im jestem starsza, tym bardziej
chce odgrywad w nim pierwszoplanowa
role. Bo nie zawsze tak bylo. Kiedys chcia-
tam zadowoli¢ wazne dla mnie osoby
ispetnic ich oczekiwania. Dzi§ wiem, Ze to
droga w odwrotnym kierunku. Dlatego
teraz jestem nienasycona hedonistka.
(smiech) I marze o tym, Zeby jak najwiecej
podrézowad, ogladaé¢, doswiadczac. Roz-
wijam nowe pasje, np. nareszcie trenuje
gre w tenisa. Od dzieciistwa fascynuje
mnie ten sport, w domu zawsze calg ro-
dzing ogladaliSmy Garrosa i Wimbledon.
I teraz postanowilam sama sprébowac sit
w tej dyscyplinie. Ucze sie tez wloskiego,
codziennie praktykuje joge, wszedzie jez-
dze rowerem. Bo masz tyle lat, na ile sie
czujesz, prawda? Wiadomo, uplyw czasu
jest widoczny, a kamera woli gladka twarz
bez skazy, ale dla mnie to madre spojrze-
nie i zmarszczki sa bardziej interesujace.
We wszystkim poszukuje autentycznosci.
Dlatego nie jestem fanka nowej wersji
,, Wichrowych wzgérz”. Choé Margot Rob-
bie i Jacob Elordi wygladaja zjawiskowo, to
ich Catherine i Heathcliff sa niczym per-
fekcyjnie wystylizowani Barbie i Ken.
A nie takich bohateréw stworzyla Emily
Bronté. Ja wole Cathy, ktéra jest prawdzi-
wa, ogorzalg dziewczyna, tak jak kiedys
zagrala ja Juliette Binoche. Czy Heathcliffa
z krzywymi zebami Ralpha Fiennesa. Re-
zyserka Emerald Fennell nakrecila film na
miare instagramowych czaséw, w ktérych
zyjemy, ale to nie jest méj Swiat.

A wierzysz jeszcze w romantycznq
mitosé takq jak w ,Wichrowych
wzgérzach”?

Moje myslenie o milosci bardzo sie¢ na
przestrzeni lat zmienilo, ale z przekona-
niem moge powiedzie¢, ze milo$¢ roman-
tyczna istnieje. Jestem teraz w zwiagzku
partnerskim, ktéry daje mi mase satysfak-
cji. Idzi§ uwazam, ze choé przeciwienstwa
sie przyciagaja, to jednak w zwigzku waz-
niejsze sa podobieristwa. Te same zainte-
resowania, wspdlne pasje, zblizony gust,



ale tez podobne odczuwanie $wiata, zasa-
dy, wrazliwos¢. Zycie sklada sie z codzien-
nosci, wiec to dobrze, kiedy partnerzy
majq takie same rytualy. Dzisiaj roman-
tyzm to juz nie sa dla mnie motyle w brzu-
chu, tylko bezpieczeristwo, akceptacja
i przyjazn. Zrozumialam, ze stowo ,,mi-
10$¢” jest bliskoznaczne z milo - z druga
osoba tak wlasnie ma nam by¢. Milo. Mio-
dowo. Dlatego ze swojej strony robie
wszystko, zeby wywolywaé na twarzy
mojego partnera usmiech. Mito$¢ dojrzala
jest dla mnie synonimem spokoju, ale to
nie znaczy, ze nie przezywam wysokich
temperatur. Wrecz przeciwnie, nie wyob-
razam sobie letniej milosci. Z moim part-
nerem podrézujemy razem po §wiecie, ale
nie nocujemy w luksusowych hotelach,
tylko w namiotach i bungalowach, nie jez-
dzimy wynajetymi samochodami z wiel-
kimi walizami w bagazniku, tylko pakuje-
my male plecaki i wsiadamy do tuk-tuka,
autobusu, pociagu czy na prom i poznaje-
my kraj. I to jest takie nasze, to jest ta ,,go-
raczka” relacji, w ktérej poznajemy sie
z najbardziej nieoczekiwanych stron.
Pono¢ wspodlne podroze to test

dla zwigzku, a po wakacjach

jest najwiecej rozwodéw.

Bo to jest moment, kiedy jest sie z drugim
czlowiekiem 24 godziny na dobe, bez roz-
praszaczy w postaci codziennych obo-
wigzkéw. Zasypiasz z ta osoba codziennie
ibudzisz sie obok niej i to jest czysta, ni-
czym niezmacona obecno$é. Nastepuje
wiec szybka weryfikacja, czy dobrze sie
z tym czlowiekiem czujesz w kazdych
okolicznosciach, niezaleznie od warun-
kéw. My przeszliSmy ten test pozytywnie.
(smiech)

Skoro kazdy z nas pisze scenariusz

o samym sobie, to czy ty jestes
zadowolona ze swojej opowiesci?
Jestem szczesliwa. I zadowolona z tego, ze
podjelam rézne, nie zawsze latwe decyzje.
Ze mam mase pomyslow i energii, ze wciaz
mi sie chce. Jestem w ciaglym ruchu. Ra-
dosna i pelna zycia. Teraz np. zabieram
mame do Londynu, potem syna i bratanka
do Kopenhagi. Ktos kiedy$ pokazal mi
$wiat, a teraz ja chce pokazywaé go in-
nym. Nauczylam sie doceniac to, co mam,
icieszy¢ sie kazda chwily. B
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czasac

PANI: Socjolodzy méwigq, ze mitosé pr:
swojq dotychczasowq funkcje: juz
Prof. Tomasz Szlendak wydat ksiqgzk
nie istnieje”. Czy pani tez to widzi?
PROF. ALEKSANDRA SZYMKOW-SUDZIARSKA: Wszystko
zalezy od tego, z jakiej perspektywy patrzymy na mitosc,
jak ja definiujemy. Jesli uwazamy ja za konstrukt spoleczny,
a tak moga widzie¢ milos¢ socjolodzy - jako element kul-
tury, na ktory sie uméwilismy, to on rzeczywiscie sie zmie-
nia. Scenariusze randek, oswiadczyn, sposéb méwienia
o milosci, ktéry przekazywaliSmy sobie z pokolenia na
pokolenie, ulega przemianom, bo §wiat i nasz styl zycia
sie stale przeobraza.

Ale rozesmiata sie pani, styszgc: ,mitos¢ nie istnieje”.
Tak, u$miechnelam sie, bo z mojej perspektywy badawczej
milo$¢ jest zbiorem adaptacji stuzacych nawiazywaniu re-
lacji i ich utrzymywaniu, ktére wyksztalcity sie przez mi-
liony lat ewolucji. Nie ma takiej mozliwosci, zeby po prostu




Z}g emy w epoce wielkich przemian spolecznych
1 technologicznych. Nasze zwiazki sie rozpadaja,
coraz trudniej znalez¢ partnera na zycie.
Czy wraz ze Swiatem zmienia si¢ tez milosc? — pytamy
psycholoik@ ewolucyj na PROF. ALEKSANDRE SZYMKOW-SUDZIARSKA
z Umiwersytetu SWP5S.

ROZMAWIA: MAGDALENA JANKOWSKA

w AT




zniknely, dlatego Ze nastapily przemiany
kulturowe. To jest po prostu nierealne.
Oczywi$cie kazdy naukowiec ma swoje
podejscie badawcze: z mojego, jako psy-
chologa ewolucyjnego, milo$¢ na pewno
istnieje i bedzie istniec¢ jeszcze bardzo
dlugo.

Zawdzieczamy mitos¢ ewoluc;ji?

Mamy na to dowody, ogromng ilo$¢ ba-
dan przeprowadzanych przez badaczy
z przeréznych dyscyplin naukowych,
m.in. biologéw, antropologéw czy psy-
chologéw ewolucyjnych, ktére pokazu-
ja, ze milos¢ ma biologiczne podstawy, zostala wyksztalcona
miedzy innymi na mocy mechanizmu selekcji plciowej i jest
uniwersalna kulturowo.

Znana antropolozka Helen Fisher twierdzi, ze mitosé jest
poteznym popedem biologicznym, ktéry wystepuje we
wszystkich spotecznosciach na swiecie. O to tu chodzi?
Nie znaleziono spolecznos$ci ani obszaru, gdzie milos$¢ by nie
wystepowala. To oznacza, Ze jest czyms wspolnym dla wszyst-
kich ludzi, bez wzgledu na miejsce urodzenia i kulture. Na-
zwalam milo$¢ zbiorem adaptacji, co moze nie brzmi roman-
tycznie, ale jest wazne, jesli chcemy podkresli¢, ze milo$é nie
jest pojedynczym uczuciem, lecz calym zestawem réznych
mechanizmdéw biologicznych i psychologicznych, zwiazanych
z pociagiem plciowym, pozadaniem, zainteresowaniem, przy-
wigzaniem. Adaptacja sa réwniez znieksztalcenia poznawcze,
takie jak idealizowanie partnera czy partnerki na poczatku re-
lacjialbo ,,$lepota” na atrakcyjnos¢ innych oséb w otoczeniu.
Jest ciekawy eksperyment, ktéry udowadnia, ze zakochani
mezczyZni staja sie czasowo niewrazliwi na sygnaly seksualne
plynace od innych kobiet. Nizej oceniaja ich atrakcyjnosé.

Po co mito$é wyewoluowata?

Zebysmy znalezli partnera i utrzymali (przynajmniej przez ja-
kis czas) dlugoterminows relacje z jedna osoba. Wehodzenie
w trwale romantyczne zwigzki wydaje sie dla nas ewolucyjnie
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MILOSC
ISTNIEJE
NA PEWNO.
Pojawila sie, zeby
nas sktonic do
trwalych relacji
z Jedna osoba.

bardzo optacalne przede wszystkim
z powodéw reprodukeyjnych. Nasze
dzieci rodza sie niedojrzale, z nierozwi-
nietymi mézgami, przez dlugi czas sa
niesamodzielne. Potrzeba wspoétopieko-
wania sie nimi, zeby przetrwaly, byla
najprawdopodobniej czynnikiem, ktéry
decydowal o pojawieniu sie adaptacji do
nawigzywania trwalych relacji.

Dzis czesto sqdzimy, ze mitos¢ jest

po to, bysmy byli szczesliwi.

Kiedy méwimy o szczesciu we dwoje czy
znalezieniu bratniej duszy, znowu
wkraczamy w obszar romantycznych przekazow kulturowych,
tego, co nam o milo$ci powiedziano w mediach, filmie, litera-
turze, w sztuce. Tu wiele zalezy od naszych interpretacji,
wzorcow wyniesionych z domu, naszego wychowania, auto-
rytetéw. One wplywaja na to, jak rozumiemy milos¢, jak oka-
zujemy emocje, a przede wszystkim, jakie mamy oczekiwania.
Ale oczekiwania czesto rozbiegaja sie z rzeczywistoscig. Milos¢
nie wyewoluowala po to, zeby czynic nas szczesliwymi, choé
wielu jej adaptacjom towarzyszg euforyczne doznania i poczu-
cie spelnienia. Tylko ze nie sg celem, predzej produktem
ubocznym.

Zbliza sie miedzynarodowy Kongres i Festiwal Psycholo-
giczny Re_Mind na ktérym bedzie pani méwita o niedopa-
sowaniu ewolucyjnym w relacjach romantycznych. Te
nasze oczekiwania sq wltasnie objawem niedopasowania?
Nie tylko one. Obserwujemy dzis$, ze ludzie maja rosnace prob-
lemy z nawigzywaniem relacji. Odwotam sie do niedawnego
badania, ktére objelo 14 krajéw, w tym Polske: pokazalo, Ze co
druga osoba doswiadcza probleméw z wchodzeniem w diugo-
terminowe zwiazki. Prawie 40 proc. deklarowalo tez trudno-
$ci z utrzymaniem juz istniejacych. W Polsce niecate 30 proc.
komunikowalo, ze mimo checi nie moze znalez¢é partnera. Ba-
dacze zadaja wiec sobie pytanie: co sie dzieje? Z mojej perspek-
tywy odpowiedz brzmi, ze mamy problemy, bo zyjemy dzi$
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w $rodowisku niedopasowanym do te-
go, w jakim wyewoluowali§my.

Nasze ,biologiczne oprogramowanie
mitosne” jest niedostosowane

do wspétczesnego swiata?

Tak, bo na wyksztalcenie sie nowych
adaptacji potrzeba tysiecy lat. Przez
wiekszos$¢ naszej historii ewolucyjnej,
czyli przez jakies$ 2,5 miliona lat, byli-
$my lowcami zbieraczami, wedrowali-
$my po Swiecie, nie gromadziliSmy
débr, zyliSmy w malych grupach. Nasze
umysly swietnie sie¢ dopasowaly do ta-
kich warunkéw. Potem, mniej wiecej
okolo 10 tysiecy lat temu, przeobraziliSmy sie w spolecznosci
rolnicze. ZmieniliSmy sposéb zycia, sposéb jedzenia. Wiemy,
ze powstalo kilka nowych adaptacji, szczegélnie w rejonach,
w ktérych rolnictwo powstalo najwczesniej. Przykladem jest
persystencja laktazy, czyli enzymu, ktéry pozwala nam trawi¢
mleko, mutacja, ktéra powstala niezaleznie w kilku miejscach
na $wiecie na skutek zwiekszenia jego konsumpcji. Ale nadal,
te 10 tysiecy lat to dla ewolucji czlowieka dos¢ krétki okres.
Jesli spojrzymy z tej perspektywy na przemiany cywilizacyjne
i kulturowe zwigzane z nowymi technologiami z ostatnich kil-
kudziesieciu lat, to jest to ulamek czasu, krétka chwila. Zmie-
nila nasze zycie, ale nie tknela naszych ewolucyjnych przysto-
sowan. Nadal bardziej boimy sie pajakéw niz samochodéw. Nie
mamy adaptacji do antykoncepcji hormonalnej, do aplikacji
randkowych ani mediéw spolecznosciowych.

| dlatego mamy problemy w relacjach romantycznych?
Podam przyklad tego niedopasowania. Nasze adaptacje wy-
ksztalcily sie w $wiecie, w ktérym nasi przodkowie byli w sta-
nie spotkac przez CALE swoje zycie kilkunastu, w najlepszym
razie kilkudziesieciu potencjalnych partneréw czy partnerek.
Czyli tylu, ile dzi$ osoba korzystajaca z aplikacji randkowych
moze zobaczy¢ jednego ranka. To jest po prostu nieporéwny-
walna skala. Z jednej strony nasz racjonalny umyst méwi nam:
to chyba lepiej, ze mozemy wybierac z wiekszej liczby opcji.
Ale paradoksalnie okazuje sie, ze to tak nie dziala; mamy prob-
lem z wyborem, jesli mozliwosci jest zbyt wiele. Dobrze poka-
zuja to badania zachowan konsumenckich. Byl taki ekspery-
ment, w ktérym badanych podzielono na dwie grupy, jedni
wybierali z szeSciu opcji produktéw, a drudzy z 24. Najbardziej
zadowoleni byli ci, ktérzy mieli mniejszy wybor i nie mogli
zwrocié produktu.

Alez my lubimy zwroty!

I to jest kolejny paradoks. Opcje zwrotu oceniamy jako korzysé
a jednak ona powoduje, ze bywamy bardziej niezadowoleni
i sklonni do wycofania si¢ z wyboru. Natomiast kiedy jej nie
mamy, uruchamiajg sie procesy zwiazane z uzasadnieniem so-
bie swojego wyboru. Jezeli juz wybralam i nie moge tego zmie-
nié, to przekonuje sama siebie, ze moja decyzja byta dobra.
Szukam uzasadnieni i pluséw, zeby zachowac dobre samopo-

Tesknimy

do milosci
od pierwszego
wejrzenia, Ale
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czucie i dobre myslenie o sobie. W kon-
tek$cie zwigzkéw romantycznych jest
podobnie. Wydaje sie nam, ze im wiecej,
tym lepiej, a badania pokazuja, ze jesli
mamy nadmiar potencjalnych partneréw,
to ani nie jest nam latwiej dokonaé wy-
boru, ani nie jestesmy bardziej zadowo-
leni z podjetej decyzji. Innym skutkiem
tych wielu opcji jest spadek motywacji
do utrzymywania dlugoterminowego
zwiazku, kiedy pojawiaja sie trudnosci.
A one przeciez zawsze si¢ w zwigzku po-
jawiaja. Samo przesuniecie wyboru part-
nera do internetu, ktdre rosnie lawinowo
(badania pokazuja, Ze juz okolo 30-40 procent ludzi szuka mi-
losci tylko w sieci), odcina nas od ewolucyjnych wskazéwek,
ktére dotad byly dla nas wazne przy wyborze partnera: zapach
ciala, obserwacja jego czy jej zachowania w kontaktach spo-
lecznych. Aplikacje randkowe nas oszukuja, bo w nich klamie-
my, zanizamy wiek, wage, podwyzszamy zarobki, co czesto
prowadzi do rozczarowan, a potem zniechecenia.

A media spotecznosciowe?

Tutaj tez technologia niezbyt nam pomaga. Media spoleczno$-
ciowe Zle wplywaja na nasza samoocene w kontekscie warto-
$ci partnerskiej, czyli tego, za jakiego partnera, partnerke sie
uwazamy. Trudno jest myslec o sobie dobrze, jesli zdani jeste-
$my na poréwnywanie sie z wyidealizowanymi profilami,
a takze z selektywnie eksponowanymi informacjami na temat
pelnego pasma sukceséw zycia innych oséb. I nagle mozemy
poczud, Ze nie zastugujemy na naszego partnera czy partnerke
albo partner moze poczud, ze zasluguje na kogos lepszego, je-
$li wokol tyle mozliwosci. Oczywiscie wiemy, ze zdjecia
z Instagrama nie méwia prawdy, a jednak na automatycznym
poziomie uruchamiaja poréwnania i wplywaja na to, jak po-
strzegamy wlasny zwiazek i samych siebie.

Jaka ptynie z tego dla nas lekcja?

To trudne pytanie. Ale jesli wiemy, Ze szeroki wybor jest tak
naprawde pulapka niepewnos$ci, moze powinni$my sami
stwarzac sobie ograniczenia? Zawezad pule? Badania pokazu-
ja, ze osoby, ktére maja wyklarowane preferencje i dosc rygo-
rystycznie ustawiaja kryteria w aplikacjach randkowych,
sa bardziej zadowolone z wyboréw. Mozemy tez ograniczac
czas spedzany w aplikacjach.

Moze nie korzystaé wcale? Wrécic¢ do realu, w ktérym
dziata zapach i inne ewolucyjne strategie?

Powiedzialabym, ze to dobry pomysl, gdyby byt w ogdle moz-
liwy i gdybym nie znala wielu oséb, ktére poznaly sie dzieki
tym aplikacjom i sa szczesliwymi parami, malzerstwami.
Musimy raczej uczy¢ sie madrze korzystaé¢ z nowych techno-
logii - jestem wiec za filtrowaniem, ograniczaniem wyboru,
lepszym zrozumieniem, czego dokladnie szukamy w partnerze.
Ale opowiem pani o zaskoczeniu, jakie przezyliSmy niedawno
jako badacze. Przez wiele lat zakladaliSmy, ze wiekszos$¢ par
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zawiazuje sie w sposob
dos¢ przypadkowy. Spo-
tykaja sie i zakochuja.
Trafia ich strzata Kupi-
dyna. Tymczasem no-
we badania pokazaly,
ze ponad 70 proc.
wszystkich roman-
tycznych zwiazkéw
diugoterminowych
wylania sie z przyjaz-
ni. Znamy sie, widuje-
my, lubimy, spedzamy
razem czas i dopiero
pozniej pojawia sie ched
nawigzania relacji roman-
tycznej.

Przyjazi zamiast mitosci
od pierwszego wejrzenia?
W ogromnej wiekszosci trwalych zwiaz-
kéw. Mamy hipoteze, ze popularno$é przeko-

nania, ze milo§¢ powstaje nagle, jak grom z jasnego nie-

ba, moze by¢ w duzym stopniu kulturowym przekazem. Taki
obraz milosci propagowala nasza kultura. Czesto do niego
tesknimy, uwazamy za norme, a jak pokazuja badania, taki
scenariusz zdarza sie rzadko. Znacznie cze$ciej milos$é przy-
chodzi przez przyjazn. Oczywiscie tu nadal jest wiele pytan,
na przyklad po jakim czasie przyjazni sie pojawia, od czego
zalezy - to prébujemy uchwyci¢ w naszych badaniach.
Ewolucja sktania nas, bysmy zakochiwali sig

w przyjaciotach?

By¢ moze nawigzujemy przyjaznie, by znalez¢ partnera. Te-
stujemy taka wiasnie hipoteze. Bo dlaczego mezczyzni, gdy
sie ich pyta o cechy idealnej przyjaciéiki, wymieniaja wsréd
nich atrakeyjnosc fizyczna? Dlaczego dla kobiet
wazne jest, zeby przyjaciel dobrze zarabial? Prze-
ciez w przyjazni najwazniejsze jest zaufanie,
wspélnota upodoban, zainteresowan, to, ze mo-
zemy na sobie polega¢. Tymczasem okazuje sie, ze
kumpel nie jest tylko po to, by z nim , konie
kras¢”: badania pokazuja, Ze nasze wybory
w przyjazni niezwykle pasuja do tych, ktérych do-
konujemy w kontekscie romantycznym. Preferen-
cje pokrywaja sie na tyle, ze badacze zaczeli sie
zastanawiac, czy nie zawieramy przyjazni z nieko-
niecznie $wiadomym zalozeniem, ze by¢ moze
kiedys rozwing sie w zwiazek milosny.

Ale to jest wlasciwie bardzo dobra wiadomosé.
Psycholodzy twierdzq, ze zwigzki, w ktérych
partnerzy sie przyjazniq, sq szczesliwsze.

Tak, wiemy przeciez z badan, ze dla trwalo$ci re-
lacji wazne sa wspdlne wartosci, podobny swiato-
poglad, zaufanie, to, Ze mozemy na sobie polegac,
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czyli to, co czyni nas przy-
jaciolmi. Mozna przy-
puszczad, ze zwigzki ro-
mantyczne, Kktoére
powstaly z przyjazni,
sg trwalsze od tych,
ktére nawigzaly sie
w inny sposéb. Ale
jest jeszcze kolejny
ciekawy watek - ba-
dajac romantyczne pa-
ry, ktére jednoczesnie
przyjaznia sie z osobami
plci przeciwnej, zauwa-
zylismy, ze o ile latwo jest
spotkac heteroseksualng ko-
biete, ktéra ma stalego partne-
ra, a oprécz niego przyjaciela,
o tyle bardzo trudno znalez¢ hetero-
seksualnego mezczyzne, ktéry ma zone
ijednoczesnie przyjaciélke. Podejrzewamy, ze
w stalych zwiazkach kobiety przeciwdzialaja przyjaz-
niom swoich partneréw z innymi kobietami, zupelnie jakby
dostrzegaly, ze sa ich potencjalnymi rywalkami, okazja do
zdrady.
Mozna powiedzie¢, ze stusznie?
Mozna, skoro wiemy, ze w co drugiej damsko-meskiej przy-
jazni pojawiaja sie watki romantyczne, nawet gdy sa niechcia-
ne. Ponadto o ile u kobiet zainteresowanie seksualne przyja-
cielem pojawia sie wtedy, gdy w jej stalym zwiazku dzieje sie
Zle, o tyle u mezczyzn moze pojawic sie bez powodu. Mezczy -
zna moze by¢ szczesliwy w malzeistwie, doceniaé swoja part-
nerke, a jednoczesnie zainteresowac sie erotycznie przyjaciol-
ka, o ile jest atrakcyjna. Sadze, ze kobiety to wiedza,
a przynajmniej czuja. Cho¢ cheialabym dodaé, ze
z cala pewnoscig istnieja takze zupelnie plato-
niczne przyjaznie damsko-meskie - takie, w kté-
rych watki romantyczne czy seksualne w ogole
sie nie pojawiaja.
Co mozemy zmieni¢é w naszym wspoétczesnym
stylu zycia, zeby dziataé na rzecz trwatosci
mitosci?
Nie mam gotowej recepty. Nie powstrzymamy
przemian cywilizacyjnych ani technologii. Ale
mysle, ze powinni$my prébowac sie zatrzymacd,
szukad uspokojenia, ograniczaé ilo§¢ bodzcéw,
preferowac kontakty w realu. By¢ moze potrze-
bujemy wiary w to, ze mozliwe jest stworzenie
szczesliwego, dlugoterminowego zwiazku; jej z
pewnoscia ostatnio nam brakuje. A moze potrze-
bujemy zaakceptowad, ze milos¢, jak wszystko
inne, nie trwa wiecznie? Bedziemy szcze$liwsi,
doceniajac ten czas, kiedy kochamy. B
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parat ortodontyczny wcigz
wielu osobom kojarzy sie
z nastolatkami i metalo-
wymi drucikami. Tymcza-
sem rzeczywistos¢ bardzo sie zmienita.
Coraz wiecej dojrzatych kobiet decyduje
sie na leczenie wad zgryzu i nie chodzi
wyftgcznie o estetyke. To Swiadoma inwe-
stycja w zdrowie, komfort i jakosc zycia.
.Ludziom wcigz wydaje sie, ze leczenie
ortodontyczne to fanaberia, cos wytacz-
nie dla estetyki”—mdwi dr n. med. Emma
Kiworkowa, stomatolog i ekspertka
w dziedzinie ortodoncji. Tymczasem
coraz wiecej kobiet po trzydziestce,
czterdziestce, a nawet szesc¢dziesigtce
podejmuije leczenie, by wygladac mto-
dziej oraz zadbad o zdrowie.
Zeby petnig znacznie wazniejsza role,
niz mogtoby sie wydawac. To one stano-
wig rusztowanie dla ust i policzkéw. Gdy
s3 nieprawidtfowo ustawione — cofnie-
te lub stfoczone — wargi tracg podparcie,
policzki moga wygladac na zapadniete,
a dolna czesc twarzy sprawia wrazenie
zmeczone;j.
Kiedy jednak ten fundament zostaje
przywrécony, zmienia sie catosc.
Usta staja sie petniejsze, policzki lepiej
podparte, a owal twarzy wyrazniejszy.
To naturalny lifting — efekt precyzyjnej
pracy ortodonty.
Jeszcze kilkanascie lat temu aparat orto-
dontyczny byt domena mtodziezy. Dzis

gabinety wypetniaja sie dojrzatymi, Swia-
domymi kobietami, ktére wiedzg, ze

na zmiane nigdy nie jest za pézno. Lecze-
nie jest projektowane cyfrowo — precy-
zyjnie, indywidualnie i z mysla o komfor-
cie pacjentki.

Nowoczesna ortodoncja pozwala zoba-
czyc efekty jeszcze przed rozpoczeciem
terapii, zaplanowac kazdy etap i dopa-
sowac rozwigzanie do stylu zycia. Coraz
wieksza popularnoscia cieszy sie leczenie
nakfadkowe — niemal niewidoczne, wy-
godne i dyskretne. To opcja dla kobiet,
ktére chcg zadbac o swoj usmiech bez
rezygnowania z codziennej swobody.
Dzis naprawde mamy wybor. Mozemy
leczy¢ sie skutecznie, ale tez komfortowo
—bez kompromisow miedzy estetyka

a funkcjonalnoscia.

To, co dzieje sie w jamie ustnej, wptywa
na caly organizm. Nieprawidfowy zgryz
moze utrudniac oddychanie, powodo-
wad chrapanie i pogarszac jakos¢ snu.
Wiele kobiet zauwaza, ze po rozpoczeciu
leczenia ortodontycznego $pi lepiej, bu-
dzi sie bardziej wypoczeta

i ma wiecej energii w ciggu dnia. Dla za-
bieganych, aktywnych kobiet to zmia-
na, ktdra realnie wptywa na codzienne
funkcjonowanie.

Najwieksza transformacja czesto za-
chodzi jednak gdzie indziej — w sposo-
bie, w jaki zaczynamy patrzec na siebie.
Usmiech to pierwszy sygnat, jaki wysyta-
my swiatu. Gdy jestesmy niepewne, uni-
kamy spojrzen, méwimy ciszej, zamyka-
my usta na zdjeciach. Kiedy wreszcie mo-
zemy sie usmiechnad bez skrepowania,
odzyskujemy cos znacznie cenniejszego
niz estetyke — pewnosc siebie.

.To zmienia zupetnie nastawienie do
zycia” - podkresla dr Kiworkowa.
Jesdliwiec od lat odktadasz wizyte u or-
todonty, myslac, ze ,to juz nie ten mo-
ment”, warto spojrzec na to inaczej.
Usmiech — dobrze zaprojektowany — po-
trafi odmienic nie tylko rysy twarzy, ale

i sposdb, w jaki funkcjonuje cate cia-

fo. Poprawia proporcje, ale tez wspiera
zdrowie, oddech i codzienny komfort.
To zmiana, ktdra zaczyna sie od estetyki,
a koriczy na jakosci zycia.

DR N. MED. EMMA KIWORKOWA - lekarz stomatolog z ponad
20-letnim doswiadczeniem, ekspertka w dziedzinie ortodoncji
i wspotwiascicielka Villa Nova Dental Cinic w Warszawie.
Wraz z dr. Rafatem Brandtem tworzy Villa Nova Orthodontics
oraz European School of Orthodontics.




Pielegnacja skory
w okresie menopauzalnym

Skéra nie czeka na oficjalny moment menopauzy. Czgsto znacznie wczesniej zaczyna
wysyta€ sygnaty: staje sie bardziej sucha, wrazliwa, mniej jedrna i szybciej traci
komfort. O tym, jak rozpoznawac¢ te zmiany i dlaczego warto wyprzedzi€ je
pielegnacjq, rozmawiamy z llonq Kiragqg, Kosmetolog, szkoleniowiec, wyktadowca,
autorka licznych publikacji w prasie branzowe;j.

Obalamy mity

Chodzi tylko o zmarszczki.
Wystarczy ,mocniejszy krem przeciwstarzeniowy”.

Jesli skéra byta ttusta, to nadal ma doktadnie
te same potrzeby.

llona Kiraga

kosmetolog, szkoleniowiec, wyktadowca,
autorka licznych publikaciji

w prasie branzowej

Wiele kobiet zauwaza po 40. roku zycia, ze ich
skora nagle sie zmienia, cho¢ pielegnacija
pozostaje ta sama. Co najczesciej stoi za tym
wrazeniem?

Starzenie organizmu i skory zwigzane jest z wiekiem i jest
to starzenie chronologiczne. U kobiet po okoto 45. roku
zycia obserwuje sie spadek poziomu hormonéw, co
wigze sig ze starzeniem menopauzalnym. Na skére majg
takze wptyw rézne czynniki sSrodowiskowe, gtéwnie
promieniowanie UV odpowiedzialne za fotostarzenie.

Po okoto 40. roku zycia potrzeby skoéry zmieniajq sie, tak
wigc nalezy odpowiednio dobra¢ pielegnacje. Najczesciej
zgtaszanym objawem jest suchos¢ skoéry, uczucie
§ciggania oraz pojawiajqce sig lub pogtebiajqgce sig
zmarszczki.

Czy skora potrafi uprzedzi¢ menopauze? Jakie
pierwsze sygnaty powinny zwréci¢ uwage kobiet
jeszcze przed wyraznymi objawami
hormonalnymi?

Stopniowy spadek estrogendw powoduje zauwazalne
zmiany na skérze. Na niedobdr estrogendw podatne sq
tkanki bogate w receptory dla tych hormondéw,
szczegOdlnie skéra twarzy. Gtdwne problemy w okresie
przed wystgpieniem menopauzy to narastajgca suchose¢,

Menopauza dotyczy tylko kobiet po 50. roku zycia.

powodujgca uczucie Sciggania, spadek elastycznosci

i sprezystosci. Skora staje sig wiotka, cienka, pojawiajq sie
zmarszczki. Im blizej menopauzy, tym bardziej nasilajg
sie zmiany, a takze zmienia sig owal twarzy. Wzrasta
wrazliwos¢ skoéry i jej sktonnos¢ do podraznienh. Bariera
naskoérkowa jest zaburzona. Skéra traci naturalny blask,
ma nierbwnomierny koloryt, pojawiajq sie przebarwienia.

Dlaczego wtasnie w tym czasie sama pielegnacja
przeciwstarzeniowa bywa niewystarczajgca?

Starzenie sig skory jest procesem naturalnym,
fizjologicznym, postepujgcym z wiekiem. Stopniowo
skora traci mozliwos¢ regeneraciji i odpornos¢ na stres
srodowiskowy. Znajomos¢ mechanizmow starzenia sie
skory oraz wezesnie rozpoczeta profilaktyka mogg
opdzni€ proces starzenia i poprawi¢ wyglgd skory.
Wazne znaczenie ma prawidtowa, regularna pielegnacia,
fotoprotekcja, odpowiednia dieta bogata w sktadniki
odzywecze, przy ograniczeniu zywnosci wysoko
przetworzonej, sen i aktywnoSs¢ fizyczna.

Co dzieje sie ze skorg kobiety, kiedy zwleka
zreakcjq i przez kilka lat ignoruje te pierwsze
sygnaty?

Zmiany skérne postepujq szybciej i stajq sie bardziej
widoczne. Pielegnacja musi by¢ ukierunkowana na
potrzeby skory. W okresie przedmenopauzalnym
wymaga ona codziennej prawidtowej pielegnaciji. Nalezy
wzmachiaé ochronng bariere hydrolipidowq, poprawi¢
nawilzenie i zmniejszy¢ przeznaskérkowq utrate wody.
Istotne znaczenie ma dobdr sktadnikdéw pobudzajqcych
naskoérek do odnowy, poprawiajgcych gestosé

i elastycznos¢ skéry, niwelujgcych zmarszczki.

W codziennej pielegnaciji nie moze zabrakngé
preparatébw zmniejszajgcych przebarwienia, a takze
tagodzqgcych podraznienia. By ograniczy¢ objawy
fotostarzenia, konieczna jest fotoprotekcja.

Czy kobieta po 40. roku zycia powinna mysle¢ o
pielegnacji menopauzalnej profilaktycznie, nawet
jesli nie widzi jeszcze wyraznych zmian?

Od okoto 45. roku zycia stopniowo spada poziom
hormonoéw (estrogendw). Starzenie fizjologiczne skory
znacznie przyspiesza w okresie menopauzy. Oczywiscie,
kobieta po 40. roku zycia powinna mysle¢ o pielegnaciji
menopauzalnej, czyli tak dobra¢ pielegnacije skory,

by odpowiadata jej potrzebom.
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~ SPOTKANIE Z MISTRZEM

JAN KLATA

Urodzit sie w 1973 r.

w Warszawie. Rezyser
teatralny, dramaturg,
dyrektor Teatru Narodowego
w Warszawie. Miat 12 lat,
kiedy jego sztuka

»Ston zielony” zostata
opublikowana w ,Dialogu”.
Skonczyt wydziat rezyserii

w PWST w Krakowie.

Byt asystentem m.in.
Krystiana Lupy.
Zadebiutowat w wieku 30 lat
»Rewizorem” w Teatrze

w Watbrzychu. Do jego
najwazniejszych spektakli
nalezq: ,H”, ,Wrég ludu”,
2Wesele, ,Matka Joanna

od aniotéw”, ,Act of Killing”.
Maz scenografki

Justyny tagowskiej,

ojciec trojki dzieci.

-




WALEN

Y.

i

GLOWA W MUR

Dtugo byl nazywany enfant terrible polskiego teatru.
Przeszedl droge od buntownika z irokezem na glowie
do dyrektora najwazniejszych narodowych scen.
Nam odslania swoje nieznane, prywatne oblicze.

PANI: Czym rézni sie gabinet
dyrektora Teatru Narodowego,

w ktérym rozmawiamy, od gabinetu

w Starym Teatrze w Krakowie?

JAN KLATA: Nie wiem, jakiej odpowiedzi
pani sie spodziewa...? (usmiech) Tam by-
fa duza pilka rehabilitacyjna, tu jest dra-
zek, na ktérym sie podciagam, ale gléw-
nie zwisam. Zwis jest bardzo wazny,
pomaga sie zdekompresowad. Zwis pa-

ROZMAWIA: BEATA NOWICKA

sywny, zwis aktywny. Polecam kazde-
mu, pani réwniez. Natomiast oba dyrek-
torskie gabinety laczy moja tulacza
walizka, ktéra stoi pod oknem. Podrézo-
walem z nig 21 lat, sze$cédziesiat kilka
wyrezyserowanych spektakli od Madry-
tu do Moskwy. Przyprowadzila mnie tu-
taj, a teraz przypomina, ze w kazdej
chwili moge spakowaé swoje rzeczy
i wyjsé. Nie jestem tutaj zabetonowany.

Widok jest inny. Serdecznie pozdrawiam
uliczng wokalistke z Krakowa, ktéra
w miesigcach letnich na rogu Szewskiej
i Jagielloniskiej $piewala ,,Juz nie ma dzi-
kich plaz, na ktérych zbieralam burszty-
ny”. Albo ,,Odkryjemy milo$¢ nieznang”.
Piosenki wlatywaly przez otwarte okno
i zapadly mi w pamie¢ jak barwna ka-
fejka przy molo. Tutaj z kolei Zli ludzie
ruszyli z odbudowsa Palacu Saskiego.
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Wycieli kilkanascie pieknych drzew. Za-
stanawialem sie, czy nie przykuc sie do
jednego z nich, ale postawili plot, wiec
bylem tylko oniemialym §wiadkiem tego
barbarzynistwa. Meble odziedziczylem -
przeciez meble sie dziedziczy, niepraw-
daz? Najbardziej przywiazalem sie do
ulubionego fotela Jerzego Grzegorzew-
skiego. Piekny, superwygodny, $wietnie
sie w nim siedzi i mysli.

Grzegorzewski, podobnie jak pan
wybitny rezyser, tez byt kapitanem
tego okretu.

Powiedzialbym raczej lotniskoweca,
z ktorego kilka razy w roku wyruszaja na
misje rézne zalogi. Przed nami kolejne
ladowanie, miejmy nadzieje z sukcesem.
Byly juz na otwarcie ,, Termopile polskie”,
oraz ,Niewyczerpany zart” Kamila Bia-
faszka i spektakl Klaudii Gebskiej, a zaraz
adaptacja powiesci Olgi Tokarczuk ,,Pro-
wadz swoj plug przez kosci umarltych”
w rezyserii jednej z najzdolniejszych stu-
dentek wydzialu rezyserii Akademii Te-
atralnej, z jakimi mialem przyjemnos¢
pracowac, Ewy Platt. W czerwcu ,,Mo-
ralno$¢ pani Dulskiej” mistrzyni Anny
Augustynowicz z Malgorzata Kozuchow-
ska w roli tytulowej. Nie tyle moralnosci,
co pani Dulskiej. Z géry zapraszam. Wo-
le wybiegac¢ w przyszlos¢, niz spogladac
do tytu.

Ja jednak przysztam z nadziejq,

ze zabierze mnie pan w podréz

do przesztosci, np. do Krakowa,

gdzie Warszawiak od pokolen
wyladowat w wieku 21 lat.

Krakoéw, mlodos$ci mej stolica... W Sta-
rym Teatrze pracowalem prawie 21 lat.
Bardzo wazne dla mnie miejsce. Niedaw-
no zagraliSmy 136 raz ,,Wroga ludu”.
Niezwykle, Zze po 11 latach grania spek-
takl Ibsena w wykonaniu znakomitych
aktoréw Starego ciagle dziala i mieni sie
nowymi kontekstami. Wiec tak, uciek-
fem z dusznego ekosystemu Panistwowej
Wyzszej Szkoly Teatralnej w Warszawie
do Krakowa. Udalo mi sie jako pierwsze-
mu studentowi w dziejach obu szkdét
przenies¢ na trzeci rok bez egzaminu
wstepnego. Jestem wdzieczny Andrzejo-
wi Wajdzie i Krystynie Zachwatowicz,
ktérzy za mnie poreczyli. Byla to najlep-
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W KRAKOWIE
ZOBACZYLEM,
7E'W TEATRZE
MOZNA
WSZYSTKO.
TO BYE SZOK
KULTUROWY.

sza decyzja mojego zycia. Rok pdzniej
uciekla Maja Kleczewska, sam ja namoé-
wilem. W Krakowie odzylem. Dziekan
Lupa pokazywal, ze teatr jest przede
wszystkim strefa wolnosci. Zobaczylem,
ze w teatrze mozna wszystko. To byl szok
kulturowy.

W Starym zostal pan asystentem
Jerzego Jarockiego przy ,Grzebaniu”,
potem Krystiana Lupy przy ,Platono-
wie” w PWST. Miatl pan utarte szlaki?

Wszystkie prowadzily do Starego Teatru,
ale troche sie zmienialy, bo pomieszki-
walem w réznych miejscach. Waletowa-
tem w akademiku na Pomorskiej w to-
warzystwie gestapowskich duchow
(w czasie Il wojny byl to areszt Gestapo -
przyp. red.). Przez moment rezydowa-
fem na osiedlu Kalinowym w Nowej Hu-
cie oraz na Skwerze Koéteczko, skad
niedaleko na Starowislng i Scene Kame-
ralng. Kiedy zostalem dyrektorem, waz-
ne byly szlaki biegowe, poranne treningi
nad Wisla. Rado$¢ ze zbierania mysli,
kumulowania energii na caly dzienl pracy
w teatrze. A w niedziele dlugie wybiegi
do Tyrica iz powrotem. 30-32 kilometry,
dwie i pdl godzinki. Treningi maratori-
skie sg dosy¢ zmudne. A jednocze$nie
piekne, medytacyjne.

Jestem krétkodystansowcem.

Co panu dajg maratony?

Czyszcza glowe. W mlodosci mialem wa-
de serca. Ni z tego, ni z owego tetno
wskakiwato na ok. 240 uderzeri na mi-



nute. Arytmia. Kiedy miatem 29 lat, ope-
rowal mnie w Aninie profesor Franciszek
Walczak, wybitny kardiolog. Lezalem na
stole operacyjnym znieczulony od pasa
w dol, a asystenci profesora wjezdzali w
moje zyly rurkami. Obok stal wielki
ekran, moglem obserwowac swoje serce
w akeji, live stream. Staralem sie za cze-
sto tam nie patrzec. Profesor rzucal asy-
stentom uwagi, a ze mna rozmawial, ze-
bym sie zrelaksowal: ,,Czym sie pan
zajmuje?” ., Zaraz bede debiutowal w te-
atrze w Walbrzychu »Rewizorem« Go-
gola”. A gdzie pan studiowal?”. W
Krakowie”. ,Jako student medycyny jez-
dzilem do Starego Teatru na spektakle
Swinarskiego”.

Zaczal opowiadac o tych wszystkich
,Nie-boskich”, ,,Dziadach”, ,,Wyzwole-
niach”. Potem o tym, jak przyjezdzal do
Krakowa na Grzegorzewskiego. W pew-
nym momencie profesor przerwal. Wy-
dal komende: ,, Teraz”, poczulem nagly
trzepot serca, po chwili tetno spadto. Po-

wiedzial: ,, Teraz musimy porozmawiaé
na powaznie”.

Od sztuki po sprawy zycia i $mierci...
Niezly rozrzut. | co pan ustyszal?
Mialem dwie mozliwosci. Pierwsza: roz-
rusznik. Zapytalem, co to dla mnie ozna-
cza. ,Nie bedzie sie pan moégl denerwo-
waé”. ,,To ja dziekuje, panie profesorze
za ten rozrusznik. Nie po to czekalem
piec lat na debiut, Zzeby si¢ nie denerwo-
wac”. Druga opcja byta bardzo ryzykow-

ZAWSZE, GDY
PRZYCHODZE
DO PRACY
1 PRZYKEADAM
IDENTYFIKATOR
DO BRAMKI.
MYSLE O MAMIE.

Jan Klata z zespotem.podezas préb do spektaklu
»lermopile-pelskie” Tadeusza Micinskiego

w Teatrze Narodowym wWarszawie, 2025.

Tu zDdnutg Stenkg, po lewej

z Adamem Szczyszczajém i Marcinem Przybylskim

na, mogla zakonczy¢ sie natychmiastowsa
operacja na otwartym sercu. Mialem juz
wtedy tréjke dzieci, ale postanowilem
zaryzykowac. Po paru minutach na sali
pojawilo sie kilkana$cie oséb w zielonych
kitlach, z maskami na twarzy. Wygla-
dalo to jak efektowna scena teatralna,
z lekka finalowa. Powialo groza. Nie
wrdciliSmy juz do rozmowy o teatrze, ale
tamtego dnia profesor Walczak uratowat
mi zycie.

Dostownie i w przenosni.

Pieknie pani to ujela. Jestem wdzieczny
profesorowi za to, co dla mnie zrobil.
Bytby dumny, widzgc ,Trzy stygmaty
Palmera Eldritcha”, pana debiut

w Starym.

Myslalem o nim w dniu premiery. A dru-
gi raz - kiedy wchodzilem do Starego
Teatru jako dyrektor. Moi rodzice byli
bardzo dumni. W latach 70. chodzili
na Warszawskie Spotkania Teatralne,
jezdzili tez do Krakowa na spektakle
Starego. Mama ze mng w ciazy. Ojciec
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zajmowal kolejke kilkanascie godzin
przed otwarciem kasy. Zabawne, w ka-
mienicy, gdzie mieszkalem jako dyrektor,
na parterze byl lokal, do ktérego moi ro-
dzice przychodzili po spektaklach. Nie
sta¢ ich bylo na hotel i tam czekali do
piatej nad ranem na pociag powrotny do
Warszawy. Pili herbate i rozmawiali o te-
atrze. Byli obecni, kiedy powolano mnie
na dyrektora. I kiedy minister Glifiski
pozbyl sie mnie ze Starego. Mama nie do-
zyla juz momentu, kiedy zostalem dyrek-
torem Teatru Narodowego. Wie pani, ze
za kazdym razem, kiedy wchodze do te-
atru i przykladam identyfikator przy
bramce, mysle o mamie? Taki emocjonal-
ny detal. Bez niej nie byloby mnie tutaj.
Piekny ,detal”! Jeden z krytykow
napisat: ,W powiedzeniu, ze Klata

ma teatr we krwi, nie ma kropli
przesady”. Jako 12-latek dostat

pan nagrode za sztuke ,Ston zielony”
w konkursie dramaturgicznym
ogloszonym przez ,Dialog” i Teatr
Wspétczesny we Wroctawiu. Do mamy
chodzit pan na zajecia teatralne.
Zagral pan nawet u Kieslowskiego.
Mama byla najwybitniejsza specjalistka
od tak zwanej metody dramowej, opartej
na improwizacji, osobistym rozwoju. Od
malego chodzilem na te zajecia. M6j brat
Wojtek rowniez. W ,,Dekalogu III” Kie-
slowskiego zagratem Smier¢ z kosg. Szy-
kowala sie wielka rola, ale wypadiem
w montazu. KreciliSmy z Marig Pakulnis
i Danielem Olbrychskim, ktéremu ciagle
nie powiedzialem, Zze mialem zaszczyt
mu partnerowaé¢ w wieku lat 13. Poma-
lowany na bialo, w czarnej szacie - jako
Smier¢ - bytem szefem kolednikéw.
Spiewalismy ,,Przybiezeli do Betlejem”
i postac grana przez Olbrychskiego wre-
czala nam pieniadze, zeby$Smy tylko po-
szIli. PowtarzaliSmy te scene trzy razy.
Wszyscy zawsze méwili, zebym nie $pie-
wal, bo strasznie falszuje. A Krzysztof
Kieslowski moéwil, ze mam falszowaé
bardziej. Magia wielkiego rezysera.

Juz wtedy wiedzialem, ze nie zostane ak-
torem, zwlaszcza gdy patrzylem na
Wojtka, ktéry byl naprawde wybitny.
Czulem sie tak, jakbym prébowat grac na
boisku z Leo Messim. Moge mu podad,
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GDY MIALEM
13 LAT, JUZ
WIEDZIALEM,
ZENIE
ZOSTANE
AKTOREM. ZA
TO MOJ BRAT
BYL WYBITNY.

ale raczej sie z nim nie pokiwam. Wiec
szukalem swojego miejsca, jakiej$ niszy
po drugiej stronie. Jednak lata spedzone
w teatrze amatorskim bardzo mi pomo-
gly. Jestem czlowiekiem patologicznie
niesmialym, te zajecia pozwolily mi
zwalcza¢ moje minidemonki.
Minidemonki... Zapamietam! Jednym
stowem byt pan skazany na teatr.
Skoriczylem Liceum Batorego i jak kazdy
porzadny Batorak poszedlem na prawo
na UW. Na pierwszym roku troche sie
rozbisurmanitem, rozleniwitlem, wiec
postanowilem zdawac na rezyserie tea-
tralna, zeby sie nieco ogarnac. Dostalem
si¢ i przez dwa lata studiowalem réwno-
legle dwa kierunki. Od 7 rano do 22 albo
idluzej kursowalem wahadlowo na trasie
miedzy Krakowskim Przedmiesciem
a Miodowa. Gdy ucieklem do Krakowa,
porzucilem prawo. Gdybym wtedy kon-
tynuowal studia na UJ, prawdopodobnie
spotkalbym sie z bylym prezydentem
ibylym ministrem, do niedawana miesz-
karicem Budapesztu. Byloby to ciekawe
doznanie, ale los mi go oszczedzil.

Moze dobrze... Pigé lat czekat pan

na mozliwosé debiutu. Diugo. Kiedy
przyszto zaproszenie od Piotra
Kruszczynskiego, w Watbrzychu
zamykano kopalnie, szalato bezrobo-
cie, powstaly stynne biedaszyby.

Maja Kleczewska, ktéra pierwsza tam
debiutowata, opowiadata: ,Z Warsza-
wy pociag jechatl dziewieé godzin.

Na miejscu zobaczytam spektakl
Witkacego. Grato dziewieciu aktoréw,
na widowni siedzialo szes¢ oséb,

dwie wyszly w trakcie... Pomyslatam:
»Rany boskie, co to za miejsce?!«”.

To bardzo ciekawe, co pani opowiedziala,
bo moje wrazenia byly odwrotne, dzieki
Mai. Do Walbrzycha przyjechalem z zona
Justyna, scenografka, i zdwumiesieczna
Janeczka Klata w skrzyneczce. Przywiozl
nas wspanialy Piotr Kruszczyniski. Na
podwdrku teatralnym powitala nas halda
koksu i jaki$ facet w pizamie otwierajacy
brame dyrektorowi. Facet w pizamie
okazal sie Ryszardem Wegrzynem, le-
gendarnym aktorem tego teatru, jedy-
nym Walbrzyszaninem w zespole, nota-
bene. Byl juz ubrany do ,Lotu nad
kukulczym gniazdem” w rezyserii Mai
Kleczewskiej wlasnie. W ramach akecji
»Sasiedzi” grali za zlotéwke dla miesz-
kancow okolicznych ulic - a to bardzo
trudna dzielnica. Zobaczylem pelng wi-
downie i $wietny spektakl. Magia tego
teatru byla ogromna. Mama od dziecin-
stwa karmila mnie Tadeuszem Kudlini-
skim i ,,Vademecum teatromana”. Pa-
mietam opowiesci o trupach wloskich
aktoréw wystepujacych na dworze kro-
lewskim i polskich szlachcicach, ktérzy
przejmowali sie do tego stopnia losami
zbalamuconej bialoglowy, Ze szyli z luku
i wyciagali karabele, Zeby dopas¢ lobuza
uwodziciela. Taka samg reakcje widzia-
tem na spektaklu Mai. W momencie kie-
dy wédz Bromden rzucal umywalka, ze-
by sie wyzwolié, ale ostatecznie byl
obezwladniany przez pielegniarzy, mia-
fem wrazenie, ze faceci siedzacy dookola
mnie zaraz wyskocza na scene, dobeda
nozy i zalatwia tych pielegniarzy. Ich
oburzenie bylo absolutnie autentyczne -
nie mieli gwizdkéw. Pomyslalem:
, Wspaniale. Cudownie. Tutaj jest moje
miejsce”.

P6t roku pézniej zadebiutowat pan
znakomitym ,Rewizorem”. Akcje

sztuki przeniést pan z rosyjskiej
XIX-wiecznej prowincji w realia PRL-u
lat 70., pokazujgc degrengolade
polskiego spoteczenstwa w epoce
Gierka. Podobnie jak Maja
Kleczewskiej, odniést pan sukces.

Oto hollywoodzka opowies¢ o dwdjce
Batorakow, ktérzy jada na koniec Polski
do najgorszego teatru w Polsce, bo ni-

Fot. Jacek Domiriski/REPORTER, Marte Ankiersztejn (2), Radek Pietruszka/PAP



gdzie indziej nikt ich nie chcial. Pamie-
tam, ze dyrektor Kruszczynski oddat

mnie i zonie swéj pokdj wielkosci jednej

piatej tego gabinetu. Byla w nim Zeliwna

umywalka z czaséw niemieckich, gdzie

mozna bylo wykapac trzymiesieczne

dziecko, nie stojac w kolejce do wspdlnej

tazienki. Executive lounge. Drugim

spektaklem, jaki zrobilem w Walbrzychu,
byla ,,...cérka Fizdejki”. Witkacy pisal

o inwazji cywilizowanych Neo-Krzyza-
kéw na tereny barbarzynskiej Litwy. Je-
go tekst weigz ma potege, dezynwolture

nawet i w fantastyczny sposéb opowiada

z perspektywy historii o wspélczesnych
czasach. Pomyslatem, ze to jest o nas.
Swietnie rymuje sie z naszym wejsciem
do Unii Europejskiej, ktére przypadlo

akurat w roku tej premiery. ZjezdziliSmy
pol Europy z tym spektaklem. Bardzo sie
podobal. Do roli bojaréw zaprositem
slynnych bezrobotnych z Walbrzycha.
Gornikow od razu mozna poznaé po per-
manentnym make-upie z pylu weglowe-
go. Wystepowali z torbami Reala, ich
ulubionego supermarketu. Byli bardzo

prawdziwi w swoich kreacjach.

GDY JARZYNA
ROBIL.
REWOLUCJE
W TEATRZE.
JA BYLEM NA
BEZROBOCIL,
7. TROJKA
DZIECL

Przypomina mi sie pewien upalny dzien,
niedziela. Poszedlem na spacer, Wal-
brzych jest przepieknie polozony, wéréd
goér. W pewnym momencie patrze, lezy
facet. Wiek 45-50 lat, obok butelka.
Twarz zastonit reka, opala sie albo $pi.
Nagle z dziury w ziemi wychodzi mala,
czarna posta¢ przypominajaca Hobbita.
To byl jego o$mioletni syn, ktéry wycia-
gal z ziemi kubelek wegla. Fragment
transformaciji, ktéra przeszlismy. Swia-
domosé, ze jestesmy najszybciej rozwi-

jajacym sie paristwem w Unii Europej-
skiej napawa mnie dumg. Wiadomo:
G20!

W wieku 30 lat rozpoczqgt pan swéj
triumfalny pochéd i juz sie nie
zatrzymat. Czym byly te trudne lata
dla mtodego rezysera, mezczyzny...

..glowy rodziny, ktéry nie jest w stanie

przynies¢ do domu upolowanego zwie-
rza. Hariba! Mysle, Ze to bylo budujace
dos$wiadczenie. Ale tez frustrujace. Moim
kolega na roku w Krakowie byl Grzegorz
Jarzyna, ktory robit spektakularng karie-
re. Pamietam, jak przyszedlem na jego
debiut ,,Bzika tropikalnego” w Teatrze
Rozmaito$ci. Zrobil na mnie ogromne
wrazenie. Grzegorz przeprowadzal re-
wolucje w teatrze w Polsce, a ja w tym
czasie bylem na bezrobociu, z tréjka
dzieci, brakiem perspektyw i chorym
serduszkiem, walczac o to, zeby gdzies
zadebiutowad, i odbijajac sie od okolo
dwudziestu drzwi dyrektorskich. Za
kazdym razem slyszalem: ,,Chetnie dal-
bym panu co$ do zrobienia, ale chcial-
bym najpierw zobaczy¢ jaki$ pana spek-
takl”. Zeby byla jasnos¢, nie mam do
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SPOTKANIE Z MISTRZEM

tych dyrektoréw zadnych pretensji, mé-
wilem o tym wielokrotnie. Stefan Kisie-
lewski pisal: ,,Nie wierz czlowiekowi,
ktéry ci méwi, ze glowa muru nie prze-
bijesz...”.

Dalej ten cytat brzmi: ,Walenie gtowq
w mur to czynnos¢ o duzym znaczeniu
poznawczym: uzmystawia ona
walgcemu site muru w sposéb
niezwykle dobitny i plastyczny. Inaczej
znatby jq tylko ze slyszenia”.

Jak nie ma czym, to trzeba glowa. Osta-
tecznie wyszlo na dobre, bo czlowiek sie
hartuje. I to jest potem bezcenne. Wie
pani, zrobi¢ jeden, dwa dobre spektakle
kazdy glupi potrafi. Utrzymad sie w tym
biznesie przez 15, 20, 30 lat wymaga
wiekszych umiejetnodci. Sztuka dlugiego
trwania. I szczescia. Kiedy Napoleon mial
zatwierdzic¢ awans na generala czy mar-
szalka, jego pytanie brzmialo: , Ale czy
on ma szczescie?”. To jest zasadnicze.
Mam wrazenie, ze zapasy pecha wyczer-
palem w okresie bezrobocia. Teraz juz
jest z gorki. I tu mozemy powrdécicé do
treningéw maratonskich, ktére daja od-
pornosé i podnosza prog tego, co znosne.
W maratonie istotne jest to, zeby na po-
czatku nie kozakowaé. To znaczy prze-
biec druga poléwke szybciej niz pierwsza.
W zwiazku z tym jako sportowiec wy-
trzymalosciowy, w polowie zywota,
mam dlugodystansowa perspektywe do
wszystkiego, co pomaga w mysleniu
o teatrze i w zyciu. Na poczatku dyrek-
torowania w Starym Teatrze niewatpli-
wie popelnilem pare bledéw, ktérych
zaluje, ale z perspektywy niecalego sezo-
nu w Narodowym moge powiedzied, ze
tamto do$wiadczenie bylo bezcenne.
Czlowiek nie nauczy sie tego z rozmoéw,
ksigzek, filméw, podrecznikéw, wywo-
doéw teatralnych analitykéw madrzacych
sie post factum.

Trzeba to przezyé.

W Teatrze Polskim w Bydgoszczy robilem
z Arturem Palyga spektakl ,,Szwolezero-
wie” - jak sama nazwa wskazuje - o zuz-
lowcach. W ramach zglebiania tematu
rozmawialiS$my z trenerami, dzialaczami,
mlodymi zawodnikami, starymi zuzlow-
cami, ich dziewczynami i zonami. To jest
fascynujacy temat, bo w zuzel wmiesza-
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na jest $mier¢, katastrofa. Tragedia wisi
w powietrzu. Motocykle zuzlowe nie po-
siadaja hamulcéw, a rozpedzaja sie
w trzy sekundy do 100 km. Zuzlowcy
maja na nadgarstku specjalna linke.
W razie upadku linka wypada z gniazda,
co natychmiast gasi silnik. I od tych ludzi
uslyszalem, ze mlodzi si¢ nie boja, bo nie
wiedza, co im sie moze zdarzy¢. Praw-
dziwego zawodnika poznaje sie po tym,
czy potrafi wrdéci¢ na tor po wypadku
idalej szybko jezdzi¢. Juz nie brawurowo,
ale $miato pomimo $swiadomosci, co sie
moze zdarzy¢ na zakrecie. Gollobéw,
ktérzy w wieku dojrzalym ciagle jezdza
irzucajg zycie na szale, nie mamy wielu.
W teatrze nie chodzi o rzucanie zycia na
szale, ale o podejmowanie artystycznego

JAKIM OJCEM
JEST JAN
KLATA?
WYRODNYM.
NIE PRZYJADE
NA PREMIERE
CORKI, BO
MAM SWOIA.

ryzyka, jednak efekt jest podobny. W je-
zyku Wall Street nazywa sie to risk ma-
nagement.

Zarzqdzanie ryzykiem.

Rozmawiamy przed premiera Ewy Platt.
Ryzyko zwigzane z tym, ze bardzo mloda
rezyserka dostaje szanse zrobienia po-
wiesci noblistki z naszym zespolem, jest
znacznie wieksze, niz gdybysmy zapro-
sili kogo$ z dorobkiem, bardziej bez-
piecznego. Natomiast korzysci nie tylko
dla tej rezyserki, ale - méwiac gérnolot-
nie - dla kultury w Polsce wiazace sie
z wpuszczeniem nowej energii sa duzo
wieksze. I potwierdzone przez opinie ak-
toréw oraz publicznosci po pracy z Ka-
milem Bialaszkiem, lat 25, ktéry na sce-
nie Grzegorzewskiego zrobit co$, czego

teoretycznie nie daloby sie zrobic¢. Mia-
nowicie kolosalna powies¢ ,,Niewyczer-
pany zart” Davida Fostera Wallace’a za-
adaptowal w sposéb brawurowy. Tak
powstaje cud wydarzenia scenicznego.
Klaudia Gebska tez wprowadzila ozyw-
czy ferment do Teatru Narodowego.
Szacunek, ze daje pan mtodym szanse.
Rozmawiali§my o mamie, o mtodych
artystach. Czy ktéres z dzieci poszto

w pana s$lady? Jakim ojcem jest

Jan Klata?

Ocena mojego ojcowania jest poza zakre-
sem moich kompetencji... (Jan Klata
wstal i intensywnie czego$ szuka na
biurku i stole). Znalazlem, prosze zoba-
czyd.

Teatr Stowackiego w Krakowie.
Zaproszenie na premiere.
»Koriolan” w rezyserii Jadwigi Klaty.
Data: 24 kwietnia 2026 r.

Premiera Ewy Platt odbywa sie 25 kwiet-
nia. Jak brzmi odpowiedZ na pytanie, czy
ojciec przyjedzie na premiere cérki do
Krakowa?

Optymistycznie. Przyjedzie.

Nie przyjedzie, poniewaz tak sie tragicz-
nie zlozylo, ze pelni obowiazki dyrektora
Teatru Narodowego i ma premiere u sie-
bie. To jest posrednia odpowiedZ na py-
tanie, jakim ojcem jestem. Wyrodnym.
Nie wierze! Czy to jest ,maleistwo”,

z ktorym przyjechat pan pracowaé
nad debiutem do Watbrzycha?

To inne malenistwo, jedno z dwéch uro-
dzonych w 2001. Kilkanascie miesiecy
starsze. Maleistwo, z ktérym przyjecha-
lem, na szczedcie zajmuje sie czyms ab-
solutnie innym. Po ukoriczeniu eksklu-
zywnego Wydzialu Psychologii
Uniwersytetu Amsterdamskiego spraw-
dza sie w biznesie. A trzecie koniczy stu-
dia na Aalto University w Helsinkach,
najlepszej w Unii Europejskiej uczelni
designu. Jakim ojcem jest Jan Klata? Od-
powiedZ. Dumnym.

Piekna odpowiedz. Panie dyrektorze...
Gdzie jest legendarny irokez?

(smiech) Powoli, acz nieublaganie zsuwa
sie na szyje. Z tylu ciagle mozna go zoba-
czy¢, taki wyscigowy wertykalny spoiler.
No céz, pocieszam sie, ze to kwestia
ogromnej ilosci testosteronu. m
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HISTORIA 0SOBISTA

zien dla Arlety zaczyna

sie od kawy i informa-

cyjnego sprintu. Prze-

gladanie nagléwkow,

czytanie kilku wybra-

nych tekstéw. I obo-
wigzkowy punkt programu ,,New York Ti-
mes”, bo polityka amerykanska to jej
wielka pasja. Dzieki tym artykulom nie
tylko wie wiecej, ale znajduje inspiracje do
szukania nieszablonowych rozwigzan.
Przed 8.30 wysyla propozycje tematéw do
,Faktow”. Okoto 9 melduje sie w pracy.
Najpierw kawa z Konradem Piaseckim,
partnerem w ,,Podcascie Politycznym”.
Dyskutuja zawziecie i dopinaja szczegdly
programu. Poranne starcia koricza sie, gdy
wybija 10 i jest kolegium. Potem Arleta
zgarnia operatora i rusza do sejmu. Na
miejscu czeka asystent, a sejmowe koryta-
rze to jej naturalne srodowisko. Nieustan-
ny bieg, nagrywanie materialow i dziesigt-
ki rozméw. Te w kuluarach, miedzy jedna
konferencja a druga, sa najcenniejsze. Ma
swoje Zrédla informacji i kanaly komuni-
kacji z politykami, wymienia sie nowinka-

rach. Zamawia tonik espresso. To pora
lunchu, politycy z sejmu milo witaja sie
z nig skinieniem glowy. Zaréwno ciz opo-
zycji, jak i z koalicji rzadzacej. - Jestem
troche zdekoncentrowana po wczoraj-
szym biegu. Ale zaraz bede okej. Pytaj! -
slysze. Zaczynamy wywiad.

SILA KOBIET

Przebiec péimaraton to nie przelewki.
Arlete bola nogi, ale nie ma dla siebie lito-
$ci. Rano poszia dodatkowo na trening
boksu. Méwi, ze meski swiat jest jej bliski
- na co dzien otacza ja wielu facetéw: poli-
tycy, dziennikarze, kolega z podcastu,
partner zyciowy Kuba. Nawet w hokeja
grala w meskiej druzynie. Jednak coraz
czesciej dostrzega role kobiet w swoim zy-
ciu. Wezoraj poczula to mocno na trasie
biegu. Widziala nie tylko kibicéw, ale
najblizsze przyjaciolki; staly z dzie¢mi, do-
pingowaly ja. Kiedy dobiegla i emocje
opadly, one juz na nig czekaly. Poszly na
obiad, siadly przy wielkim stole. Gwar
rozméw, $miech dzieci, Arleta poczula, jak
dobrze by¢ ,,tuiteraz”. Dostala tez SMS od

moéwi Marta Kuligowska, dziennikarka
TVN24. - Zaprasza do domu wiele réznych
kobiet, tworzac inspirujace ,,kobiece kre-
gi”. Jest empatyczna i gdy kto$ ma stabszy
czas, moze na niej polegad, ale tez angazu-
je sie w dzialania pomocowe. Kiedy ostat-
nio biegla w pélmaratonie, zbierala pienig-
dze na wsparcie psychiczne dla miodziezy.
Jest wulkanem energii i fantastycznag ot-
wartg osobg. Dzi$ niewielu dziennikarzom
mozna wystawic taka laurke.

Z Kuligowska zgadza sie inna dziennikarka
TVN24 Joanna Kryriska: - Kluczowa war-
toscig dla Arlety jest cztowiek. Jest oddana
przyjaciolom i troskliwa. Zawsze dotrzy-
muje obietnic i znajduje czas na rozmowe,
chod jest bardzo zajeta. W trudnym dla
mnie momencie mialam Arlete obok. Byla
ze mna w chorobie, przed operacja i po
niej. Kiedy dzwonila, to nie z nuta drama-
tyzmu w glosie, tylko cieplo pytala, czy
wszystko dobrze. Od wielu lat, gdy sie wi-
dzimy, czy tylko slyszymy, méwie: ,,Ar-
letka, jak tam?”. I ona odpowiada: , Kry-
nia, $wietnie”. Taki optymizm nie jest
czesty i malo popularny, a u niej szczery.

KROK W TYL MOZE BYC POCZATKIEM CZEGOS
NOWEGO. Wszystkie upadki i gorsze chwile to lekcje

pokory, ktore zbudowaly mnie jako dziennikarke.

mi z dziennikarzami. O 14 wraca do stacji.
Zaczyna sie rzemie$lnicza praca, wspot-
praca z wydawcg i emocjonujace pisanie

offa” do ,, Faktow”. Potem montazownia,
ostatnie szlify i 0 19 nastepuje ten moment,
w ktérym temat ,,idzie w §wiat”. Gdy ma-
terial pojawia sie na serwerze, Arleta moze

wreszcie odetchnaé. - Méj horyzont to za-
zwyczaj najblizsze 24 godziny - opowiada.
- Jestem perfekcjonistka i mam ten rodzaj

wewnetrznego glosu, ktéry kilka minut po

pracy krzyczy: ,,Moglas to zrobic lepiej!”.
Ale nauczylam sie przekuwadé te zloscé

w dobra energie. Nie rozpamietuje bledow,
wyciagam wnioski i ide dalej.

Arleta umawia sie ze mna w warszawskiej

Kawiarni Czytelnik przy ulicy Wiejskiej.
Wkracza z rozwianymi dlugimi wlosami,
w charakterystycznych okraglych okula-
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przyjaciotki Martyny Wojciechowskiej,
ktéra robi swéj program w Nowej Zelandii.
Arleta biegla jako ambasadorka projektu
»Mtode Glowy”, za ktéry odpowiada fun-
dacja Martyny, Unaweza. - Kobiety wokét
mnie to wielka moc - opowiada Zalewska.
- Sa z réznych swiatéw, etapéw zycia, sta-
ram sie je laczy¢ u mnie na spotkaniach.
Czasem przychodzi 30-40 kobiet. To logis-
tyczny cud, kiedy w jednym miejscu zbie-
rze sie tyle zajetych dziewczyn. Mamy réz-
ne do$wiadczenia, zawody, wiek, ale
rozmawiamy, jestesmy blisko i uwazne na
siebie. Sg tez wspdlne wyjazdy na weeken-
dowe festiwale muzyczne, spontaniczne
wypady za granice.

- Arleta to tytan pracy, wszechstronna
dziennikarka, zyje polityka, ale zawsze
znajduje czas dla przyjaciél i na dzialanie-

Dzigki swojej pracowitosci i charakterowi
osiaga sukcesy i umie w fajny, ludzki spo-
s6éb o tym powiedzieé. Cechy, ktére nie-
ktérzy mogliby uznac za szalone: hiperak-
tywnosd, energia, sa w rzeczywistosci jej
zaletami. Pokazuja, jak bardzo interesuje
ja Swiat, ale tez zycie, bo ma milion pasji.
Jest przyjacioclka, ktéra kazdy chcialby
miec. A ja mam to szczescie, Ze jest moja!

Arleta uwaza, ze wsparcie kobiet w tej
branzy to co$ absolutnie wyjatkowego.
Czuje to na co dzienl od kolezanek dzienni-
karek z redakcji, wydawczyn. Wiele z nich
ma w sercu, jak chocby Anne Marton. Ta
wydawczyni towarzyszyla jej przy debiu-
cie w ,Jeden na jeden” i jak méwi mi
dziennikarka, ,,potrafila jednym zdaniem
zdjac¢ ze mnie ciezar calego $§wiata”. To
takze Kasia Ramotowska, kiedys szefowa



w TVN24 BIS, ktdra dzi$ wspiera i chary-
tatywnie nadzoruje projekt budowy ,,Do-
mu z sercem” (o tym potem). Dzi$ Arleta
opowiada, jak niedawno w jeden z marco-
wych dni byla w drodze do sejmu i w glo-
wie ukladala kolejny material. Nagle
dzwoni szef: ,,Poprowadzisz dzisiaj »Fak-
ty po Faktach«”. W zawodzie dziennika-
rza wszystko szybko sie zmienia, jest na
»juz”. Arleta dobrze wie, ze pierwszy raz
w prime time w tym formacie to prestiz,
ale i ogromna odpowiedzialno$¢. Wraca do
redakeji, wehodzi w swdj tryb: kawa, cisza,
research. Buduje w glowie tlo, kontekst,
gosci. Gdy juz ogarnie merytoryke, przy-
chodzi czas na emocje, réwnie wazne jak
wiedza. Ma swoja bezpieczng przystan,
czyli grupe przyjacidlek na komunikatorze.
To miedzy innymi wspomniana weze$niej

Kasia i Agnieszka Walczak. Pisze do nich.
Za pot godziny telefon wibruje. One wiedza,
ktére guziczki weisnadé, a ktére leki wyci-
szy¢. Po trzech godzinach przygotowan nie
czuje juz tremy. Swiadomosé, ze mozna
wszystko przegadad, skonfrontowaé, zo-
baczy¢ z innej perspektywy, daje jej pew-
nos¢ siebie i site. Debiut zalicza na plus.

PO PIERWSZE BEZSTRONNOSC

Trudno uwierzy¢, ale zaczyna juz 19. rok
pracy w TVN24. Kawal zycia spedzony
w newsach, dobre chwile, ale i bolesne
upadki. Byly momenty, gdy brakowalo jej
nowych wyzwar i trzeba bylo nauczy¢ sie
cieszy¢ tym, co sie ma. A ten najtrudniejszy
moment to rok 2008. Jest mloda reporter-
ka, wlasnie przeniosta si¢ z Gdariska do
Warszawy i pracuje w TVN24. Do$¢ szybko

szefowie podjeli decyzje, ze koniec z lajfa-
mi i przenosza ja do redakeji. Moze tempo
i presja byly dla niej za trudne. Szefowie
przyznali juz pézniej, ze mysleli, ze zre-
zygnuje.

- Oczywiscie, poplynelo kilka tez, choé

rzadko ptacze - wspomina Arleta. - Ale
najbardziej bylam zla, ze sama siebie za-
wiodlam. Byt juz przy mnie Kuba. Przega-
dali$my to i na drugi dzier bylam gotowa
jecha¢ dalej. Zrozumialam, ze krok w tyl
moze by¢ poczatkiem czego$ nowego. Te-
raz patrze na tamtg dziewczyne sprzed lat
z dystansem i czuloscig. Wiem, ze wszyst-
kie upadki, gorsze chwile to lekcje pokory,
ktére zbudowaly mnie jako dziennikarke.
Dzi$ dobrze wie, ze telewizja informacyjna
nie wybacza, a ona ma w sobie determina-
cje. To setki godzin spedzonych w week-
endowych programach, dyzury nocne,
praca od samego $witu, w swieta, wielo-
godzinne stuchanie nagran, wyszukiwanie
sensu w chaosie. Uczyla sie i z porazki zro-
bil sie kolejny etap. Wazna postacia na jej
drodze byl redaktor Jacek Stawiski, ktéry
przyjat ja do zespolu. Jej kolegami byli Ma-
ciej Knapik, Piotr Swierczek, $wietni re-
portazysci polityczni. W 2010 roku Zalew-
ska z mikrofonem wchodzi po raz
pierwszy do sejmu i... juz tam zostaje. Mo-
mentem granicznym dla calego pokolenia
dziennikarzy jest katastrofa smoleriska.
Pamieta tamtg intensywnos¢, odpowie-
dzialno$¢, emocje. Trudno to do dzi$§ po-
réwnac z czymkolwiek.
Gdy rozmawia z politykami, nie przekrzy-
kuje, nie jest uprzedzona do nikogo i pod-
chodzi do tematéw bez przyjetej z gory te-
zy. To cenna cecha w spolaryzowanych
mediach. A jak radzi sobie z polityka, kté-
ra stala sie jeszcze ostrzejsza, bardziej
emocjonalna? - Czasy populizmu s3
szkodliwe i niebezpieczne - slysze. - Szu-
kam rozwigzan. Duzo mysle o tym, jak sa-
ma moge zmieni¢ prace, nawyki, jak sie
rozwijac, aby w tej rzeczywistosci sie od-
nalez¢. Kazdego dnia prébuje przyciagad
ludzi do shuchania, dostarczam im réznych
opinii, kontekstu, pobudzam do refleksji.

- Niedawno Arleta otrzymala Nagrode
Gléwna Mariusza Waltera za Osobowos¢
Medialna, co $wiadczy o docenieniu bez-
stronnosci i wolnosci od uprzedzend w tym
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zawodzie - moéwi Krzysztof Skérzynski,
dziennikarz i przyjaciel. - Arleta wierzy,
ze dziennikarz powinien obserwowacd
i opisywac rzeczywistosc, pozostawiajgc
widzom wyciaganie wnioskéw. Szanuja ja
zaréwno politycy prawicy, lewicy, kon-
serwatysci i liberalowie, sa $wiadomi
obiektywizmu i jej niecheci do manipulacji.
W przeciwienstwie do tych, ktérych
gwiazda szybko rozblyska, ale i gasnie, Ar-
leta budowala swoja pozycje przez kilka-
nascie lat ciezkiej pracy. Gdy przyjechala
do Warszawy jako reporterka terenowa,
musiala zmierzy¢ sie z nowym srodowi-
skiem. TVN24 wygladalo inaczej niz dzis,
kazdy miat swoje poletko, ktére zagospo-
darowywaliktérego bronit. A tu pojawila
sie dziewczyna bez komplekséw, ale ma-
jaca tez w sobie duzo pokory, zawsze go-
towa na krok w tyl, aby ostatecznie zrobi¢
te dwa do przodu. Wspieramy sie i przy-
jaznimy od lat, bo jestesmy podobni, cze-
sto rozumiemy sie bez stéw, mamy wilasne
»kody” rozmowy. Arleta bywa porywcza,
szybko sie zapala, ale jej zto§¢ przemija
w mgnieniu oka. Ma tez ogromne poczucie
humoru i dystans do siebie. Gdy ktos ja
poprosi o wsparcie, naglosnienie jakiejs
sprawy, pomocy, nigdy nikogo nie zosta-
wia. Oboje czujemy, Ze od tego $wiata do-
staliSmy duzo, wiec chcemy to oddawac.
Czasem razem dzialamy, jak choc¢by dla
,Domu z Sercem”.

LAWINA DOBRA

Wszystko zaczelo sie w pandemii, Arleta
wiaczyla sie w akcje rozwozenia obiadéw
seniorom. Zauwazyla, ze nieraz za za-
mknietymi drzwiami kryje sie nie tylko
ekonomiczne czy zdrowotne wykluczenie,
ale i samotnos$¢. Dlatego gdy Magda Gilar-
ska ze Stowarzyszenia ,,Pomagamy Senio-
rom”, zwrdcila sie do niej z wizjq stworze-
nia ,,Domu z Sercem” na Muranowie,
Arleta nie wahala sie ani chwili. Seniorzy
potrzebuja miejsca, w ktérym dostang cie-
ply posilek, herbate, ale tez poczuja wza-
jemna sile i wspdlnote. Ruszyla do boju
o $rodki, a do akeji dolaczyl Krzysztof Ské-
rzynski z Fundacja TVN. Uruchomila sie
lawina dobra, zglosily sie firmy, ktére po-
darowaly wszystko, od kafli do lazienek po
pelne wyposazenie. Lokal przy Nowoli-
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piu 9/11 bedzie azylem dla senioréw, kt6-
rym czesto brakuje na podstawowe po-
trzeby, ale i miejscem, ktdére przywraca im
godnosc i daje rado$é. - Mieszkam na Mo-
kotowie, to dzielnica, w ktdrej jest duzo
starszych ludzi - opowiada Arleta. - Mijam
ich na ulicy, w sklepie na zakupach. Dla
mnie to nie ,,przypadkowi seniorzy”, sa
zywym $wiadectwem historii tego miasta.
Wierze w site najprostszych odruchéw,
a wielka zmiana zaczyna sie od drobiaz-
géw: od usmiechu na ulicy, od pomocy
w niesieniu ciezkiej siatki, od zauwazenia
kogos, kto stal sie ,,przezroczysty”. Uwa-
zam, Ze bycie czlowiekiem to obowigzek,
z ktérego rozliczamy sie kazdego dnia.

Arleta byla wychowana w szacunku do
starszych. Pochodzi ze Slupska, gdzie

WIELKA
ZMIANA

zaczyna sie
od drobiazgow,
jak usmiech
na ulicy.

ARLETA
ZALEWSKA

Dziennikarka, ukonczyta
ekonomie i zarzqdzanie
na Politechnice
Gdanskiej. Kariere
dziennikarskqg
rozpoczynata

w akademickiej telewizji,
pracowata takze

w ,Dzienniku Battyckim”.
Zwigzana zTVN24 od
2007 roku, a od 2013 r.
reporterka ,Faktow”
TVN. Specjalizuje sie

w tematyce politycznej

i zagranicznej. Wraz

z Konradem Piaseckim
prowadzi ,Podcast
Polityczny” w TVN24+.
Laureatka Nagrody
Mariusza Waltera.

zreszta w ramach trasy urodzinowej po
Polsce zawita z Ekipa TVN24 ze specjal-
nym programem i akcja ,,Jestesmy stad”.
Mama jest pielegniarka, pracowala
w szpitalu, dzi$ wcigz jest aktywna za-
wodowo. Tata elektryk od lat pracuje
w Wodociagach Stupskich. - Rodzice by-
li zabiegani, cho¢ zawsze bardzo obecni
w moim dziecifistwie - opowiada. - Bylo
skromnie, mieszkalismy u babci i dziad-
ka w bloku. To dziadkowie pomagali ro-
dzicom w kupnie pierwszego malucha,
potem mieszkania. Sa waznym elemen-
tem mojego dzieciistwa. Babcia o mnie
dbata, zrzucata w woreczku pieniadze na
lody, gdy bytam na podwérku. Czytalam
duzo ksiazek, uczylam si¢ na pamieé
opowiesci, éwiczylam wyobraznie.
Dziadkowi zawdzieczam bardzo duzo, od
kursu prawa jazdy, na ktéry mnie wzigl
i go oplacil, po zainteresowanie historia,
polityka. Zaczynat dzieri od czytania ga-
zety i picia kawy sypanej - elegancki, ni-
gdy w pizamie. Méwil: ,,Idziesz wyrzucic¢
$mieci, to musisz by¢ schludnie ubrany,
bo nigdy nie wiesz, kogo spotkasz i co sie
moze wydarzy¢”. Z dziadkiem ogladalam
posiedzenia sejmu w poczatku lat 90.,
dyskutowalam. Oboje z babcia juz ode-
szIli. Mialam niebywaly przywilej by¢
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przy $mierci dziadka i to wywarlo na
mnie wielki wplyw. Zdazylam wtedy
wrdcic¢ z Pragi z koncertu AC/DC i po
prostu bylam w szpitalu razem z mama
i tatg. Dziadek odchodzil z wielka god-
noscia, pogodzeniem sie z choroba, jakby
czekal, zebysSmy byli wszyscy, i mdgl
spokojnie pozegnad sie z nami.

MAMY TALENT

Kiedy Arleta miala piec lat, urodzila sie
Kamila, jej mlodsza siostra. - Dzielilysmy
pokdj i oczywiscie walczylySmy - wspo-
mina Arleta. - Ale potem bylo coraz lepie;j.
Kamila poszla do liceum, gdy ja juz zdalam
na ekonomie i zarzadzanie na Politechnike
Gdariska. Wtedy juz byly$my najlepszymi
przyjaciétkami. Pewnie trudno by¢ tym
drugim dzieckiem, szczegdlnie ze ja bylam
tg odnoszaca sukcesy w nauce i w spor -
tach. Moja siostra jednak bardzo wezesnie
znalazla swoja droge, od dziecka tariczyla.
Pamietam, jak przyjechala do mnie do
Gdanska i dyskutowalysmy o tym, gdzie
chce i$¢ na studia. Byla $wietna z mate-
matyki, rysunku, wiec rodzice i dziadek
mysleli, zeby poszia na architekture. Ale
zdecydowala sie na zdawanie do koledzu
muzycznego w Nottingham. To byt 2008 1.,
pojechalam z nig na egzaminy. Zdala ze
$piewu, tarica, aktorstwa. Dziewczynecz-
ka z diugimi wilosami, lekko odstajacymi
uszami, chudziutka, a dala takiego czadu!
Na poczatku jej wyjazd do Anglii to bylo
dla rodzicéw duze wyzwanie, ale szybko
dostala stypendium. Kamila dorabiala
w restauracji, brala taneczne zlecenia,
a potem wystrzelila i ciezka pracg odnio-
sta wielki sukces. Przez 10 lat mieszkata i
pracowala w Londynie, zjezdzila caly
$wiat. Jest tancerka i choreografka,
wspdlpracuje w trasach koncertowych z
Robbiem Williamsem. Wystepowala u bo-
ku takich gwiazd jak Rihanna, Rita Ora,
Kylie Minogue. Dzi$ jest mama dwumie-
siecznego synka i tworza z narzeczonym
dom. Mieszkaja nad morzem w So-
uthampton, chod nadal pracuja w Londy-
nie. Staram sie by¢ u niej raz w miesigcu,
to moje postanowienie. Nie mamy z Kuba
dzieci, wiec w wolny weekend pakujemy
sie w samolot ilecimy do nich - opowiada
Arleta.

62 PANI CZERWIEC 2026

Kiedy rozmawiam z Kamila, przyznaje, ze
ma w Arlecie przyjaciélke, ktéra nigdy nie
ocenia i zawsze mowi prawde. Mimo dzie-
lacej je odleglosci sa w stalym kontakcie
izawsze moga na siebie liczy¢. - Czasem nie
rozmawiamy z tydzieri i nagle wieczorem
albo rano pomysle o niej, a ona dzwoni
i méwi, Ze jest ze mnie dumna. Gdy byly-
$my dziewczynkami, Arleta siedziala
w ksigzkach, ja na podwérku albo w sali ta-
necznej. Kiedy ja bytam w liceum, a ona za-
czela studia, to jeszcze bardziej sie zblizyty-
$my i tak jest do dziS. Jest zawsze aktywna
i zorganizowana. Z moim narzeczonym
$miejemy sie, ze gdy przyjezdza, to musimy
szykowad grafik i atrakcje, wycieczki. Ale

Mam zdrowie,
Wslljaniala prace
1 ludz1 wokol
sichie.
NIC, TYLKO
SIE CIESZYC!

przez ostatnie pare miesiecy duzo rozma-
wialy$my, ze w moim zyciu jest teraz czas
ciszy i spokoju. Doskonale to zrozumiala
i gdy regularnie przyjezdza, zajmuje sie
malym, chodzimy na spacery. Dla Arlety
praca i rodzina sg najwazniejsze, a rzeczy
przyziemne, jak sprzatanie, gotowanie juz
troche mniej. Oczywiscie, gdy musi, to zro-
bi, ale to nie jej dziedziny. Ostatnio zmoty-
wowala sie i zrobila nam $niadanie, a takze
burgery. Widze, Ze sie stara, prébuje, bo
ona taka jest. Nigdy nie spoczywa na lau-
rach i ciaggle stawia sobie nowe cele.

TRENING UWAZNOSCI

Trudno opowiedziec o Arlecie bez opisa-
nia jej pasji. Mimo zapracowania zawsze
znajduje czas na sport i muzyke. Sport dla
niej to nie tylko wysilek fizyczny, ale spo-
s6b na budowanie sprawczosci i higiene
umyslu. Jej sportowa droga jest imponu-
jaca: koszykéwka w szkole i na Politech-
nice Gdarnskiej, jazda konno, bieganie -
na koncie ma dwa pélmaratony i maraton.

To dla niej czas na bycie ze soba, przemy-
$lenia i reset emocjonalny. Prawdziwym
przelomem byl hokej. To pasja, ktéra zdo-
minowala duzg czes¢ jej dorostego zycia,
od indywidualnych treningéw na lodzie
po mecze charytatywne z druzyna TVN.
Hokej pokazal jej, ze w kazdym wieku
mozna nauczy¢ sie czego$ zupelnie nowe-
go i wejs¢ w nieznane srodowisko. Teraz
trenuje boks. - Lubie testowad swoja wy-
trzymalos¢ i mam swietng trenerke - mo-
wi. — Boks to dla mnie praca nad uwaz-
noscig. Zwykle robie kilka rzeczy naraz
i szybko sie nudze, a tu znajduje wyzwa-
nie dla mojej koncentracji. Cenie kombi-
nacje cioséw, ktére sa dla mnie jak mate-
matyczna zagadka.

Kiedy Arleta nie biega po sejmowych ko-
rytarzach ani nie trenuje, wyrusza w §wiat
na koncerty. Jej muzyczne serce bije
w rytmie klasycznego rocka, a lista kon-
certowych trofeéw moglaby zawstydzi¢
niejednego recenzenta muzycznego.
To m.in. Rolling Stones, Metallica, Jennifer
Lopez, ale i intymne, poruszajace wystepy,
jak niedawny symfoniczny Edyty Barto-
siewicz w filharmonii. Koncerty to
dla dziennikarki co$ wiecej niz show, to
kolekcjonowanie wzruszeri. Wspomina
wystep Neila Younga w Kopenhadze,
gdzie widok starszych panéw placzacych
ze szczeScia, ze moga po raz ostatni usly-
sze¢ swojego idola, poruszyt ja do glebi.
Muzyka pobudza ja do dzialania, daje
energie do pracy i relaks. - W domu
chetnie wracam do rytualu stuchania wi-
nyli - opowiada. - To dla mnie moment
zwolnienia i bardziej autentyczny rytm
niz ten narzucany przez playlisty na Spo-
tify. Gdy igla gramofonu opada na czarna
plyte, méj swiat na moment przestaje
pedzié. Na samym szczycie mojej listy jest
bezapelacyjnie Bruce Springsteen ,,Boss”
i historia, ktéra opowiada kazda piosen-
ka. Mam na koncie kilka jego koncertéw.
A teraz szykujemy sie z Kuba na ten wy-
jatkowy dla nas, bo w Miami. I to bedzie
super.

Znajomi czesto pytaja Arlete, co pomaga
jej by¢ optymistka. Odpowiada prosto
i skromnie: - Mam szczescie! Zdrowa
glowe, cialo, sile, wspanialg prace i ludzi
wokot siebie. Nic, tylko sie cieszyd! m

Arleta Zalewska ma na sobie: 1. marynarka, top i spodnie Patrizia Pepe, okulary i bizuteria wtasno$é bohaterki; 2. marynarka, top i spodnie Patrizia Pepe, okulary i bizuteria wiasno$¢ bohaterki, buty Reebok/ccc.eu;

3. kurtka Pinko, spodnie tukasz Jemiof, buty Reebok/ccc.eu, okulary i bizuteria wlasnosé bohaterki; 4. bluzka COS, kurtka Answear.LAB, spodnie tukasz Jemiot, okulary i bizuteria wlasno$é bohaterki

Fot. Dominika Scheibinger, stylizacja Kania Kamiriska, makijaz i wiosy Patryk Nadolny, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz
Podzigkowania dla Hotelu InterContinental w Warszawie za pomoc w realizacji sesji.
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sie¢ na czulosci i glgbokim zrozumieniu po-
trzeb. Na tej idei powstala marka Agenity.
Agenity opiera swoje podejscie na przekona-
niu, Zze skéra nie potrzebuje wszystkiego, tylko
tego, co dziata w harmonii z jej naturalnymi
procesami. Formuty projektowane sq z myslg
o skarze ultrawrazliwej. Kazdy element piele-
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Opatentowana przez Agenity technologio
FGF LMSTM odpowiada za transport czynnika
wzrostu bezposrednio do fibroblastow — ko-
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i napiecia, gdzie czynnik wzrostu FGF1 i pep-
tydy przywracajg skorze poczucie komfortu,
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a Prolift 4° wzmacniajgcy krem liftingujgcy
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Retivine Ultra-aktywne serum odmiadzajgce
[249,99 zi / 30 mi] z retinalem wspiera procesy
odnowy i przywraca skorze wypoczety wyglad,
a Hydra-Ox wygladzajqce serum nawilzajg-
co-prebiotyczne [189,99 zt / 30 mli] intensyw-
nie nawilza i wspiera réwnowage mikrobiomu.
Skére narazong na czynniki srodowiskowe: za-
bezpieczysz multiochronnym kremem przeciw-
starzeniowym SPF 50+ Age-Shield [139,99 zi /
50 ml].

Rytual wdziecznosci

Z myslg o Dniu Matki Agenity przygotowato ze-
staw fgczgey starannie dobrane formuly piele-
gnacyjne z elegancjq — Agenity Prolift 4° krem
na dzien, 50 ml + krem na noc, 25 ml + kosme-
tyczka. To zaproszenie do spokojnej, swiadomej
ioparte] na jokosci trosce. Bo najpiekniejsze
rytuaty pielegnacyjne — podobnie jok relacje
- buduje sig, poswiecajgc czas i uwage.

Zeskanuj kad, pobierz aplikacje
¢ adbrpuay wiscef! E E

BADE Z MAMI W KONTAKCIE

OLD



0 TYM JEST GLOSNO

ZEGN ,
linderze

64 PANI CZERWIEC 2026




Coraz wiecej osob ma dosé randkowania
w aplikacjach. Tygodni rozmow, ktore konczq sic nag
~ znikni¢ciem. Zdje¢, ktore niewiele maja wspolnego
z rzeczywistoéciq Dlatego single wracaja do spotkan
na zywo. Speed dating, wyjazdy dla singli, Wydarzem
_tematyczne — wszystko po to, zeby wreszcie zobae:
drugiego czlowieka naprawd(;
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oricze z tym - pomyslata
Magda po kolejnej randce
z Tindera, ktdra zaczela si¢
od obietnicy ,fajnej che-
mii”, a skoiczyla na nie-
zrecznej ciszy i szybkim sprawdzaniu te-
lefonu pod stolem. Wrécila do domu,
usiadla na kanapie i bez wiekszego namystu
skasowata aplikacje. Przysiegla sobie, ze nie
chce juz rozmawiac z awatarami, ktére na
zywo okazujg sie kims zupelnie innym.
Marzyt jej sie wyjazd na koniec §wiata. Nie
poleciata jednak na inny kontynent. Po-
jechala w Bieszczady. Kolezanka podrzu-
cila jej wczesniej grupe na Facebooku
,» Wyzej nie ma”. Miejsce, w ktérym ludzie,
w wiekszosci single, umawiaja sie na
wspdlne wyjazdy. Bez presiji i deklaracji na
start. Magda zapisala sie na majowke. Tro-
che dla ruchu, troche dla glowy, troche -
cho¢ nie chciala tego wtedy nazywacé - dla ludzi.
Na miejscu bylo inaczej, niz sie spodziewala. Zadnych sztywnych
powitan, zadnego krepujacego ,,opowiedz co$ o sobie”. Wesolo
i kumpelsko. Na szlaku zaczela rozmawiac z kilkoma osobami. Bez
tej tinderowej presji, ze ,,trzeba sie sprzeda¢ w pieciu zdaniach”.
Kto$ wlasnie rzucil korpo, ktos sie rozwodzil. Wieczorem bylo
ognisko. Magda przylapala sie na tym, ze pierwszy raz od dawna
nie sprawdza telefonu co kilka minut. Ze nie czeka, az ktos napi-
sze. Bo wszystko dzialo sie na zywo. Z tamtego wyjazdu wrdcita
z grupa fajnych znajomych. Od tego czasu zaczeta jezdzié z grupa
regularnie.
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SPEED
DATING TO
NIC NOWEGO,
MA PRAWIE
30 LAT
WRACAMY
DO NIEGO, BO
TESKNIMY ZA
NORMALNYM
KONTAKTEM.

Olga ktdregos wieczoru wpisala w wyszu-
kiwarke hasto: ,,spotkania dla singli”. Za-
skoczyla ja liczba ofert. Do niedawna nie
miata pojecia, Ze istnieja firmy organizujg-
ce randki, imprezy dla singli, wyjscie na
drinka czy weekendowe wypady. Wystar-
czy wejs¢ na odpowiednia strone. - Zszo-
kowato mnie kilka rzeczy - wspomina
Olga. - Po pierwsze, $ciste wymagania
co do wieku. Sg imprezy dla oséb 20-29,
26-37, po czterdziestce, a nawet po pigc-
dziesigtce. Jesli masz lat 38, nie wejdziesz
na impreze organizowana dla ludzi
do 37. roku zycia, nie zawsze sprawdzajg
dowody, ale sie zdarza. Wtedy po prostu
nie wpuszczaja cie na spotkanie, nie ma
nawet mowy.

Inna rzecz, ktora tez zdziwila na poczatku
Olge, to $cisle okreslone kryteria. S wy-
darzenia dla ludzi z wyzszym wyksztalce-
niem, ale tez dla tych, ktérzy szukaja partnera o okreslonych
wartosciach, na przyklad w grupach dla chrzescijan. Spotkania
odbywaja sie w kawiarniach, pubach, restauracjach, czasem na-
wet w centrach handlowych. Tamtego dnia Olga wybrala dla sie-
bie jedno ogloszenie. Speed dating 38-48 dla 0séb z wyzszym
wyksztalceniem. Kliknela link, wypelnila formularz, przelala
35 zlotych. ,,Bedzie Smiesznie”, pomyslala.

DUZO, SZYBKO, ALE NA ZYWO...
- Dlaczego zdecydowalam sie na speed dating? - zastanawia sie
dzisiaj. - Po pierwsze, mialam do$¢ Tindera. Wole zestarzed sie



w samotnosci z dziesiecioma kotami, niz
zmarnowac chod jeszcze jeden dzied na
puste rozmowy z frustratami i oszustami.
A prébowala. Scenariusz zawsze ten sam.
Masz z kim$ ,,matcha”, zaczynacie pisac.
Jest fajnie kilka dni, nawet kilka tygodni.
Potem on proponuje spotkanie, na przy-
ktad w piatek. W czwartek po poludniu
rezygnuje i blokuje twéj numer. ,,Uzna-
fam, ze nie mam czasu, zeby go tak mar-
nowac”, wyjasnia Olga. Jej przyjaciotki
tez sa po tinderowych przejsciach. Jedna
nawet poznala, wydawaloby sie, fajnego,
przystojnego faceta. Mial na imie Maciek,
twierdzil, ze jest w trakcie rozwodu, ma
wiasng firme, mieszka sam. Zaczeli sie spotykac, byla chemia,
super im sie rozmawialo. Tyle ze ktéregos dnia inna znajoma wy-
slala jej screen z grupy na Facebooku, gdzie kobiety demaskuja
tinderowych oszustéw. I oto wlasnie jakas uzytkowniczka wrzu-
cila zdjecie Macka, ktoéry tak naprawde mial na imie Pawel i byt
zonaty.

ZNOW MOZNA POCZUC ENERGIE!

Speed dating nie jest nowym zjawiskiem, powstat w 1998 roku
w Los Angeles, kiedy to rabin Yaacov Deyo zorganizowal pierwsze
takie spotkanie dla miodych singli z lokalnej spoleczno$ci. Cho-
dzilo o co$ bardzo prostego: ludzie nie mieli czasu sie poznawad,
a klasyczne imprezy dzialaly tak, ze rozmawiali tylko ci najbar-
dziej pewni siebie albo najatrakcyjniejsi. Wymyslono wiec sys-
tem: kilka minut rozmowy, rotacja, kazdy dostaje szanse. Dzi$
takie spotkania przezywaja renesans.

- Ludzie sg umeczeni Tinderem, tesknig za kontaktem w realu.
Na $wiecie speed dating caly czas sie zmienia, teraz to co§ pomie-
dzy randka a wydarzeniem spolecznym - tlumaczy Olga. - W
Londynie czy Nowym Jorku takie spotkania przypominaja bar-
dziej kolacje albo wieczor ze znajomymi niz ,,system rotacyjny”.
Sa prowadzacy, gry, pytania na kartkach, czasem wspdlne ak-
tywnosci. Rozmowa nie zaczyna sie od ,,czym sie zajmujesz”,
tylko od czegos, co akurat sie dzieje, jedzenia, muzyki, zartu.
Wiem, bo bylam na kilku takich spotkaniach w Londynie. Z kolei
kolezanka, ktéra mieszka w Barcelonie, opowiadata mi, ze w Hi-
szpanii to czesto wydarzenie tematyczne: degustacja wina, joga,
spacer. Ludzie poznaja sie ,,przy okazji”.

Obok tego istnieje jeszcze jeden model randkowania, duzo bar-
dziej bezposredni, czyli imprezy z opaskami. To s tzw. stoplight
parties, bardzo popularne w USA i w Wielkiej Brytanii, szczegdl-
nie wéréd mlodych ludzi. Wehodzisz na impreze i dostajesz opas-
ke z okreslonym kolorem. Zielony oznacza, ze kto$ jest singlem,
20ty brak zdecydowania, czerwony jest troche jak nakaz ,,stop”,
bo oznacza, ze osoba chce sie tylko bawic, a nie kogo$ szukaé. To
dziala, bo skraca dystans. Mozesz podejs¢ do kogo$ bez tej calej
niepewnosci, czy wypada, czy ma kogos$. Ale to jest bardzo
wprost, w Polsce wcigz randkuje sie bardziej tradycyjnie.

LEPIES
ZESTARZEC
SIE SAMOTNIE,
NIZ MARNOWAC
CZAS NA
ROZMOWY
7. OSZUSTAMI.

- Z do$wiadczenia pracy z osobami rand-
kujacymi wyraznie widze pewne powta-
rzajace sie mechanizmy - tlhumaczy Mi-
chal Lew Starowicz, seksuolog i
psychotera-peuta. - Z jednej strony ma-
my ogromne ulatwienie kontaktu, apli-
kacje randkowe bardzo poszerzyly moz-
liwosci poznawania nowych oséb,
szczegolnie dzi$, kiedy wiele relacji za-
wodowych odbywa sie zdalnie, a kontak-
ty spoleczne w naturalnym srodowisku
sq ograniczone. W tym sensie one odpo-
wiadaja na realng potrzebe. Z drugiej
strony osoby korzystajace z tych aplikacji
coraz czesciej méwia o zmeczeniu i roz-
czarowaniu. Najczestszy zarzut dotyczy tego, Ze trudno tam zna-
lez¢ partnera do bardziej zaangazowanej relacji. Wiele interakeji
nastawionych jest raczej na szybkie, niezobowigzujace znajomo-
$ci, czesto o charakterze seksualnym, co nie odpowiada wszyst-
kim uzytkownikom - tlumaczy Michal Lew Starowicz

Jego zdaniem kolejny problem to ogromna rozbieznos¢ miedzy
profilem a rzeczywistoscia. Autokreacja zaczyna sie juz na pozio-
mie zdjec i opiséw, dzisiaj juz czesto poprawianych lub genero-
wanych przez sztuczng inteligencje. Kolejna kwestia to powierz-
chownos¢ tych kontaktéw. — Uzytkownicy maja poczucie, ze
muszg ,,przerobi¢” bardzo wiele znajomosci, czasem kilkadziesiat
spotkan, zeby trafi¢ na kogos, z kim relacja ma szanse sie rozwi-
na¢ - dodaje seksuolog.

Réwnolegle widac rosnace zainteresowanie alternatywami dla
randkowania online. Coraz wiecej oséb wraca do spotkar na zy-
wo, pojawiaja sie imprezy dla singli, wyjazdy tematyczne, wy-
darzenia organizowane wokél wspélnych zainteresowan. — Jed-
nym z powodéw jest cos, czego aplikacje nie s3 w stanie oddacd,
tzw. chemia - tlumaczy Michal Lew Starowicz. I wyjasnia: - To
skrétowe okreslenie na zestaw biologicznych i niewerbalnych
sygnaléw, ktére odbieramy w bezposrednim kontakeie: zapach,
mimika, sposéb poruszania sie, ton glosu. Tego nie da sie prze-
nie$¢ do $wiata cyfrowego.

Nawet krotkie spotkania, takie jak szybkie randki, pozwalaja zla-
pad pierwsze wrazenie i sprawdzié, czy pojawia sie jakas nic po-
rozumienia. W dluzszych formach, jak wyjazdy czy wydarzenia
tematyczne, dochodzi do tego czas, a wiec i mozliwos¢ spokoj-
niejszego poznania drugiej osoby. Jesli dodatkowo ludzie spoty-
kaja sie wokdl wspdlnych zainteresowan, ro$nie szansa, ze nada-
ja na podobnych falach. Jednoczesnie uwalniajace jest to, Ze nie
zawsze chodzi tylko o znalezienie partnera - dla wielu oséb waz-
ny jest sam kontakt, bycie w grupie, poznawanie bez presji. To
zdejmuje cze$¢ napiecia, ktdre czesto towarzyszy randkowaniu
w aplikacjach.

TOSKANIA, AUSTRALIA, MAZURY, WYJAZDY DLA SINGLI

- Zaczelam organizowad wyjazdy dla singli nie dlatego, Ze chcia-
lam znaleZ¢ partnera, bo go mialam, tylko dlatego, ze oboje

CZERWIEC 2026 PANI1 67



0 TYM JEST GLOSNO

D,

szukaliSmy nowych znajomosci, ludzi,
ktérzy podobnie jak my chca spedzac
czas aktywnie - opowiada Karolina War-
minska, zalozycielka grupy ,,Wyzej nie
ma”, organizujaca wyjazdy od trzech lat.
Przyznaje, ze nawet z partnerem nie po-
mysleli, Ze to ma by¢ co$ w stylu progra-
mow randkowych, gdzie ludzie maja
spotkac,,druga poléwke”. Bardziej cho-
dzilo o to, zeby sie poznawad, spedzac
razem czas, wychodzi¢ ze swoich samot-
ni. - Dopiero z czasem zauwazylam, ze
wiele oséb zdecydowanie woli taka for-
me randkowania niz przez aplikacje. Juz
z pierwszego wyjazdu do Toskanii wro6-
cila jedna para. - Najciekawsze, ze to
wecale nie byli ludzie, ktérzy szukali
zwigzku, ale tak im sie dobrze rozma-
wialo, ze sie do siebie zblizyli. Dzi$ juz sa
po Slubie i majg dziecko. Takich historii jest wiecej, ale to nie jest
zawsze tak, ze ludzie juz z wyjazdu wracaja jako para, czesciej
utrzymuja kontakt, spotykaja sie péZniej i dopiero z tego rodza
sie relacje.

Cho¢ Karolina ma dzi$ na koncie organizacje podrézy do Gruzii,
Stanéw i Australii, najwieksza popularnoscia ciesza sie wyjazdy
w Polsce. - Zalozenie bylo takie, Zze zbieramy grupe okolo
30 0s6b, wynajmujemy obiekt, np. na Mazurach czy na Slasku,
ispedzamy aktywnie czas, jednego dnia plyniemy na kajaki, dru-
giego dnia na paintball albo na quady. To czesto byly po prostu
weekendy, niezobowigzujaco i bezpiecznie, co tez pewnie spra-
wialo, ze ludzie chetniej sie zapisywali. Cho¢ niektérzy bywaja
na poczatku skrepowani, to szybko mija. - Tez czasem wprowa-
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dzam speed dating, zeby ulatwic uczestni-
kom komunikacje, przelamac lody. Rozmo-
wa jest zupelnie dowolna. Zdarza sie, ze
przez te trzy minuty kto$ prawie nic nie
mdéwi, bo nie ma takiej potrzeby albo nie
czuje tej drugiej osoby, i to tez jest okej. Ma-
my tylko jedng zasade, nie poruszamy te-
matéw religijnych i politycznych.

Gdy pytam o typ ludzi, ktérzy wybieraja te
forme poznawania innych, Karolina War-
minska méwi, ze nie ma jednego. - Naj-
czesciej sa miedzy trzydziestym a piecdzie-
siatym rokiem zycia, ci starsi zwykle sg po
rozwodach, wielu z nich to samotni rodzi-
ce, ale sg tez osoby, ktére nigdy nie byly
w dilugim zwiazku. Laczy ich to, ze chca

TO

wyjs$¢ poza schemat i zmienic¢ Srodowisko.
I dodaje: - Po trzydziestce bardzo trudno
jest zawiera¢ nowe znajomosci. Studia sa
ostatnim momentem, kiedy naturalnie buduje sie¢ nowe relacje.
Pézniej jest praca, a tam te relacje rzadko przeradzaja sie w bliskie
znajomosci.

Jesli chodzi o doswiadczenia z randkowaniem online, Karolina
Warminska tez najczesciej slyszy jedno: ,,rozczarowanie”. Ludzie
tworza w internecie wyidealizowane wersje siebie, a w rzeczy-
wistosci to sie nie zgadza. Do tego dochodzi szybkie rezygnowa-
nie z relacji, jesli nie przynosi ona natychmiastowych efektéw.
- Mam znajoma, ktéra poznalam wlasnie na wyjezdzie, ma duze
dos$wiadczenie w randkowaniu i zdecydowanie wybiera takie
wyjazdy jako sposéb poznawania ludzi. Méwi wprost, ze Tinder
to strata czasu - ciagle pisanie i krecenie sie w kéltko z tg sama
energia.

Fot. Aliaksandr Marko/Adobe Stock, Robert Daly/Getty Images, Yakobchuk Olena/Adobe Stock, Drobot Dean/Adobe Stock
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NIE PEKAJ!

TWARDY PROBLEM,
MIEKKIE ROZWIAZANIE.

Pe¢kajace piety i zgrubialy naskérek?
Pozbadz si¢ suchosci 1 zrogowacen jednym
ruchem! I to bez brudzenia rak.

Regenerum regeneracyj iy peeling enzymatyczny do pigt dzigki polaczeniu
aktywnosci enzymu Oow rozpuszeza zgrubialy naskorek,

bez efektu tuszezenia sig 8 osmetyk usuwa zrogowacenia, zgrubienia
i odciski, pozostawiajgc skore migkka i gladka. Dzigki opakowaniu

typu roll-on, peeling jest bardzo wygodny w uzyciu i nie brudzi rak.
Wystarczy zaaplikowac kryjaca warstwe 1 pozostawic do wchlonigeia.

Ten peeling enzymatyczny jest jak profesjonalny zabieg podologiczny,
ktory zrobisz bez wychodzenia z domu!

Regenerum regeneracyjny peeling enzymatyczny do pigt,
cena ok. 29 21 / 50ml

BIOLIO

BIOLIO

Potega
kompleksu
polipeptydow 3%

nowosc¢

Polipeptydowe
serum
. ujedrniajace

Sprezystosé, elastycznosé
i gestosé skory podniesione
do potegl polipeptydow

Sita kompleksu Bogactwo
kolagenu ekstraktu
| elastyny 3% z miodu
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ZNALAZLEM MILOSC,
RODZINE, NIE ZALtUJE...
Na jednym z wyjazdéw
Karoliny (dzi§ Karolina
dziala gléwnie samo-
dzielnie, choé¢ zawsze
moze liczy¢ na wsparcie

i pomoc Michala) byl Pa-
wel, wtedy facet przed
czterdziestky, tuz po roz-
staniu. - Najpierw pojecha-
lem jako uczestnik - opowia-
da. - Potem drugi raz, bardzo
spodobal mi sie ten koncept: ludzie
spotykaja sie na zywo, maja prze-
strzen, zeby sie poznac. PéZniej sam za-
czalem tez organizowac wyjazdy. Na po-
czatku Polska: Szezyrk, Zieleniec. PéZniej
zagranica. Bylem dwa razy w Jordanii
z kameralna grupa 15 oséb. To nie sg wy-
jazdy imprezowe, bardziej chodzi o do-
$wiadczenia: zobaczy¢ kraj, co$ przezy¢.
Pawel nawet myslal, ze w ten sposéb kogos
pozna. Bo to jest najlepszy sposéb. Tinder?
- Jasne, bylem. Ale to czesto strzal w ciem-
no. Na zywo widzisz wszystko, mowe cia-
fa, sposéb bycia. I dodaje: — Natalie, dzi$
moja zone, poznalem troche obok tych
wyjazdéw. Tydzien po rozstaniu poszed-
lem na kregle ze znajomymi w Warszawie,
ona byla w tej grupie. P6Zzniej okazalo sie,
ze zapisala sie na méj wyjazd do Chorwacji,
byla jedna z pieciu oséb. Wybieralismy sie
na festiwal muzyczny. Nasze uczucie roz-
wijalo sie powoli, w Chorwacji zaczeliSmy
wiecej rozmawiaé¢, gtéwnie pod koniec.
Potem wracaliémy razem autem. Ale nawet po powrocie jeszcze
nic sie nie dzialo. Ja bylem skupiony na pracy, rozwijalem apli-
kacje. Ktérego$ dnia Natalia zadzwonila do mnie wieczorem
ispytala, czy nie poszedlbym z nia do kina. ZaczeliSmy sie spo-
tykad, po miesigcu byliSmy razem. WzieliSmy $lub cywilny
w zeszlym roku, a w styczniu urodzit sie nasz syn. Nie jestesmy
wyjatkiem. Bylem $wiadkiem tworzenia sie relacji, rozpadania,
potem nawet wracania do siebie. Naprawde polecam te¢ forme
poznawania.

Czy speed dating dla bardzo okreslonych grup, wyjazdy tema-
tyczne (na przyklad dla chodzacych po gérach czy lubigcych nar-
ty) nie sa kolejna proba usystematyzowania tego, czego sie usys-
tematyzowacd nie da, czyli uczucia? - Mialam te same watpliwo-
$ci, spytalam wiec o to swoja psychoterapeutke - thumaczy Olga.
I dodaje: - Jest odwrotnie, nasze najwieksze bledy w wyborze
partnera rodza sie z braku samoswiadomosci, nie wiemy, kim
jestesmy, czego chcemy, wybieramy na oslep. O ile mniej pono-
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WYJAZDY
DLA SINGLI
TO SWIETNY
SPOSOB,
BY KOGOS
POZNAC,
ROWNIEZ
NOWYCH
PRZYJACIOL.

siliby$my porazek, gdybysmy
wiedzieli, czego szukamy
w milosci, i potrafili sie tego
trzymac. Na przyklad: chce
partnera w swoim wieku,
chee aktywnie zy¢, w zwigz-
ku z tym nie zwiaze sie z do-
matorem. Wydaje mi sie, ze
dzieki dos¢ jasno okreslonym
kryteriom mozemy wybraé
grupe najlepsza dla siebie. To nie
znaczy, ze nie poniesiemy poraz-
ki, ale juz na samym poczatku niwe-
lujemy sporo probleméw, ktore sie
pojawiaja, gdy np. szukamy kogo$ w apli-
kacjach randkowych - méwi Olga.

A MOZE JEDNAK SWATKA?

- Powiem co$, co moze jest niepopularne.
W praktyce na razie mezczyzn na takich
wyjazdach jest znacznie mniej - méwi
Marta, pracownica jednej z firm, ktéra
chce zachowad anonimowos$¢. - Wystar-
czy spojrzec¢ na ogloszenia, cho¢by na
Facebooku. Niezaleznie od tego, czy ogla-
sza sie biuro podrézy, czy osoby prywat-
ne, schemat jest zawsze podobny: miejsca
dla kobiet sa zajete, poszukiwani mez-
czyzni. Facetéw singli jest mniej? Zda-
niem Marty to bardziej chodzi o to, Ze oni
rzadziej w ten sposéb chea szukac relacji.
Dla czesci z nich to moze by¢ krepujace
albo nie do konica pasujace do ich obrazu
siebie. Wola wyjecha¢ w meskim gronie
albo wybieraja raczej krétsze, prostsze
formy - wyjazdy w Polsce na dwa dni,
imprezy w o$rodkach, gdzie jest nizszy koszt, latwiejszy dojazd
i mniejsze zobowigzanie. To czesto sprowadza sie do weekendo-
wego spotkania, imprezy z DJ-em, bez elementu zwiedzania czy
glebszego, wzajemnego poznawania. Czuja wtedy, ze w razie
czego moga latwiej zniknad.

Ona sama poznala partnera na rejsie w Chorwacji. Ale nie ptywa-
li razem jachtem. - Bylam na wyjezdzie z samymi kobietami,
w porcie w Zadarze spotkalysmy Polakéw, ktérzy na weekend
majowy wybrali sie na meski wyjazd. Kilku z nich bylo singlami.
Po imprezie w porcie dolaczyli do nas i ptywaliSmy w dwa jachty.
Chlopaka znalazlam ja i jedna moja kolezanka. JesteSmy razem do
dzis. Bardzo polecam kobietom te wyjazdy, bo to Swietny sposéb
na poznawanie ludzi, ale niech nie zapisuja sie z nastawieniem,
ze kogos poznaja, takie rzeczy oczywiscie sie dzieja, ale nie za-
wsze. Najwazniejsze jest to, ze wyjda poza schemat, zrobia co$
dla siebie i otworza sie... albo na nowy zwiazek, albo na nowe
znajomosci, z ktérych pézniej moze wyniknac cos fajnego. B
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SWIATLA NA

KAROLINA RZEPA

ZAWOD: AKTORKA SKAD POCHODZI: WARSZAWA GDZIE MIESZKA: WARSZAWA WIEK: 34

JEDNO Z NAJWIEKSZYCH ODKRYC AKTORSKICH OSTATNICH MIESIECY. KAROLINA RZEPA
DOSTALA ORtA | NAGRODE W GDYNI ZA SWIETNA ROLE W FILMIE EMI BUCHWALD
,NIE MA DUCHOW W MIESZKANIU NA DOBREJ”. NAM OPOWIADA O NIELATWYCH

POCZATKACH W ZAWODZIE | O SWOIM NIEZWYKtYM DOMU RODZINNYM, Z KTOREGO

WYNIOStA IDEALIZM, ALE TEZ UMIEJETNOSC TWARDEGO STAPANIA PO ZIEMI.

ROZMAWIA: BEATA BIALY ZDJECIA: MONIKA OSINSKA

PANI: W filmie ,Nie ma duchéw

w mieszkaniu na Dobrej” przesztosé
wraca bardzo intensywnie. Czy
wierzysz, ze w zyciu naprawde

mozna sie od niej uwolnic¢?

KAROLINA RZEPA: Mysle, ze mozna
uwolnié¢ sie od ciaglego wracania do
przeszlosci - od tego przymusu, zeby ja
weciaz analizowaé, rozkladad na czynniki
pierwsze, probowac zrozumieé do korica.
Ale ona sama zostaje. I dobrze, bo to ona
nas uksztaltowala. Nie da sie jej wymazac
i nawet nie chcialabym tego robic¢ - ani
niczego poprawiaé, ani zapominac. Przy
,Nie ma duchdéw...” pierwszy raz zoba-
czylam cos, co wezesniej bylo dla mnie
tak oczywiste, ze az niewidzialne. Ten
moment, kiedy rodzeristwo przestaje by¢
jednoscia, kiedy pojawia sie pierwsza po-
trzeba bycia osobno. W moim zyciu to sie
wydarzylo, ale dlugo nie potrafitam tego
nazwaé. Dopiero praca nad rolg pozwoli-
la mi to zobaczy¢ i zrozumie¢. Ze to nie
jest oddalanie sie od siebie, tylko natural-
ny ruch - kazde z nas zaczyna budowac
siebie osobno. Mam dwoje rodzeristwa -
siostre i brata - i przez dlugi czas byliSmy
jedna caloscia. Rodzice wolali: ,,dziecia-
ki” - i to slowo obejmowalo nas wszyst-
kich naraz. Jedliémy razem, odpowiada-
liSmy razem, zyliSmy jednym rytmem.
Bylismy troche jak jeden organizm, ktéry
oddycha wspdlnie. A potem cos$ zaczelo
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sie zmieniac - bardzo powoli, prawie nie-
zauwazalnie. Kazdy zaczal i$¢ w swoja
strone, wchodzié¢ w swoje zycie, potrze-
bowaé miejsca tylko dla siebie. I wtedy
trzeba sie nauczy¢ czego$ nowego: ze
bliskos$¢ nie znika, tylko sie zmienia. Ze
mozna by¢ razem, ale inaczej. Ze jest gra-
nica i ze ona nie oddziela, tylko pozwala
kazdemu by¢ soba.

Wychowatas sie jako najstarsza

z rodzenstwa. To byt dla ciebie bardziej
przywilej czy odpowiedzialnos$é? | czy
bycie najstarszq ustawia czlowieka

w okreslonej roli na cate zycie?

Na poczatku to przywilej. Jeste$ pierwsza
- pierwsza dostajesz uwage, pierwsza
uczysz si¢ Swiata, pierwsza ,,wiesz wie-
cej”. Troche idziesz przodem, troche
przecierasz szlak. Ale bardzo szybko ten
przywilej zamienia sie w odpowiedzial-
nos¢. U mnie to bylo naturalne: odebrac
siostre ze $wietlicy, zaprowadzi¢ do do-
mu, podac¢ obiad, dopilnowaé, zeby
wszystko bylo ,,jak trzeba”. I rzeczywis-
cie przez dlugi czas czulam, Ze jestem za
rodzenstwo odpowiedzialna. Dzisiaj to
sie troche zmienilto, czasem mam nawet
poczucie, ze moja siostra w wielu rze-
czach mnie wyprzedzila. Ale co$ z tamte-
go czasu we mnie zostalo - taka cicha
uwazno$¢ na innych, gotowosé, zeby
wziaé odpowiedzialnosé. Mysle tez, ze
bardzo duzo wyniostam z domu.

Jaki byt ten twéj dom rodzinny?

To byt dom cieply i zywy - taki, w kt6-
rym drzwi nigdy nie byly zamkniete,
a zycie toczylo sie szybciej, glosniej, pel-
niej. Najpierw Nowa Wie$ pod Warsza-
w3, potem Pruszkéw - dwa miejsca, ale
to samo poczucie: ze zawsze cos si¢ dzie-
je, ze kto$ przychodzi, ktos wychodzi,
ktos sie Smieje. Bylo nas troje, wiec juz
to tworzylo ruch, ale ten dom nigdy nie
konczyl sie na nas. Byly w nim tez zwie-
rzeta - psy, koty, czesto takie, ktére po
prostu pojawialy sie nagle, jakby ktos je
przyslal, bo potrzebowaly pomocy. Ma-
ma miala w sobie ogromna wrazliwos¢
na ludzi i na zwierzeta, na kazde zycie,
ktére gdzies obok potrzebowalo uwagi.
Pamietam taka scene, jakby wyjeta z fil-
mu. Swieta, wszystko zamkniete, pusto.
I nagle wiadomos$¢: pies zamkniety na
terenie szkoly. Jedziemy. Brama za-
mknieta, nikt nie odbiera telefonu, nikt
nie moze pomdc. Stoimy i probujemy
co$ wymysli¢. Kto$ podaje wsuwke do
wloséw. Prébujemy otworzy¢ kiédke,
bez wiekszej nadziei. I nagle ona pusz-
cza. Wchodzimy do s$rodka, a tam
ogromny, przerazony owczarek, ktéry
nie chce sie ruszy¢, nie chce wejsc do sa-
mochodu. A ja stoje w pizamie, z narzu-
conag kurtka, prébuje go przeprowadzic¢
przez pét miasta. Tak wygladalo na-
sze zycie - troche chaotyczne, troche



PROBOWALAM ROZNYCH
RZECZY. TROCHE NA OSLEP,
TROCHE Z CIEKAWOSCI.
Przez chwile byl modeling, ale
nie traktowalam go jako celu.
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nieprzewidywalne, ale bardzo uwazne.
Takie, w ktérym naturalne bylo, ze kto$
obok potrzebuje pomocy i Ze trzeba sie
zatrzymacd. I mysle, ze wladnie to z niego
wynioslam najmocniej - poczucie, ze
$wiat nie koniczy sie na mnie. A potem
przyszedl moment, ktéry tylko to po-
twierdzil. Kiedy my doroslismy i opusci-
lismy dom, mama zrobila cos, co dojrze-
wato w niej od dawna. Odeszla z pracy
w korporacji i stworzyla rodzinny dom
dziecka. Wzigla odpowiedzialnos$é za
14 dzieci. To mnie do dzi$ porusza, bo to
nie jest jeden gest, jedna decyzja, to zycie
rozpisane na kazdy dzien. Na $niadania
dla kilkunastu oséb, na rozmowy, na

wnetrzny punkt ciezkosci, ktéry nie po-
zwala mi odlecie¢ za daleko. Bo ja potrafie
odplywad. Mam w sobie duzo marzyciel-
stwa, latwo wchodze w wyobraznie,
w emocje, w $wiat, ktéry nie zawsze ma
granice. A tata zawsze byl tym, ktéry te
granice wyznaczal . Pokazywal, Ze trzeba
umiec wracaé. Do siebie, do rzeczywisto-
$ci, do tego, co konkretne. I mysle, ze
dzieki temu te dwie rzeczy we mnie sie
réwnowaza. Moge i§¢ bardzo daleko
w wyobrazni, w rolach, w emocjach,
ale mam tez w sobie co$, co mnie zatrzy-
muje i osadza. I to jest dla mnie ogromnie
wazne, bo bez tego latwo byloby sie
zgubid.

Kiedy ja 1 moje rodzenstwo doroslismy;
mama odeszla z pracy 1 stworzyla rodzinny
dom dziecka.To mnie do dzis porusza, bo

TONIE JEST JEDNA DECYZIA,TO
7Y CIE ROZPISANE NA KAZDY DZIEN.

konflikty, na zmeczenie, ktére nie znika
po osmiu godzinach. Na bycie potrzeb-
nym caly czas. Bo to nie jest tylko opieka.
To jest bycie dla kogo§ domem. Dla dzie-
ci, ktére czesto przyszly z bardzo trud-
nych historii, z brakiem, z do$§wiadcze-
niem odrzucenia. I nagle trzeba im
pokazaé, ze mozna inaczej, ze mozna by¢
bezpiecznym, mozna ufaé, oprzec sie. To
jest odpowiedzialno$¢ nie tylko za to, Ze-
by mialy co jes¢ i gdzie spad, ale za to,
kim sie stang. Za to, jak wejda w doro-
sto$¢, kiedy beda musialy ten dom opus-
ci¢. I mam poczucie, Ze to, jak dzi$ patrze
na ludzi, na relacje, na odpowiedzialnos¢,
bardzo mocno z tego wyrasta. To prze-
klada sie na moja prace: lubie kino rela-
cyjne, budowanie wiezi na ekranie.

A tacie co zawdzieczasz?

Tata jest po drugiej stronie tej samej opo-
wiesdci. Tam, gdzie u mamy wszystko za-
czyna sie od serca i impulsu, u niego za-
czyna sie od ziemi. Od konkretu. Od
sprawdzania, czy to sie da, czy to ma
sens, czy to wytrzyma. To od niego mam
to twarde stapanie po ziemi, taki we-
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Kiedy po raz pierwszy poczutas, ze
jestes ,z glowg w chmurach”,

ze twoja droga bedzie bardziej
artystyczna niz ,praktyczna”?

Dlugo tego nie wiedzialam. W liceum
probowalam réznych rzeczy, troche na
oslep, troche z ciekawosci. Przez chwile
byl modeling, bardziej jako do§wiadcze-
nie niz plan. Mama nas do tego zachecila:
,sprobujcie, zobaczcie, co z tego bedzie”.
I nagle pojawil sie Swiat. Wyjechalam na
kilka miesiecy do Chin, potem do Japonii,
bywalam w Austrii. To byl intensywny
czas, z jednej strony praca, z drugiej co$
znacznie wazniejszego: bycie w obcych
miejscach, wérdéd obcych ludzi, w sytua-
cjach, ktérych wezesniej nie znalam. Ale
nie traktowalam modelingu jako celu,
raczej jako droge ,,przez” co$, co sie wy-
darza, zanim wydarzy sie co$ wazniejsze-
go. Bardziej pociagaly mnie podréze niz
pokazy czy sesje. One byly impulsem,
powodem, dla ktérego w ogéle w to we-
szlam. Kiedy pojawialy sie kolejne wyjaz-
dy, nie zastanawialam sie, jechalam. Ale
z kazda podrdza coraz bardziej czulam, ze

nie chce jednego, zamknietego scenariu-
sza na zycie. Brakowalo mi w nim spraw-
czosci, poczucia wplywu, tego, Ze co$ ode
mnie naprawde zalezy. I chyba wlasnie
wtedy pojawilo sie pytanie: ,,co dalej?”.
Pamietam moment bardzo zwyczajny.
Jade z mamg samochodem, w radiu leci
rozmowa z aktorem. I nagle mysl: ,, To
musi by¢ bardzo ciekawe”. Ale nie zna-
fam nikogo z tego $wiata, nie wiedzialam,
jak sie do niego wchodzi. I znowu mama,
spokojnie, bez wielkich stéw: ,To
sprawdz”. I zaczelam sprawdzad. Szukad,
pyta¢, dowiadywad sie. Trafilam do stu-
dia przygotowawczego w Krakowie, po-
tem zaczetam zdawacé do szkot teatral-
nych. I to juz nie byla przygoda. To byl
pierwszy moment, kiedy co§ we mnie za-
czelo si¢ ukladaé naprawde.

Co z tego doswiadczenia zostato

z tobg w aktorstwie?

Na pewno $wiadomo$¢ ciala i pracy przed
kamera. Do szkoly teatralnej weszlam juz
,uodporniona”, bo zebralam doswiad-
czenia, ktére pozwolily mi wejs¢ w szko-
te z wieksza swiadomoscia siebie. Bylam
juz uformowana jako czlowiek i wiedzia-
fam, gdzie sa moje granice. Ale do szkoly
teatralnej zdawalam trzy razy. Za pierw-
szym razem to bylo troche jak wejscie do
nieznanego swiata - bardziej sprawdze-
nie, czym to w ogole jest, niz realna pro-
ba. Chcialam zobaczyd, jak to wyglada,
oswoié przestrzen, ludzi, siebie w tym
wszystkim. Za drugim razem pojawilo sie
napiecie, takie ciche ,,powinnam”. Pa-
mietam egzamin w Lodzi - pytanie
o wiek, odpowiedz: 22, za chwile 23.
I nagle poczucie, ze to nie jest neutralne
pytanie, Ze ono cos zamyka. Nie dostalam
sie. I nie dostalam zadnej odpowiedzi.
Zadnego zdania, ktére mozna by zatrzy-
maé, do ktérego mozna by wrécié. Zosta-
jesz sama z tym, co sobie dopowiesz.
A wokoél inni sie dostaja. I zaczynasz sie
zastanawiaé: czy to o mnie chodzi, czy
0 moment, czy o co$, czego jeszcze nie
mam. I chyba wiasnie to bylo najtrud-
niejsze - ta cisza po. Ten brak odpowiedzi
na najwazniejsze pytanie: ,,dlaczego
nie?”. Jednak jednocze$nie co$ zaczyna-
1o sie we mnie ukladaé. Coraz wyraz-
niej czulam, Ze to nie jest tylko kwestia

Fot. Monika Osinska (5)



KAROLINA
RZEPA

Absolwentka Wydziatu
Aktorskiego Akademii
Sztuk Teatralnych

w Krakowie - Filia we
Wroctawiu. Na ekranie
ogladalismy jg m.in.

w serialu ,Dom pod
Dwoma Ortami”, filmach
,Dwie siostry”, ,Pétnoc
Potudnie” i ,Nie ma o
duchéw w mieszkaniu

na Dobrej” Emi Buchwald.

Za udziat w tej ostatniej
produkcji dostata

nagrode na festiwalu

w Gdyni i Orta.

umiejetnosci. Ze jest w tym jaki§ moment
gotowosci, cos, co musi sie wydarzy¢
w $rodku. I kiedy podchodzitam kolejny
raz, bylam juz w innym miejscu. Chyba
po raz pierwszy naprawde dopuscilam
mysl, Ze moze sie nie udaé. Ze moge nie
zostac aktorka i ze bede musiata znalez¢é
inng droge. I paradoksalnie to mnie
uwolnilo. Przestalam co$ ukrywac. M6-
wilam wprost, Ze pracowalam jako mo-
delka, ze podrézowalam, ze bylam
w L'Art Studio i w studium w Olsztynie.
Wezesdniej styszalam, zeby o tym nie mé-
wid, ale ja nie potrafie klamac¢. I nagle po-
czulam, Ze jestem w tym wszystkim bar-

W SOBIE DUZO

MARZYCIELSTWA.
Moge 1s¢ bardzo
daleko w wyobrazni.
Ale mam tez cos,
co mnie zatrzymuyje.
Bez tego fatwo
byloby si¢ zgubic.

dziej cala. Ze mozna mnie zobaczy¢ taka,
jaka jestem, a nie taka, jaka powinnam
by¢. Pojawila sie swoboda. I wtedy sie
dostalam.

Masz bardzo charakterystycznq urode,
takq, ktéra przyciaga uwage, ale tez
tatwo moze zostaé nazwana, zaszu-
fladkowana. Pamietasz moment, kiedy
przestata byé ciezarem albo niepew-
nosciq, a stata sie twoim kapitatem?
Juz w dziecinistwie widzialam, jak réwies-
nicy dziela dziewczyny na ,ladne” i ,mniej
ladne”, a ja bylam po prostu ,,ruda”, jakby
poza ta skala. To byla osobna kategoria,
co$, czego sie nie dalo latwo nazwad. Ale
potem to sie zaczglo zmieniad, ta innos¢
zaczela by¢ odbierana jako co$ wyjatkowe-
go. Cho¢ byl taki moment, kiedy czulam,
ze to mnie troche zamyka, ze jestem wkla-
dana w jaka$ rame i trudno bedzie z niej
wyijs¢. Balam sie, ze zostane przypisana do
jednego typu. Dzisiaj patrze na to zupelnie
inaczej, widze w tym swdj kapital. Wiem,
ze mam oryginalng urode, i bardzo to lubie.
W filmie ,Dwie siostry” chyba

po raz pierwszy dostatas role zupetnie
»hie po warunkach”. To byl moment
wyjscia z tego, jak jestes postrzegana?
Tak, to bylo bardzo wazne doswiadcze-
nie. Wezesniej mialam poczucie, ze wpa-
dam w jaka$ szuflade, ze gram tylko
w filmach z ,,epoki”. Dlatego zdecydo-
walam sie obciaé wlosy. Cheialam sie wy-
rwac z tej szuflady, zaczaé grac cod inne-
go, bardziej wspdlczesnego. 1 wtedy
dostalam role siostry buntowniczki, zu-
pelnie nieoczywista jak na mnie. To byl
tez bardzo specyficzny projekt, bo zdjecia
odbywaly sie w Ukrainie w czasie wojny.
Balam sie przed wyjazdem, ale kiedy juz
tam byliSmy, co$ sie zmienia - czlowiek
nie jest w stanie caly czas funkcjonowac
w napieciu, organizm sie do tego w pe-
wien sposéb adaptuje. I nagle to, co wy-
dawalo sie nie do zniesienia, staje sie co-
dziennoscig.

Co zostaje w cztowieku po takim
doswiadczeniu, kiedy wraca sie

do ,normalnego” swiata?

Dla mnie najtrudniejsze byto wiasnie to
przejscie. Wrécilam do rzeczywistosci,
w ktérej wszystko jest bezpieczne, i przez
jaki$ czas nie moglam sie w niej odnalezé.
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Takie proste rzeczy jak zakupy, sprzata-
nie, spotkania nagle wydawaly mi sie zu-
pelnie blahe. To napiecie gdzies we mnie
zostalo, tylko weze$niej nie moglam sobie
pozwolic, zeby je w pelni poczud, bo bym
tego nie udzwigneta. Dopiero po powro-
cie zaczeto to do mnie dochodzié. Ale
jednoczesnie ta rola byla dla mnie bardzo
wyzwalajaca, pokazala mi, ze potrafie
zrobid co$, czego wczesniej bym sie po
sobie nie spodziewata.

Powiedziatas wczesniej, ze jeszcze
przed szkotq wiedziatas, gdzie sqg
twoje granice. Jak to wyglada w pracy,
szczegolnie przy scenach intymnych,
ktore byly w tym filmie?

Lubie, kiedy moje bohaterki sa podmioto-
we, kiedy nagos¢ z czegos wynika, kiedy
jest uzasadniona. Musze w to wierzy¢. Je-
zeli czuje, ze to jest tylko po to, zeby przy-
ciagnac widza, Ze to jest jaki$ zabieg czy-
sto komercyjny, to nie jest to dla mnie. Ale
jesli rezyser potrafi mnie przekonad, ze
nago$¢ ma sens, ze co$ buduje, co$ opo-
wiada, wtedy jestem na nig otwarta.

Po czym mozna rozpoznaé, ze nagosé
jest potrzebna, a nie jest zwyktym
naduzyciem? W jaki sposdb ty
dokonujesz takiej oceny?

Na pewno po scenariuszu. I po tym, czy
jaw to wierze. W wazne dla mnie projek-

76 PANI CZERWIEC 2026

W aktorstwie
najbardziej boje si¢
utraty sensu. Bardzo
lubi¢ moja prace
I NIGDY NIE
CHCIALABYM
STRACICTEJ
RADOSCI.

ty wchodze naprawde gleboko i jestem
w nich gotowa na wiecej. Nie lubie sek-
sualizowania kobiecego ciala ,,dla samego
efektu”, dla ogladalnosci. To musi mie¢
sens, musi by¢ uczciwe wobec historii
i wobec postaci. Dlatego nie zawsze sie
zgadzam. I nie na wszystko. Mam swoje
granice i nie w kazdym projekcie podej-
muje sie takich scen.

Méwisz o wyborach, o tym, ze

czasem cos odrzucasz, nawet jesli to
sie ,nie optaca”. Co musi sie wydarzyé
w tobie, zebys powiedziata ,tak”, a co
sprawia, ze jednak méwisz ,nie”?

To nie jest tak, Ze moge sobie swobodnie
wszystko odrzucad. Na pewno zyloby mi
sie latwiej, gdybym tego nie robila,

zwlaszcza finansowo. Ale mam w sobie
takie granice, Zze zdarza mi sie powie-
dzie¢ ,,nie”, kiedy sie z czyms nie zga-
dzam albo kiedy czuje, ze to nie jest dla
mnie. Sg projekty albo tematy, z ktéry-
mi nie chce sie utozsamiaé. Sg tez takie,
o ktoérych wiem, ze nie zrobilabym ich
dobrze, bo mnie nie interesuja. I wtedy
wole odpuscic. To zawsze jest jakas de-
cyzja - tez o tym, jakie koszty jestem go-
towa ponies¢, nie tylko zawodowe, ale
wewnetrzne.

No wiasnie, a co robisz,

zeby po trudnej emocjonalnie roli
wrécié do siebie?

Potrzebuje czasu, zeby sie ,,rozladowad”.
Nie jestem w stanie po dniu zdjeciowym
czy po spektaklu po prostu potozy¢ sie
spac. Robie proste rzeczy - sprzatam,
myje naczynia, porzadkuje przestrzen. To
sa czynnosci, ktére nie wymagaja mysle-
nia, ale daja natychmiastowy efekt, i to
mnie uspokaja. I bardzo wazne jest dla
mnie wracanie do ludzi - do siostry, do
dziadkéw, do przyjaciela, do partnera. To
mnie przywraca do réwnowagi. Bardzo
lubig nic nie robi¢ - wstac¢ pézno, pole-
zeé, poczytac cos w 16zku, cos ugotowac.
Taki idealny dzien spedzitabym u mojej
siostry, z jej dzie¢mi, a potem poszlabym
do kina z moim chlopakiem i zjadla co$
dobrego. I to mi wystarcza.

Czego najbardziej sie boisz

w tym zawodzie?

Utraty sensu. Aktorstwo to zawdd,
w ktérym latwo o frustracje - przez od-
rzucenia, przez to, Ze tej pracy nie zawsze
jest tyle, ile by sie chcialo. I boje sie, ze
mozna sie w tym pogubié, ze mozna za-
czac robic rzeczy wbrew sobie. Bardzo
lubie moja prace i nie chcialabym nigdy
straci¢ tej radosci. I chyba najbardziej bo-
je sie momentu, w ktérym stracilabym
kontakt ze soba, w ktérym przestalabym
wiedzied, co jest moje.

A kim jestes, kiedy nikt nie patrzy?
Doktadnie ta samg osobg. Nie zaktadam
masek, nie gram, chyba ze na scenie.
W Zyciu jestem po prostu soba, bez uda-
wania. Moze tylko za zamknietymi
drzwiami jestem odrobine mniej nie-
$miala, bardziej swobodna, ale to nadal
tasamaja. m
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SILA JEST KOBIETA

ORIANA FALLACI
(1929-2006)

Urodzita sig we Florengji.

Juz po maturze zaczeta
pracowac jako dziennikarka.
Stata sie popularna dzigki
seriom artykutéw o gwiazdach
wioskiego i hollywoodzkiego
kina oraz o modzie. Pod koniec
lat 60. zaczefa relacjonowaé
konflikty zbrojne oraz
przeprowadzaé wywiady

ze Swiatowymi przywédcami.
Ich dwa zbiory: ,Wywiady

z historiq” i ,Wywiady z wtadzq”
staly sie Swiatowymi
bestsellerami. Pisata powiesci

i eseje, m.in. ,Pleé niepotrzebna”
(19611), ,Jezeli storice umrze”
(1965), ,Inszallah” (1990).

Od lat 70. mieszkata w Nowym
Jorku. Zmarta we Florencji.

Prosze mi

NIE PRZERYWAC
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ego dnia zgodnie z wezedniej przedstawionymi
oczekiwaniami Oriana wlozyla na siebie czarne
ubrania, calkowicie zakrywajace cialo oraz czador,
ktéry ukrywat twarz. Czekal ja wywiad z ajatolla-
hem Chomeinim, ktéry po obaleniu szacha Rezy
Pahlaviego sprawowal wladze w Iranie bedacym religijna dykta-
tura. W trakcie wywiadu imam byl coraz bardziej niezadowolony
z dociekliwych pytan o pozycje kobiet w islamie. W koricu wy-
bucht: ,,Jak sie pani nie podoba islamski stréj, nie musi go pani
nosi¢. Czador jest dla mlodych, porzadnych kobiet...”. Na te sto-
wa Oriana zerwala nakrycie z glowy i ze zlo$cig rzucila na ziemie.
Chomeini natychmiast wyszedl - nie chcial pozosta¢ w jednym
pomieszczeniu z kobietg bez nakrycia glowy. Ale Fallaci zapowie-
dziala, ze nigdzie sie nie wybiera i poczeka, az jej rozméwca wro-
ci. Po paru godzinach syn Chomeiniego przysiagl na Koran, ze
imam spotka sie z nig nastepnego dnia. To wydarzenie zbuduje
legende Oriany Fallaci, kobiety, ktéra nie boi sie niczego i nikogo.

DZIENNIKARSTWO
Pierwsza prace dostala troche po znajomos$ci. W najlepszej su-
kience weszla do siedziby florenckich redakeji na Via Ricasoli
i pomylila pietra - zamiast trafi¢ do ,,La Nazione”, weszla do ,,11
Mattino”, dziennika chrzescijariskich demokratéw. Redaktor,
slyszac jej nazwisko, zapytal, czy jest krewna Bruna Fallaciego.
Kiedy potwierdzila (Bruno byl jej stryjem i redaktorem naczel-
nym tygodnika ,,Epoca”), dostala posade. Pisaniem do gazety zaj-
mowala sie zazwyczaj do péZnych godzin nocnych, a rano biegla
na zajecia na uniwersytecie, gdzie ku zdumieniu rodziny studio-
wala medycyne. Jednak juz na drugim roku przeniosla si¢ na fi-
lologie, az w koricu catkiem porzucila studia. Wspominala potem,
ze bez pracy nie mogla oplaci¢ studiéw, a pracujac, nie miala cza-
su na nauke.

W biografii ,,Oriana Fallaci. Portret kobiety” Cristina de Stefano
pisze: ,,Byla bardzo mloda, ale zdeterminowana. Zrozumiala, ze
w tym zawodzie zdominowanym przez mezczyzn osiagnie sukces
tylko wtedy, jezeli pokaze, ze jest od nich lepsza. Kazdy artykul
przepisywala po dziesiec razy, poprawiala teksty z obsesyjna tro-
ska o szczegdly”.

Na poczatku kariery Oriana pisze o wszyst-
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kim, pracuje siedem dni w tygodniu, by wie-
cej zarobié. Zostaje dziennikarka ,, LEuropeo”
i przenosi sie do Rzymu, a potem do Medio-
lanu. Pisze o kinie, a w tym czasie wloska ki-
nematografia przezywa swoj zloty wiek. Jed-
nak Oriana chce pisac o polityce. Na razie
wybiera sie w $wiat. Najpierw do Teheranu
- pierwszym lotem wloskich linii lotniczych,
ktore zaprosily dziennikarzy, a potem do
Belgii, Anglii i Nowego Jorku. Z USA pisze
o tym, jak przez kilka dni bezskutecznie po-
szukiwala Marilyn Monroe, by przeprowa-
dzi¢ z nig wywiad. Kolejna podréz - Holly-
wood. Jej przewrotne portrety gwiazd,
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czasem pelne zlosliwo$ci, wydane potem w tomie ,,Siedem grze-
choéw Hollywood” (1958), zapewnily jej oddanych czytelnikéw.
Miala sSwiadomo$¢ swojej atrakeyjnosci i wykorzystywala ja. Uro-
da pozwalala jej odwracac¢ uwage od inteligencji, dzieki czemu
rozmoéwecy tracili czujnosé. Wiedziala, Ze jako kobieta nie moze
okazywac emocji ani slabosci. Utwierdzila ja w tym przekonaniu
Coco Chanel, kiedy przeprowadzala z nia wywiad, ktdry dzisiaj
mozna przeczyta¢ w zbiorze ,,Proces o minispédniczke”. Oriana
wilasciwie nie mogla zada¢ zadnego pytania, za kazdym razem
byla uciszana przez swoja rozméwezynie. Kiedy jej frustracja by-
fa juz widoczna, Chanel, w tym czasie jedyna kobieta wsréd
twoércow haute couture, stwierdzila: ,, Tylko kobiety nieprzyjem-
ne moga zyskac jaki$ szacunek”.

W tym czasie Fallaci juz wypracowala wlasny styl. Uzywala w ar-
tykulach narracji literackiej i czesto stawiala sama siebie w jej
centrum. Dzielila sie z czytelnikami wiedza, zwracajac sie do nich
bezposrednio. Pozwalala sobie na oceny - zakladala, ze opowiada
o rzeczywistosci tak, jak ja widzi, i dlatego moze, a nawet musi,
ujawnia¢ swoje opinie. Przez lata przeprowadzila wywiady z naj-
wazniejszymi postaciami na calym $wiecie, m.in. z Jasirem Ara-
fatem, Dalajlama, Henrym Kissingerem, Indira Ghandi, Golda
Meir, Hajle Sellasje, Reza Pahlavim, Lechem Walesa. Rzadko kto$
jej odmawial, jak Fidel Castro i Jan Pawel II. Wszystkim uparcie
zadawala niewygodne pytania.

Wiele lat pézniej powiedziala: ,,Dziennikarstwu zawdzieczam
wszystko. Bylam uboga dziewczyna - dzieki dziennikarstwu nie
stalam sie uboga kobieta. Bylam ciekawa $wiata, chcialam duzo
podrézowaé - dziennikarstwo mi to umozliwilo. Wychowatam
sie w spoleczenistwie, w ktérym kobiety odgrywaly drugoplano-
wa role i byly Zle traktowane - jako dziennikarka moglam zy¢ jak
mezczyzna’.

BUNT

Kiedy w 1977 roku Oriana przyjmowata tytut doktora honoris
causa chicagowskiego Columbia College, powiedziala: ,,Dedyku-
je ten doktorat mojej matce, Tosce Fallaci, ktéra nie mogta stu-
diowac na uniwersytecie, bo byla kobietg i byla uboga, a zyla
w czasach, gdy kobietom i biednym nie bylo
dane sie uczy¢”.

Jej matka, kobieta inteligentna, niezalezna
i ciekawa $wiata, marzyla o innym zyciu.
Chciala podrézowac. Miala wielu przyjaciot
wsrod florenckiej cyganerii. Ale pewnego
dnia, wychodzac z domu, wlozyla kapelusz
przystrojony czere$niami, ktéry podkreslat
jej urode. Wtedy spostrzegt ja szczuply, nie-
wysoki, mlody czlowiek o sprecyzowanych
antyfaszystowskich pogladach, Edoardo Fal-
laci. Zakochani pobrali sie, kiedy ich pierwsza
cérka byla w drodze. Zyli skromnie. Oriana
wspominala: ,,Znosilismy biede z godnoscia”.
Tosca miedzy obowiazkami domowymi pra-
cowala jako krawcowa, Edoardo byt stola-



Powyzej: Fallacci przeprowadza wywiad

z przywédcq Iranu, Ruhollahem Musawim
Chomeinim, 1979.

Po prawej: dziennikarka w ogarnigtym wojnqg
Wietnamie, 1967.

rzem. Oboje pielegnowali milos¢ do litera-
tury - ksiazki kupowali na raty. Cérce
nadali imie po ksieznej Guermantes z cyklu
powiesciowego ,,W poszukiwaniu straco-
nego czasu” Prousta.

Jako dziecko Oriana czesto widziata mat-
ke placzaca nad praniem. Wspominala
w wywiadach: ,Matka méwila mi za-
wsze, czasem wsrod lez: »Nie popelniaj
moich bledéw! Zréb wszystko, zeby nie
staé sie niewolnica meza i dzieci! Ucz sie
iidZz w $wiat«. Nie chcialam zy¢ jak mat-
ka. Chcialam ja pom$ci¢”. W tamtych
czasach byla to dos¢ rewolucyjna lekcja.
Oriana wcze$nie nabrata przekonania, ze kobieta ma prawo
odmowié spelniania oczekiwan §wiata i zaangazowad sie w je-
go zmiane.

Ojciec, maloméwny i surowy, wychowywal ja jak syna, ktére-
go pragnal. Zabieral ja na polowania, uczyt strzela¢ i oprawiac
upolowane zwierzeta. Od niego uczyla sie oporu wobec wladzy
- tlumaczyl jej swoje poglady, m.in. nieche¢ do Mussoliniego.
O II wojnie $wiatowej Oriana méwila, ze zdominowala jej dzie-
cinstwo. Jako 14-latka dzialata w ruchu oporu - nosita ulotki,
wiadomosci, czasem bror i granaty w kapuscie.

MIt0SC

Rzeczywiscie, zyla jak mezczyzna w czasach, gdy kobiety rzadko
zdobywaly sie na korzystanie z podobnej swobody. Kiedy mez-
czyzna jej sie podobal, zapraszala go do siebie. Bez zobowigzan.
Kiedy juz w latach 70. amerykanski dziennikarz zapytal ja, co
zmienilaby w swoim zyciu, gdyby mogla je przezy¢ jeszcze raz,
odpowiedziala: ,,O wiele wcze$niej porzucilabym tabu, wéréd
ktérych dorastalam. Spoleczne, religijne, seksualne”. Ale Oriana
zakochana to kto$ zupeknie inny...

Wiloski dziennikarz Alfredo Pieroni byl korespondentem w Lon-
dynie. Po raz pierwszy spotkali sie w Hollywood. To mial by¢ nie-
zobowigzujacy romans i tak tez traktowal go Pieroni, ale nie

WYCHOWALAM S|
W SPOLECZENSTWIE,
W KTORYM KOBIETY
BYLY TRAKTOWANE

FATALNIE. JAKO
DZIENNIKARKA

MOGLAM ZYC JAK
MEZCZYZNA".

Oriana. Nieustannie pisala do niego listy,
w ktérych deklarowala, ze poswieci dla ich
zwigzku wszystko, nawet najwazniejsza
dla niej prace. Szukala pretekstéw, zeby
zrealizowac artykul wymagajacy podrézy
do Londynu.

Pieroni byl zaskoczony rozwojem wypad-
kéw. Lubil i szanowat Oriane, ale nie za-
checal jej, nie oddzwanial, nie zapraszal
do siebie do Londynu. Nie ukrywal tez, ze
spotyka sie z innymi kobietami. Oriana
tymezasem juz zakladala, ze czeka ich dlu-
gie i szczesliwe zycie z gromadka dzieci.
Przyjezdzala do Londynu z kwiatami i pre-
zentami, po czym sprzatala, gotowala i prala. Przepisywala i re-
dagowala jego wywiady.

Niedlugo potem zorientowala sie, Ze jest w cigzy. Chciala mied
dzieci, wiedziala jednak, ze Alfred ich nie chce i ze prawdopo-
dobnie to ich od siebie oddali. W lidcie do Pieroniego wbrew sobie
napisala, ze podda sie aborcji. Zabieg mial sie odby¢ w Londynie,
a nastepnie Oriana planowala pojechac do Paryza. Jak pisze Cris-
tina de Stefano, ,,informacje zachowane w papierach Oriany nie
sa dostatecznie jasne, zeby dokladnie odtworzy¢ pézniejsze wy-
padki. Pewne jest tylko, ze w maju 1958 roku w Paryzu Oriana
stracila przytomnos¢ kilka krokéw od hotelu”. Pt6d obumart,
a Fallaci trafila na stél operacyjny. Lekarze uprzedzali, Ze moze
mieé w przyszlosci problemy z zaj$ciem w ciaze.

Po tych wydarzeniach pograzyla sie w depresji, stracila zaintere-
sowanie praca, wziela urlop. Prébowala sie zblizy¢ sie do Alfreda,
on tymczasem jej unikal i nie odpowiadal na telefony, mimo ze
z inicjatywy Oriany mieli pracowac razem nad jego ksiazka. Po-
jechala na jeden dziert do Londynu, wiasnie przypadaly jej 30.
urodziny. Czekala na telefon Alfreda, ale nie zadzwonil. Tego wie-
czoru potknela wszystkie tabletki nasenne, jakie miala. Na
szcze$cie znalazla ja obstuga hotelu. Spedzila pewien czas w szpi-
talu psychiatrycznym. Po latach méwila: ,, Dzieki pierwszej mi-
lo$ci zrozumialam, ze kochac to znaczy zalozy¢ sobie kajdanki”.
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SILA JEST KOBIETA

Swoje doswiadczenia wykorzystala
w powiesci ,,Penelopa na wojnie” (1962).
W przyszlosci przezyla jeszcze wiele ro-
manséw i fascynaciji, ale wielka milosé
dwa razy. Pierwsza z nich narodzila sie
w ogarnietym wojng Wietnamie - szefa
lokalnej agencji France Press Francois
Pelou poznala w 1967 roku zaraz po
przybyciu do Sajgonu. Ten mlody mez-
czyzna z przedwczesna siwizng stal sie
jej przewodnikiem po Swiecie tamtej-
szej wojny, pomagal w nawiazaniu
kontaktéw, uczyl, jak sobie radzi¢. To
dzieki niemu zrozumiala, ze nic w zy-
ciu nie jest czarno-biale, a juz na pew-
no nie wojna. I cho¢ ich relacja trwala
piec lat, Francois w koricu podjat decy-
zje, ze nie rozwiedzie si¢ dla Oriany.
Wtedy dziennikarka wyslala jego Zonie
pakiet listéw, ktore do siebie pisali. Ni-
gdy potem sie nie spotkali. Po latach Pelou przyznal, ze zaluje, Ze
nie zdecydowal sie na rozwdd. A fakt, ze ksiazke o kolejnym mez-
czyznie, w ktérym sie szalericzo zakochala, Alexandrosie Pana-

Oriana i jej wielka, choé
grecki bohater narodo

goulisie, Oriana zatytulowala ,,Un uomo” (Mezczyzna) uznal za
akt zemsty, jakby méwila: ,, To jest prawdziwy mezczyzna”.
Alexandrosa poznala w 1973 roku. Zaczelo sie od wywiadu, kt6-
ry miala z nim przeprowadzi¢ po jego wyjsciu z wiezienia. Ale-
kos, jak na niego méwiono, grecki bohater walczacy z junta
czarnych pulkownikéw, zostal najpierw skazany na $mier¢,
a potem na dozywotnie wiezienie, gdzie poddawano go tortu-
rom. Wyszedl dzieki amnestii. Od pierwszej chwili ten wynisz-
czony fizycznie, ale niezlomny mezczyzna wzbudzil w Orianie
silne uczucia - nic jej tak nie imponowalo jak bohaterstwo. Ich
zwigzek byl niezwykle burzliwy, a wplyw na to mialy zaréwno
charakter Oriany, jak i trudne do§wiadczenia Alexandrosa. Za-
pytana, czy jest z nim szczesliwa, odpowiedziala: ,,Jak moge by¢
szczesliwa z nieszezesliwym czlowiekiem?”.

Alexandros Panagoulis zgingt w 1976 roku w wypadku drogowym.
Oriana nie miala watpliwosci, ze byl to zamach polityczny.

WOJNA

Przelom w jej mysleniu o wlasnej karie-
rze byl zwigzany z powstaniem wegier-
skim przeciw komunistycznemu rezi-
mowi w 1956 roku. Na wiesc o tym, co
dzieje sie w Budapeszcie, Oriana natych-
miast postanowila tam pojechac. Kiedy
dotarta do Wiednia, okazato sie, ze do
stolicy Wegier weszli Sowieci i granice sa
zamkniete. Z charakterystycznym dla
siebie uporem usitowala przedostac si¢
przez granice nielegalnie, a potem
z konwojem Czerwonego Krzyza, ale ten
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ORIANA UWAZALA,
ZE ZADANIEM
INTELEKTUALISTY
NIE JEST USPOKAJANIE,
TYLKO OSTRZEGANIE.
NAWET JESLI
ZAPLACI ZA TO
SAMOTNOSCIA.

dotart tylko kilka kilometréw za gra-
nice. Ostatecznie napisala relacje
z nocy spedzonej w zasniezonym
obozowisku radzieckich Zolnierzy.
Pézniej opisala jeszcze sytuacje we-
gierskich uchodZeéw w austriackim
obozie. Nie kryla swojego oburzenia
milczeniem Europy. Wtedy zrozu-
miala, ze to sa tematy, o ktérych na-
prawde chce pisac.

Dlatego kiedy USA wsparlo zbrojnie
antykomunistyczny Wietnam Polu-
dniowy w konflikcie z Wietnamem
Pélnocnym, bez zastanowienia wy-
ruszyla na wojne. Opisywala walki na
froncie, jakis czas spedzita w obozie
Dak To otoczonym przez zolnierzy

szcze$liwa mitosé —
Alexandros Pandgoulis
LY

Wietkongu. Zrealizowala dwa wazne
wywiady. Jeden z generalem Loanem.
To on zostal uwieczniony na stynnym
zdjeciu, na ktérym strzela w glowe pojmanemu zolnierzowi
Wietkongu i ktére wzbudzilo oburzenie opinii publicznej na
$wiecie. W rozmowie pozwolila, by czytelnicy poznali okolicz-
nosci tego zdarzenia i motywacje Loana. Udalo jej sie tez dostaé
do Wietnamu Péinocnego, gdzie przeprowadzila wywiad z ge-
neralem Vo Nguyenem, zwanym Giap (Pancerz), dowddca wiet-
namskich partyzantéw.
Pomiedzy kolejnymi podrézami do Wietnamu pojechala tez do
Meksyku, by obserwowac tamtejsze demonstracje antyrzadowe.
Podczas jednej z nich zolnierze otoczyli plac, na ktérym zebrali
sie manifestanci i zaczeli strzela¢. Dziennikarze znajdowali sie
wtedy na tarasie jednego z budynkéw i na dzwiek strzalow pad-
li na ziemie. Oriana lezala obok niemieckiego dziennikarza, kie-
dy zostali trafieni serig z karabinu. On zginal, ona zostala ciezko
ranna - dwie kule utkwily w plecach, jedna w kolanie.
W 1975 roku we Wloszech trwala inna wojna - spér o prawo do
aborcji. Kiedy redaktor naczelny ,,.L' Europeo” poprosil Oriane
o artykul na ten temat, wyciagnela z szuflady tekst, ktéry napi-
sata w 1966 roku po jednym z poronien. Ukazat sie pod tytutem
,List do nienarodzonego dziecka” i stal sie
jednym z najslynniejszych tekstéw Falla-
ci. Natychmiast sprzedal sie w pét miliona
egzemplarzy. Dialog kobiety z jeszcze
nienarodzonym dzieckiem wzbudzit kon-
trowersje. Ci, ktoérzy chcieli prawa do
aborcji, nie mogli zaakceptowad, ze Oria-
na uznata zarodek za istote ludzka. Prze-
ciwnicy tego prawa zzymali sie, ze uznaje,
ze tylko kobieta moze decydowadé, czy
urodzi. Ta opowiesé, choé¢ pozostaje fikeja
literacka, dotyka najbardziej bolesnej sfe-
ry w zyciu Oriany Fallaci - tego, ze pozo-
stata bezdzietna.

Fot. Mondadori/Getty Images (2), FOTO ANDREA/Olycom/Forum, prywatne zbiory rodziny Perazzi, © RCS(2)



GNIEW

Relacja Oriany z islamem byla skomplikowana. Zanim jeszcze do-
szlo do jej stynnego wywiadu z Chomeinim, w 1960 roku wyru-
szyla w podréz po swiecie, zeby pisac o sytuacji kobiet. W paki-
stariskim Karaczi trafila na orszak $lubny, na poczatku ktérego

kroczyla postac okryta szczelnie czerwong tkaning. Kiedy zapy-
tala, kto to, uslyszala: ,,Nikt, kobieta”. Okazalo sie, Ze to oblubie-
nica, zaledwie dziewczynka i do tego zaplakana. Piszac o tym, nie

miala watpliwosci: ,,Na tym kawalku ziemi (...) zyje 600 mln ludzi,
z ktérych polowa, czyli kobiety, zyje jakby w gestej mgle, za za-
stong chusty. Czesto to nie s chusty, tylko cale plachty, ktére

zakrywaja je od stép do gléw niczym $miertelne caluny po to, by
ukry¢ je przed wzrokiem kazdego, kto nie jest ich mezem, dzie-
ckiem lub pozbawionym meskosci niewolnikiem. (...) Przez dziu-
ry w plachtach kobiety patrza na niebo lub innych ludzi jak przez

kraty wiezienia”.

11 wrze$nia 2001 roku - atak Al-Kaidy na wieze WTC w Nowym

Jorku - byt dla Fallaci osobista rang. Nowy Jork juz dawno stal sie

jej miastem. W eseju, potem wydanym w ksigzce ,,Wscieklosc
iduma”, oskarzyla Europe o biernos¢ i tchérzostwo wobec prze-
mocy i fanatyzmu radykalnego islamu. Wywolala burze i dysku-
sja o tym teksScie przetaczala sie do korica jej zycia. Oskarzano ja
o podburzanie do nienawisci rasowej i religijnej. Nie wycofala sie.
Uwazala, ze zadaniem intelektualisty nie jest uspokajanie, lecz

ostrzeganie. Nawet jesli zaplaci za to samotnoscia.

POZEGNANIE

W ostatnich latach poswiecila sie pisaniu sagi o swojej rodzinie
,Kapelusz caly w czeresniach”. Utknela w szczegélowym opisy-
waniu XIX-wiecznych realiéw zycia i ksigzka pozostala nieukon-
czona. Mimo to ukazala si¢ posmiertnie.

Oriana chciala umrze¢ w rodzinnej Florenciji. Kiedy uznala, ze juz
czas, jej nowotwor byl tak zaawansowany, ze linie lotnicze nie
zgodzily sie zabra¢ jej na poklad. Z Nowego Jorku do Wloch po-
leciala wynajetym samolotem. Towarzyszyl jej siostrzeniec i dwie
lekarki. Oriana zawsze byla drobna i niewysoka - miala jedynie
153 cm wzrostu. Zartowala z tego: ,,Ludzie, ktérzy widzq mnie po
raz pierwszy, sa zaskoczeni moimi skromnymi rozmiarami. Roz-
kladam wtedy rece i méwie: »coz, to tylko tyle«”. Teraz, scho-
rowana, wazyla zaledwie 30 kg. Kiedy samolot wyladowal, nie
byla w stanie i$¢ o wlasnych sitach. Z lotniska zabrala ja karetka.
Zmarla kilka dni péZniej, z 14 na 15 wrzesnia 2006 roku, w Klini-
ce sw. Klary, w pokoju z widokiem na Florencje.

Historia zycia Oriany Fallaci to opowies¢ o wielu postaciach.
O odwaznej i upartej dziewczynce, ciekawej Swiata i ludzi mlodej
dziennikarce, ktdra nie ulegala ztudzeniom, pewnej siebie kobie-
cie, ktéra nie wahala sie zadawac najtrudniejszych pytan najpo-
tezniejszym ludziom $wiata. Kobiecie rozdartej miedzy zawodo-
wa pasja i pozbawiajaca ja zbroi mitoscia. W koricu o osobie
zapadajacej sie w samotnosci, dla ktérej jedynym sensem Zycia
stalo sie pisanie. Nie ze wszystkimi jej pogladami musimy sie dzi-
siaj zgadzad, ale jedno nie ulega watpliwosci - jest wielka nauczy-
cielka nieztomnosci i walki o niezaleznosé. m
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AKTORKA | PRZEDSIEBIORCZYNI MARIETA ZUKOWSKA.

WYStUCHALA: AGNIESZKA NIEDEK

+DZIS MAM WIECE)... wiary w siebie i decyzyj-

nosci. Nie zastanawiam sie tak dtugo nad
wyborami jak kiedys. Jestem o wiele celniej-
sza i skuteczniejsza. Ale jest tez cos, czego
mam mniej - to czas wolny. Mam go mniej,
bo wspdlnie z siostrq Kasiq otworzytam fir-
me Beetles. Nie zatuje, to dla mnie wspania-
ty moment w zyciu: ekscytujqcy i bardzo roz-
wijajqey. Przekonatam sie, ze zawsze, w kaz-
dym wieku, mozna spetniaé¢ marzenia.

+JUZ NIE MUSZE... przejmowad sie cudzymi
opiniami i stara¢ sie by¢ inna niz jestem.
Lubie siebie o wiele, wiele bardziej niz kiedy-
kolwiek. A stowo ,musze” zamienitam

na stowa ,chce” albo ,nie chce”.

+KIEDYS NIE LUBIEAM W SOBIE... wielu rzeczy.

Przeszkadzaty mi, prébowatam je zmienic.

+TERAZ LUBIE SIEBIE ZA... to, jaka jestem. Sza-
nuje swoje ciato, bo wiem, ze duzo mu za-
wdzieczam. | bardzo doceniam te aspekty,
ktérych kiedys nie akceptowatam. A jesli
chodzi o charakter, ciesze sie, ze udato mi
sie zmieni¢ pewne cechy. Kiedys na przy-
ktad nie bytam tak zorganizowana jak teraz.
W planach przede mng dwa filmy, za mo-
ment jade na duzy festiwal filmowy, gdzie
dostat sie wioski film ,Limoni a Varsavia”,

w ktérym wystgpitam, w weekendy gram

w teatrze i w miedzyczasie prowadze swo-
jq firme - to wszystko wymaga precyzyjnej
organizaciji.

Lubie siebie takze za to, ze jestem dobrg, lo-
jalng przyjacidtkq. Za to, ze sie nie poddaje
i nawet w najtrudniejszej sytuacji wymyslam
rozwigzanie. | wreszcie lubie siebie za to, ze
potrafie cieszy¢ sie matymi rzeczami. Nie sq
mi juz potrzebne ,mount everesty” szczes-
cia. Znalaztam szczescie w chwili, w do-
$wiadczaniu, jok dorasta moja céreczka,

i w ludziach, ktérzy mnie otaczajq.

+KIEDYS NIE UMIALAM... nawet pomysleé, ze
bede grata po wiosku, pracowata tam,
robiqc filmy, i prowadzita firme z mojq
siostrq Kasiqg.

+DZIS BARDZIE) DBAM O... siebie, chociaz jest
to takie dbanie racjonalne, bo wiem, ze jeze-
li ja bede w dobrej kondycji, caty swiat do-
okota mnie bedzie funkcjonowat lepiej, a ja
bede sitq i mocaq. Dzi$ bardziej dbam tez

o to, zeby méwi¢ moim przyjaciotom, jacy
sq dla mnie wazni i jacy sq pomocni.

+NIE ZGADZAM SIE JUZNA... robienie rzeczy, do
ktérych miatabym sie bardzo zmuszac.
Zawsze staram sie znalezé w danym
dziataniu co$, co datoby mi jakgkolwiek
satysfakcje. Jesli nic takiego nie znajde,

rezygnuje. Nie zgadzam sie juz na prace

z osobami, ktére mnie wykanczajq,

z ktérymi nie jest mi po drodze. Szybko
weryfikuje ludzi i nie czekam, az sytuacja sie
zmieni, bo doswiadczenie nauczyto mnie, ze
jezeli z kim$ od poczgtku nam nie wychodzi,
to wypracowanie wspolnej drogi jest tylko
marnowaniem czasu. Lepiej otaczad sie
osobami, ktére myslqg tak samo jak my.

+KIEDYS SPEDZALAM WOLNY CZAS... czytajqc.
Teraz nadal kocham czytad, ale dziele czas
wolny na lekture i podrézowanie. Jest tyle
fascynujgcych miejsc do zobaczenia, do do-
Swiadczenia ich. Chwile odpoczne i juz mnie
gna, by zwiedza¢, poznawac.

+D21$ NA]GHETNE]... spedzam czas w moim
domu we Wtoszech, z rodzing: mezem, cé-
reczkq, céreczkg meza, ktorg traktuje jak
swoje drugie dziecko, i z moimi przyjaciot-
mi. To grupa kilkunastu oséb. Najfajniej jest,
gdy jezdzimy razem na plaze, wspdlnie go-
tujemy, rozmawiamy i $Spiewamy.

+K|E|]Yg MARZYLAM 0... tym, ze bede aktorkq,
potem marzytam o zagraniu we wtoskim fil-
mie. Nastepnie marzytam o wtasnej firmie.
Staram sie swoje marzenia spetniad - ciezko
pracuje nad nimi, lecz bez ludzi, ktérzy sq
obok, ktérzy mi pomagajaq, nic by sie
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. MARIETA
ZUKOWSKA
Aktorka, znana
z takich produkciji jak
»Nieruchomy
poruszyciel”,
»Botoks” czy
»iBringBackAlice”.
Laureatka kilkunastu
nagréd aktorskich.
Cztonkini Polskiej
Akademii Filmowe;j.
Przedsiebiorczyni.

nie udato. Wymarzytam sobie cudowne
osoby, ktére mnie otaczajq, i bardzo je do-
ceniam. Moim mottem zyciowym sq stowa
Josepha Conrada: ,Podgzad za marzeniem
i znowu za nim podqzad, i tak bez korica”.

+MEODYM DZIEWCZYNOM DORADZILABYM... zeby

sie nie poddawaty. Jezeli cos cheq osiqgngc,
ale styszq, ze to jest trudne, niech sie nie

zniechecajq i nadal prébujg. Cheiatabym po-
wiedzie¢: ,Nie oglgdajcie sie na innych, miej-
cie w gtowie swdj cel, do ktérego bedziecie

dazyty i nie przejmujcie sie nigdy cudzymi
opiniami ani poradami, ktére mogtyby was

o

zatrzymac”. Bo te opinie i porady to najwiek-
szy hamulec, co$, co nie pozwala nam zy¢
szczesliwie. Dodatabym jeszcze: ,Myslcie
o0 sobie, bgdzcie dla siebie czute, dobre i do-

ceniajcie siebie za to, jakie jestescie”.

+TERAZ MOIM NAJWIEKSZYM MARZENIEM JEST...
by moja céreczka byta szczesliwa. Bym z ca-
tym oddaniem stworzyta dwie piekne role
filmowe, ktore teraz do mnie przyszty. By

dawac kobietom najpiekniejsze i wartos-
ciowe rzeczy. | wtasnie nad tym pracujemy

z mojq siostrg Kasig w naszej firmie, w ktdrej
tworzymy autorskq bizuterie, ale tez wspét-
pracujemy z najwspanialszymi projektanta-
mi, takimi jak Ania Kuczynska. Za moment
bedq wartosciowe ksigzki, niezwykte albumy
fotografii, ale tez zdjecia artystow. Nie moge
sie doczekac, bo marzytam o tym, zeby Beet-
les to byt pewien sposéb myslenia o Swiecie,
ktéry jest piekny, ale ktéry ma tez nam wiele
do zaoferowania bysmy mogli sie rozwijac. B
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Magda |

Umer

OPOWIESC O KROLOWE]J .
POLSKIEJ POEZJI SPIEWANEJ
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MAGDA UMER
1949-2025

Wychowala si¢ w Warszawie,
ukonczyta polonistyke na
Uniwersytecie Warszawskim.
Debiutowata jeszcze na studiach,
spiewajqgc w kabarecie
studenckim, do ktérego zaprosili
jaJanusz Weiss, Krzysztof Knittel
i Andrzej Woyciechowski.

W 1969 roku utworem ,Jestem
cata w twoich rekach” zdobyta
Grand Prix Festiwalu FAMA.

Rok pézniej wygrata ten festiwal
kultowq dzis piosenkq ,Koncert
jesienny na dwa swierszcze”

i zdobyla nagrode na kolejnym
Festiwalu w Opolu.
Wspéipracowata

Z najwybitniejszymi autorami
tekstow, m.in. Agnieszkq Osieckq,
Jeremim Przyborqg, Wojciechem
Miynarskim. Autorka programéw
telewizyjnych, filméw
dokumentalnych, koncertéw,
spektakli. W duecie z Krystynq
Jandqg wyrezyserowata takie
spektakle, jak ,Biata bluzka”,
»Kobieta zawiedziona”,
»Marlene”, ,Zapiski z wygnania”.
Matka dwoch synow, Mateusza

i Franka. Babcia trojga wnukéw:
Janki, Ludwika i Lwa. Odeszia

w 110. urodziny swojego mistrza
i przyjaciela, Jeremiego Przybory.

Dla nas to wielka postac polskiej
kultury - prawdziwa mistrzyni slowa.
Dlaniej - przyja(nolka W ktorej
odejscie do dzis trudno jej uwierzyc.
Krystyna Janda opowiada
o Magdzie Umer, jakiej nie znamy.
Bliskiej, bezbronnej, wyjatkowe;.

ROZMAWIA: WIKA KWIATKOWSKA

PANI: Chyba bardzo ciezko jest mowié

o osobie, ktérqg znato sie niemal 50 lat.
KRYSTYNA JANDA: A przede wszystkim -
znalo sie tak blisko. Po $mierci Magdy dlu-
go nie bylam w stanie nic powiedzie¢. Szok,
smutek i poczucie samotnosci. Absolutnie
nie liczylam sie z tym, ze to moze sie tak
skoriczy¢. Wlasciwie do dzisiaj nie wierze,
Ze jej nie ma.

Napisata pani w felietonie: ,Uderzenie
nagte, w samo serce”.

Zawsze myslalam, Ze to ja umre pierwsza.
Magda dbata o siebie. Regularnie si¢ badata.

Zdrowo jadla. Odpoczywala w ciagu dnia.
Mowila mi: ,,Nie pal tyle”. Ja na to macha-
lam reka: ,Magda...”. A ona méwila: ,Nie
pracuj tyle, odpoczywaj troche. Nie przej-
muj sie tak wszystkim. Co wziela$ sobie na
glowe?”. A ja ciggle: ,,Pamietaj, jak umre,
masz zrobi¢ toito”. Cho¢ wiedzialam, ze
ona zyje w wiekszym stresie niz ja.

W sierpniu ubiegtego roku ustyszata
diagnoze: ztosliwy nowotwor. Zmarta

w grudniu, przed swietami.

A przeciez jeszcze w lipcu koncertowala,
caly czas byla zapraszana, jezdzila po calej
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Polsce. W marcu miala wspanialy jubileu-
szowy koncert w warszawskiej Stodole.

Z okazji 55 lat na scenie i 75. urodzin.

I to bylo niesamowite. Ile w tym, co robila,
bylo sily, przekazu! Do konca. Tak ze
wszystko, co zdarzylo sie potem - diagno-
za, szpital - wydawalo sie przej$ciowe. By-
fam pewna: operacja, leczenie i wszystko
bedzie dobrze. Zawirowanie.

Mowita o pani: wieczna optymistka.
Jeszcze w ostatnich tygodniach wyslalam
jej sukienke na wystepy. Wiedzialam, ze
chce taka: luzng, w ksztalcie kimona, cala
wyszywana w kwiaty. Piekna. Pomyslalam,
ze jak zobaczy te sukienke, to sie pozbiera
na nowo. Niestety. Gdy nagrywalismy
,,Biala bluzke” dla Teatru Telewizji, Magda
byla w $pigczce farmakologicznej. Juz dru-
giej, z poprzedniej ja wybudzili. Ale po ko-
lejnym zabiegu zarazila sie nowa bakteria.
Bylam pewna, ze za kilka dni ponownie to
opanuja i ja wybudza, na poniedzialkowa
emisje ,,Bialej bluzki”. W piatek napisalam
do niej: ,, Te réze po nagraniu, to wszystko
dla Ciebie”. A wieczorem przyszia wiado-
mos¢, ze Magda nie Zyje.

Powiedziata kiedys: ,Z kazdym bliskim
umiera kawatek nas”. Pani tak czuje?
Tak. Ludzie odchodza i nieodwotalnie kori-
czq sie pewne sprawy, skojarzenia. Bliscy
odchodza razem z calym wszech§wiatem,
ktéry stworzyli. Dla ludzi, widzéw, dla
tych, ktérzy po prostu sluchaja dzisiaj pio-
senek Magdy, ona jakby ciagle jest, zyje.
A dla mnie - nie. Bo ja znalam ja z zupelnie
innej czescei zycia. Z 50 lat bliskosci.

W filmie dokumentalnym o Magdzie
Umer z '93 roku méwi pani: ,Zdumiewa-
jace jest to, ze gdy jeszcze Magdy

nie znatam i widziatam jq w jej progra-
mach telewizyjnych, to po prostu jej

nie znositam! Wydawato mi sieg, ze to
wszystko jest nieprawdziwe, sztuczne.

Ta atmosferaq, jakis rodzaj kreacji”.

Juz tego nawet nie pamietam. Magda byla
taka rozpoetyzowana, eteryczna. A ja od
zawsze bylam racjonalng, konkretna osoba.
I to rozpoetyzowanie mnie pewnie dener-
wowalo. Tak naprawde poznalam Magde
dopiero, gdy zaprosila mnie, obok Zyg-
munta Hiibnera, do roli w spektaklu we-
dlug , Listéw Abelarda i Heloizy” Ronalda
Duncana, ktéry robila dla Teatru Telewizji.
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I okazalo sie, ze nadajemy absolutnie na
tych samych falach. Podobaja nam sie te
same rzeczy, te same sformulowania. Tak
samo rozumiemy intencje ludzi, charakte-
ry, tematy, wartosciujemy tak samo. Szyb-
ko staty$my sie sobie bardzo bliskie.

Mimo ze przeciwienstwa? Méwita o pani:
»Krysia to elektrownia atomowa”.

To prawda, ale zawsze wiedzialysmy, czego
nie mozna powiedzieé, na co nie naciskadé,
co trzeba tamtej odpuscié. Akceptacja, to-
lerancja i przede wszystkim to samo po-
czucie humoru.

Porozumienie i w Zyciu, i w sztuce?

W pewnym momencie juz nie dalo sie od-
réznic tego, co robimy razem zawodowo i
prywatnie. Wlasciwie caly czas pracowa-
ly$my, w trakcie wspdlnych wakacji tez -
czytaly$my scenariusze, rozmawialysmy
o kolejnych projektach. I od momentu,
kiedy tak sie zwiazalySmy, zwigzaly sie tez
nasze rodziny. Bo ja zaprzyjaznilam sie
z mezem Magdy - przez lata jezdzilam
z nim i naszymi synami na narty - a ona
zaprzyjaznila sie z moim. Okazalo sie, ze
tworzymy jaka$ nierozerwalng grupe ludzi.
Zreszta bylo w niej wiecej oséb.

Latem byta zawsze Toskania?

Tak, ja Magde tam zabralam po raz pierw-
szy. Przez lata jezdzila nad polskie morze,
do Wicia. I kiedy$ mnie tam zaprosita. Po-
goda byla baltycka: zimno, wiatr, deszcz.
Zobaczylam, ze ona mieszka z synami
w drewnianym domku typu Balbinka,
gdzie stoja tylko dwa 16zka pietrowe i led-
wo mozna si¢ obroci¢, powiedziatam:
,Magda, nie! W przyszlym roku jedziemy
do Toskanii, do domu z lazienka”. I juz za-
wsze tam jezdzilySmy.

MAGDA BYLA TAKA
ROZPOETYZOWANA,
ETERYCZNA,
AJA RACJONALNA
I KONKRETNA.,
ALE OKAZALO SIE, ZE
NADAJEMY NA TYCH
SAMYCH FALACH.

Z rodzinami?

Przez lata byla nas duza grupa. Oprécz na-
szych rodzin i oczywiscie Zuzi Lapickiej

przyjezdzali tez Gajosowie, Bajonowie,
w pewnym momencie dolaczyl Marek
Kondrat. Nigdy nie wynajmowaly$my jed-
nego domu, wszyscy byli niezalezni. Ale

ciagle sie spotykali$my, rano jezdziliémy na

wspolne wycieczki. Dopiero potem, gdy
umarl méj maz, a dzieci podrosly, zaczely-
$my jezdzi¢ tylko we trzy, Zuzia, Magda

ija. I wtedy juz mieszkalysSmy w jednym

domu. Zawsze ta sama miejscowo$¢: Prin-
cipina a Mare.

Czyli nad samym morzem.

Miejscowi witali nas: ,,A, przyjechaly: at-
trice, cantatrice i direttrice della televisio-
ne”. (smiech) Kazda z nas na tych waka-
cjach zyla inaczej. Magda ¢wiczyla joge, ja

jezdzilam na rowerze, Zuzia chodzila na

plaze. Ale wszystkie czytalysSmy ksiazki -
po kolei je sobie przekazywaly$my. Ksiazki

zajmowaly w naszym bagazu najwiecej

miejsca, poza tym prawie nic nie zabiera-
ty$my, tylko jakie$ podkoszulkiispodenki.
Ale ksigzki - to zawsze byla ta wyczekiwa-
na niespodzianka: nie wiedzialysmy, ktdra

z nas co przywiezie i jakimi tematami be-
dziemy sie zajmowaly.



Prowadzityscie diugie rozmowy

o ksigzkach?

Oczywiscie, natomiast to nie byly jakies
intelektualne dyskusje, tylko albo sie za-
chwycalysmy, albo krytykowalysmy, albo
rozmawialySmy na tematy wokdl tego.
I o tym, co nas spotykalo. Poza tym bardzo
duzo zwiedzaly$my, ogladalySmy mase
miasteczek, koscioléw, zabytkéw. W kétko
jezdzilysmy w jakie$ piekne miejsca, takie
jak Massa Marittima, Pitigliano. Calymi
dniami widéczyly$Smy sie po tej Toskanii
i pasly$my oczy, jak méwila Magda. Cho-
dzilySmy w znoszonych sukienkach
i w klapkach i bylysmy szcze$liwe. Ale po
$mierci Zuzi to sie skoriczylo. Magda sie
bardzo wycofala, zamknela. W tych ostat-
nich latach najbardziej lubila zaszy¢ sie
w swoim domku w glebi lasu. I chodzi¢ po
tym lesie, rozmyslaé, czytac ksiazki.
»Biata bluzka”, monodram wedtug
opowiadania Agnieszki Osieckiej, to
wasz najwazniejszy wspolny projekt?
Najwazniejsze byly ,,Zapiski z wygnania”,
spektakl na podstawie wspomnieni Sabiny
Baral, ktéra jako mloda dziewczyna musia-
la wyjechac z Polski po Marcu ’68. Ta ksigz-
ka trafila w moje rece przypadkiem. Zacze-
lam ja czytad i nie moglam sie oderwac.

1. VIl Krajowy
Festiwal Piosenki
Polskiej w Opolu,
czerwiec 1969.
Magda Umer $piewa
utwoér ,Jedz

na urlop, Romeo”.
2.Z Agnieszkq
Osieckq, 1992

3. Krystyna Jandq

i Magda Umer
podczas otwarcia
nowego lokalu

w Warszawie -
Restauracji Filmowe;j,
pazdziernik, 2009.

POTRAFILA
POWIEDZIEC OSIECKIE):
,BEZNADZIEJNIE TO
NAPISALAS". BYT.A
RADYKALNIE
SZCZERA.

Akurat jechaly$my z Magda do Wioch, tam
jej ja dalam. Wstala rano i powiedziala:
,Robimy to, zaraz 50. rocznica Marca”.
Nieraz méwita, ze wydarzenia marcowe
byly dla niej bardzo wazne, formatywne.
Studiowala juz wtedy polonistyke na uni-
wersytecie, miala tam grupe przyjaciot,
wsrdd nich byli Antek Libera, Janusz Wis-
niewski, Marek Weiss-Grzesiriski. I to, co
wtedy widziala, przezyla, na pewno bardzo
na nig wplynelo. Uksztaltowalo. Kiedy
50 lat pézniej robilySmy ,,Zapiski z wygna-
nia”, zalezalo jej gléwnie na tym, by poka-
zad, ze te zagrozenia nie minely. Uswiado-
mié¢ ludziom, jak latwo jest rozpetaé
demony nacjonalizmu, nienawisci. Bardzo
sie tego bala. Natomiast ,,Biala bluzka” to
byla nie tyle praca, ile wielka wspdlna ra-

do$é. Takie nieustanne obcowanie z Ag-
nieszka [Osiecka - red.], z jej wyobraZnia,
z jej obrazowaniem, jezykiem, wrazliwoscia.
Spektakl miat premiere pod koniec 1986
roku. Agnieszka Osiecka wspominata,

ze lubita obserwowagé, jak pracujecie.
Tak, przychodzila na préby. I to w bialej
bluzce, co mnie bardzo $mieszylo. Siadala
na widowni, ale w ogéle sie nie wtracala.
Méwita, ze bylyscie jak dwie krawcowe
w furii: ,Plakaty, gawedzily o tekscie,
kiocily sig, godzily — Zzaden mezczyzna

by tego nie przezyt”.

Zawsze tak z Magda pracowalysmy, emo-
cjonalnie. A dzieki temu, ze Agnieszka by-
la na miejscu, gdy tylko potrzebowalysmy,
zeby co$ zmienila w tekscie - robila to od
razu. I bez zadnego problemu. Brala piéro
i na serwetce pisala to, o co ja prosilysmy.
Co wiecej, Magda potrafila powiedzie¢ jej:
,»Beznadziejnie to napisalas, przeciez to jest
nie takie. Inaczej to napisz”. I Agnieszka to
wszystko przyjmowala. Nie obrazala sie,
nie unosila. To bylo niesamowite.

W tym przejawiata sie ta ,patologiczna

szczeros¢”

Magdy Umer, o ktorej

méwita wasza wspélna przyjaciétka
Magda Czapinska?

(smiech) Magda Umer byla zwolenniczka
radykalnej szczerosci. Potrafila do bélu po-
wiedzie¢ prawde. Ja uwazatam, Ze nie za-
wsze jest to potrzebne.

W 2010 roku wznowilyscie spektakl na
scenie Och-Teatru. Gra go pani do dzis.
W dwa tygodnie postawilysmy ,,Biala bluzke”
w nowej wersji, z nowymi piosenkami. Bo
nie moglam juz tak $piewac ani interpreto-
wad, jak 20 lat wezesniej. Bylam osoba duzo
starsza, w zwiazku z czym Magda wybrala
inne piosenki, a ja w ogéle zaczelam inaczej
opowiadac calg te historie. Kiedy pracowa-
lysmy z Magda, mialy$Smy wyrazny podzial:
ja odpowiadalam za strone interpretacji slo-
wa mowionego, a ona - za calg strone mu-
zyczna, aranzacyjng i interpretacyjna piose-
nek. A poniewaz miala doskonaly gust
literacki, muzyczny, stuch absolutny i bez-
blednie panowala nad aranzacja, wierzylam
jej jak Matce Boskiej. (smiech) Podporzad-
kowalam sie jej gustom calkowicie.

Przez cate zycie $piewata przed
publicznosciq, a jednoczesnie méwita,

Ze nie czuje si¢ dobrze na scenie.
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Im diuzej byla na scenie, tym mniej byla
pewna. Méwilam jej: ,,Magda, no nie mo-
zesz wychodzi¢ na scene i na niej zanikac
zleku. Jakbys$ co chwile robita krok do tytu.
Masz caly czas i$¢ do przodu”. I tu nie cho-
dzilo o sprawy natury artystycznej. Tych
byla pewna. Magda bata sie tlumu. Miala
stany lekowe. I dopdki ze sceny nie widzia-
fa publicznosci, bylo dobrze. Niemniej jej
sila przekazu byla wielka. Szeptana sila.
Mimo niepewnosci wychodzita i Spiewata.
I to jak! Przezwyciezala te swoje leki. Bo
miata wielkq potrzebe opowiadania uczué
i historii - od siebie, na swoich warunkach,
po swojemu. Ale walke sama ze soba toczy -
la ciagle. Mowila, ze $piewa te najsmutniej-
sze piosenki dla siebie. A przy okazji moze
pomaga tez innym.

Nie ukrywata, ze cierpi na depresje.

Bylo w tym co$ rodzinnego, dziedzicznego.
Ale Magda nie lubila opowiadaé¢ o swoim
domu rodzinnym. Bo tam bylo wiele trud-
nych, tragicznych spraw. Wiem, ze wy-
chowywala sie z mlodszym bratem, ktéry
cierpial na zanik mie$ni. Zmarl jako nasto-
latek, Magda sie nim zajmowala. Wiec co to
mogto by¢ za dzieciistwo? A potem do-
szedl do tego wieloletni konflikt z matka na
tle Swiatopogladowym.

Podczas wydarzen marcowych wrécita
do domu i powtérzyta to, co méwiono

na uniwersytecie: ,Polska to jest
radziecki moczaryzm”. Matka komunist-
ka pobita jg za te stowa. Wiec wyszta

z domu i juz nie wrdcita. Miata 18 lat.
Wiasciwie zerwala stosunki z matka. Do
korica nie mogla pogodzi¢ sie z jej spojrze-
niem na swiat. Byla bardzo zwigzana z 0j-
cem, ale on wczesnie zmarl. To byly dla
Magdy bolesne tematy, rana, ktérej nie ru-
szaly$Smy, bo widzialam, jak ja to dotyka.
Za to Magda byla w wielkiej przyjazni
z moja matka. One sie kochaly. Wyjezdza-
ly razem - zwiedzaly Grecje, Izrael. A ja zo-
stawalam tu. (§miech) Magda méwila mi:
»Jak ja ci zazdroszcze matki. Niczego ci
w zyciu nie zazdroszeze, tylko matki”.
Delikatna sprawa.

Kiedy Magda z mezem budowali dom,
przez pot rok mieszkali u mnie. Mama
z Magda bardzo sie wtedy zaprzyjaznily.
Jechalam do pracy, a one spedzaly razem
czas. Mama widziala te stany depresyjne
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Magdy i umiala ja z nich wyciagac - na-
mowic na spacer, porozmawiac. Stwo-
rzyly swoja, zupelnie niezalezna ode mnie,
wiez. Tak sie troche podzielitam z nig ta
mamg. (Smiech)

A jaka mamq Magda Umer byta

dla swoich synow?

Magda kochala dzieci ponad wszystko. To
w ogole osobny temat. Dominujacy nad
wszystkim, o czym tu méwimy: poezja,
piosenkami, calg jej twérczoscia, sladem,
jaki zostawila w naszym zyciu. To wszystko
jest mniejsze niz jej milos¢ do dzieci.
[ umiejetnos$¢ rozmawiania z nimi. Ze swo-
imi synami, z moimi, ze wszystkimi. Mag-
da byla najszczesliwsza, gdy miala wokét
siebie dzieci.

MAGDA KOCHALA
DZIECI PONAD
WSZYSTKO.
BYLA
NAJSZCZESLIWSZA,
GDY MIALA JE
WOKOL. SIEBIE.

"

Nie meczyly jej, nie irytowaty?

Nic z tych rzeczy. Pamietam, jak urodzil sie
Franek, jej mlodszy syn. Widzialam szczes-
cie Magdy, ktére dawalo jej macierzynistwo.
Ja nie mialam takiej cierpliwosci. Méwilam:
,Dobra, urodze, ale nie bede karmila dluzej
niz pét roku, bo mam spektakl”. Ciach, ko-
niec. Moje macierzynstwo bylo takie do b6-
lu zorganizowane: tu matka, tu gosposia, tu
na spacer, tumaz, tu przedszkole, tu zeszyt
nutowy do szkoly. Ja to wszystko organi-
zowalam. Ale nigdy nie umialam tak jak
Magda wejs¢ w ten dzieciecy swiat i by¢
w nim wylacznie. Mnie to nudzilo, wiec za-
wsze ciagnelam dzieci do swojego swiata.
No i cheialam, zeby uczyly sie dobrze sie-
dzie¢ przy stole, ladnie jes¢, odpowiednio
wyslawiad. Jak to matka.

A Magda wybierata swiat dzieci?
Absolutnie. Wchodzila w ich rozmowy,
marzenia, wyobrazenia, bajki, $§piewanie.
To bylo co$ nieprawdopodobnego. Pamie-
tam te dlugie jazdy samochodem, kiedy ra-
zem z dzieémi wys$piewywala wszystkie
piosenki §wiata. I zachwycala sie tym, cze-
go sluchaja. Pamietam, jak kto$ spiewal
piosenke o Warszawie z frazg ,,wiosna spa-
ling oddycha”, i ona méwi: ,,Boze, co to jest
zazdanie!”. (smiech)

Zespotu T.Love.

Ja w ogéle nie mialam glowy do tego, czego
stuchaja moi synowie, a ona chodzila z ni-
mi na koncerty, wszystko $ledzila, byla na
biezaco. Przez ostatnie lata stuchala muzy-
ki, ktéra podobala sie juz jej wnukom. Ku-
powala plyty, znala te wszystkie piosenki
na pamiec. Ja nawet nie mialam pojecia, ze
tacy wykonawcy w ogole istniejq.

I nie byta to poezja Spiewana?

Bron Boze. (smiech)

Tego sie nie spodziewatam.

Moéwilam: ,Magda, tam sg transakcentacje.
I 'w ogole to jest jakies okropne”. (smiech)
Aona: ,Nie, to jest fantastyczne”. Zachwy-
cala sie tymi wszystkimi wykonawcami
mlodszymi od niej o kilka pokolen. Bo
dzieki temu byla blizej swoich wnukéw.
Podziwialam w niej to.

W dokumencie ,Magda” jej oSmioletni
woéwczas syn Franek moéwi: ,Jest bardzo
dobrg matkg, ale niemitg zong”.

Magda miala tak kolorowego meza, Ze trze-
ba bylo mie¢ do niego bardzo duzo cierpli-



Fot. Bogdan Krawczyk/archiwum Magdy Umer/FOTONOVA, Bartek Barczyk, Andrzej Wiernicki/East News, Magda Umer/FOTONOVA, Marcin Michalski/Forum, Michat Sadowski/Forum, Kamil Piklikiewicz/DDTVN/East News Warszawa, archiwum prywatne

picka i Krystyna
TVN”, 2018

wosci. (smiech) Andrzej byl jak z operetki:
krol zycia, towarzystwa, zabawy. Zwigzany
iz artystycznym Srodowiskiem Starego Te-
atru, iz biznesem. Wokét niego bylo zawsze
tysigce przyjaciol. Mial wyobraznie, poczu-
cie humoru i $wietnie opowiadal historie ze
swojego zycia. A zycie mial kolorowe. Zeby
prowadzi¢ w PRL-u biznesy, pokonczyl
wszystkie mozliwe kursy i zdobyl wszelkie
wymagane wtedy uprawnienia. Agnieszka
Osiecka zachlannie stuchata tych jego opo-
wiesci i zapisywala je, te wszystkie charak-
terystyczne sformulowania. Wiele
z nich mozna uslysze¢ w ,,Bialej bluzce”.
Ich dom byt ciagle pelen ludzi. I Magda,
ktéra chciata mie¢ troche spokoju, prze-
strzeni na zamyslenie - wpadala w ten wir
zycia. No i czasem tupala nogami, ze nie
chce miec bez przerwy tylu ludzi w domu.
Trudno pogodzié ré6zne temperamenty.
Andrzej na pewno dawal Magdzie energie,
ktorej potrzebowala. Natomiast bywalo to
dla niej zbyt intensywne. Do mnie méwila:
Ty jeste$ jak Andrzej!”. (smiech) ,,Daj mi
spokdj. Wystarczy, ze méj maz krzyczy na
mnie, Ze ustawiam nieréwno buty”.

Czyli w matzenstwie iskrzyto.

A jednoczesnie bylo bardzo szczesliwie. By-
1o po cos. Bylo jakie$. On mowit o Magdzie:
»,matwa egzystencjalizmu”, caly czas spro-
wadzal ja z wyzyn na ziemie. Na przyklad
ktos dzwoni i Magda rozprawia o poezji,
aonrzuca: ,,Hela myje balkon”. Kpil sobie
z jej uniesieni, ale nie zlosliwie. Po prostu
obracal w slowach caly ten Weltschmerz,
rézne egzystencjalne problemy i watpliwo-
$ci w dos¢ brutalng rzeczywisto$é. Moim

zdaniem takze jej zazdroscit.

Czlowiek konkret. Jednak inzynier.
Bardzo zdolny inzynier. Na przyklad roz-
wigzal na scenie problem z Duchem Ojca
w inscenizacji ,,Hamleta” w Starym Teatrze.
Ale lubil powtarzad, ze sztuka to co$
sztucznego. I wiekszo$ci narodu nie inte-

resuje. Mowil: ,, W kazdym miescie sg takie
budynki, do ktérych przychodza tacy wa-
riaci jak wy. W duzym miescie jest kilka ta-
kich doméw, w malym wystarczy jeden.
I te domy to teatry, a ci wariaci to artysci”.
Zona nie obrazata sie na te stowa?

Skad, nikt z nas sie na to nie obrazal. Wszy-
scy kochalismy Andrzeja.

Wasze dzieci nadal sie przyjaznig?

Juz nie. Gdy dorosli, kazde poszlo swoja
droga.

Gdy teraz pani o niej mysli, co wraca,
jakie wspomnienia, skojarzenia?
Wszystko razem: jej czlowieczeristwo, czu-
lo$¢, lek. Lek kazdego dnia o wszystko -
o dzieci, o to, co stanie sie ze Swiatem, o to,
co dzieje sie z ludZmi. Pamietam Magde ja-
ko osobe, ktéra ma ogromna, absolutna
potrzebe pomagania. Ludziom, zwierze-
tom. Na przyklad taka historia: miata uczu-
lenie na koty, ale mieszkala z kotem
o imieniu Tokio. Puchta od niego, a mimo
to z nim mieszkala. To wszystko razem
tworzy obraz osoby bezbronne;.

Ale jednoczesnie miata charakter?

Miala, ale w sztuce. Tu byla bezkompromi-
sowa. W zyciu nie. W zyciu pozwalala
wchodzic sobie na glowe.

W jakich sytuacjach bywata ostra?

W kwestiach artystycznych. I nigdy nie
chodzilo o sprawy personalne. Byla wy-
czulona na wszystkie niedociagniecia.
Kiedy$ w Opolu, gdy Magda rezyserowa-
la koncert, jeden z aktoréw powiedzial:
,,Cale zycie wykonuje te piosenke”. Magda
go stucha i méwi tak: ,,Bez sensu to $pie-
wasz. To jest kompletnie o czym innym.
I nie dosc¢ tego, mylisz tekst Agnieszki”
(Osieckiej - red.). To bylo na pét godziny
przed koncertem.

Mocne.

Magda nie znosila bylejakosci, kompromi-
séw w sprawach dla niej waznych. A teks-
ty Agnieszki czy Jeremiego Przybory byly

dla niej Swietoscia. Co prawda zasmiewaly
sie zawsze z Agnieszka z tego, ze Krysia
Sienkiewicz zaspiewala kiedy$ zamiast:
»,Malwy po chatach kwitng i bledng” -
»Malpy po chatach kwitng i bledna”. Magda
miala tomy poezji w glowie. I moim zda-
niem znala na pamiec teksty wszystkich
piosenek, ktdre zostaly napisane w Polsce.
(smiech)
Nie lubita okreslenia ,piosenkarka”,
wolata méwié o sobie: ,piesniarka”.
Piosenkarka to kto$, kto §piewa popularne
piosenki. A Magda nigdy nie bawila tlu-
mow. Zajmowala sie literaturg z najwyzszej
potki. Byla absolutnie konsekwentna
w pielegnowaniu wiasnej drogi artystycz-
nej, tej jakosci. Rzadko sie to zdarza. I zo-
stawila nam to, co najpiekniejsze.
Pamieta pani waszq ostatnig rozmowe?
Pod koniec pisalysmy juz do siebie tylko
SMS-y. Magda nie miala sily rozmawiac.
Mam je tutaj wszystkie. 25 listopada. Mag-
da byla w pierwszej $piaczce, pisze do niej:
»Alicja dzwoni do mnie z informacjami
o Tobie. Nie wiem, kiedy Cie wybudza,
mam nadzieje, ze wkrétce. Witek Kirstein
pisze, martwi sie, ja jak zwykle jestem op-
tymistka. Uspilam Benka, mojego psa. Nie-
stety po 19 latach wspdlnego Zycia czuje sie
jak morderczyni. Co za géwno dookola, ale
bedzie lepiej”. A ona, juz wybudzona, od-
pisala: ,, Przynajmniej Benek ma juz spokdj.
Ja ciagle w 6zku i to jest trudne do wytrzy-
mania”. Ja: ,,Wyobrazam sobie, nie moge
przesta¢ o tym mysled, ale céz, zastana-
wiam sie coraz czesciej, na co i w jakim
stopniu mamy wplyw. Trzymaj sie! Mimo
wszystko! Czy masz stuchawki i iPada, ze-
bys mogta ogladac filmy i stuchac ksiazek?
Jak nie, to ci wysle”. Na co ona mi odpisala:
,Nie moge sie juz na niczym skupic. Prze-
praszam”. To byl ostatni SMS od niej. B

KRYSTYNA JANDA

Rocznik 1952. Wybitna
aktorka teatralna

i filmowa, dyrektorka
artystyczna warszawskich
teatréw Polonia

i Och-Teatr, felietonistka
PANI. Laureatka m.in.
nagrody dla najlepszej
aktorki na festiwalu

w Cannes w 1990 roku
za role w ,Przestuchaniu”
R. Bugajskiego.
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Ten system trwa, ale nie dziala. Ratownik medyczny
JANSWITAEA w ksiazce ,,Pedze do ciebie na sygnale” pisze
o Polsce ogladanej z wnetrza karetki, o pacjentach
pozbawionych glosu i przemeczonych medykach.

ROZMAWIA: ANITA ZUCHORA

PANI: Opowiadasz o pracy ratownika
medycznego, ale twoje doswiadcze-
nia i refleksje majqg szerszy charakter
- pokazujg, w jakiej jestesmy sytuacji
jako spoteczenstwo. Z okien karetki
widaé Polske wyrazniej?

JAN SWITALA: Jako gatunek ludzki ma-
my tak zaprogramowane mozgi, ze
wszystko szufladkujemy. Upraszczamy
sobie skomplikowany swiat, zeby sie nie
zagubié. Teraz oprécz szufladek mamy
jeszcze bariki informacyjne. Dzieki nim
ulegamy zludzeniu, ze $wiat innych wy-
glada dokladnie tak samo jak nasz. Pra-
ca ratownika medycznego sprawia, ze
nieustannie jestesmy z tych bezpiecz-
nych baniek wyrywani. Trafiamy w sy-
tuacje, ktérych bysmy sie nie spodzie-
wali, obcujemy z ludZmi, ktérych
w zaden inny sposéb by$smy nie spotka-
li. Tak, staram si¢ opowiadac o swiecie
tak, jak go widze. Wlasnie dlatego, ze
mato kto ma zaréwno zaszczyt, jak
i przekleristwo widzie¢ to, co my.
Dlaczego przeklenstwo?

Okna karetki s3 metaforg, a nie obietni-
cq obiektywnej prawdy o $wiecie - po-
kazuja fragment, wycinek, ale o najwyzszym stezeniu ludzkiego
boélu i chaosu. Ratownik jest $wiadkiem, a nie komentatorem;
widzi to, co dzieje sie po zamknieciu drzwi mieszkan, w $rodku
nocy, bez upiekszen. Méj serdeczny kolega ratownik powiedzial
kiedys cos, co moze wydawac sie brutalne, ale bardzo trafne: po-
gotowie ratunkowe to instytucja stworzona dla przegrywow.
Co to znaczy?

Nie wzywa sie karetki do czlowieka, ktéry przebiegl jako pierw-
szy maraton. Jedziemy do tego, ktdry sie nie przygotowat i nie
dal rady. Nie jezdzimy do fajnych imprez, gdzie wszyscy sie do-
brze bawia, ale do miejsc, w ktérych cos poszlo nie tak. Zdaje
sobie prawe, Ze ta perspektywa moze by¢ zakrzywiona. Tylko ze
z drugiej strony, kiedy wychodze z karetki i widze, czym zyje

Jan Switala
Ratownik medyczny, ktéry pracuje
w pogotowiu ratunkowym. Prowadzi tez
szkolenia z udzielania pierwszej pomocy.

$wiat, okazuje sie, ze newsem dnia jest
powiekszony biust celebrytki, a obraz
ochrony zdrowia jest konstruowany
przez pryzmat skrajnych patologii.
Prawda nikogo nie interesuje, bo jest
niewygodna. W koricu zyjemy w kraju,
w ktérym edukacja zdrowotna jest te-
matem kontrowersyjnym, cztery milio-
ny oséb nie myje regularnie zebéw,
a przynajmniej 10 proc. spoleczeristwa
jest krzywdzone choroba alkoholowa.
Dlatego zdaje sobie sprawe, ze ksiazka,
ktéra napisalem, z marketingowego
punktu widzenia jest slaba. Nie nadaje
sie na prezent urodzinowy.

Dlaczego napisates ja

i dwie poprzednie: o SOR-ze

i pierwszej pomocy?

Z frustracji. Trzeba méwic glosno, ze
pacjent jest najmniej istotng czescig sy-
stemu ochrony zdrowia. Dlaczego? Mo-
ze dlatego czlowiek, ktéry choruje
i walezy o zycie, nie ma czasu, sily,
mozliwosci ani walezy¢ o siebie, ani
glosowacd. Moja ksigzka jest oddaniem
glosu tym ludziom. I wyciagnieciem na
wierzch spraw, ktoére czesto zamiata sie
pod dywan. Powiedzeniem ,,nie jestes sam,” ,,to nie dotyczy
tylko ciebie”, ,,to ma znaczenie”.

Mimo to wielokrotnie wyrazasz pewien optymizm.

Pewnie gdybym go stracil, nie méglbym zy¢. Natomiast to, ze
w co$ wierze, nie znaczy, ze oczekuje poprawy. Raczej przewi-
duje dalszy systemowy i systematyczny rozklad publicznej
ochrony zdrowia. Od 25 lat dobre pomysly - nie méwie o wpro-
wadzaniu ich w zycie - mozna policzy¢ na palcach dwéch rak.
Potrafimy stworzy¢ system, ktéry informuje kierowce, ze koriczy
mu sie obowiagzkowe OC auta, a nie mozemy stworzy¢ systemu
badan profilaktycznych dla wszystkich Polakéw. Mozemy wy-
sla¢ czlowieka w kosmos, a nie jesteSmy w stanie stworzy¢ sy-
stemu ochrony zdrowia, ktéry dziala.
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Moze ludzie z twojego pokolenia to zmieniq?

Watpie, poniewaz problemem jest ludzka natura, a nie wiek.
A poza tym piramida demograficzna jest bezlitosna. Ja jako
32-latek jestem na razie okazjonalnym beneficjentem systemu
ochrony zdrowia. O ile, odpukad, nagle nie zachoruje albo nie
bede mial wypadku, kolejny raz stane sie przyczyna wiekszego
wydatku systemu ochrona zdrowia, jak mi sie dziecko urodzi.
A potem statystycznie za 30 lat bede z tej ochrony zdrowia cze$-
ciej korzystal. Natomiast ludzie, ktérzy dzisiaj sa na emeryturze,
wlasnie korzystaja intensywnie z tego systemu. Jak wytluma-
czy¢ moim réwnolatkom, ze jest nas mniej, wiec musimy placi¢
wyzszy podatek zdrowotny? To nie wyjdzie, bo nie mamy mitu
paristwotworczego, nie ma solidarno$ci. Moje pokolenie w nic
nie wierzy, wie tylko, ze musi sobie radzi¢. A chcialbym, Zeby-
$my byli chociaz jeden raz madrzejsi przed szkoda.

Jakie problemy spoteczne widzisz najczesciej

w czasie pracy?

Alkohol. Nie jako incydent, tylko jako chorobe niszczaca cale
rodziny. Przemoc, zaniedbania, pa-
daczki alkoholowe, agonia w miesz-
kaniach, w ktérych wszyscy juz tylko
czekaja, az to sie skonczy. Alkohol
prawie nigdy nie jest sam. Zawsze
ciggnie za soba kolejne tragedie.
A w swojej ksigzce opisalem tylko kil-
ka z ponad trzech milionéw wyjaz-
déw pogotowia rocznie. Drugim
problemem jest zdrowie psychiczne -
szczegdlnie mezczyzn. Depresja ma-
skowana alkoholem, samobdjstwa,
wolanie o pomoc dopiero wtedy, gdy
jest skrajnie pézno. Coraz czesciej wi-
dze tez dramat dzieci: samookalecze-
nia, préby samobdjcze, kryzysy psychiczne u bardzo mlodych
0s6b. I przemoc domowa - takze w porzadnych domach. Kie-
dys$ ludzie mieli wsparcie. Dzi$ bardzo czesto jedynym nume-
rem, po ktory siegaja, jest numer alarmowy. Jest jeszcze jeden
wielki problem systemowy: leczymy skutki, nie przyczyny. Ga-
simy pozary, ktére daloby sie ugasi¢ duzo wezedniej, gdyby
kto$ zareagowal na poziomie szkoly, rodziny, pomocy spolecz-
nej czy ochrony zdrowia psychicznego. Z perspektywy karetki
bardzo wyraznie widad, ze to nie sa pojedyncze przypadki, tyl-
ko powtarzalne skutki tego samego rozpadu.

Myslisz, ze to spadek po latach komunizmu?

Z tym nie moge sie zgodzi¢. PRL byl zlym systemem totalitar-
nym, ale zmagal sie w dziedzinie zdrowia publicznego z kryzy-
sami, o ktérych dopiero teraz sie dowiadujemy. A jednoczesnie
po wojnie dokonala sie prawdziwa rewolucja spoleczna, czyli
gwaltowny naplyw ludnosci wiejskiej do miast i ich awans spo-
feczny. Jako spoleczenistwo uczyliSmy sie wtedy m.in. higieny.
To wszystko wydarzylo sie w krétkim czasie i przynioslo wy-
mierne skutki. Oczywiscie, nie twierdze, ze nie mozna bylo le-
piej. Wszystkim moim znajomym, ktérzy twierdza, Ze s zwo-

94 PAN I | CZERWIEC 2026

PROCEDURY
NIEWYSTARCZA.
POTRZEBNY
JEST CZLOWIEK,
KTOREMU
SIE CHCE.

lennikami wolnego rynku, przypominam, ze wiekszos¢
szpitali zostala wybudowana wlasnie wtedy. I jeszcze przez
wiele lat to bedzie rdzen naszego systemu. Mysle, ze proble-
mem jest rynkowe podejscie do opieki zdrowotnej. Ludzkiego
zycia i zdrowia nie da sie zmiesci¢ w Excelu.

Dlaczego zostates ratownikiem medycznym?

Bo chcialem robic co$ prawdziwego. Co$, co dzieje sie tu i teraz,
bez udawania, bez odkladania na jutro. Ratownictwo to jest
miejsce, w ktérym wchodzisz tam, skad inni uciekaja, i nie
masz luksusu obojetnosci. Albo dzialasz, albo kto$ umiera.
Weiagnelo mnie to bardzo wezesnie - jeszcze na studiach. Naj-
pierw byla dorywecza praca, potem kolejne dyzury, zespoly,
wyjazdy. I szybko sie okazalo, ze wlasnie w tym chaosie,
w tych sytuacjach granicznych czuje sens. Bo tutaj decyzje na-
prawde co$ znaczg. Ale zostalem ratownikiem tez dlatego, ze
spotkalem ludzi, z ktérymi da sie to dZzwigac¢. Ten zawdd nie
istnieje w pojedynke. To sa relacje, zaufanie, poczucie, ze kto$
stanie obok ciebie, kiedy jest najgorzej. I zawodowo, i prywat-
nie. To bardzo spaja.

Czego cie ta praca nauczyta?
Ratownictwo nie pozwala udawad, ze
procedury wystarczg. One sa wazne,
jasne, ale na koricu zawsze chodzi o to,
czy komus sie chece. Czy potrafi wziad
odpowiedzialnos¢, péjs¢ krok dalej, po-
myslec o czlowieku, a nie tylko o papie-
rach. I sa momenty, kiedy kto$ po za-
trzymaniu krazenia patrzy na ciebie
i méwi, ze go bola zebra, to znaczy, ze
zyje. I wtedy czujesz, ze wszystko -
stres, zmeczenie, bél - miato sens.

Jak ty i inni ratownicy radzicie sobie

z tym napieciem, stresem?

Kto powiedzial, ze sobie radzimy? Nie ma jednego sposobu. Naj-
czesciej w trakcie akeji po prostu odcina sie emocje. Dzialasz
zadaniowo, bo inaczej sie nie da. Emocje przychodza pézniej
albo wcale. Ogromne znaczenie ma zespél. Rozmowy po dyzu-
rach, czarny humor, ktéry z boku moze wygladaé strasznie, dla
nas to wentyl bezpieczeristwa. Wielu ratownikéw stosuje wy-
mazywanie — wiekszo$¢ dyzuréw musi zniknac¢ z pamieci, bo
inaczej by nas to zjadlo. Nie ma co udawac: alkohol diugo byl
sposobem radzenia sobie w tym zawodzie. Szybkim i bardzo
zlym. Coraz wiecej ludzi uczy sie stawiac granice, bra¢ mniej
dyzuréw, przyznawad, ze jest za duzo. Ja po wlasnych doswiad-
czeniach z depresja wiem, kiedy trzeba sie wycofaé. To nie jest
slabos¢. Sa tez proste rzeczy: sport, ruch, odcinanie sie od new-
s6w, cisza po dyzurze, rutyna dnia codziennego. Czasem poma-
ga zwykle zycie - dom, bliscy, normalnos¢, ktéra przypomina,
ze $wiat to nie tylko krzyk, sygnaly i §mierc.

Brzmi jak opowiesé o wojnie.

Bo to jest wojna.

Piszesz o wlasnym doswiadczeniu depresji i o tym, ze
mezczyznom odmawia sie prawa do stabosci.

Fot. annette shaff/Adobe Stock, Gorodenkoff/Adobe Stock, zdjecia Jana Swito}y pochodzq z ksiqzki ,Pedze do ciebie na sygnale. Polska przez szybe karetki”, Wydawnictwo Mando



Najwazniejsze sq
relacje. Rozmowy
po dyzurach

i poczucie
humoru.

Wiele oséb nazywa mnie bo-
haterem czy supermenem.
Spoleczenstwo ma takie
wyobrazenia o mnie, 0 mo-
ich kolezankach i kolegach.
A mnie sie wydaje, ze jedna
zlepszych rzeczy, jaka moge
zrobi¢ dla swoich wspdétto-
warzyszy, to przyjs¢ i po-
wiedzie¢: ,Jestem mezezy-
zng, wykonuje ten trudny  F
zawod i czasem placze. Poza | '

tym najzwyczajniej na Swie-

cie nie wiem wszystkiego i czasem nie daje rady”. Bo nam, mo-
jemu pokoleniu i poprzednim, nikt nigdy tego nie powiedzial.
Moze swiat wygladalby inaczej, gdyby chlopcy dowiadywali sie,
ze nie musza by¢ najprzystojniejsi i najbogatsi. A samochdd,
niezaleznie, jaka to marka, roz*****ala sie na drzewie podobnie.
Nie datoby sie w systemie ochrony zdrowia wykorzystaé¢
dziatajgcych rozwigzan z innych krajow?

Daloby sie, ale my ich nie chcemy. Bo nikt nie chce przyznaé
podmiotowosci ani pacjentowi, ani personelowi medyczne-
mu. Wszystko jest procedurg, od do, a to, kto jest jej wyko-
nawca i w jakim jest stanie, pozostaje calkowicie nieistotne.
Nie ma u nas skoordynowanego systemu opieki nad medyka-
mi. Nikogo nie obchodzi, ze czlowiek odejdzie z systemu albo
zrobi sobie krzywde, bo przyjdzie na jego miejsce ktos inny.
A jak nie przyjdzie, to wtedy bedziemy sie martwié. To sie na
szczescie zmienia, ale weigz za wolno. Najzwyczajniej na
$wiecie ten system jest zaprojektowany po to, zeby byl, a nie
po to, zeby dzialal.

Ratownicy medyczni uczq sie rozmawiania z pacjentami?
Moze tego nie mozna sie nauczy¢? Sytuacja, kiedy podczas zajeé
ktos udaje pacjenta nigdy nie nauczy nas reagowania w stresie
inapieciu. Inaczej sie méwi o drugiej w nocy pomiedzy altanka

NIE MAMY

W KARETCE POKOJU
DO PRZEKAZYWANIA
PRZYKRYCH
INFORMACJI
RODZINIE.

$Smietnikowa a karetky: nie-
stety pani meza nie udalo sie
uratowad. Nie mamy w ka-
retce pokoju do spedzania
czasu z rodzing i przekazy-
wania przykrych informacji.
Mamy obowiazek dolozenia
wszelkich staran, zeby wia-
domo$¢ zostala przekazana
jezykiem zrozumiatym dla
adresatéw. To jak ma wygla-
dac uniwersalna wiadomosé,
ktéra przyjmie w ten sam
sposéb 38 milionéw ludzi
o kazdej porze dnia i nocy?
Wyobrazam sobie, ze
trzeba im spojrzeé w oczy.
A duzo sie $nilo pani twarzy
pacjentéw? Bo mnie sie $nily.
I ja tez nie mam sily patrzec
kazdemu w twarz. Dopdki sie nie ma tych wszystkich doswiad-
czeni, nawet ciezko sobie wyobrazié, jak to jest trudne. Wielu
medykéw o tym nie méwi. Wielu wraca do domu i na pytanie,
jak bylo, méwia: ,,spoko” albo Ze bylo ciezko. Bo wiedza, ze
ktos, kto tego nie przezyje, nie zrozumie.

lle lat wytrzymujg ratownicy medyczni w tej pracy?
Niektorzy kilka miesiecy. Ci, ktérzy zostaja dluzej, po dwéch
latach przezywaja punkt krytyczny. Potem zostaja piec, czasem
dziesie¢ lat. Ale niektdrzy robig to cale zycie, chod¢ takich jest
malo. Ci, ktérzy pracuja od 20-30 lat, zaczynali w troche in-
nym systemie. Ale maja blizej do emerytury, wiec prébuja
przetrwaé. Rotacja jest ogromna i ogromne braki kadrowe.
I beda jeszcze wieksze, bo znowu piramida demograficzna jest
bezwzgledna.

Co chciates osiagna¢ swojq ksigzkg?

Wierze w to, ze edukacja jest czyms, co moze nas uchronié
przed calkowita degrengolada. Dlatego zrobilem tyle, ile mog-
lem. Wiem, ze to w skali calego systemu jest niewiele, nato-
miast przynajmniej za jaki$ czas bede mdgl powiedzied, ze da-
lem z siebie wszystko. Chcialem opowiedzieé¢ cos$, czego nie
opowie telewizja, radio ani internet. Teraz skupiam sie na sobie,
na rodzinie i na tym, zeby jak najdluzej nie zostac pacjentem. m
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O dbaniu o siebie

UWAZAM, ZE DBAM O SIEBIE, CZYTAJAC. DBAM, JAK POJDE DO KINA. ALE NAJBARDZIEJ KONTROWERSYJNE
JEST TO, ZE JESTEM GLEBOKO PRZEKONANA, ZE DBAM O SIEBIE, PRACUJAC.

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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owinnas o siebie zadbaé!” Albo: ,, Trzeba
umiec o siebie zadba¢”, albo jeszcze go-
rzej: ,Musisz nauczy¢ sie o siebie dba¢”.
Czasem dodaja ,wreszcie”. Moéwig:
,Najwyzszy czas, zebys...”. Z kazdym takim zda-
niem czuje sie jeszcze bardziej winna. Bo co to
wiasciwie znaczy? Ze jak mam to niby zrobi¢?
Rano wstaje po cyklu drzemek, chociaz ustawiam
sobie budzik tak, zeby wszystko zdazy¢ i jeszcze
miec niezbedny zapas czasu na celebrowanie do-
brostanu. Gdyby nie te drzemki - ze jeszcze dzie-
wieé minut, jeszcze kawaleczek snu, to bym
pewnie nie biegala z wywalonym jezykiem i oble-
dem w oczach. To bym pewnie nie musiala po-
dejmowac rozpaczliwych decyzji, czy lepiej umy¢
glowe (a tu wiadomo, Ze trzeba ja potem wysu-
szy¢ i jako$ ulozyé grzywke), czy moze jednak leb
w doti koczek. Podobno jest cos takiego jak suchy
szampon i dziewczyny sobie generalnie ten wy-
nalazek chwala, ale ja wygladam jak po naglym
ataku lupiezu, wlosy mi sie robig jakies dziwne
iw korcu i tak je musze umy¢ po tym jak zmar-
nuje zdecydowanie zbyt wiele cennych minut na
prébe uczesania sie. Wiec jednak myje te glowe,
a to znaczy, ze nie zdaze zjes¢ $niadania.
I to nie jest jaki$ wielki problem, bo teraz juz
wladciwie wszyscy rzucili jedzenie, wstyd sie
w ogole przyznawad, ze czlowiekowi sie zdarza
by¢ glodnym. Jakis czas temu bylam na bankiecie
organizowanym przez eleganckie czasopismo
lajfstajlowe, wszyscy zaproszeni byli szczupli
i piekni, a do jedzenia podano szampana. I nikt
nie narzekal. Wrecz odwrotnie, wszyscy byli za-
dowoleni, moze dlatego, Ze byli o siebie zadbani,
bardzo byli zadbani o siebie.
No wiec wladnie, jak to zrobic, skoro po rozter-
kach, porazkach z suchym szamponem i zwlasz-
cza po drzemkach wyskakuje z tego domu jak
z procy, juz czujac, ze nie zdaze, a co gorsza, ze to
pierwsze niezdazenie polozy sie cieniem na resz-
cie mojego dnia, bo spowoduje tak zwany efekt
domina i tylko bede mogla patrzeé, jak mi sie ca-
ly misterny plan ogarniecia zyciowej logistyki
rozsypuje w puch i proch. I tylko bede od tego
jeszcze bardziej zmeczona, jeszcze bardziej glod-

na, bo szampan to nie jest jedzenie, a na pusty
zoladek to w ogole raczej moze by¢ powazna

kompromitacja, nie rébcie tego ani w domu, ani

na bankiecie.

Jak mam dbac o siebie w takich okolicznosciach?

Skad mam wziac czas na to, zeby odrobic lekcje

i wreszcie odpowiedzied¢ na te wezwania z pod-
niesionym czolem? Mam krem do rak w torebce,
uwielbiam sie malowac, z wielka przyjemnoscia
poddaje sie masazom. Uwazam, ze mimo zycia

w pospiechu robie dla siebie, co moge, i wiem, ze

potrafie by¢ sobie za to wdzieczna. Tak, to wazne:
male akty wdziecznosci dla samej siebie. Ludzie

czesto mowia: ,,Kiedys sobie za to podziekujesz”,
ale czy naprawde sobie dziekuja? Ja tak. Na przy-
klad jak 16zko posciele. Albo jak przed wyjazdem

posprzatam w mieszkaniu i potem wracam do

czystego. Albo jak mi sie uda spotkac z przyja-
ciolka. I jeszcze uwazam, ze dbam o siebie, czy-
tajac. Dbam, jak pdjde do kina. Ale najbardziej

kontrowersyjne jest to, ze jestem gleboko prze-
konana, ze dbam o siebie, pracujac.

No nie umiem inaczej. Moze to choroba, moze

pracoholizm, ale ja si¢ najgorzej mecze, jak mika-
23 odpoczaé. Prébowalam réznych metod: lezenia,
siedzenia, patrzenia w sufit (bo Miron Bialoszew-
ski pisal, ze ,,sufitowac ma znaczenie dla duszy”).
Prébowalam oczyszezac¢ umysti medytowac. Pro-
bowalam po prostu by¢. Prawda jest taka, ze od

dziecka mnie to wkurza. Juz bym wolala felieton

napisac. Spotkac sie z kim$. Czasem udaje, ale

wtedy sobie tak naprawde wymyslam, co bede
robi¢, jak juz ze mnie ten przymus odpoczywania

zdejma: wtedy péjde, zadzwonie, napisze, powy-
kladam sobie. Pobede sobie sobag.

Ale wcale nie bede zaniedbana. Bede moze zmeczo-
na, moze niewyspana, moze bede miala cos dziw-
nego na glowie i jeszcze dziwniejszego w brzuchu,
ale bede szczesliwa jak stokrotka na lace, bo wpad-
ne na $wietny pomysl i sie uhetam po lokcie, zeby
go zrealizowaé. A potem sie spotkam z przyjaciél-
ka, pogadamy sobie o tym, jak strasznie jestesSmy
czasem tym wszystkim zmeczone. Péjdziemy na

spacer. I weale sobie nie powiemy, Ze powinnysmy
wreszcie o siebie zadbac. m

Fot. Filip Zwierzchowski/DAS Agency, makijaz i fryzura Iza Wdjcik, stylizacja Kania Kaminska, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz
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Wiecznie nibymlodzi

JESLI CHCECIE WIEDZIEC, W JAKIM TEMPIE CHODZICIE PO BUtKI | CO NA TO GLEBINY OCEANOW,

TO CZYTAJCIE.

edakcja miesiecznika PANI tym sie
wyrdznia na tle innych redakeji, ze
daje swoim felietonistom absolutna
wolnos¢ w doborze tematéw. I my,
felietonisci, bardzo skwapliwie z tej wolnos$ci so-
bie korzystamy. Piszemy raz o tym, innym ra-
zem o owym i w ogéle hulaj dusza, piekla nie ma!
I wydawacd by sie moglo, Ze poruszyliSmy juz na
tych lamach wszystkie wazne i niewazne tematy.
Ale to nieprawda. Jest jeden, ktérego autorzy nie
tkneli nigdy. Nie tylko w naszym miesieczniku
zreszta. Jak Swiat dlugi i szeroki, nikt sie go nie
podjal. Temat trudny. Omijany przez wszystkich
szerokim tukiem. Jakby jakas zmowa milczenia
nad nim zawisla. Dlatego dzi§ wyjde naprzeciw
Waszym oczekiwaniom, stane sie awangarda
ijako pierwszy felietonista w historii ludzko$ci
podejme wyzwanie. A Wam radze: zachowajcie
niniejszy egzemplarz. Za pare lat moze by¢ war-
ty krocie. Domyslacie sie juz pewnie, o czym
mowa, prawda?
Tak, zgadliScie. Brawo! Przed Wami pierwszy na
$wiecie felieton o rekinie polarnym. Pierwszy
i niewykluczone, Ze ostatni, gdyz zamierzam
wyczerpac temat. Ot6z rekin polarny to wyjat-
kowo zadziwiajace bydle. Juz sam fakt, ze plywa
w lodowatych wodach wokét Grenlandii, jest
dos$¢ zaskakujacy. Bo wiadomo przeciez, ze re-
kiny lubuja sie w cieplych kurortach. To tam naj-
bardziej smakuja im turysci. Przystepnie to za-
gadnienie jest ujete w ,,Szczekach”. Do tego
rekin polarny jest ogromny. Nawet siedem me-
tréow miewa. Ale to jeszcze nic. Otéz ten zimno-
lubny fenomen potrafi zy¢ nawet 500 lat! Tak,
pieéset! Czyli pamieta, jak Polska rzadzil Zyg-
munt Stary, a krélowa Bona przywiozla nam
warzywa. Przezyl potop szwedzki, Sobieskiego
pod Wiedniem, mroczne czasy saskie, 123 lata
zaboréw, dwie wojny $wiatowe, komune, Soli-
darno$c, Malysza, polskie wystepy na Eurowizji,
a dzi$ patrzy na rozwdj patostreamingu. Chociaz
»patrzy”, to duzo powiedziane, bo oczy ma w za-
niku. Zreszta po co mu oczy. Przebywa gléwnie
na glebokosci 2-3 tysiecy metréw, a tam slowo
,2widocznosc¢” jest pojeciem ocierajacym sie

o teorie spiskowe. Plywa tenze rekin bardzo po-
woli. Okolo jednego kilometra na godzine. Zeby
nie traci¢ ciepla. Dzieki uprzejmosci Al dowie-
dzialem sie (serdeczne podziekowania dla Sama
Altmana z Kalifornii), ze nasz spacer do Zabki to
predkos¢ mniej wiecej 5 km/h. Czyli z perspek-
tywy rekina polarnego mkniemy po bulki jak
gepardy. W ogdle ciekawostek na temat tego
drapieznego rybska jest bez liku i mozna sypac
nimi do rana. Na przyklad, ze ma watrobe waza-
ca piedset kilograméw. Albo Ze spozycie jego
miesa powoduje odurzenie i halucynacje. Mnie
natomiast zafascynowala jeszcze inna sprawa.
Otoéz rekin polarny troche pézno dojrzewa. Do-
roslos¢ osiaga dopiero w wieku 150 lat. Wszystko,
co wezesdniej, to beztroskie dzieciristwo. 150 lat
dokazywania, zabaw, harcéw i psikuséw. 150 lat
na podjecie decyzji, kim by sie chcialo zostac¢
w zyciu. 150 lat na popelnianie bledéw i robienie
glupich rzeczy. I jest jeszcze jedna wspaniala
rzecz w tym rekinim zywocie. Pomyslcie. Jestes,
dajmy na to, stutrzydziestoletnim szczylem. Nie-
mniej wyglad masz grozny, zebiska ostre jak sa-
murajskie miecze, atletyczne cielsko, watrobe
mogaca przyjac hektolitry trucizny, budzisz re-
spekt, boi sie ciebie caly ocean, a ty tymczasem,
w glebi duszy, jeste§ wesolym i swawolnym
urwisem. Bawisz sie. I chociaz ledwo widzisz,
chociaz plywasz w tempie kilometra na godzine
(co moze sprawia¢ wrazenie, Ze jeste$ sedziwy
i niedolezny), to tak naprawde potrzebujesz
adrenaliny, atencji i zycia na krawedzi.

I te slepe rekiny przypominaja mi obecnych
awanturnikéw bawigcych sie ludzkoscia. Trump,
Netanjahu, Putin i inni. Wszyscy krétkowzroczni.
Wszyscy z pozoru dojrzali. Wszyscy grozni. A jed-
nak trudno oprze¢ sie wrazeniu, ze mamy do
czynienia z rozwrzeszczanymi, upiornymi ba-
chorami, ktére chca udowodnié, Ze juz dorosly.
I mam tu teraz dwie wiadomosci. Dobra i zla. Do-
bra jest taka, ze raczej nie dozyja 500 lat. Nato-
miast zla, ze samica rekina potrafi w jednym
miocie urodzi¢ nawet do 300 mlodych. Obawiam
sie, ze ci trzej to dopiero poczatek. Lepiej uwazac
nanarybek. 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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ON HAMM

Dla wielu widzéw juz

na zawsze pozostanie
Donem Draperem

z fenomenalnego serialu
»Mad Men"”. Za swojq role
pochodzqcy z St. Louis aktor
otrzymat dwa Ztote Globy

i statuetke Emmy. Na koncie
ma tez wystepy m.in.

w serialach ,Fargo”, ,Czarne
lustro” i ,The Morning Show”
czy filmach ,Baby Driver”

i ,Druhny”. Jego zonq jest
aktorka Anna Osceola.




ial zosta¢ gwiazda
futbolu amery-
kanskiego, ale nie
usmiechata mu sie
zamiana czegos,
co robi dla przy-
jemnosci, w ciezka prace. ,,Bycie zawo-
dowcem moim zdaniem zabija milos¢ do
sportu, ktéry sie uprawia”, moéwi Jon
Hamm. Dlatego postanowil zostac akto-
rem. Lecz chod¢ mial wszystko - talent,
wyglad i charyzme - zabraklo mu szczes-
cia. Na duzym ekranie zadebiutowal tuz
przed trzydziestka epizodem w filmie
, Kosmiczni kowboje”, gdzie spotkal takie
legendy jak Clint Eastwood i Tommy Lee
Jones. Od tego momentu regularnie poja-
wial sie na ekranie w rolach drugoplano-
wych az do wielkiego przetomu, jakim
byla rola Dona Drapera w serialu ,,Mad
Men”. To wlasnie ona przyniosta mu dwa
Zlote Globy i Nagrode Emmy. Dzieki ,,Mad
Menowi” Jon Hamm wszed! do aktorskiej
pierwszej ligi i nie opuscit jej do dzis.
Teraz mozemy ogladac¢ go w drugim juz
sezonie znakomitego serialu ,,Znajomi
i sgsiedzi” na platformie AppleTV. To
opowies¢ o mezezyZnie, ktdry traci prace
menedzera funduszu hedgingowego, ale
nie chce przyznad sie do porazki przed
nastoletnimi dzie¢mi i przed ekszona. Nie
umie im powiedzie¢, ze nie sta¢ go juz na
wystawne zycie i wysokie alimenty. Aby
zdoby¢ pienigdze, zaczyna okrada¢ domy
swoich bogatych znajomych i sasiadéw
z przedmies¢ Nowego Jorku.

W drugim sezonie serialu

omi i sgsiedzi” na Apple TV+

aktor ponownie wciela sie

zlodzieja, ktéry okrada swoich
cl

Trzeba walczyc
0 marzenia.

/AWS/.

Czy da si¢ przebi¢ tak kultowa
postac jak Don Draper z serialu
»Mad Men”? Poprzeczka zostala

zawlieszona wysoko, ale
w ,,Znajomych 1 sasiadach”

JON HAMM udowadnia, ze nie jest

aktorem jednej roli.

ROZMAWIA: DAWID MUSZYNSKI

CZERWIEC 2026 PANI 99



KULTURA wywiap

PANI: Drugi sezon serialu ,Znajomi

i sgsiedzi” opowiada o przemijaniu.
Twéj bohater Coop zaczynana zdawaé
sobie sprawe z tego, ze najlepsze lata
ma juz za sobg. Ciato zaczyna go
zawodzic i coraz czesciej mysli o tym,
czego nie bedzie juz w stanie zrobic,
jakich celéw zrealizowaé. Kazdy
czlowiek w srednim wieku przechodzi
taki etap. Kiedy u ciebie zaczety
pojawiaé sie podobne mysli?

JON HAMM: Gdy przekroczylem ma-
giczng bariere 50 lat. Wtedy najmocniej
zaczalem odczuwad fakt, ze nie jestem juz
mlodzieniaszkiem. Na poczatku to byly
male rzeczy: czestsze wizyty u lekarza,
pojawiajace sie znikad béle plecéw, kar-
ku czy barkéw. Zawsze uwazalem sie
za czlowieka wysportowanego, w pelni
sprawnego fizycznie, wiec bagatelizowa-
lem wiele spraw. Ale rzeczywisto$¢
w koricu mnie dopadla i nie moglem jej
dluzej ignorowaé. Pomimo Ze wcigz re-
gularnie gram w golfa, tenisa czy base-
ball, a czasem uprawiam wspinaczke, to
po kazdej takiej aktywnosci coraz dluzej
dochodze do siebie.

Ty chciates nawet zosta¢ zawodowym
sportowcem...

Zrezygnowalem z tego pomystu, bo moim
zdaniem zawodowstwo zabija milos¢ do
dyscypliny, ktéra sie uprawia. Sport sta-
je sie pracg i zaczyna dominowac cale zy-
cie. Zresztg uwazalem, ze nie jestem na
tyle dobry w futbolu amerykaniskim ani
niczym innym, zeby budowad na tym
swoja przyszlosé. Porzucilem to marze-
nie. Pomyslalem, ze moze zostane akto-
rem i w niektérych produkcjach bede po
prostu udawal sportowca. ($miech)
Prawda jest taka, ze wszystko, do czego
doszedlem, zawdzieczam mojej mamie.
To ona nauczyla mnie, ze w zyciu trzeba
prébowad wszystkiego i nigdy sie nie
poddawadé. Niewazne, jak Zle mi szlo, za-
wsze mobilizowala mnie do ciezkiej pra-
cy i walki o marzenia. Gdyby nie ona, nie
bylbym w miejscu, w ktérym jestem
dzisiaj.

Ale najpierw w wieku 24 lat zostates
nauczycielem aktorstwa w szkole

John Burroughs School w Saint Louis,
ktérg sam ukonczytes.
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BYLO
CIEZKO.
TRZY LATA
CHODZILEM
NA CASTINGI
| WSZYSTKIE
PRZEGRYWALEM.

Kilkoro z moich uczniéow jest dzi$
w branzy i spotykamy sie na planach fil-
mowych. Jedna z takich oséb jest Ellie
Kemper, ktéra mozna kojarzy¢ z ,,Biura”
czy ,,Unbreakable Kimmy Schmidt”. Nie
bylem nauczycielem dlugo, dlatego ciesze
sie, ze w tym krétkim czasie udalo mi sie
wplynaé na pare oséb i by¢ dla nich ja-
kim$ drogowskazem.

Dlaczego rzucites te posade

i wyjechates do Los Angeles?

Po $mierci mojej mamy nic nie trzymato
mnie w rodzinnych stronach. Dlatego
postawilem wszystko na jedna karte i ru-

ie serialu ,Ma
zagrata niewiel

szylem za marzeniami. Od poczatku za-
wdd nauczyciela byl dla mnie praca tym-
czasowa, nie wigzalem z ta profesja
przyszlo$ci. I uznatem, Ze skoro mam by¢
np. kelnerem, to réwnie dobrze moge to
robi¢ w Los Angeles i jednocze$nie cho-
dzi¢ na castingi. Zawsze najbardziej ba-
tem sie mysli: ,,Co by bylo, gdyby...?”.
Nie chcialem miec do siebie pretensji, ze
nie sprobowatem.

Jak znosites ciagte porazki

na castingach?

Nie bede oszukiwal, bylo mi cholernie
ciezko. Przez trzy lata chodzilem na
castingi i wszystkie po kolei przegrywa-
lem. To dlugo, wiec zaczynalem by¢ coraz
bardziej sfrustrowany. Czesto dochodzi-
lem do finalowego etapu i odpadalem na
konicu, co bylo jeszcze gorsze. Kazdy ak-
tor, ktéry mowi, ze go to nie frustrowalo,
klamie. Ja mialem wtedy ochote rozbi¢
piescia Sciane. Kilka razy naprawde tra-
cilem wiare w siebie. Los Angeles jest
pelne ludzi, ktérym sie nie udalo. Ja
pierwsza powazna role dostalem dopiero
po trzydziestce.

Ale byto warto czekac.

Dzi§ moge powiedzied, ze tak. Swiat wy-
nagrodzil mi te lata odrzucen projektami
takimi jak ,,Mad Men”, ,,Fargo”, ,,Znajo-
mi i sgsiedzi” czy ,,Top Gun: Maverick”.
Jestem przykladem na to, Ze nie warto sie
poddawad.

To tqczy sie z postaciq Coopera,
ktorego grasz w ,Znajomych

i sqsiadach” — upér w dgzeniu do celu.
Ty sie nie poddawates i zeby sie
utrzymag, pracowates nawet

przy produkgji... soft porno.

Ale nie przed kamera! (smiech) Potrze-
bowalem pieniedzy na zycie. Kolezanka
zaproponowala mi prace rekwizytora na
planie niskobudzetowej produkcji. Oka-
zalo sie, ze to soft porno. I powiem szcze-
rze - to byl jeden z najsmutniejszych pla-
noéw, jakie widzialem. Nigdy wezedniej
nie widzialem tylu nieszczesliwych ludzi.
To bylo do$wiadczenie, ktére pokazato mi
ciemng strone tego biznesu.

Los Angeles naprawde na poczqgtku

cie nie rozpieszczato...

Z perspektywy czasu widze, ze to mnie
tylko wzmocnilo. Dzi$§ wrecz z senty-

Fot. Emma Mclntyre/Getty Images, Steve Granitz/FilmMagic/Getty Images, materiaty prasowe



mentem wspominam czasy, kiedy z mo-
im wspoélokatorem jezdziliSmy po LA
starym volkswagenem cabrio. Dach byl
podziurawiony, nie dzialal licznik ani
wskaznik paliwa, fotel kierowcy trzeba
bylo podpieraé deska, a w podlodze byla
dziura. Ale samochdd jezdzit i tylko to sie
liczylo. I skutecznie odstraszat zlodziei.
Styszatem, ze to auto préobowata
odebra¢ wam policja.

Podczas kontroli zakazano nam dalszej
jazdy. Problem w tym, ze byliSmy splu-
kani, a do domu mielismy kilkadziesiat
kilometréw. Nastepnego dnia wrdéciliSmy
po auto i naprawiliSmy je na tyle, by méc
nim dalej nim jezdzi¢ bez obawy przed
kolejna kontrola. A to nawet nie byl nasz
samochéd! Pozyczyl nam go znajomy,
zeby$smy mogli przemieszczac sie po mie-
$cie, bo w LA odleglosci sa naprawde du-
ze i komunikacja miejska nie daliby$my
rady. Gdy przyszedl czas zwrdcenia auta
wilascicielowi, bylo w lepszym stanie niz
wtedy, gdy je dostaliSmy.

Zagrates wiele matych rél, zanim

na horyzoncie pojawit si¢ serial ,Mad
Men”, ktéry wywindowat cie na szczyt.
Zycie naprawde ma poczucie humoru.
Wiasdnie zostalem zwolniony z kolejnej
produkciji, poniewaz odcinek pilotazowy

JESTEM
DOWODEM
NA TO, ZE
NAWET GDY JEST
BARDZO ZLE,
NIE NALEZY
SIE PODDAWAC.

serialu ,,Siostry” nie spodobal sie wy-
tworni. Co ciekawe, produkeja zostala
przepisana i jako serial ,,Related” trafila
do realizacji, ale juz beze mnie. Przetrwa-
la jeden sezon. To bardzo negatywnie od-
bilo sie na mojej psychice. W tym samym
okresie bralem udzial w castingach do
jeszcze szedciu pilotéw i do zadnej z tych
produkeji nie cheiano mnie zatrudnié.
Bylem wrakiem czlowieka. Desperacko
szukalem w sobie odpowiedzi na pytanie:
,Co robie nie tak?”. Bezskutecznie.
Ostatnim castingiem byl serial o pionie-
rach przemystu reklamowego pod tytu-

& ZAPRASZAMY NA WWW.PANL.PL

tem ,,Mad Men” ze stacji AMC, o ktdrej
wtedy malo kto slyszal. Na tamtym etapie
nie czulem juz w sobie energii do walki,
wiec mialem szczescie, ze sie udalo. Czy
zrobilem na tym przestuchaniu co$ ina-
czej niz wezesniej? Nie sadze... Po prostu
pasowalem do roli Dona Drapera lepiej
niz inni aktorzy.

Z tej roli jestes najbardziej dumny?
Powinienem pewnie powiedzied, ze tak,
ale najwiecej frajdy mialem, pracujac
przy ,,Top Gun: Maverick”. Wiem, Ze to
niewielka rola, ale uczucie, jakie wtedy
mialem, jest nie do poréwnania z niczym
innym. Pamietam, ze pojawilem sie¢ na
planie i pierwsze, co przykulo moja
uwage, to ogromna amerykanska flaga.
Za nig staly trzy samoloty F-18, a w mo-
im kierunku szedl Tom Cruise w pelnym
stroju Mavericka z u§miechem na twa-
rzy. I nagle stysze: ,,Bardzo sie ciesze, ze
tu jestes. Nie moglem sie doczekad tego
spotkania”. W mojej glowie od razu po-
jawila sie mysl: ,,Czy on mnie z kim§ nie
pomylil? Tom Cruise nie moze sie docze-
kac spotkania ze mna? Przeciez przy nim
jestem tylko pylkiem na pustyni Holly-
wood”. Jedli to nie jest spelnienie ma-
rzen kazdego aktora, to nie wiem, czym
ono jest. m
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ERUPCJA

Popularna brytyjska wokalistka, Charli XCX,
postanowita sprobowaé swoich sit w kinie

i razem z rezyserem Pete’em Ohsem przyjecha-
ta na kilka tygodni do Warszawy nakrecic film.
Gwiazda muzyki pop nie tylko go wyproduko-
wata, ale tez zagrata jedng z dwdéch gtownych
rol kobiecych. Drugq powierzyta Lenie Gérze.
,Erupcja” to kino mocno alternatywne,
eksperymentalne, z dialogami czesto
wymyslanymi na biezgco. Opowie$é o dwdch
zagubionych mtodych kobietach, ktére pragng

W jednej z rél wystqpit
Enzo Brumm.

MILCZACA
PRZYJACIOLKA

Nagrodzony w Wenecji przepiekny film lldiké Enyedi stawia niecodzienne
pytanie: czy mozna zaprzyjaznic sie z drzewem i dzieki temu zmienic¢ swoje
zycie? W sercu uniwersyteckiego ogrodu botanicznego rosnie mitorzgb
japonski, ktéry na przestrzeni lat staje sie niemym swiadkiem réznych historii.
Wsréd bohateréw sq dziewczyna walczgea o miejsce na wydziale botaniki

i naukowiec, ktéry zaczyna kwestionowac swoje dokonania. Premiera: 22.05
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Lena Gora.i.Charli XCX,
czyli Nel i Bethany

mitosci tak silnej, ze przypominajgcej erupcje
wulkanu. Bethany i Nel przed laty byty blisko,
ale ich kontakt sie urwat. Teraz Nel prowadzi
kwiaciarnie i jest w zwigzku z Ulg, z ktérg co

i rusz rozstaje sie i schodzi, a Brytyjka wtasnie
przyjechata do Polski ze swoim chtopakiem,
ktory planuje jej sie tu oswiadczy¢ - Bethany
twierdzi, ze Warszawa jest bardziej romantycz-
na niz Paryz. Ale ponowne spotkanie kobiet
zmienia dynamike obu zwiqzkdéw.

Premiera: 22.05

obsady ro deb

ardenne wigks2os¢

Maura jako

Maria
Angeles

'..' i Ahmed

DRUGIE ZYCIE

Carmen Maura, muza Pedra Almodévara,

zachwyca w filmie marokaniskiej rezyserki Maryam
Touzani. Maria Angeles nie posiada sie z radosci,
kiedy do Tangeru przyjezdza jej corka, ktorej

nie widziata od roku. Ale szczescie szybko pryska,
kiedy osiemdziesieciolatka dowiaduje sie, ze Clara
potrzebuje pieniedzy i planuje sprzedac rodzinne
mieszkanie, w ktorym ona spedzita cate Zycie.
Odmawia przeniesienia sie z corkqg do Madrytu

i zeby zarobi¢ na wykupienie lokalu, zaczyna
organizowac projekcje meczy pitkarskich, podczas
ktérych serwuje piwo. Jej oferta szybko staje sie
popularna, bo lokalne kawiarnie nie serwujq
alkoholu. A sama Maria przy okazji robienia
biznesu na nowo odnajduje mitos¢ i zaczyna
prowadzi¢ bogate zycie erotyczne. Cudowny feel
good movie o dojrzatej kobiecosci, ktéry pokazuije,

ze nigdy nie jest za p6zno, by zaczq¢ od nowa.
Premiera: 12.06

MEODE MATKI

Najnowszy film braci Dardenne zdobyt na ubiegtorocznym festiwalu

w Cannes nagrode za Najlepszy Scenariusz oraz Nagrode Jury Ekumenicz-

REDAGUJE: IGA NYC

nego. Tym razem rezyserski duet przyglgda sie pieciu nastoletnim
dziewczynom, ktére znalazty sie w domu opieki dla mtodych matek

w belgijskim Liege. Kazda z nich jest w innej sytuacji: jedna wychodzi

z natogu, druga szuka kontaktu z wtasng matkaq, jeszcze inna liczy na to, ze
przyjscie na $wiat dziecka poprawi jej relacje z chtopakiem. Zaangazowane
kino spoteczne o duze;j sile razenia. Premiera: 22.05

Fot. materiaty prasowe
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Richard Gadd i Jamie Bell ..‘.__
w znakomitym serialu ,Pétbrat”

amietacie znakomitego ,,Reniferka”,
P zdobywce dwdéch Zlotych Globéw

i szesciu statuetek Emmy? Twdrca
serialowego hitu, Richard Gadd, po dwéch
latach wraca do telewizji z nowym, réwnie
mocnym tytulem. ,Pétbrat” (HBO Max) to
opowiesc o meskosci i jej kryzysie. W $wie-
cie, w ktérym wecigz rzadza patriarchalne
stereotypy, a chlopcy unikaja okazywania
stabosci, przemoc to doskonate narzedzie do
uzyskania wladzy. Ruben Pallister i Niall
Kennedy méwia o sobie, ze sq braé¢mi z innej
kochanki. Nie laczg ich wigzy krwi, lecz za-
skakujaca, wymuszona przez okolicznosci
przyjazi. A moze co$ wiecej? Ich matki
zwiazaly sie ze soba, a kiedy 17-letni Ruben,
mlodociany przestepca, wyszedt z popraw-
czaka, musial zamieszka¢ w jednym pokoju
z inteligentnym, ale zahukanym i gnebio-
nym w szkole 15-letnim Niallem. Pallister to
nieokrzesany brutal, ale ma w sobie magne-
tyzm i charyzme, ktérym szybko ulega jego
wspotlokator. A wlasciwie tytulowy pétbrat,
bo Ruben bierze Nialla pod swoje skrzydla
i ochrania niczym mlodszego brata. Kenne-
dy odkrywa przy nim nie tylko, czym jest
meska przyjazi, ale eksploruje swoja seksu-
alnos¢ i buduje poczucie tozsamosci. Boha-
teréow poznajemy juz po latach, w dniu
$lubu Nialla, na ktérym niespodziewanie
pojawia si¢ Ruben. Richard Gadd i Jamie Bell,
grajacy dorostych bohateréw, sg Swietni, ale
réwnie dobrze na ekranie wypadaja wciela-
jacy si¢ w ich nastoletnie wersje Mitchell Ro-
bertson i Stuart Campbell. Jak na razie to
jedna z najciekawszych premier tego roku.
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W ksigznq Malagi w serialu
»Berlin i \Dama z gronostajem«”
weciela sie hiszpariska aktorka
Marta Nieto.

NA MALYM EI/(RANIE
NOWOSCI
I GLOSNE
SPIN-OFFY.

Mroczna strone rzeczywistosci eksploruje
tez nowy serial, ktéry mozna ogladac¢ na
platformie Disney+. ,Testamenty” powstaly
na podstawie nagrodzonej Bookerem powie-
$ci Margaret Atwood, ktéra wrécita do §wia-
ta opisanego w ,,Opowiesci podrecznej”.
Tym razem bohaterkami sa dziewczyny,
ktére urodzily sie i wychowaly w opresyj-
nym systemie Gileadu - one nie zostaly po-
zbawione praw, tylko nigdy ich nie mialy.
To cérki kobiet, ktére kiedys walezyly
o wolnos¢, ale przegraly. Czy nastolatki sa
w stanie dokonac tego, co nie udalo sie ich
matkom? W centrum tej historii znajduje sie

plestamenty” wracajq do swiata
znanego z ,Opowiesci
podrecznej”. W Agnes i Daisy
weielajqg si¢ Chase Infiniti
i Lucy Halliday.

REDAGUIJE: IGA NYC

cérka June Osborne, Agnes (Chase Infiniti,
znana z obsypanego Oscarami filmu ,,Jedna
bitwa po drugiej”), ktéra mieszka w domu
ojca, komendanta McKenziego. Dziewczyna
zyje w zlotej klatce i szykowana jest na zone
kogos waznego. Zeby znalez¢ kandydata do
aranzowanego malzeristwa, musi ukoriczy¢
prowadzona przez Ciotke Lidie szkole przy-
gotowujacg miode kobiety do roli idealnych
malzonek. Oraz uczestniczy¢ w wystaw-
nych balach rodem z ,,Bridgertonéw”. Ale
niech nie zmylg cie blichtr i przepych, Gile-
ad to wciaz dystopijne, totalitarne paristwo,
w ktérym kobieta jest gatunkiem podrzed-
nym. Kiedy jednak w szkole zjawia si¢ Daisy
- w rzeczywisto$ci mlodsza cérka June, kto-
ra jako niemowle zostala wywieziona do Ka-
nady i teraz przyjechala do Gileadu w roli
szpiega - Agnes nawigzuje z nig przyjazn
i zaczyna coraz bardziej kwestionowac ota-
czajaca ja rzeczywistosé.
Jesli szukasz czegos$ 1zejszego, idealng pro-
pozycja bedzie serial ,Berlin i nDama z gro-
nostajem«” (Netflix, od 15 maja), drugi se-
zon spin-offu ,,Domu z papieru”. Tytulowy
zlodziej Berlin (w tej roli ponownie Pedro
Alonso) planuje nowy, spektakularny skok,
tym razem w skapanej sloricem Sewilli.
Jego lupem ma pasé slynny obraz ,,Dama
z gronostajem”, ale kradziez stynnego dzie-
fa sztuki jest tylko przykrywka. Prawdziwy
cel to ksigze Malagi i jego zona, ktérzy
wezesniej wykorzystali Berlina do realizacji
wiasnych intereséw i obudzili w nim niepo-
skromiong zadze odwetu. Kryminat, ale po-
dany w rozrywkowej formie. M

Fot. materiaty prasowe
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WAGNER
NAD
BAETYKIEM

ZAPOWIADA SIE GORACE LATO
DLA MILOSNIKOW OPERY.
W DNIACH 2-7 LIPCA W GDANISKU
| SOPOCIE ODBEDZIE SIE
JUZ CZWARTA EDYCJA
BALTIC OPERA FESTIVAL.

Motto przewodnie tegorocznego festiwalu brzmi
nastepujqco: ,Mity, gusta i zabobony. Opowiesci,
ktore budujg wspélnote”. Tomasz Konieczny,
dyrektor artystyczny festiwalu, ttumaczy: ,Sztuka
powinna reagowaé na rzeczywisto$¢, prowadzi¢
dialog, budowaé mosty ponad podziatami

i stawac po stronie tolerancji”.

Jakie opowiesci poznamy zatem na Baltic Opera
Festival? Centralnymi punktami programu bedg
,Walkiria” Richarda Wagnera z Opery
Narodowej w Kopenhadze w rezyserii Johna
Fulljamesa oraz polska prapremiera sceniczna
,Polskiego wesela” J6zefa Beera w rezyserii
Pawta Miskiewicza. Dodajmy jeszcze, ze

muzyka KULTURA

U géry: ,Walkiria” Wagnera
z Opery Narodowej w Kopenhadze
Ponizej: ,Ztoto Renu” w wersji dla dzieci.

w ,Walkirii” ustyszymy miedzy innymi: René
Papego, Regine Hangler, Izabele Matute,
Stanislasa de Barbeyraca oraz Matgorzate
Walewskg. W partii Wotana wystqpi zas sam
Tomasz Konieczny. A niezwyktq scenerie dla
utworu Wagnera stworzy dodatkowo Opera
Lesna. Program Baltic Opera Festival uzupetniq:
koncert ,Muzeum cztowieka - Penderecki

in memoriam” w wykonaniu Sinfonietty Cracovii
pod dyrekcjg Michata Klauzy, recital Anett
Fritsch z programem piesni inspirowanych poezjq
Heinricha Heinego oraz familijna wersja ,Ztota
Renu” Wagnera przyblizajgca $wiat opery
najmtodszej publicznosci.

MOJA T TWOJA KREW

Zesp6t Republika - 40 lat od pamietnego koncertu

w Jarocinie i 25 lat po odejsciu Grzegorza Ciechowskiego -
ponownie spotka sie na scenie. Zbigniew Krzywanski, Stawek
Ciesielski i Leszek Biolik oraz zaproszeni goscie wezmq udziat
w koncertach ,Moja krew, twoja krew”. Trzy letnie wystepy:
lipcowy podczas Jarocin Festiwal oraz sierpniowe w ramach
Meskiego Grania w Krakowie i Warszawie to jedyna szansa,
aby zobaczy¢ legendarny zespét. Wspomnijmy, ze Jarocin
Festiwal 2026 odbedzie sie 16-19 lipca 2026. Dotychczas
ogtoszeni artysci to m.in. Lech Janerka, Voo Voo, Dezerter,
Closterkeller i Sztywny Pal Azji.

Republika: Stawek Ciesielski, Zbigniew Krzywanski,
Leszek Biolik

REDAGUJE: JAROStAW JAN TOPOLEWSKI

WARTO POSLUCHAC

ANNA CALVI

(Domino Recording)
Anna Calvi ma wielki
gtos. Niestety w ostatnich
latach raczej sie obija.
Mam nadzieje, ze Swietne
duety na ptycie

,Is This All There Is” sq
zapowiedziq czego$
wiekszego.

RAYE (RAYE)

Duzo méwi sie

o brytyjskiej wokalistce
RAYE. | stusznie. To
stylowy soul, czasem

z aranzacjami jak

ze ztotej ery Hollywood.
,This Music May Contain
Hope” naprawde daje
nadzieje.

FLEA

(Nonesuch Records)
Basista The Red Hot
Chili Peppers postanowit

i

F-

udowodnic, ze zastuguje
réwniez na miano
jazzmana. Mnie nic
udowadniaé nie musi.
Album ,Flea” jest po
prostu Swietny. Czy to
jazz czy nie jazz.

TORI AMOS
(Universal)

Bardzo sie cieszg, ze
po latach chudszych
Tori Amos dochodzi

w koncu do siebie.
Czego dowodem jest
chociazby ptyta

,In Times of Dragons”.

VOO VOO (e-Muzyka)
,Dzwieczno$é” to
najnowszy studyjny
album legendy

polskiej sceny. Ujmuje
od pierwszego utworu
,Bujam sie”. A potem
jest tylko lepiej.
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KULTURA ksiazi

KAROLINA LEWESTAM

W nurcie prozy autofikcjonalnej poswieconej kobiecej cielesnosci Karolina
Lewestam stworzyta tekst wymykajgcy sie stereotypom. ,Szmaty”
poréwnywane sq m.in. do twérczosci Elizy Kqgckiej i Katarzyny Sobczuk.

MATKI, CIOTKI,
STARE BABY

arolina Lewestam przychodzi do nas z opowiescia
wyzwalajaco prawdziwg. Bez ogrdédek definiuje
w niej jeden z najwiekszych lekéw kobiet - by nie
stac sie swoja matka i starg baba.
Stara baba to kobieta po terminie waznosci. Jej ciato w oczach
innych zmienia sie w bezksztaltng mase. Stara baba obudowuje
sie wiec Wielka Kupa Ubran, nad ktdéra spotyka sie z innymi sta-
rymi babami. Sg niczym wiedZmy z bajki, tyle Ze zamiast uroku
rzucg na ciebie okiem i podrzuca jedna ze szmat ze stosu.
Lewestam opowiada o swoich matkach i ciotkach, szukajac
wsrod nich wzorca kobiecosci, cielesnego punktu odniesienia
potrzebnego w chwilach transgresji - gdy dziewczynka zmienia
sie w kobiete, gdy cérka staje sie matka, gdy matka prébuje sie
pogodzi¢ z tym, ze cérka jest osobng istota. Sg tu pytania wazne
dla kazdej z nas: ,,Najdrozsza cérko, jak mam cie ostrzec, ze sta-
niesz si¢ jedna ze swoich matek? Jak moge ci wyjasnic, ze be-
dziesz sie starzed, a jednoczes$nie sprawic, ze nie zapragniesz
samej siebie odrzucic¢?”. Karolina Lewestam, ,Szmaty” (Czarne)

CUDOWNE LATA

azim znalaz} si¢ na granicy Swiatéw. Jedna noga tkwi

w beztrosce szczeniackich wyglupéw, zabaw

z kumplami w komandoséw i w prostych marze-
niach o dziewczynach i srebrnym zegarku Casio. Jednoczes-
nie wchodzi juz w rzeczywisto$é, w ktérej wymaga sie
od chlopaka rozwagi, odpowiedzialnosci i rozsadnych
planéw na przyszlos¢. Oba swiaty rozdziela kilkanascie
wakacyjnych dni i egzamin do liceum wojskowego. W tym
czasie Nazim dowie sig, co to znaczy mie¢ zlamane serce
i odniesie pierwsze porazki podczas przyspieszonego kursu
dorastania. Akcja ,,NiedZwiedzia, syna niedZwiedzia”,
drugiej powiesci Aleksandry Tarnowskiej, toczy sie w Turcji,
w 2004 roku. Jest to jednak uniwersalna opowies¢ o chlopcu,
ktéry uczyt sie by¢ mezezyzna.

Aleksandra Tarr

ka, ,Niedzwiedz, syn niedZwiedzia” (Art Rage)

106 PANI CZERWIEC 2026

l. } S

Powies¢ Aleksandry
Tarnowskiej, laureatki
Nagrody Koscielskich
2024, zachwyca
dojrzatosciq stylu,
zmystowosciq i pigknem
samej historii.




Fot. Aldona Lewestam/materiaty prasowe, Hanna Majchrzak/materiaty prasowe, archiwum prywatne, materiaty prasowe

CU BZYTA URSZULA MORGA

az na jakis czas dopada mnie potrzeba czytania

opowiadan - szczegdlnie kiedy duzo podrézuje

pociggami. Siegam wtedy po kilka ksigzek
réwnoczesnie i sprawdzam, ktéra z nich najbardziej
mnie pochlonie. Tym razem wygrat zbiér Radostawa

Kobierskiego ,,Na wulkanie”. To zestaw pieciu

wspditczesnych historii. Ich bohaterowie doswiadczyli
jakiej$ formy erupcji, po ktérej zostaly w ich zyciu rysy
i pekniecia. Dostajemy opowiesci fabularnie powscia-
gliwe, klasyczne w formie, napisane przepieknym
jezykiem, ktory jednak nie przytlacza wiarygodnych
postaci. Autor zawiesza bohateréw w magicznym
,pomiedzy”: przeszio$cia a przyszloscia, szczesciem
irozpacza, sprawczoscia a bezsilnoscia. Jednoczesnie
osadza ich w terazniejszo$ci pelnej realnych konteks-
téw. Historie uchwycone jakby w przelocie sprawiaja,
ze dla mnie to ksigzka idealna do czytania w podrozy.

Radostaw Kobierski, ,Na wulkanie” (Drzazgi)

Urszula Morga

- poetka

i rezyserka.
Laureatka nagrody
publicznosci

na Warszawskim
Festiwalu
Filmowym

i gtéwnej nagrody
XV Ogdlnopolskie-
go Konkursu
Poetyckiego

im. Janusza
Rézewicza.

kobiety przeciw solj

PRZECIWKO
SOBIE

Czy kobieca solidarnosé
istnieje? Sophie Gilbert
analizuje ostatnich 40 lat
w historii popkultury

i uswiadamia nam, jak
bardzo surowej ocenie
kobiet podlegajq te z nas,
ktére tamig konwenanse
- jak Madonna czy
Kardashianki. Tytut

»Girl on Girl” (Wydaw-
nictwo Poznanskie),
mozna przettumaczyé
jako ,Dziewczyna
przeciwko dziewczynie”.

NA ZAWSZE

I MANDERLEY

B CcIE DAPHIME

DU MAURIER

]

TATIANA DE ROSHA

KOBIETA
ZAGADKA

Daphne du Maurier,
autorka m.in. stynnej
,Rebeki”, przez wigkszos¢
zycia bezskutecznie
walczyta z tatkq pisarki
romantycznej. Jej petne
zakretow losy opisuje
Tatiana de Rosnay.

W ,Na zawsze Mander-
ley” (Albatros) kresli
portret kobiety utalento-
wanej, zdeterminowane;j,
skrywajqcej tajemnice,
ktére byty inspiracjq

dla jej twérczosci.

BOND
W SPODNICY

Biuro ,B” byto jedng

z najtajniejszych jednostek
polskich stuzb specjalnych.
O tym, ze pracujg w niej
takze funkcjonariuszki,
mowiono niewiele. Tomasz
Awtasewicz namowit

na rozmowe piec z nich.
Opowiadajq o $ledzeniu
szpiegow, poscigach

i werbowaniu agentéw.
»Lowczynie szpiegow”
(Znak) opisujq $wiat,

w ktérym James Bond

jest kobietq.

REDAGUJE: DAGNY KURDWANOWSKA

Jewelivin- Jones

NIEZNANE
KLEOPATRY

Stynnqg Kleopatre,
wtadczynie Egiptu,
partnerke Juliusza
Cezara i Marka
Antoniusza, znajq chyba
wszyscy. Ale mato kto
wie, ze krélowych o tym
imieniu byto znacznie wie-
cej. Lloyd Llewellyn-Jones
przypomina o nich

w ,Kleopatrach” (Rebis).
To nietuzinkowe kobiety

i polityczki, ktére rzucaty
wyzwania mezczyznom
na szczytach wiadzy.

BLIZNA
PO MATCE

Co zrobié z bliskosciq, ktéra
powoduje wytqgcznie bol? Jak
poradzi¢ sobie z tym, ze osobaq,
ktéra krzywdzi, jest wtasna
matka? Jak znalezé w sobie site,
by rzuci¢ wyzwanie tabu, ktére
nakazuje, by czci¢ matke swojq

i nigdy nie mowic o niej Zle,
nawet gdy zmienia zycie dziecka
w koszmar? Wiktor Stojkowski

po raz kolejny podejmuje temat
trudny i niewygodny. W ,Matce
nikt” przeprowadza wiwisekeje
relacji, ktéra wedle przyjetych
norm powinna pozostaé za
zamknietymi drzwiami - dorasta-
jacego syna i przemocowej matki.
Bohater Stojkowskiego na prézno
prébuje sie odnalez¢ w Swiecie,
w ktérym mitos¢ zostaje
zastgpiona obsesyjng kontrolg

i pogardq. Im bardziej chce sie
dostosowacd, tym wiekszej
bezradnosci doswiadcza. | choé
jest w tej ksigzce wiele wsciektos-
ci, Stojkowski nie tworzy tyrady
przeciwko matce potworowi.

To raczej préba zrozumienia
wspélnej historii matki i syna,
ktéra staje sie zapisem
odrzucenia, niespetnienia

i trudnej do zaakceptowania

samotnosci.

Wiktor Stojkowski ,Matka nikt”,
Wydawnictwo Luna




NOWOSCI W PANI

APART
Naszyjnik srebrny
z cyrkoniami
AP540-3518
239 zt
apart.pl

APART
Kolezyki srebrne
z cyrkoniami
AP539-1188
189 zt
apart.pl

Na styku

DESIGNU I SZTUKI

Kasia Sokoftowska otwiera nowy rozdziat

swej kreatywnej dziatalnosci. Dotacza

do platformy bizuteryjnej fettejewel.com

- : jako wspétwiascicielka i kuratorka.
- Jej osobowosc jest doskonatym
dopetnieniem dla dwdch pozostatych

wiascicielek — Joanny Figarskiej-Kondrackiej

i Anette Boraks. Platforma fettejewel.com

faczy estetyke, jakos¢ i odpowiedzialnosé,

tworzac przestrzen dla wyjatkowych

MAKO projektéw i ich odbiorcéw.

Bowling Bag Cream
1390 zt
mako-store.pl

L37
" ; z Echo of Desire
‘ o f daty na obcasi
., % san ngnngi casie
Z0LW HARMONII b | 57

Najnowsza kolekcja Lilou inspirowana VERONA
motywem zbtwia powstata z mysla Kolezyki mee
o wartosciach, ktére wprowadzaja 6652
verona.pl
do zycia spokdj, harmonie i szczescie. g
To opowiesc o celebrowaniu codziennosci b 137
. . . - 4 —
w zgodzie ze sobg, o odnajdywaniu e pel)— A Few Endless Hours

réwnowagi i dawaniu sobie przestrzeni

na zatrzymanie oraz regeneracje,

jak podczas wakacyjnych chwil blisko natury.

Kolekcja sktada sie z zawieszek w dwdch ANKA KRYSTYNIAK

rozmiarach, kolczykéw oraz pierscionka. Zoty p'ersi';’gg‘;f rodolitem

lilou.pl ankakrystyniak.com

sandaty rzymianki
649 zt
137.pl
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marynarka
Mango/
zalando.pl
599,99z

bransoletka
Aztorin/
apart.pl

NTA RESISTENCIA

NADAJE SIE PRAWIE NA KAZDA
OKAZIJE. | TO NIE TYLKO NAD
MO/RZEM. WYBIERZ WERSIJE,

KTORA NAJBARDZIEJ

DO CIEBIE PASUJE.

TEKST: KANIA KAMINSKA

LUISA SPAGNOLI

\ STYL
L CASUALOWY

Ubrania w prazki zestaw z denimem i zlotq
bizuteriq. Takie ogéIne wskazéwki wystarczq,
bo w tym wypadku panuje pefna dowolnosc
- cokolwiek wybierzesz, na pewno bedzie

do siebie pasowac.

A B 4

.l

SLaE

Sy
—4"-_?.-

sygnet
Apart
2319z

ke

Fot. Launchmetrics/Spotlight (17), materiaty prasowe
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marynarka / spodnie
ACNE Studios ACNE Studios
‘1 4500z 21002t

bransoletka
A ' Apart
2679 zt

sukienka
Mango
209,99 z

YIRANTIAN

sukienka
Wal G./

zalando.pl
249z

buty
Steve Madden/

z;-’;’;;';r-"' WERSJA
ELEGANCKA

Wieczorowe stylizacje tez mogq by¢
inspirowane klimatami marynistycznymi.
Typowe dla tego stylu kolory, jak czerwien
i granat, sq przeciez synonimami szyku.
Morskie akcenty zapewniq tez dodatki,
np. apaszka w pasy.

= ,

> &
? Lol
5 W

CASADEMUNT BY MAITE

HABEY CLUB
EIKO Al

torebka

Gino Rossi/
eobuwie.pl
299,99 zt




koszulolf ¢

KappA#
149,98 8)

koszula
Loewe

1A

spbdnica
Ochnik/
zalando.pl

kolczyki
Pandora

Styl marynistyczny bardzo dobrze

nadaje sie do biura. Wybierdj plisowane

spédnice i proste marynarki w kolorze

czerwonym, biatym lub granatowym.
Koszula w prgzki? Jak najbardziej!

T4 b Dodatki niech bedg w stonowanych

‘ odcieniach brgzu.

w

z

i}

i) B
o .

torebka
Wittchen
179,90z

F % M’““ﬂ":’;}‘t

S =

o P
5 y buty
E f s Calvin Klein/
S g e eobuwie.pl
i i 3 o 439,99 zt

| 7be3830a p 3 -
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kostium
kapielowy
Karla Colletto
1400z

| KENT CURWEN

szorty

Anna Field/
zalando.pl
139

'
LUISA SPAGNOLI

‘1
g

’ CHINA FASHION

T

NN

NA URLOP

Chyba nikogo nie trzeba przekonywac¢ do tego,
Zze ten trend jest wprost stworzony na urlop,
zwlaszcza jesli spedzasz go nad morzem.

Nie musisz ogranicza¢ sie do T-shirtu w paski.
Obejrzyj nasze propozycje - przekonasz sie, jak
wiele jest opcji. Nie zapominaj o dodatkach,

np. apaszkach czy plecionych paskach.

busek <
Polo Ralph
Lauren

—— " 880{



KOLOR, KTORY NIGDY NIE

WYCHODZ| Z MODY. ELEGANCKI

| CASUALOWY ZARAZEM. BIEL

PO PROSTU MUSI ZAGOSCIC
W TWOJEJ SZAFIE!

TEKST: KANIA KAMINS|

» |
'l

eprasa.




DWURZEDOWY
GARNITUR
W KOLORZE
7ZEAMANEJ BIELI
BEDZIE
INTRYGUJACA
ALTERNATYWA
DI.A SUKIENKI
KOKTAJLOWEJ.
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MODA
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SZUKASZ
UNIWERSALNEJ
SUKIENKI
NA LATO?
W BAWELNTANA
MAKSI URATUJE
CIE W BARDZO
UPALNE DNI.
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BIALA KOSZULA,
NICZYM WYJETA
Z MESKIEJ SZAFY,
NAPRAWDE
DAJE WIELE
MOZILIWOSCI.




MODA

SOCZYSTA
\ POMARANCZA

DODAJE ENERGIT
I PIEKNIE
ROZSWIETLA
SKORE.

1. kolczyki Apart, 389 zt

2. okulary Celine, 1500 zt

3. naszyjnik Elixa/apart.pl,
179 zt

4. etola You by Tokarska/
zalando.pl, 269 zt

5. sukienka Alaia, 8800 zt

6. stanik Intimissimi, 269,90 zt
7. majtki Intimissimi, 45 zt

8. pierscionek Apart, 279,99 zt
9. torebka Wittchen, 279,99 zt
10. buty Gino Rossi/eobuwie.
pl, 329,99 z
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'MOCNY KOLOR % wvesevy &

RO A
-

0

- -

A\

Wiosna sprzyja odwaznym decyzjom. Takze w modzie! Wybierz
ulubiony wyrazisty kolor i nos go od stop do glow!

OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA 1\\/ !

.

%

UDANY DUET

POLACZENIE
NIEBIESKIEGO
1 ZIELENI? HIT!
SPOJRZNATE
STYLIZACJE.

1. naszyjnik Elixa/apart.pl, 159 zt

2. okulary Gueci, 1600 zt

3. bluza Adidas Orginals/zalando.pl,
339zt

4. bluzka Prada, 3800 zt

5. spodnie Adidas Orginals/
zalando.pl, 289 zt

6. kolczyki Apart, 299 zt

7. pierscionek Apart, 319 z i : —
8. torebka Bottega Veneta, 8500 zt 7 - = f"’
9. buty New Balance/eobuwie.pl,

529,99 zt



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

OGNISTA
CZERWIEN

s CZERWONY
. GARNITUR
PODKRESLI
TWOJA
SILE
I CHARAKTER.

1. pierscionek Tous, 299 zt
2. kolczyki Tous, 549 zt

3. okulary Bottega Veneta,
1500 zt

4. marynarka Mango,
319,99 z

5. spodnie Mango,

209,99 zt

6. top Intimissimi, 99,90 zt
7. bransoletka Tous, 699 zt
8. torebka Liu Jo/
eobuwie.pl, 469,99 zt

9. buty Badura/
eobuwie.pl,

399,99 z

NIEJESTTO
KOLOR DLA
KAZDEGO,

ALE POZWALA
OSIAGNAC EFEKT

WOW.

1. pierscionek Pandora, 379 zt

2. kolczyki Pandora, 379 zt
3. okulary Celine, 1200 zt

4. kurtka Et Ochs/zalando.pl,

3399 zt

5. naszyjnik Pandora, 369 zt
6. top Carolina Herrera,
4100 zt

7. spodnie Luisa Spagnoli,
1049 zt

8. apaszka Gucci, 880 zt

9. torebka Karl Lagerfeld/
eobuwie.pl, 1499 zt

10. buty Mexx/eobuwie.pl,
379,99 zt
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0DA co NnowEGo

awAMAq&

Co kupi¢ w prezencie na Dzien Matki?
Mnéstwo inspiracji ma dla nas Apart.

W kampanii stworzonej z okazji tego $wieta
wystapity Ewa Tylecka, zdobywczyni korony
Miss Polonia 1995 roku, oraz jej corka, A
modelka Julia Tychoniewicz. ’
apart.pl

IPARA
DEALNA

Rado, szwajcarska marka zegarkéw,

po raz kolejny wybrata na swojq
ambasadorke Agnieszke Radwariska.
Pierwsza wspdtpraca marki z tenisistkq
miata miejsce w latach 2014-2018.
Agnieszka wsparta wtedy Rado
podczas obchodéw 40-lecia high-tech
ceramic. Dzi§ méwi: ,Jestem dumna,
Ze ponownie moge by¢ czesciq rodziny
Rado”. rado.com

AGICZNY S -Iﬁ

elissa ogtasza swojq
najnowszq wspétpra
modowq z mieszkajc
! w Londynie chinskq
projektantkq Susan Fang,
prezentujqc poetyckq kolekcje
obuwia. Nowe modele fqczq
innowacyjne DNA marki
Melissa z eteryczng,

WYJATKOWA
KAPSULA

Essence juz po raz drugi pojawia sie w portfolio The Odder Side, B
a jednoczesnie debiutuje w odstonie wiosna-lato. W tej linii ubran

-

mozna zobaczy¢ charakterystyczng estetyke marki - proste
inspirowang naturq wizjq
projektantki. shopmelissa.pl

Y s Al

sylwetki tqczace swobode, kobiecos¢ i nowoczesny minimalizm.
theodderside.com

OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA

RECZNA ROBOTA

h‘.- Marka Maria Pakulnis Studio, ktérej wtascicielkq jest aktorka

Maria Pakulnis, powstata z mitosci do ponadczasowego stylu
i jakosci. W ofercie znajdziemy wyjqtkowe buty, ktére dodadzq
eleganciji kazdej stylizacji. Wszystkie modele sq robione recznie,
z dbatoscig o najmniejsze detale.
mariapakulnisstudio.pl

TERRACOTTA

Ta wizytowa kolekcja marki Solar,
zaprojektowana na wyjqtkowe
okazje, inspirowana jest
organicznymi formami natury —
rzezbiarskimi ksztattami muszli

i strukturami przywodzqcymi na mysl
morskie pejzaze.
solar.com.pl

Fot. materiaty prasowe
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Fot. Monika/Adobe Stock, dudlajzov/Adobe .Stock, materialy prasowe
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PODROZE
MALE I DUZE

Bilety lotnicze sq coraz drozsze, a zabytki
i inne atrakeje turystyczne okropnie
zattoczone. Moze zamiast na prawdziwg
wycieczke lepiej udaé sie na wyprawe

zapachowq?

1. woda perfumowana Tales of Torinao,

-BIRKHOLZ (50 ml - 695 2}, perfumeriaquality.pl)

2. woda perfumowana La fille de Berlin,
SERGE LUTENS (50 ml - 725 zt)

* 3. woda perfumowana Paula's Ibiza Cosmic,

LOEWE (50 ml- 349 zl) 4. woda perfumowana
Arancia di Capri La Riserva, ACQUA DI
PARMA (50 ml -.659 z}) 5. woda perfumowana
Nomade Jardin d’Egypte, CHLOE L
(50'ml - 515 z}) 6. woda perfumowana Ibiza, *
Nights, CARNER BARCELONA (50 m| - 485 z,
perfumeriaquality.pl) 7. woda perfumowana
Taormina Orange, TOM FORD (30 ml - 795 )

-

ARANCIA DI
LA RISER'

WN=¥Vd 3a Nv3

TALES

TORI : -'

LOEWEL

NOMABE

CARNER

BARCELONA

IBIZA
NIGHTS

EAU DE PARFUN

IONVHO
VYNIWdOVL
Q304 ANOL




BTL AESTHETICS W PANI

EMEPUZIJA

nowa era skin longevity

Obecnie mowimy nie tylko o odmtadzaniu, ale o dtugowiecznosci skéry. Wiasnie
w tym nurcie powstalo BTL EMFUSION', urzadzenie zaprojektowane z mysla
o skin longevity, czyli wspieraniu skéry w zachowaniu jej jakosci na dtuze.

drowa, mfodo wygladajaca skéra to przede wszyst-

kim sprawnie dziatajaca bariera ochronna, ktéra

chroni jg przed stoncem, zanieczyszczeniamii drob-
noustrojami, a jednoczesnie zapobiega nadmiernej utracie
wody. Z wiekiem struktura skory ulega osfabieniu. Zaburze-
niu towarzyszy m.in. zmiana tzw. gradientu wapnia w na-
skorku, ktéry odpowiada za prawidtowa odnowe komdrko-
wa i organizacje lipidow. EMFUSION® koncentruje sie wia-
$nie na tej kluczowej warstwie. Opatentowana technologia
DYNAMIQ wykorzystuje emisje fal dzwiekowych o odpo-
wiedniej czestotliwosci, ktére wywotuja delikatne drgania
w obrebie naskérka, jednoczesnie wspomagajac wchtanianie
sktadnikéw aktywnych. Delikatne drgania maja na celu usu-
niecie pozostatosci uszkodzonej bariery, reaktywacje proce-
sow jej odbudowy oraz wsparcie przywracania prawidtowe-
go rozmieszczenia wapnia.
Cata procedura, okreslana jako EMFUZJA, liczy cztery etapy
zabiegu. Pierwszy to oczyszczanie. Wykorzystywane serum
z delikatnym stezeniem kwasu mlekowego wspiera usuwa-
nie nieprawidfowo funkcjonujgcej warstwy rogowej i zanie-
czyszczen. Drugi etap to aktywacja. Dzieki innej koricdwce
aplikatora rezonans obejmuje gtebsze warstwy naskoérka, co
ma sprzyjac naptywowi wapnia i przywracaniu jego fizjolo-
gicznego gradientu. Trzeci krok koncentruje sie na odbudo-
wie. Maska EMFUSION® dostarcza skfadnikow wspierajacych
regeneracje. Etap czwarty — zabezpieczanie — obejmuje na-
fozenie zelu zabezpieczajacego o skfadzie ,uszczelniajagcym”
bariere skdrna za pomoca technologii DYNAMiQ. Dodatko-
wa korzyscia, choc niewidoczna od razu, jest wzmocnienie
bariery ochronnej oraz poprawa zdolnosci skéry do radzenia
sobie z codziennymi wyzwaniami.

EMFUZJA wpisuje sie w nowg
definicje pielegnaciji, ktorej celem jest
budowanie jakos$ci skéry na lata.

.BTL EMFUSION®
to nieinwazyjny

i bardzo skuteczny
zabieg pomagajacy
skodrze jak najdtuzej
utrzymac mtody
wyglad”.

www.emfusion.pl
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ESTEE LAUDER

——+ Pielegnacja +——
Stoneczne

POCALUNKI

Zanim skora naturalnie si¢ opali, mozemy same nadac jej

cieply, sloneczny odcien. Efekt sun-kissed skin jest dzis
latwiejszy do osiagniecia niz kiedykolwiek.

becnie do dyspozycji
mamy cala game kos-
metykéw - od pudréw
brazujacych poczynajac,
poprzez réznego typu
bronzery, a na samoopalaczach koriczac.
Sa one dostepne w postaci kreméw, zeli,
balsamdw, pianek i sprayéw, wiec mozna
precyzyjnie dostosowac je do swoich po-
trzeb. Podobnie jest z ich odcieniami. Je-
den kolor dla wszystkich to juz prze-

TEKST: DANUTA BYBROWSKA

sztodé. Teraz mozemy wybieraé¢ miedzy
wersjami jasnymi a ciemnymi oraz tona-
mi cieplymi lub chlodnymi. Dopasowanie
ich do kolorytu swojej karnacji nie stano-
wi juz zadnego problemu.

+
SEONCE W TUBCE

Nowoczesne samoopalacze sg $wietnym
przykladem tego, jak bardzo rozwineta sie
technologia stosowana w kosmetykach w

3830003
SRR ALY

ostatnich latach. Kluczows role wcigz od-
grywa w nich dihydroksyaceton, czyli
DHA, jednak jego jako$¢ zmienila sie za-
sadniczo. Wspétczesne formuly wykorzy -
stujg oczyszczone, stabilizowane wersje tej
czasteczki oraz lacza ja z erytruloza, ktéra
dziala wolniej i pozwala uzyskaé bardziej
réwnomierny, glebszy odcien. Coraz czes-
ciej stosuje sie takze technologie mikroen-
kapsulacji. Pigmenty lub skiadniki aktyw-
ne sa zamkniete w mikrokapsulkach,




POLECAMY:
1. puder brazujgcy Skinfinish Sunstrack Matte
Bronzer, M.A.C (205 z}) 2. r6z w plynie Futurist
Blushmaker Dewy Cheek Tint, ESTEE LAUDER
(10 ml - 179 z}) 3. wielozadaniowy puder brazujqgcy
Devotion Face & Eyes Match, DOLCE &
GABBANA (225 z}) 4. zelowy puder brgzujacy
Phyto-Touche lllusion of Summer, SISLEY

(520 z}) 5. samoopalacz do ciata Silky Bronze,
SENSAI (150 ml - 390 zt) 6. samoopalacz do twarzy
Solar The Self-Tanning Drops, DIOR

(30 ml - 300 t)

eprasa.pl #he3830ac8
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ktoére pekaja dopiero w trakeie aplikacii,
pod wplywem tarcia. W praktyce oznacza
to bardziej naturalny rezultat i mniejsze
ryzyko smug. Jednoczes$nie formuly
wzbogacane sg o skladniki pielegnacyjne,
takie jak kwas hialuronowy, niacynamid
czy ceramidy. Samoopalacz coraz czesciej
pelni funkcje kosmetyku pielegnacyjnego,
a nie wylacznie produktu koloryzujacego.

+
SAMA PRZYJEMNOSC

Samoopalacze nie maja juz nieprzyjem-
nego zapachu powstajgcego w reakcji
DHA ze skora. Zastosowanie systemow
maskujacych opartych na technologiach
neutralizacji molekularnej sprawia, ze
nieprzyjemna nuta znika. Zamiast niej
pojawiaja sie nuty kokosa lub innych eg-
zotycznych owocéw badz kwiatéw, kté-
re od razu wprawiaja w beztroski, waka-
cyjny nastréj. Zazwyczaj maja tez lekko
zabarwiong formule tinted, dzieki ktérej
nie tylko doktadnie widzimy, gdzie juz
natozyty$Smy produkt, co utatwia uzy-
skanie réwnomiernej opalenizny, lecz
takze jej efekt uzyskujemy od razu po
aplikacji. Co wiecej, niektére samoopa-
lacze wzbogacone sa drobnymi ztotymi,
perlowymi pigmentami, ktére momen-
talnie wydobywaja blask skory.

+

NOWOSC:
REKAWICE I KROPLE

Aplikacja samoopalaczy staje sie coraz
prostsza. W przypadku produktéw prze-
znaczonych do ciala mozemy wspoméc
sie specjalnymi rekawicami. Sa miekKkie,
ergonomiczne i ulatwiaja réwnomierne
rozprowadzenie kosmetyku. Wystarczy
nanie$¢ na nie samoopalacz, a nastepnie
dhugimi, ptynnymi ruchami rozetrzed go
na nogach, ramionach, brzuchu i bio-
drach. To, co zostanie na rekawicy, moz-
na wykorzystac do tokci i kolan - w tych
newralgicznych miejscach lepiej uzy¢
mniej produktu. Jesli chodzi o twarz,
warto wyprébowaé skoncentrowane
krople brazujace. Mozesz je stosowac sa-
modzielnie lub polaczy¢ z ulubionym
kremem, co ulatwia precyzyjne kontro-
lowanie intensywnosci efektu.
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INFINITE QRONTE
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DEHUNK ELEPFNANT™
D-Bronzi”
Anti-Pollution
Sunshine Drops
Gouttes soleil

1WN

18ZuUuo

SdOHQ 32Vd

1. krem brgzujgcy Tinted Moisturizer Bronzer, LAURA MERCIER (15 ml - 170 z}) 2. krem brgzujqcy
Infinite Bronze Tinted Protection SPF 30, LANCASTER (50 ml - 135 zf) 3. puder brgzujqcy
Sun-kissed Healthy Glow Powder, HERMES (500 z}) 4. serum brqgzujgce Hy-Sculpt Liquid

Bronzer, NATASHA DENONA 5. olejek odzywiajgco-brgzujgcy D-Bronzi Anti-Pollution Sunshine

Drops, DRUNK ELEPHANT (30 ml - 189 zt) 6. samoopalacz do twarzy w kroplach Ambre Solaire

Natural Bronzer, GARNIER (30 ml - 41 zt) 7. puder rozéwietlajgcy Prisme Libre, GIVENCHY (315 z})

8. rozswietlajqcy zel nawilzajgcy Ginzing, ORIGINS (50 ml - 123 z})

/Adobe Stock, materiaty prasowe

Fot. Slava_Vladzimirska,



+

KREMOWE
KONSYSTENCIE

Ogromna transformacje przeszly tez
bronzery. Obecnie maja o wiele 1zejsze
konsystencje i s latwiejsze w aplikacji,
dzieki czemu na skdrze daja bardzo natu-
ralny efekt. Oprécz slonecznych pigmen-
téw zawierajg rowniez tzw. pigmenty soft
focus oraz mikrodrobinki odbijajace
$wiatto. To one odpowiadaja za natych-
miastowy efekt wygtadzenia cery i wi-
zualnego ujednolicenia jej kolorytu. No-
woczesne pigmenty sa powlekane, co
zwieksza ich przyczepnosé¢ do skory
iogranicza transfer na ubrania. Polimery
filmotwdrcze tworza cienka elastyczna
warstwe, ktéra utrzymuje kolor na po-
wierzchni skory, a jednoczesnie nie daje

uczucia ciezkosci. Dodaj je do kremu na-
wilzajgcego lub natéz punktowo na wyso-
kie partie twarzy, nie zapominajac o szyi
i obojezykach. W skladach pojawiaja sie
dodatki pielegnacyjne, takie jak witami-
na E czy ekstrakty roslinne o dzialaniu
antyoksydacyjnym, a w niektérych for-
mutlach takze filtry chroniace przed pro-
mieniowaniem UV.

<+

INTUICYJNE
OPALANIE

Réwnie zaawansowane staly sie pudry bra-
zujace. W ich przypadku znaczenie ma
technologia mielenia pigmentéw oraz spo-
s6b ich prasowania. Mikronizowane cza-
steczki maja bardziej jednorodna struktu-
re, dzieki czemu lepiej stapiaja sie ze skéra

i nie podkreslaja jej tekstury. Czesto wy-
korzystuje sie takze pigmenty powlekane
aminokwasami lub silikonami, co zwigksza
ich trwalos$¢ i zapewnia bardziej kremowe
odczucie podczas aplikacji. Nakladanie
bronzera jest gestem niemal intuicyjnym.
Stosujemy go w miejscach naturalnie eks-
ponowanych na slorice, na kosciach po-
liczkowych, skroniach, wzdluz linii wlo-
sOw czy na grzbiecie nosa. Dzieki temu
skéra wyglada jak po urlopie. Za pomoca
bronzera mozna tez delikatnie podkresli¢
ramiona i obojczyki. Warto jedynie pamie-
tad, ze pudry brazujace nie zastepuja rézu.
Stuzg bardziej do modelowania ryséw
inadania cerze slonecznego kolorytu. Jesli
chcemy podkreslic jej blask i uzyskac efekt
optycznego odmlodzenia, warto takze
skorzysta¢zrézu. m
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—+ Pielegnacja #=—
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POLECAMY:
1. olejek wzmacniajgcy HoliRoots, FABLE &
MANE (55 ml - 155 zt) 2. olejek odzywczy
Elixir Nutrition, PHYTO (100 m| - 77 z}) 3.
weierka przeciw wypadaniu Tricho Esthetic,
BANDI (30 ml - 59 zt) 4. serum regenerujqce
8H Magic Night Serum, KERASTASE (90
ml - 286 zt) 5. maska z keratyng Repair,
LAZARTIGUE (250 ml - 240 2}) 6. odzywka
energetyzujgca ComplexeEnergisant,
LEONOR GREYL (150 ml - 380 z)



Na rynku pojawilo si¢ ostatnio mnostwo
kosmetykow do pielegnacji wlosow 1 skory
glowy noca. Na czym polega ich dzialanie,
pytamy dr. n. med.Magdalene¢ F.opuszynska,
dermatolozke.

ROZMAWIA: DANUTA BYBROWSKA

PANI: Co dzieje sie ze skérq
glowy i wlosami nocq, kiedy
Spimy? Czy powinnysmy
jakos o nie zadbaé przed
snem?

DR N. MED. MAGDALENA
LOPUSZYNSKA: W nocy ské-
ra glowy nie zaczyna nagle
pracowac inaczej. Nadal pro-
dukuje 16, pot i podlega na-
turalnym procesom odnowy.
Dlatego u oséb z tendencja do
lojotoku, lupiezu czy lojoto-
kowego zapalenia skéry nie-
korzystne objawy moga by¢ rano bardziej
odczuwalne, bo przez kilka godzin skdra
pozostaje w cieple, pod cze$ciowa okluzja
ibez oczyszczania. Z kolei same wlosy pod-
czas snu sg narazone na tarcie o poduszke,
skrecanie i ucisk, co moze sprzyjac¢ mi-
krouszkodzeniom lodygi, puszeniu sie
i lamliwosci, szczegdlnie jesli wlosy sa juz
przesuszone lub oslabione rozjagnianiem.
Problem dotyczy tez wloséw kreconych.

.}b.-"“'h
‘,%,—\

e
e -~

Leonor Greyl

— <4 DRN.MED. ¢—
MAGDALENA
LOPUSZYNSKA
dermatolozka,
Gabinet Kosmetyki
Lekarskiej Bella

>

DU CHEVEU

ATUREL

Czyli stosowanie na noc
kosmetykéw wygtadzajgco-
-ochronnych ma sens?

Tak, to wszystko ma sens -
ale gléwnie na dlugo$ci wlo-
sow, nie na skorze glowy.
Preparaty wygladzajace, za-
wierajace silikony, emolienty
czy lipidy, tworza na po-
wierzchni wtosa cienka
warstwe ochronng, ktéra
zmniejsza tarcie, poprawia
poslizg i ogranicza uszkodze-
nia mechaniczne podczas
czesania i ocierania o tkaniny. To nie re-
generuje wlosa, ale moze realnie ograni-
cza¢ dalsze niszczenie jego lodygi, zwlasz-
cza u 0séb z wlosami dlugimi, wyso=
koporowatymi, farbowanymi lub z ten-
dencja do platania sie.

Czy stosowanie kosmetykow na noc
zaburza funkcjonowanie skoéry glowy?

Tu trzeba zachowad rozsadek. Nakiadanie
produktu na diugosci wloséw jest czyms

i

PE-IN TREATMENT 'tﬁ
.
|~

FOR THINNING HAIR

DES CHEVEUX

POUR LA VITALITE

COMPLEXE
ENERGISANT

OB PROFOND SANS RINCAGE

DEEP

NUTRITION
NMOURIEHMENT

HUILE DE SOIN NUTRITION ABS

ABSOLUTE NOURISHMENT CAR
Lengths and ends pre-shampo

100 ML ] 3.38 FL.t

CZERWIEC 2026 | PAN | 131



URODA ROZMOWA Z EKSPERTEM

innym niz obcigzanie nim skéry glowy
przez cala noc. U cze$ci oséb intensywne
olejowanie skory glowy lub wielogodzin-
na okluzja moga nasilac $wiad, przetlusz-
czanie, lupiez i podraznienie, szczegélnie
gdy ktos ma skitonno$¢ do lojotoku, lojo-
tokowego zapalenia skéry albo ma wraz-
liwa skore.

Ostatnio duza popularnosc zdobywa me-
toda hair slugging, ktéra polega na olejo-
waniu wloséw lub nakladaniu na nie ma-
sek odzywczych i zostawianiu ich na cala
noc. Moze by¢ to korzystne dla wloséw
suchych, zniszczonych na dlugosci, ale na
pewno nie jest to dobre dla skéry glowy.
Im bardziej jest ona tlusta, reaktywna lub
sklonna do stanéw zapalnych, tym
ostrozniej nalezy podchodzi¢ do takich
eksperymentéw.

Czy spanie z mokrymi wlosami jest
dobrym pomystem?

To zly nawyk. Mokry wlos jest bardziej
podatny na rozciaganie, deformacje
i uszkodzenia mechaniczne. Jesli dodat-
kowo przez kilka godzin ociera sie o po-
duszke, latwiej o lamliwos¢, puszenie
i utrate gladkosci. Niedosuszona skéra
glowy pozostaje natomiast dlugo w cie-
plym i wilgotnym srodowisku, co nie
sprzyija jej réwnowadze. Jednorazowo
zwykle nic powaznego si¢ nie stanie, ale
regularne zasypianie z mokrymi wlosami
nie jest korzystne ani dla lodygi wlosa,
ani dla skéry glowy.

Jakiego typu problemy z wlosami lub
skérq glowy powinny skltonié nas do
wizyty u lekarza dermatologa?

Do dermatologa warto zglosic si¢ wtedy,
gdy wypadanie wloséw trwa dluzej niz
kilka tygodni, wyraZnie si¢ nasila, poja-
wiaja si¢ przerzedzenia, zakola, posze-
rzenie przedzialka albo ogniska wylvsie-
nia. Konsultacji wymagaja tez $wiad,
pieczenie, bdl skéry glowy, nasilony tu-
piez, nieustepujacy po szamponach ap-
tecznych, zaczerwienienie, krosty, stru-
py czy tuska, ktéra nie ustepuje mimo
pielegnacji. Waznym sygnatem alarmo-
wym s3 takze nagle zmiany jakosci wlo-
s6w, ich wzmozona lamliwo$¢ oraz wy-
padanie po infekcji, stresie, porodzie,
zabiegach operacyjnych czy po wilaczeniu
nowych lekéw.
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CHAMPFO

1. serum wzmacniajqce Pitta, CHAMPO (30 ml - 189 zl)
2. odzywka bez sptukiwania South Bondi, GOA
ORGANICS (200 g - 155 z!) 3. serum regenerujqce
Velour Night Reset, MEDAVITA (50 ml - 244 zt)

4. serum nawilzajgce Night.Shift, KEVIN.MURPHY
(100 ml - 200 2) 5. booster wzmacniajqcy 9.4.1, DSD
de LUXE (100 ml - 410 zt) 6. szczotka Fingerbrush,
OLIVIA GARDEN (79 2}) 7. odzywka wzmacniajgca do
skéry glowy Amino, DYSON (75 ml - 289 zt) 8. maska
nawilzajgca AUTHENTIC BEAUTY CONCEPT (200 ml
- 195 ) 9. odzywka regenerujgca Density, GRZEGORZ
DUZY (200 ml - 129 z}) 10. maska do whoséw i skéry
gtowy Hair Rituel, SISLEY (190 ml - 459 zt)

Czy w przypadku nadmiernego wypada-
nia warto stosowac suplementy?
Suplementacja ma sens tylko wtedy, gdy
istnieje rzeczywisty niedobdr albo wy-
razne wskazanie medyczne. W praktyce
najcze$ciej oceniamy to na podstawie ba-
dan, takich jak morfologia, poziom fer-
rytyny, witamin D i B,,, cynku. Czasem
wazne jest tez zbadanie funkeji tarczycy.
Nadmierne wypadanie wloséw nie za-
wsze wynika z niedoboréw, a przyjmo-
wanie przypadkowych suplementéw jest
nieskuteczne, a czasem wrecz szkodliwe.
Najpierw trzeba ustali¢ przyczyne, roz-
poznad problem, a dopiero potem dobrac
leczenie lub suplementacje.

Na czym polega nowoczesne leczenie
wypadania wloséw?

Na pewno nie na zadnych ,,cudownych”
preparatach, tylko na trafnej diagnozie.
Inaczej leczymy lysienie androgenowe,
inaczej telogenowe, inaczej lysienie plac-
kowate, inaczej choroby zapalne skéry
glowy. W terapii stosuje sie odpowiednie
do problemu szampony, bo ich stosowa-
nie jest podstawa leczenia miejscowego.
Sa to najczesciej preparaty z minoksydy-
lem, finasterydem, estrogenami czy ste-
rydami. Czasem stosujemy tez leczenie
doustne, a w niektérych przypadkach
takze terapie wspomagajace, takie jak za-
biegi mezoterapii lekowej lub z osoczem
bogatoplytkowym, mikronakluwanie
7 egzosomami, laseroterapie niskoener-
getycezng lub swiatlo szerokopasmowe.
Jedli problemem jest stan zapalny skory,
lojotok lub tupiez, réwnolegle leczymy
takze te zaburzenia.

Jak dtugo trwa leczenie?

To zalezy od przyczyny problemu. W
przypadku wypadania telogenowego po-
prawa zazwyczaj zaczyna by¢ widoczna
po 3—-6 miesigcach od usuniecia przyczy-
ny, natomiast w lysieniu androgenowym
leczenie jest dlugoterminowe i wymaga
systematyczno$ci. Pierwsze efekty terapii
zwykle oceniamy po okolo 3 miesigcach,
ale pelniejsza ocena wymaga czesto
6-12 miesiecy. W chorobach wloséw
cierpliwosc jest bardzo wazna, bo cyklich
wzrostu jest powolny i nawet najskutecz-
niejsze leczenie nie daje natychmiastowe-
go efektu. m

Fot. Galina Zhigalova/Getty Images, dkidpix/Adobe Stock, materiaty prasowe, archiwum prywatne
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1.p0
KIESZENI

Zawsze mozesz mie¢
przy sobie
przeciwstoneczny
krem do twarzy

i ciata LANCASTER
Sun Beauty Creme
Pocket SPF 50. Jego
opakowanie jest mate
i poreczne.

30 ml - 125zt

2. BEZ
SLODYCZY

Kompozycja CARON
Atmah nadaje
modnej nucie wanilii
wyjgtkowo mineralny
i Swietlisty odcien.
100 ml - 1319 zt

3. PROSTO
7 LAKI

Najwazniejszym
akordem wody
perfumowanej MARC
JACOBS Daisy Wild
Eau So Extra jest
kwiat Berlandiera
lyrata - w Ameryce
Pétnocnej, skad
pochodzi, nazywany
stokrotkg
czekoladowq. Pachnie
kakao i pomaranczqg.
50 ml - 519zt

o)

remie

OPRACOWALA DANUTA BYBROWSKA

P

A. IDEALNA
GLADKOSC

Maska L'OREAL
PROFESSIONNEL
Keratin Alpha Sleek
dzieki keratynowo-
-aminokwasowe;j
technologii
btyskawicznie
dyscyplinuje puszqce
sie wiosy.

250 ml - 154 zt

5. W SAMO

POLUDNIE
Matowy puder
brgzujgcy TOM FORD
z kolekgji Soleil
Summer zawiera
mikrosferyczne pudry,
ktére nadajq cerze
ciepty stoneczny
odcien na caty dzien.
310zt

6. BANANA

SPLIT

Perfumy JULIETTE
HAS A GUN Banana
Rush pachnq réwnie
smakowicie, jak
owocowo-lodowy
deser. Nie tylko
bananami, takze
syropem klonowym,
kokosem i wanilig.
50 ml - 489 zt

7. Z10LA
I CYTRUSY

Kultowy ziotowo-
-cytrusowy zapach
SISLEY Eau de
Campagne zyskat
towarzystwo

w postaci kremu do
ciata i rgk oraz
balsamu do mycia.
krem: 350 ml - 450 zi,
balsam: 350 ml - 390

co Nnowego URODA
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POLECAMY

LOLAVIE g{ﬂ A %
Marka kosmetykow | Q‘
do pielegnacji wtoséw, fl. =
stworzona przez Jennifér.
Aniston. Ich najwazniejszy

/ skiadnikiem jest kompleks ’
B-Pro3 Bond Technolog, /2'
wspierajgcy odbudow: U ‘
ostabionych wiqzar '
keratynowych we w{o;aa
Dzigki niemu odzyskujq ‘t-:-
elastycznoéé i naturalny potys

LOLAVIE

HERMES BEAUTY,
ROUGE HERMES

Satynowa szminka z wiosenno-letniej kolekgji
makijazu, ktérej kolory zostaty zainspirowane
zachodem storica nad Morzem Srédziem-
nym. Odcieri Beige Cocktail jest delikatnym
bezem z odrobing stonecznego oranzu.

LUSH,
MOTHERS
OF
DRAGONS

R

Zel pod prysznic

; 5 z wyciqgiem
MOTHER OF z bogatego
DPRAGONS w witaminy Ci E
SmMoCczego owocCu.
W jego sktad

wchodzq tez
pestki tego owocu,
ktére dziatajq
ztuszczajgco.

EVREE,
C-ENERGY
GLOW

Energetyzujgco-
-rozéwietlajqcy krem
pod oczy z witaming C,
kofeing, peptydami,
kwasem hialuronowym
oraz zen-szeniem.
Dzieki tym sktadnikom
rozéwietla skére,
ujednolica jej koloryt

i rozjasnia
przebarwienia.

L'BIOTICA,
BIOVAX

Trychologiczny
szampon-zabieg
przeciw wypadaniu
wioséw, z korncowkg
do masazu skéry e
gtowy. Polecany jest :

dla mezczyzn & ]
zmagajqcych sie

zich przewlektym

lub okresowym

wypadaniem.
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MIYA, MYRICEGLUE

Maseczka z efektem glow booster. Jej
lekko klejgca formuta pomaga uzyskaé

efekt ,glass skin”. Dziata wygtadzajqco,

nawilzajqco i rozjasniajgco. W jej sktad
wchodzg m.in. ceramidy oraz ekstrakt
z owocu banana.

RITUALS, THE RITUAL OF
AYURVEDA

Nawilzajqgcy krem do ciata z kompleksem Moisture
Lock Complex i mieszankg odzywczych olejkéw.
Nadaje skérze zmystowy zapach indyjskiej rézy,

olejku migdatowego, egzotycznych przypraw
i biatego pizma.



lea Tonigue

Miller Harris

MILLER HARRIS,
TEATONIQUE EXTRAIT

Do bardzo zielonej i energetycznej
mieszanki herbat: zielonej, Earl Grey, mate
i jasminowej, dodano bergamotke, gatke
muszkatotowq, kwiat brzoskwini i fiotek.
Tak powstata gteboka, zmystowa i bardzo
nieoczywista kompozycja.

DERMIKA, IMPERIAL KREM
MULTI-REKONSTRUKTOR

Krem przeciwzmarszczkowy z polinukleoty-
dami, ktére aktywujq synteze kolagenu,
egzosomami wspierajgcymi regeneracje

skéry i peptydami o dziataniu
liftingujgcym.

EVELINE, WONDER MATCH

Podktad typu cushion, satynowy puder
i krem BB SPF 50 - formuty tych kosmety-
kéw inspirowane sq K-Beauty: majg
dziatanie pielegnacyjne, wygtadzajq cere
i dajq efekt blur.

YVES
ROCHER,
EAU FRAICHE
POUDREE

Lekka, kwiatowo-

-pudrowa woda Ii

toaletowa EAU FRAICHE
z orzezwiajqgcq,
cytrusowq
bergamotkq
zestawiong

z delikatnymi, I ™
miekkimi kwiatami

"
magnolii. ETSmgE .

BIOTANIQE,
- PDRN
ODNOWA

Regenerujgcy krem na
noc. W jego sktad wcho-
dzq polideoksyrybonu-
kleotydy, czyli PDRN,
ktére stymulujq procesy
naprawcze skory,
wspomagajg odnowe
komorek i zwiekszajq
synteze kolagenu.

HDREY,
LIP GLOSS
BALM

Nawilzajqgcy btyszczyk
do ust, ktéry taczy
funkcje kosmetyku
pielegnacyjnego

i makijazowego.
Dzieki wielowymiaro-
wemu potyskowi
subtelnie podkresla
ich naturalny kolor

i ksztatt. Jego lekka
konsystencja sprawia,
ze tatwo sie
rozprowadza

i nie pozostawia
uczucia lepkosci
Dostepny jest

w o$miu wariantach
zapachowych
inspirowanych

% deserami i owocami.

ABOUT-FACE,
THE CURTAIN CALL

Sypki puder, ktéry utrzymuije sie

do 10 godzin. Zamiast tradycyjnego
talku zawiera jego organiczng
wersje. Kosmetyk redukuje nadmiar
sebum i daje efekt naturalnego
matu. Dzieki odbijajgcym Swiatto
pigmentom tworzy na skérze filtr,
ktéry optycznie zmniejsza jej
niedoskonatosci. Puder nie dziata
wysuszajqco i moze by¢ naktadany
bezposrednio na skore. Jest
dostepny w czterech odcieniach.

BIELENDA,
GLAZED
DONUT

Masetkowy olejek do ust

o regenerujgcym

dziataniu. Jego formuta

opiera sie na ekstrak-

tach z wanilii i figi, ktére @
tagodzq podraznienia

i zmiekczajq naskorek.

W jego sktad wchodzq

takze peptydy =-3
dziatajgce wygtadzajgco

i zmigkczajgco.
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ORABELLA,
BLOOMING FIRE

Perfumy marki Orabella, ktéra zostata
stworzona przez Belle Hadid, nalezq
do nowej kategorii skin parfums tqczqcych
zapach z pielegnacjq skéry. Do wyboru
mamy pie¢ kompozycji, w tym stoneczng
Blooming Fire.

SHISEIDO,
ULTIMUNE
POWER
INFUSING OIL

Wielozadaniowy wodny
olejek do twarzy, ciata

i wioséw. Z duetem
ekstraktow z kamelii,
ktore wspierajq
mechanizmy obronne
skory, oraz nawilzajgcym
kwasem hialuronowym
oL LR b1 ! 3 i ochronng ektoing.

INGLOT, LIP VOLUME TINTED LIP BALM.—
Balsam koloryzujgcy do ust, ktory'dzieki specjalnemu
barwnikowi dopasowuje sie do koloru warg i nadaje im

. unikalny, spersonalizowany odcief. g

PERFECTA,
KOLAGEN
RETINOL

Przeciwstarzeniowe
serum redukujgce
zmarszczki. Jego
PERFECTA dziatanie opiera sie
MU na potqgczeniu dziatania
| kolagenu i retinolu.
Zawiera takze bakuchiol
oraz kwas hialuronowy
w dwéch postaciach:
niskoczgsteczkowej
i wysokoczgsteczkowe;j.

21a3WEI0

DERMEDIC,
SUNBRELLA
DRY TOUCH SPF 50+

Matujgcy krem przeciwstoneczny z formutq
Dry Touch, dzieki ktérej nie zostawia
na skérze btyszczqcej warstwy oraz zmniejsza
widocznos$¢ drobnych linii i zmarszczek.

MUGGA,

CREED, WILD EXTRA
VETIVER STRONG
50%

Bardzo silny

Bardzo zielona
kompozycja zainspiro-

wana angielskim
garden party. Oprécz
wetiweru zawiera
pieprz timur, réze
stulistng, pelargonie
i czarnqg porzeczke,
ktore dodajq jej
charakteru

i wyrazistosci.
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repelent zawierajgcy
az 50 proc. zwigzku
chemicznego DEET,
ktéry odstrasza
komary, kleszcze,
meszki, muchy

i inne insekty. Moze
by¢ stosowany od
18. roku zycia.

L’OREAL PARIS, AGE PERFECT
SERUM LE DUO

Podwdjne serum, ktére tqczy kremowq faze
z peptydami prokolagenowymi z lekkq
emulsjq zawierajgcq kompleks 21 sktadnikéw
aktywnych. To zestawienie zapewnia
jednoczesne dziatanie ujedrniajqce,
regenerujqce i rozswietlajqce.



Fot. materiaty prasowe

MY’BIO,
KREM _
DO STOP

Lekki krem polecany
do skéry suchej

i bardzo suchej. Jego
formuta oparta jest
na synergicznym
dziatanie kwasu
hialuronowego,
ekstraktu z alg, oleju
stonecznikowego,
oleju z oliwek, masta
shea i gliceryny.

ZIAJA, MARSHMALLOW

Karmelizowany peeling cukrowy do
ciata o zapachu pianek marshmallow.
Dziata na tyle delikatnie, ze mozna go

stosowac codziennie. W jego sktad

wchodzi takze masto shea, ktére chroni
skére przed przesuszeniem.

JO MALONE LONDON,
BEACH BLOSSOM
COLOGNE

Bardzo wakacyjna cytrusowo-zielona
woda koloriska. Limonka zostata w nim
zmiksowana z mietq, wodq kokosowq
i fasolkg tonka.

LES
EXCLUSIFS
DE CHANEL,
COMETE
L'HUILE

Olejek do ciata

o Swietlistym,
zmystowym zapachu
perfum Comete.
Najwazniejsze sq

w nim nuty kwiatéw
wisni, stodkiego
heliotropu

i pudrowego irysa.

SORAYA

DAILYRAS

SORAYA,
DAILY BASIS

Wygtadzajqco-
-ujedrniajgce serum
o hydrozelowej
konsystencji,

z ekstraktem

ze $luzu slimaka,
nawilzajgcym
kwasem hialurono-
wym i tagodzgcym
podraznienia
pantenolem.

JEAN PAUL
GAULTIER,
LA BELLE
ROSEA

Ta kwiatowo-wodna
kompozycja tqczy
$wiezo$¢é akordéw
wodnych z delikatnos-
ciq kwiatéw i cieptq
stodyczq wanilii.
Nutami glowy sq w niej
nls‘)rdy wodne
i Bergamotka. W sercu
mamy piwonig, réze
i fiotek, a w bazie
wanilig, pizmo i cedr.

AA LAAB
MILKY
WATERFALL
HYDRATION

Program pielegna-
cyjny dla cery
odwodnionej,
szorstkiej i napietej.
Lekkie mleczne
formuty zapewniajq
jej intensywne
nawilzenie oraz
regeneracje.

YOPE,
CZERESNIA
& MLECZKO
MIGDALOWE

Balsam do ciata
polecany

do przesuszonej

i szorstkiej skory.
Nawilza jq,
wygtadza, poprawia
elastycznosé

i przywraca
miekko$é oraz
komfort.
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FITNESS

SPACER, ROWER, GRA W SIATKOWKE W PARKU...

WARTO CWICZYC NA SWIEZYM POWIETRZU, GDY POGODA
POZWALA. TO PRZYNOSI REALNE KORZYSCI DLA
ORGANIZMU - ALE POD PEWNYMI WARUNKAMI.

godnie z zaleceniami lekarzy i towarzystw medycznych,
wystarczy okoto 30 minut umiarkowanej aktywnosci
dziennie, aby osiggnq¢ wymierne korzysci dla zdrowia.
Regularny wysitek poprawia prace serca, zwieksza
elastycznos¢ naczyn krwionosnych i wspiera wydolnosé ptuc.
Podwyzsza dobry cholesterol HDL, nieznacznie obniza LDL
i wyraznie poprawia metabolizm glukozy, co ma istotne znaczenie
w profilaktyce otytosci oraz cukrzycy. Istotnq role odgrywa réwniez
lepsze dotlenienie organizmu. Metaanaliza obejmujgca ponad
140 badan, przeprowadzona przez naukowcéw z University of East
Anglia, wykazata, ze kontakt z naturg potgczony z ruchem moze
obnizaé¢ poziom kortyzolu nawet o niemal 20 procent. Towarzyszy
temu obnizenie ci$nienia tetniczego oraz zmniejszenie ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych o 15-30 procent.

WIECEJ TLENU

W pomieszczeniach zamknigtych dochodzi do wzrostu stezenia
dwutlenku wegla (CO,), dlatego czujemy sie senni, zmeczeni

i mamy ktopot z koncentracjq. Aktywnos¢ na zewngtrz zapewnia
dostep do wiekszej ilosci tlenu. A lepsze dotlenienie organizmu
poprawia funkcjonowanie mézgu, koncentracje i przektada sie

na wiekszq efektywnosé w ciggu dnia. Duze znaczenie ma réwniez
ekspozycja na Swiatto stoneczne, ktére wspiera synteze wit. D oraz
reguluje wydzielenie melatoniny, hormonu snu (dlatego poranny
trening w parku moze utatwia¢ zasypianie wieczorem). Badania
wskazujq takze, ze ruch na nieréwnych powierzchniach - na
przyktad na lesnych Sciezkach - angazuje wigcej grup migsniowych
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niz ten w sali do ¢wiczen. W efekcie moze zwiekszac spalanie

kalorii nawet o 20-30 procent.

NIE TYLKO KONDYCJA FIZYCZNA

Nie mniej istotny jest wptyw na psychike. Kontakt z naturg,
potaczony z wysitkiem fizycznym poprawia jakos¢ snu, zwigksza
poziom energii i korzystnie dziata na nastréj. Regularna aktyw-
nos$¢ wspiera réwniez regulacje hormonalng i moze spowalniaé
procesy starzenia organizmu. Aktywno$¢ na Swiezym powietrzu
wptywa na wyciszenie sieci stanu podstawowego w mézgu
(DSN), dlatego zielen tak dobrze wptywa na ludzi. W dodatku
dzieje sie to prawie natychmiast po wejsciu do parku czy lasu.

co ¢wiczyc?

Bieganie poprawia wydolnos¢ i efektywnie spala kalorie, treningi

z wykorzystaniem masy wtasnego ciata wzmacniajq site migsni,
sporty zespotowe rozwijajq koordynacje i wytrzymatosé. Korzystne
dla organizmu sq tez mniej intensywne formy ruchu, takie jak
nordic walking, jazda na rowerze czy joga na Swiezym powietrzu

- tqczq korzysci fizyczne z relaksem psychicznym.

SWIADOMOSC RYZYKA

Cho¢ bilans korzysci jest zdecydowanie dodatni, aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu nie jest pozbawiona ryzyka. Najwiekszym
wyzwaniem pozostajq warunki atmosferyczne i jako$¢ powietrza.
Wysokie temperatury zwiekszajq ryzyko odwodnienia i przegrzania
organizmu, a intensywne promieniowanie UV - choréb skory.
Powaznym zagrozeniem jest smog. Wysokie stezenia pytow
zawieszonych mogq negatywnie wptywac na uktad oddechowy,
dlatego w dni, gdy jakos¢ powietrza jest zta, lepiej ograniczy¢
aktywnos¢ na zewnqtrz. m

Konsultacja: dr Anna Plucik-Mrozek, lekarka medycyny sportowej

Fot. Louis-Paul Photo/Adobe Stock



DRENANAT D&N NATURHOUSE

Chce schudng¢

2 kg "

- A DHENANATD&N
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Poprawa trawienia, wsparcie
nerek, wiecej energii, lepszy sen.

Juz za 125 zt

zaozwon 734 459 871

| SPRAWDZ NAJBLIZSZY PUNKT SPRZEDAZY

ﬁ Krem odmtadzajacy z kolagenem i witaming C

Do kazdego rodzaju skéry, gteboko regenerujacy i nawilzajacy, nadajacy
D skorze jedrnosc i elastycznosc.
v ‘¢‘+ Krem regenerujacy
*KREM 0 WARTOSC| 92 Zt. PROMOCIA OBOWIAZUIE DO 30 KWIETNIA 2026. - -

Y NATUR HOUSE &

naturalniezetak (3 naturhousepolska www.naturhouse.pl PLACOWKE

PONAD 30 LAT DOSWIADCZENIA W ODCHUDZANIU
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O NAWYKACH, KTORE WYMAGAJA KOREKTY, | O TYM, CO NAPRAWDE
DZIALtA W CODZIENNEJ HIGIENIE JAMY USTNEJ ROZMAWIAMY
Z DYPLOMOWANA HIGIENISTKA STOMATOLOGICZNA.

ROZMAWIA: JOLANTA ZAKROCKA

PANI: Mycie zeb6éw wydadaje sie jedng z najprostszych, najbar-
dziej oczywistych czynnosci dnia codziennego...

DR N. MED. I N. O ZDR. KATARZYNA OSTROWSKA-PLUTA: | wtasnie
w tym tkwi problem, poniewaz przyjmujemy, Ze jest to cos oczywiste-
go i ze skoro robimy to od lat, to robimy to dobrze. Gdy rozmawiam
z pacjentami, czesto stysze: ,przeciez myje zeby od dziecka”. Para-
doks polega jednak na tym, Ze nasi rodzice, a wezesniej ich rodzice,
prawdopodobnie nie mieli petnej wiedzy na temat prawidtowej higie-
ny jamy ustnej. W efekcie kolejne pokolenia powielajq te same btedy.
Co ciekawe, mam wrazenie, ze fatwiej jest nam przyznad, ze nie wie-
my czegos$ o pielegnacji skéry czy wtoséw, niz zakwestionowac¢ wtas-
ne umiejetnosci w zakresie mycia zebéw. To pokazuje, jak bardzo jest
to czynno$¢ ,oczywista” w naszym przekonaniu. Tymczasem badania
przesiewowe prowadzone w ramach monitoringu zdrowia jamy ustnej
Polakéw pokazujg, ze préchnica dotyczy niemal 100 proc. dorostych.
Do tego dochodzq choroby dzigset, choroby przyzebia, nadwrazli-
wosc i recesje, czyli cofanie sie dzigset. Skala problemu jest ogromna.
Mato tego, nie wszyscy w ogdle dbajg o podstawowq higiene jamy
ustnej. Szacuje sie, ze okoto 1,5 proc. dorostych Polakéw nie myje
zebdéw wecale, a kilka procent robi to nieregularnie. To pokazuje, jak
bardzo nasze przekonania rozmijajq sie z rzeczywistosciq. Z jednej
strony wierzymy, ze wszystko jest w porzqdku, z drugiej - mamy real-
ny problem zdrowotny w skali catej populacji.

Co robimy nie tak?

Najczestszym btedem, jaki popetniamy, jest... nadgorliwosé. Wielu
pacjentéw uwaza, ze trzeba zeby ,porzqgdnie wyszorowaé”. Siegajq
wiec po szczoteczki z twardym wtéknem, szczotkujg mocno, intensyw-
nie, tak aby poczu¢ opér wtdkien. Tymczasem to prosta droga do
uszkodzen - zaréwno szkliwa, jak i dzigset. W gabinetach widzimy
bardzo duzo uszkodzen w okolicach przydzigstowych - recesji dzigset,
odstaniania szyjek zebowych oraz ubytkéw przyszyjkowych. To efekt
tzw. traumatyzacji tkanek, czyli ich mechanicznego niszczenia. Kon-
sekwencje nie sq tylko estetyczne, lecz takze zdrowotne i finansowe.
Uszkodzone tkanki, zaréwno dzigsta, jak i szkliwo, nie regenerujq sie
samoistnie - wymagajq leczenia. A kiedy zaczynamy ingerowac
w zgb, uruchamia sie pewien proces ,Spirala $mierci zeba”: wypetnie-
nia z czasem sie rozszczelniajg, wymagajq wymiany, a kazda kolejna
ingerencja jest wigksza.

Jakie sq w takim razie zalecane obecnie techniki mycia zebow?
Prawidtowa, a zarazem skuteczna higiena jamy ustnej nie polega na
sile, lecz na odpowiedniej technice, systematycznosci i delikatnosci.
Wspbtczesna stomatologia coraz wyrazniej odchodzi od skompliko-
wanych schematéw na rzecz prostych, skutecznych rozwigzan. Idzie-
my w kierunku automatyzacji, dlatego rekomendujemy szczoteczki
elektryczne. Nie dlatego, ze sq ,modne”, ale dlatego, ze sq po prostu
skuteczniejsze i bardziej efektywne - generujg znacznie wiecej

ruchéw, niz jesteSmy w stanie wykona¢ recznie, wyposazone sq
w czujniki nacisku, co zapobiega zbyt agresywnemu szczotkowaniu,
majg wbudowane timery. Ich zaletq jest rowniez tatwos¢ uzytkowa-
nia. Wystarczy przytozy¢ szczoteczke do zeba, odczekaé dwie-trzy
sekundy i przesunqc jg dalej. Oczywiscie w ten sposéb myjemy zeby
z kazdej strony - z przodu, z tytu oraz powierzchnie zujqce. Szczotecz-
ka manualna nadal moze by¢ bardzo dobrym narzedziem, ale wyma-
ga wiekszej wiedzy i odpowiedniej techniki oraz wiecej czasu. Stan-
dardowe 2 minuty mycia odnoszq sie gtéwnie do szczoteczek
elektrycznych. W przypadku szczoteczki manualnej, aby doktadnie
oczysci¢ wszystkie powierzchnie przy petnym uzebieniu, potrzebuje-
my zwykle 3-4 minut. Polecam wybiera¢ szczoteczki migkkie, zeby
unikng¢ zbyt mocnego nacisku, stosowac tzw. chwyt smyczkowy -
trzymajqc rqczke szczoteczki, odginamy maty palec, jak przy ,wy-
kwintnym” trzymaniu filizanki za uszko. Warto zachowac okoto 20-30
minut odstepu miedzy myciem zgbéw a positkiem, bez wzgledu na to,

REKLAMA

Reklama prowadzona przez Nexon Pharma Sp. z 0.0. Sp.K.;
producent: Stericon Pharma Pvt. Ltd.
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czy czyscimy je przed, czy po jedzeniu. Po positku szkliwo jest czaso-
wo ostabione przez dziatanie kwasow. Jesli w tym momencie zacznie-
my szczotkowac zeby, zwiekszamy ryzyko uszkodzen, nadwrazliwosci
i tzw. ubytkow niepréchnicowych. Z kolei po umyciu zebéw powierzch-
nia szkliwa jest doktadnie oczyszczona i - paradoksalnie - pozbawio-
na ochrony i bardziej podatna na dziatanie czynnikéw zewnetrznych.
Dopiero po okoto 20-30 minutach tworzy sie tzw. btonka nabyta,
pelikula, ktéra petni funkeje ochronng. Zjedzenie positku od razu po
szczotkowaniu jest niekorzystne z uwagi na brak tej naturalnej ochro-
ny. Niezmienna pozostaje podstawowa zasada: regularnos¢. Myjemy
zeby dwa razy dziennie, codziennie, z bardzo wyraznym naciskiem na
higiene wieczorng. W nocy wydziela sie mniej sliny, ktéra naturalnie
chroni jame ustng, wiec jesli nie oczyscimy doktadnie zgbéw, bakterie
majq idealne warunki do dziatania.

Czy samo szczotkowanie wystarczy?

Nie - i to jedna z najwazniejszych zmian w podejsciu do higieny.
Szczoteczka nie dociera do przestrzeni miedzyzebowych, a to wtasnie
tam bardzo czesto zaczynajq sie problemy. Dlatego konieczne jest
stosowanie nici dentystycznej lub szczoteczek miedzyzebowych. Te
drugie sq najskuteczniejsze, cho¢ trudniejsze w uzyciu, zwtaszcza dla
0s6b o ciasno ustawionych zebach. Jesli jednak dobierzemy odpo-
wiedni rozmiar i nauczymy sie wtasciwej techniki, bedziemy w stanie
oczysci¢ przynajmniej przestrzenie miedzy zebami trzonowymi. Mie-
dzy siekaczami tatwiej operowac nicig lub taémgq dentystycznq, ktéra
jest gtadka i tatwo wsuwa sie miedzy zeby. W praktyce najwazniejsze
jest to, zeby pacjent stosowat cokolwiek, byle robit to systematycznie.
W mediach spotecznosciowych gtosno zrobito sie ostatnio

o ptukaniu z¢bow...

Wigkszos$¢ osdb jest przekonana, ze ptukanie jest konieczne.
,Szczotka, pasta, kubek, ciepta woda” - $piewalismy w przedszkolu
i rodlismy z przekonaniem, ze tak trzeba. Jednak to mit. Po umyciu
zebdéw powinnismy jedynie wyplué¢ nadmiar pasty i na tym zakon-
czyé. Skoro pasta dostarcza cennych aktywnych sktadnikéw, nie ma
sensu od razu ich usuwaé - lepiej pozwoli¢ im jeszcze przez pewien
czas dziata¢ na szkliwo i dzigsta. Ptuczqgc usta wodq, natychmiast
sig ich pozbywamy. Jesli jednak odczuwamy dyskom-
fort po pozostawieniu pasty w jamie ustnej, na przy-
ktad szczypanie jezyka czy pieczenie dzigset, moze to
oznaczaé, ze dana pasta nie jest dla nas odpowied-
nia. To moze by¢ objaw alergii albo nadwrazliwosci
na ktérys ze sktadnikéw, np. SLS, czyli laurylosiarczan
sodu, co zdarza sie coraz czesciej. W takiej sytuaciji
warto rozwazy¢ zmiane pasty i skonsultowac¢ sie ze
specjalistq - stomatologiem lub higienistkg stomato-
logiczng, ktérzy na podstawie naszych potrzeb
i ewentualnych reakcji dobiorq najlepiej dopasowany
preparat.

A ptukanie ptynami do ust?

Tak, pod warunkiem ze ptyn jest kompatybilny z pastq
do zebdéw i wzmacnia jej dziatanie, a nie je niweluje.

drn. med. in. o zdr.
Katarzyna
Ostrowska-Pluta
higienistka stomatologiczna,
koordynatorka Swiss Dental

Academy w Polsce
2019-2025, cztonkini

lepiej wybra¢ sie do gabinetu i dowiedziec, czy potrzebujemy ptynu,
a jesli tak, to jaki jest dla nas odpowiedni. Dobieramy je do konkret-
nego problemu: préchnicy, stanéw zapalnych, suchosci jamy ustnej.
Coraz czesciej odchodzimy tez od preparatéw zawierajgeych alkohol.
Na pewno nie polecam kupowania produktéw, bo skusita nas reklama
w telewizji, dobra cena albo rekomendacja znajomej. Kazdy z nas ma
inne potrzeby.

W drogeriach jest ogromna oferta past, a duzy procent
stanowiq produkty o dziataniu wybielajgcym. Czy warto je
stosowaé?

Moda na biaty usmiech ma swoje dobre strony, poniewaz motywuje
pacjentéw do dbania o zeby. Ale trzeba jasno powiedzie¢: pasta nie
wybieli zebéw w sensie chemicznym. Jej dziatanie polega gtownie na
Scieraniu powierzchniowych przebarwien, a jesli potgczymy to z moc-
nym szczotkowaniem, rosnie ryzyko nadwrazliwosci i uszkodzen. Dla-
tego zalecatabym raczej stosowanie ich okazjonalnie. Znacznie lepsze
efekty daje profesjonalna higienizacja i - w razie potrzeby - wybiela-
nie pod kontrolq specjalisty.

Musze przyznaé, ze nie jestem wielkq fankq higienizacji — czysz-
czenie z¢bow to dla mnie nieprzyjemny, czesto bolesny zabieg.
Niektérzy pacjenci unikajq zabiegéw higienizacyjnych z obawy przed
bélem, zwtaszcza jesli majg odstoniete szyjki zebowe lub nadwrazli-
wosc¢. Na szczescie w ostatnich latach bardzo wiele sie zmienito i dzis
dysponujemy sprzetem oraz materiatami, ktére znaczqco poprawiajq
komfort. Dla poréwnania: kiedys stosowano klasyczne piaski o ziar-
nistosci okoto 50 mikrondéw, teraz dostepne sq znacznie drobniejsze
- nawet okoto 14 mikronéw. To ogromna réznica, dzieki ktorej zabie-
gi sq duzo delikatniejsze. Nowoczesne urzqdzenia oferujg m.in. regu-
lacje temperatury wody, nawet do okoto 40°C, co znaczqgco zmniejsza
dyskomfort. Coraz czesciej stosuje sie tez technologie redukujqce
nieprzyjemne odczucia zwigzane z dzwiekiem czy wibracjami, jak
w przypadku nowoczesnych skaleréw ultradZzwiekowych. Niektére
urzqdzenia wykorzystujq takze bardziej zaawansowane systemy prze-
ptywu, ktére dodatkowo zwiekszajq komfort zabiegu. Jesli ktos oba-
wia sie bélu lub dyskomfortu, warto poszuka¢ gabinetu pracujgcego
wedtug protokotu GBT, czyli Guided Biofilm Therapy.
Jest to nowoczesne podejscie do higienizacji, rozwija-
ne od lat na Zachodzie, a w Polsce coraz szerzej sto-
sowane od okoto dekady. Protokét ten ktadzie duzy
nacisk na skutecznos¢, ale takze na maksymalny kom-
fort i bezpieczenstwo pacjenta. Obejmuje m.in. wy-
barwianie ptytki nazebnej - co doskonale pokazuije,
czy pacjent prawidtowo i doktadnie myje zeby - oraz
stosowanie delikatniejszych materiatéw i technik mi-
nimalizujgcych urazy tkanek.

Higienizacja jest zabiegiem profilaktycznym, a takze
powinna by¢ standardowym elementem kazdego le-
czenia stomatologicznego. Coraz czesciej jednak pa-
cjenci zgtaszajq sie na nig takze profilaktycznie,
z whasnej inicjatywy - i to bardzo dobry trend. Swia-

Naduzywanie ptukanek moze prowadzi¢ do zaburze- Zarzqdu Ogélnopolskiego domosc¢ w tym zakresie wyraznie rosnie, co cieszy, bo
. ikrobi i Inei ré i bakterii Zwiqzku Zawodowego Wada si | dbani drowi bow i i
nia mikrobiomu, czyli naturalnej réwnowagi bakterii Higienistek przektada sie na lepsze dbanie o zdrowie zebdw i ja-

w jamie ustnej. Dlatego rowniez w tym przypadku naj-
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Stomatologicznych

my ustnej. m

Fot. Katleho Seisa/peopleimages.com/Adobe Stock, archiwum prywatne
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ROWNOWAGA INSPIROWANA AJURWEDA

Jakos&¢, ktdrq poczujesz kazdego dnia

owa linia suplementéw od Himalaya
NWeHness to cos wiece] niz codzien-

ne wsparcie organizmu, to Swiadomy
wybor jakosci oparte] na tysigcach lat tradycji
i potwierdzonej nowoczesnag nauka.

Kazdy produkt zostat stworzony w oparciu
o jeden, starannie wyselekcjonowany sktadnik
roslinny ceniony w Ajurwedzie za swoje ukie-
runkowane dziatanie. To podejscie pozwala
Zachowac maksymalng czystose formuty i pet-
nie naturalnej mocy roslin bez kompromisow.

Za jakoscig stoi nie tylko natura, ale i za-
awansowane procesy badawcze oraz rygo-

1. TRIPHALA Wsparcie trawienia i pracy jelit 2. ASHWAGANDHA Wsparcie odpornosci na stres
i rownowagi emocjonalnej 3. BOSWELLIA Wsparcie funkcjonowanid koéci | stawdw 4. BACOPA
Wsparcie pamigci | koncentracji 5. TURMERIC Wsparcie zdrowia skory

ﬂ‘i

rystyczna kontrola na kazdym etapie pro-
dukcji. Dzigki temu masz pewnos¢, ze siegasz
po suplementy spetniajgce najwyzsze standar-
dy bezpieczenstwa, skutecznosci | czystosci.

Filozofia Himalaya Wellness opiera sie na
przekonaniu, ze dobre samopoczucie za-
czyna sig od codziennej rownowagi. Dlatego
nowa linia wspiera organizm w naturalny spo-
s0b pomagajge uzupetniac diete w skiadniki,
ktore wspierajg energig, odpornos¢ i ogolng
kondycje.

Wybierz swiadomag jakose. Wybierz naturalng
rownowage.

czytaj wiecej:




URODA | ZDROWIE co noweco

DYSON, HUSHJET MINI COOL

Wentylator chtodzqcy, ktory zostat zaprojektowany z myslg o aktywnym
trybie zycia. Dzigki masie zaledwie 212 g i baterii o Zywotnosci do 6 godzin,
mozna go trzymac w dfoni, nosi¢ przy sobie lub postawi¢ na biurku.
Zapewnia komfort termiczny w kazdej sytuacji.

= AEgF UEE 2
& }§ g? 2§ _E
i 35 z
EODE,_R@
BIODERMA, SENSIBIO AR+ -

Linia kosmetykéw do skéry wrazliwej, z rozszerzonymi
naczynkami i z tendencjq do trqdziku rézowatego.

Ich dziatanie oparte jest na technologii Rosaactiv 2.0,
ktora dziata na Zrédto biologicznego mechanizmu
zwigzanego z réznymi rodzajami zaczerwienien. -

HIMALAYA WELLNESS
Suplementy w formie zelkéw
tqczqce ajurwedyjskq tradycje
zielarskq z osiggnieciami
wspotczesnej nauki. Oferujq
wsparcie dla zdrowia jelit,
odpornosci oraz kondycji wloséw,
skéry i paznokei. Zelki majq
owocowy smak i powstajg na bazie
pektyny owocowej, dzigki czemu sq
odpowiednie dla wegetarian.

FROSTA,

GOTOWA ZUPA

W ofercie marki pojawity sie
dwie zupy inspirowane smakami
Azji: Zupa Ramen z kurczakiem

i makaronem oraz Zupa Curry
z kurczakiem i warzywami. Obie
propozycje tqczq petnowartoscio-
we sktadniki z bogactwem
aromatéw charakterystycznych
dla kuchni azjatyckiej.

FOREO,

' FAQ101
i Urzqdzenie,
| ktore fqczy trzy
technologie:
impulsy
radiofrekwencyj-
ne, $wiatto LED
oraz pulsacje
T-Sonic, dzieki
czemu poprawia
jedrnosé skory,
zapewnia jej
promienny
wyglad oraz
redukuje drobne

zmarszczki.
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Cukierki
Glogowe

§
£ ehstrikiem gt g,
g
;
3
REUTTER,
CUKIERKI GROGOWE

Cukierki glogowe z wysokiej jakosci
ekstraktem glogu, ktdry wspiera
funkcjonowanie uktadu sercowo-

-naczyniowego. Nie zawierajq
sktadnikéw syntetycznych. Mozna
je kupi¢ w aptekach i zielarniach.

MEDAVITA,

LOTION CONCENTREE
Tonik, ktéry stymuluje krazenie kapilarne nS
i hamuje dziatanie enzyméw odpowiedzialnych

za wypadanie whosoéw. Wzmacnia je u nasady,
wydtuza ich Zzywotnos¢ i przywraca im
zdolnos¢ do wzrostu.

_— —

)

MEDAVITA
L]

Lotion Conoeod

*

AVENE,

CLEANANCE COMEDOMED
Ztuszczajqcey zel do mycia do codziennej pielegnagji
cery ttustej, trqdzikowej i z niedoskonatosciami. Jego
regularne stosowanie pomaga zredukowac¢ zmiany
trqdzikowe, usuwa nadmiar sebum i odblokowuje
pory. Swoje dziatanie kosmetyk zawdziecza

Ve potaczeniu sktadnikow aktywnych - kwasu

~= mlekowego i bursztynowego, ktére delikatnie
ztuszezajq skore, a jednoczesnie wspierajq jej bariere
ochronng.

Fot. materiaty prasowe



Fot. Strelciuc/Adobe Stock
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CYKLICZNIE
ZMECZONA

REGULARNA UTRATA KRWI ZWIAZANA Z MENSTRUACJA
MA DUZE ZNACZENIE DLA NASZEGO SAMOPOCZUCIA.

imo ze menstruacja jest procesem naturalnym,

nie jest obojetna dla gospodarki zelaza w naszym

organizmie. Zelazo jest pierwiastkiem kluczowym dla

transportu tlenu. Wehodzi w sktad hemoglobiny,
a wiec czgsteczki odpowiedzialnej za dostarczanie tlenu do tkanek.
Kiedy jego poziom spada, organizm zaczyna funkcjonowac mniej
wydajnie. Pojawia sig uczucie przewlektego zmeczenia, spadek
koncentracji, czasem wieksza podatnos¢ na infekcje. Podczas
miesiqczki kobieta traci przecietnie od okoto 30 do 80 mililitrow krwi
w jednym cyklu. Wraz z nig ubywa zelaza. W skali miesigca nie jest to
to moze duzo, jednak w perspektywie lat regularna utrata moze mie¢
znaczenie, zwtaszcza jesli dieta nie pokrywa w petni zapotrzebowania
organizmu lub jesli miesigczki sq obfite. Dlatego niedobér zelaza jest
jednym z najczestszych niedoboréw zywieniowych. Nie kazda kobieta
miesigczkujgca doswiadcza jednak wyraznych konsekwencji. Wiele
zalezy od indywidualnej obfitosci krwawien, dtugosci cyklu i sposobu
odzywiania. Coraz czesciej méwi sig tez o tym, ze przewlekte
zmeczenie nie musi by¢ wytqgcznie efektem jawnej anemii. Juz
obnizony poziom zapaséw zelaza, nawet przy prawidfowej
hemoglobinie, moze wigzac sig z gorszq tolerancjq wysitku czy
spadkiem energii. To subtelne sygnaty, ktére fatwo zignorowac,
uznajqc je za element codziennosci. Menstruacja jest czynnikiem
wptywajgecym na ilo$¢ zelaza w naszym organizmie.
W sSwiecie, w ktérym zmeczenie stato sie niemal normg, warto patrzeé
na nie szerzej, uwzgledniajqc biologiczne uwarunkowania. To nie
stabo$¢ ani brak odpornosci na stres, lecz czesto konsekwencja
proceséw wpisanych w kobiecq fizjologie. Swiadomosc tego kontekstu
pozwala spojrzeé na wtasne ciato z wigkszym zrozumieniem

i uwaznosciq. m

REKLAMA

Zmeczona

ciaggtym
zmeczeniem?

Floradix® z Zzelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia oraz pomaga w prawidfowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

® plynna formula, wysoka przyswajalnosé

® witamina C zwieksza wchianianie zelaza

M nie powoduje zaparc¢

B bez substancji konserwujacych, barwnikow, laktozy

® odpowiedni dla wegetarian

W bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersiag

stworzony dla
KOBIET

Floradix®

Z0 | witamj
4 ny
W plynnej formuje
2awiers pke
lwenlmy

2elazo, witamminy 85, g,

Buic 2, By, Wi 8
o Znejsmay ™ ¢ 8
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infolinia: 881212184 1 www.naszazielamia.pl

MNaturakng sebrana plrowis od 1996 roky
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HAIR VOLUME

Opracowany przez skandynawskich ekspertow suplement diety poprawiajgcy
kondycje wtoséw, skory i paznokei. Dzigki zawartosci sktadnikéw, ktére
odzywiajq komérki wloséw od wewnaqtrz, pomaga zwiekszy¢ ich objetosé,
wspiera wzrost i zapobiega wypadaniu.

MIXA, ANTI REACTION
Aktywnos¢ tego mlecznego serum
kojacego skupia sie na dwéch
problemach, z ktérymi mierzy sie

i)

skéra reaktywna. Sq to zaczerwie-

(i
. § ﬂ

nienia i przesuszenie. Dlatego w
jego sktad wchodzi pantenol o
dziataniu fagodzqeym i nawilzajg-

~— . cym oraz bisabolol redukujgcy
= zaczerwienienia.
DR AMBROZIAK, ANTI-
-REDNESS FACE CREAM

Krem do cery naczynkowej
i wrazliwej z kwasem azelainowym
i trokserutynaq, ktére zmniejszajq
zaczerwienienia i skfonnos¢ do
pekania naczynek. Sprawiajq, ze
skéra zyskuje wyréwnany koloryt.

VICHY DERCOS,
COLLAGEN FILLER 17
Kuracja ultraregenerujgca przeciw
wypadaniu wioséw z powodu

DRAMBROS
[

47| HEOMESS FACE CREAM 5P
rasrutin & areun B

tamliwosci. Kwas cytrynowy
i prokolagenowe peptydy wspomaga-

ja wytwarzanie kolagenu 17, ktory

wzmacnia ich wiékna.

OPRACOWALA: DANUTA BYBROWSKA
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OIO LAB, LUNULA NIGHT
Przeciwstarzeniowy olejek na noc bogaty
w organiczne ekstrakty z pestek granatu
i owocéw rokitnika, ktére wspomagajg
procesy regeneracyjne skory podczas
snu. Kosmetyk zawiera réwniez retinol

w wysokim, ale bezpiecznym stezeniu,
zeby uelastyczniac skére i stymulowaé

wulle

produkcje kwasu hialuronowego.

PHILIPS, OVI
ULTRA AIRFRYER
Urzqdzenie umozliwia
gotowanie na parze,
ktére pomaga zachowaé
do 87 proc. sktadnikéw
odzywczych. W praktyce
oznacza to, ze warzywa
nie tylko wspaniale
smakujq, ale tez
zachowujq to, co w nich

najcenniejsze.

BARE
MINERALS,
BRONZER
Limitowana kolekcja
trzech produktéw
taczqeych funkcje
rézu i bronzera.
Dzigki kompleksowi
wygtadzajqcych
mineratéw dodajqg
skérze blasku

i zmniejszajq
widocznosé
niedoskonatosci.
Jednoczesnie sq
bezpieczne dla skéry

wrazliwej.

SOUNDCORE,
LIBERTY 5

Stuchawki chroniqgce uszy
przed nadmiernym
hatasem. Algorytm
Adaptive ANC 3.0

co 0,3 sekundy reaguje

na zmieniajqcy sie hatas
otoczenia, zeby odpowied-
nio dostosowac poziom ich
wyciszenia. Zapewnia to
optymalng cisze przez catq
dobe.

Fot. materiaty prasowe
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ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

W ZGODZIE Lipobon complex
7ZNATURA e

Na cholesterol
CZY WYCIAGI ROSLINNE MOGA SPRZYJAC UTRZYMANIU

PRAWIDLOWEGO STEZENIA CHOLESTEROLU?

ainteresowanie naturalnymi substancjami roslinnymi nie jest
chwilowg moda. Fitosterole, polifenole, flawonoidy czy
saponiny to zwiqzki, ktére rosliny wytwarzajg w celu ochrony
wtasnych komérek, ale w organizmie cztowieka mogq one
oddziatywac na procesy metaboliczne. W przypadku gospodarki
lipidowej szczegdIng uwage zwraca sie na wyciqgi z karczocha,
ostropestu plamistego, czerwonego ryzu fermentowanego, zielonej
herbaty czy czosnku. Karczoch jest rosling zawierajgcq cynaryne
i kwasy fenolowe, ktére mogg wptywac na metabolizm lipidéw.
Badania sugerujq, ze ekstrakty z jego lisci sprzyjajq utrzymaniu
prawidtowego stezenia cholesterolu poprzez oddziatywanie
na synteze i wydalanie kwaséw zétciowych. Ostropest plamisty
kojarzony jest przede wszystkim z sylimaryng, kompleksem
flawonolignanéw o wtasciwosciach antyoksydacyjnych. W kontekscie
funkceji watroby méwi sie o jego potencjalnym dziataniu ochronnym

-y

N

na hepatocyty, czyli komérki watrobowe. Watroba, jako gtéwny =
narzqd odpowiedzialny za metabolizm ttuszczéw, odgrywa kluczowq

A, Y

k \\ u.
NN
"\

role w utrzymaniu prawidtowego poziomu tréjglicerydéw we krwi.

\‘\"
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Y
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-
Wspieranie jej funkcji moze wigc posrednio wptywac na parametry ’

NN
\‘b %
L J
e

lipidowe. Czerwony ryz fermentowany budzi szczegélne r v
zainteresowanie, poniewaz zawiera monakoline K, zwigzek =]
——3

o mechanizmie dziatania zblizonym do niektorych lekéw stosowanych

w terapii zaburzen lipidowych. To przyktad, jak cienka bywa granica
miedzy suplementacjq a farmakoterapig. Warto przy tym pamigtac,
Ze utrzymanie prawidtowego stezenia cholesterolu i tréjglicerydow
to proces wieloczynnikowy. Dieta, aktywnos¢ fizyczna, masa ciata,

Sfermentowany
czerwony ryz
(zawierajacy
monakolineg K),
korzen berberysu oraz lis¢ karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidtowego stezenia cholesterolu
W surowicy krwi.

gospodarka hormonalna i uwarunkowania genetyczne odgrywajq

zasadniczqg role. Wyciqgi roslinne sq tylko jednym elementem tej
uktadanki. m

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu trojglicerydow we krwi
oraz wspomaga funkcje watroby.

* Petne informacje dotyczace produktu znajdujq sie na stronie www.bonimed.pl

REKLAMA

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




KRZYZOWKA

POZIOMO: 2. ciasto na tort 8. poczqtek dnia 9. Fudzi w Japonii

10. ,Znajomi i ...", w tym serialu gra aktor, z ktérym wywiad znajdziesz
w dziale Kultura 11. dekolt sukni 13. galeria nad nawami bocznymi

16. Ava ..., grata w ,Mogambo” 18. minuje obiekty 19. sosna lub dgb
20. Herakles oczyscit jego stajnie 22. ozdoba gotyckiego okna

26. ,,... Polityczny”, audycja Arlety Zalewskiej i Konrada Piaseckiego

30. domieszka do kawy 32. zamiary, zakusy 33. przyznawana komus
34. miasto w Chorwacji, o ktérym przeczytasz w dziale Podréze marzen
36. system samoobrony 38. wokét zrédta na pustyni 39. odrodzenie

40. cztonek rodziny 41. owczarek wegierski 42. $piewajgca Natalia

PIONOWO: 1. boli po dZzwiganiu 2. potocznie szef 3. dtugi
brak deszczu 4. szabla ormianska 5. forteca 6. zastaniane
firanq 7. imie bohaterki naszej rubryki Partnerzy w tym
wydaniu PANI 12. ,Bema pamigci zatobny ...” 14. sktadany
w sqdzie 15. rejon patrolu 16. rodzaj motyki 17. wyscigi
jachtéw 21. wiosenny grzyb 23. cos cennego 24. wydanie
ksigzki 25. palpitacja serca 27. kuzyn zyrafy 28. chtosta
29. sktadany nozyk kieszonkowy 31. symbol oswiaty

35. wielkanocny odpust w Krakowie 36. zbudowat jg Noe
37. og6t ksiezy 38. choroba z wysypkq

10 1

Litery z kolorowych pél w diagramie przeniesione do oznaczonych takimi samymi liczbami kratek pod krzyzéwkq utworzq rozwigzanie.
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W TYM MIESIACU
ZASTANAWIAMY SIF,
JAK PRZETRWAC TERAPIE
NASZYCH DZIECI,
PISZEMY RECZNIF,
ZEBY STYMULOWAC UMYSL,,
1 CWICZYMY UWAZNOSC
W ZWIAZKACH.
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ROZLICZAJA, OBWINIAJA,
ZRYWAJA KONTAKT.

TAK RODZICE OCENIAJA
SKUTKI PSYCHOTERAPII
SWOICH DOROSHYCH JUZ
DZIECI. JAK TO ZNIESC

| NA CO SIE
PRZYGOTOWAC?

‘j__*EIEMC CZY STAWIAC

GRANICE?

TEKST: KAROLINA SWIECICKA

-

6rka Alicji uczyta sie bez poganiania. Nie pysko-
wata, nie byto z nig ktopotéw. Z tatq tez sie doga-
dywata - po rozwodzie rodzicéw mieszkata u nie-
go co najmniej tydzien w miesiqgcu. Troche gorzej
byto z Anig w klasie maturalnej. - Miata stracha,
zamykata sie w sobie. Musiatam jg postawié
do pionu, osobiscie zawiez¢é na egzamin. Ale zdata $piewajqco
- opowiada Alicja.
Potem Ania wyjechata na studia do Holandii. Psychologie pomogta
jej wybra¢ matka, bo cérka byta niezdecydowana. Ona tez wyszuka-
fa stancje i martwita sie, czy Ania sobie poradzi, bo taka niesmiata,
czesto nieporadna.
Alicja: - Nigdy nie bytam matkq idealng, mam twardy charakter,
jestem troche jak taran, szybko podejmuje decyzje i dqze do ich rea-
lizacji. To jest i zaleta, i wada. W pracy ta cecha jest ceniona, w zyciu
rodzinnym niekoniecznie. Mnie mato co stresuje, Anig przeciwnie. Ja
przystepuje do dziatania, Ania sige waha, czesto wycofuje. Ale zawsze
miatysmy dobry kontakt. Chodzity$my razem do kina, na koncerty,
staratam sie jg wspieraé. Nawet gdy wyjechata, dzwonita czesto po
rade, choc¢by ponarzekaé na wspétlokatorke bataganiare. Potem
dzwonita nieco rzadziej, ale to mnie cieszyto. Rozwija skrzydta,
myslatam.
A potem Ania przestata sie odzywac.

TERAZ WSZYSTKO BEDZIE NA CIEBIE

- Kiedy nie zadzwonita przez dwa tygodnie, sprawdzitam GPS-em,
czy nie wyjechata. Ale nie, byta w Amsterdamie. Mowitam sobie, ze
to normalne. Dorosta, ma nowe zycie. Bolato, ale moze kogos pozna-
ta? Zakochata sie? Po trzecim tygodniu napisatam: ,Czemu sie nie od-
zywasz, co u ciebie stychac?”.

Odpowiedz Ani byta krétka: ,Mamo, posztam na terapig”.

Alicja na poczatku nie zrozumiata, o jakq terapie chodzi. Ania wezes-
niej miata problemy z kregostupem, moze znowu sie odezwaty i po-
trzebna rehabilitacja? Zadzwonita: ,Co sie dzieje, kochana, nie potrze-
bujesz pieniedzy na lekarza?”

,Nie, mamo, chodze na psychoterapie. Nie chce na razie z tobg ga-
da¢. Mam duzo do przepracowania”.

,Duzo do przepracowania” zawisto nad nimi gtuchq ciszq. Ania do-
rzucita, ze od dtugiego czasu jest nieszczesliwa. Alicja miata serig py-
tan. ,Jak to? Od kiedy? Dlaczego nic nie méwitas?” Ale Ania ucieta:
»#Jakbym chciata z tobg o tym pogadaé, to bym pogadata”.

- Poczutam sig, jakby mnie wsadzita do zamrazarki. Poczutam sig zra-
niona oczywiscie. Tak sie staratam, a moje dziecko jest nieszczesliwe.
Co zawalitam? Ale miatam tez poczucie zdrady. Przeciez bytysmy
teamem, a ona obgaduje mnie z jakgs terapeutkq - opowiada Alicja.
Pozalita sig kolezance z pracy. A ona: ,0Oj, wspétczuje, mam to samo.
Teraz wszystko bedzie na ciebie”.

Psycholozka Natalia Ziopaja zna wiele historii o terapiach dorostych
dzieci. Uspokaja, ze cho¢ rodzice czujq sie na poczqgtku tego procesu
jak ,oskarzeni”, terapia wcale nie jest o nich. - Niektdre tematy cigz-
ko przepracowaé bez siegania do wzorcéw z domu, ale to jest dwu-
stronna procedura. Znajdujemy tez pozytywne aspekty systemu ro-
dzinnego, jego zasoby. Rzecz w tym, ze mtody cztowiek na terapii
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uzyskuje nowe narzedzia: asertywnos¢, stawianie granic, méwienie
o swoich potrzebach. Zaczyna ich uzywac, testowac i nie od razu do-
brze mu wychodzi. Rodzic potrzebuje w tym czasie samowyrozumia-
tosci i dystansu do siebie oraz morza empatii i zrozumienia dla dziecka
- ttumaczy psycholozka. Jest autorkq ksigzek o relacjach, pierwsza to
,Samopomocownik. Pielegnuj swoje zdrowie psychiczne”, a druga ,Re-
lacyjnosé. Jak sprawi¢, by wiezi z tym, co w nas i wokét nas, wspieraty
szczesliwe Zycie”. Przypomina, ze terapia to dtugotrwaty proces. - Cze-
sto na poczqtku jest wrecz gorzej niz wezesniej. To jak wyciggniecie
kuleczki z korali - jedno pociqgniecie rozsypuje catq strukture.

WCALE TAK NIE BYLO
U Ani i Alicji struktura tez sie sypneta. Skoniczyty sie rozmowy. Alicja
nie dzwonita, ale sprawdzata GPS-em, gdzie Ania jest - czy na stu-
diach, na stancji, na sitowni? Tak dla $wigtego spokoju. Pewnego ran-
ka funkcja $ledzenia zostata wytqgczona.

Jakos to przebolata, ale cérka poszta dalej. Zadzwonita pewnej sobo-
ty i gdy ustyszata, zZe mama wzieta prace do domu, wybuchneta:
,Jestes pracoholiczkq bez przyjaciot!”.

Dalej byto jeszcze o tym, ze ,ty wszystko musisz mie¢ zrobione na
tip-top” i ,nic dziwnego, ze tata z tobg nie wytrzymat”. Alicja zakon-
czyta wtedy rozmowe w miare spokojnie - to przeciez prawda, ze
wszystko robi na tip-top. Ale juz nastepnym razem z rozzalenia rzuci-
ta stuchawkg. Ania powiedziata: ,Przez to, ze sie ktdciliscie, mam spa-
czony obraz zwiqzku”, i zrzucita bombe: ,Pamietasz, jak sie na mnie
dartas? Wiesz, co mi to zrobito z psyche?!”.

Odtqd Alicja zaczeta sie stresowac przed telefonami cérki. W rozmo-
wach miotata sie miedzy ,bardzo mi przykro” a ,wcale tak nie byto”.
To jq wyczerpywato. Bronié siebie czy braé na siebie wing? Zadne z tych
wyjs¢ nie wydawato sie dobre. Natalia Ziopaja méwi, ze czasem war-
to przeprosi¢, szczegélnie gdy dziecko méwi o swoich uczuciach.
- Jedli styszysz: ,Wiecznie mnie zawstydzatas, chce juz nigdy wiecej
nie czu¢ takiego wstydu”, nie ma sensu zaprzeczaé, ze wcale tak nie
byto. Bardziej budujqce jest powiedzie¢: ,Przykro mi, ze tak sie czutas,
powiedz mi, w jakich konkretnie sytuacjach, zebym mogta to zmienic”.
Jesli dziecko mowi, ze jestes maniaczkq kontroli, to zamiast sie obra-
zac, lepiej spytaé: ,W jakich sytuacjach moja kontrola jest za duza?
Kiedy tak czutas? Chce to zrozumiec”.

Psycholozka podkresla, ze w takim drgzeniu nie chodzi o to, by ztapac
dziecko na niescistosci, tylko o skupienie si¢ na faktach. - Prosimy
o konkrety, by zrozumie¢ sytuacje. Bo perspektywy widzenia przeszto-
Sci bywajq skrajnie rézne.

Alicja znalazta na pétce ksigzke psycholo-
ga dr. Jeffreya Bernsteina o wychowaniu

Zapytaj: ,Czego ode mnie oczekujesz?”. Tymczasem Natalia Ziopaja
ttumaczy: - Popetnienie btedéw nie oznacza, ze jestes ztq matkq czy
ojcem. Wiegkszos¢ rodzicéw przeciez oddaje dzieciom cate serce, chce
jak najlepiej. Przyznanie sie do braku omnipotencji, powiedzenie szcze-
rze: ,Robitam wszystko najlepiej, jak umiatam, ale mogtam popetnic¢
btedy”, czasem dziata cuda dla relagji.

TO TWOJA WINA

Czasem nasze winy sq pokazne i nie da sie jednym ,przepraszam”
wymaza¢ wydarzen z przesztosci: naduzywanie alkoholu, brak zain-
teresowania dzieckiem, przemoc stowna czy fizyczna, ponizanie. To
trzeba wziq¢ na klate, by¢ gotowym uznaé swoje btedy, poprosi¢
o wybaczenie. Ale bywa tez, ze zarzuty sq nieuzasadnione, wyolbrzy-
mione lub niesprawiedliwe. Kolezanka Alicji, ta, ktéra jej wspétczuta
i méwita ,teraz wszystko bedzie na ciebie”, przeszta przez doswiad-
czenie totalnego obwiniania. Jej syn Olek ma 26 lat. Zyje zamkniety
w pokoju z komputerem. Rzucit studia, potem drugie. Nie utrzymat
pracy dtuzej niz trzy miesigce. Ma niski prog stresu i nie lubi wstawac
przed dziesiqtq, a gdy przychodzi czas na podjecie odpowiedzialno-
Sci - znika. Kiedy Olek poszedt na terapig, jego mama dowiedziata
sig, ze wszystko, co nie wyszto mu w Zyciu, jest winq jej i ojca.

- Przyjecie perspektywy ,wszystko przez ciebie” jest wygodne, bo
zwalnia z odpowiedzialnosci - méwi Na-
talia Ziopaja. - Owszem, nie jeste$
odpowiedzialna(y) za to, co spotykato cie

zbuntowanych nastolatkéw. Wezesniej ni-
gdy jej sie nie przydata, dopiero dzis, gdy
jej corka skonczyta 20 lat, znalazta w niej
wsparcie. Bernstein radzi, by unikac opty-
ki: obrona lub wina. Zacheca: wyraz swéj
zal, ale nie ttumacz sie za bardzo, bo to
rozpala ogien. Uznaj zal dziecka, ale za-
checaj je do odpowiedzialnosci. To juz jest
jego zycie. Jak chciat(a)bys to rozwigzac?
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W TERAPII
NIE CHODZI
O OBWINIANIE
MATKI, ALE
O SZUKANIE
SWOJEJ DROGI.

w dziecinstwie. Ale jako osoba dorosta
tylko ty odpowiadasz za to, co z tym zro-
bisz. Bedziesz sta¢ w miejscu i obwiniaé
innych? Jak dtugo? Dokqd cie to zaprowa-
dzi? Znajdz odpowiedz. Wtasnie na tym
polega dorostosé. Psycholozka ostrzega,
aby poza cierpliwosciq wobec terapii
dziecka by¢ czujnym na to, dokqd ona
prowadzi. - Mamy nie tylko kulture
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psychoterapii, ale takze nieuregulowanq sytuacje zawodowo-prawng
psychoterapeutéw. To sprawia, ze w zawodzie pojawiajq sie pseudo-
psycholodzy, szarlatani i trenerzy po trzymiesigcznych kursach. Jesli
terapia buduje mury zamiast granic, jesli jest nakierowana na samo-
uwielbienie zamiast na rozwigzanie problemdw, to po prostu nie jest
konstruktywnq terapig. Warto, by mtody cztowiek to wiedziat.

KRYZYS CWIERCWIECZA

Olek, syn kolezanki Alicji, nadal nie wyszedt ze swojej samotni. Podjat
prace online, a mama przestata wyptacaé mu kieszonkowe. Dalej nie
mogq sie dogadac. - Wcigz mnie obwinia - méwi ona. Jak jednak ttu-
maczy Natalia Ziopaja, cho¢ stowa mtodych ludzi brzmiq jak oskarze-
nia, czesto wcale nimi nie sq. Sq wyrazem gtebokiej frustracji. Wigze
sie ona z tzw. kryzysem cwiercwiecza, charakterystycznym dla na-
szych czasow, zwiqzanym z kulturq rywalizacji i poréwnan, presji suk-
cesu i mediéw spofecznosciowych. - W okolicach 25. roku zycia czto-
wiek znajduje sie pod ogromnym ci$nieniem. Znajomi koriczq studia
i okazuje sie nagle, ze powinien juz co$ znaczyé, cos osiqgngc. Wyrzu-
ca go w doroste zycie, a to twardy przeskok - ttumaczy psycholozka
i dodaje: - Nasza kultura promuje postawe ,wszystko albo nic”: ogrom-
ny sukces albo zaden. To rodzi frustracje, bo sukces na kazdym polu
buduije sie stopniowo, powoli.

Jaka w tym rola rodzica? Po prostu znaleZé dla tej frustracji przestrzen
zamiast stéw. - Dziecko nie potrzebuje tekstéw ,bedzie dobrze” czy
,wszystkim dzi$ trudno”. To umniejsza jego rozterki. Chce sie pomar-
twic przy kim$ i czesto wystarczy po prostu stuchaé. Nie rzuca¢ sie
z receptami na ratunek.

Po roku terapii Ania powiedziata: ,Potrzebuje przerwy. Od ciebie, od
studiow. Nie dzwon do mnie na razie, prosze”. Cisza trwata pét roku.
Raz Alicja dostata pocztéwke z Islandii. Z napisem ,Wu Wei”. Spraw-
dzita, co to znaczy: brak dziatania, odpuszczenie, rownowaga. Nie
wiedziata, co z tym poczqé:

- To byto moje najtrudniejsze doswiadczenie jako rodzica. Kompletna
bezradnos¢.

TO, ZE POPELNIALAS
BLEDY, NIE OZNACZA,
ZE JESTES
7Z1.A MATKA.

Co mozna zrobi¢, gdy druga strona chce ciszy? Po prostu jg da¢. Na-
legania, Sciganie zwykle przynoszq skutek odwrotny do zamierzonego.
- Gdy patrzymy na zachéd storica, nie popedzamy go, aby zaszto szyb-
ciej czy wolniej, nie krytykujemy, Ze jest zbyt pomaranczowe. Ludzie
bywajq jak zachody stofica, muszq to zrobic¢ we wtasnym tempie - mo-
wi Natalia Ziopaja i ttumaczy, ze urwanie kontaktu moze wynikaé z po-
trzeby autonomii, wybudowania samodzielnego Zycia z wasnych kloc-
kéw. - Dzieci uczq sie rezygnowac ze wsparcia rodzicéw, oddzielajq
sie rozwojowo. Potrzebny jest im dystans. Dobrze uszanowaé te po-
trzebe i jednoczesnie zapewnic o wsparciu: ,Jestem, jesli bedziesz
chciat(a) porozmawiaé”. Czasem trzeba po prostu da¢ innym czas,
aby za nami zatesknili.

Alicja znalazta grupe wsparcia dla rodzicéw nastolatkéw w dzielnico-
wej poradni zdrowia psychicznego. Zobaczyta kartke na szybie i przy-
szta. Corka co prawda nie jest juz nastolatkq, ale Alicja mogta wresz-
cie wygadac sie i postuchac innych. Zastanawiac sie gtosno, czemu
jej ukochane dziecko nie chce jej znac.

ALE BYS SIE ZDZIWHA

Niedawno Alicja dostata kolejng kartke z Rejkiawiku. Z napisem ,Nytt
lif”, czyli ,nowe zycie”. Od bytego meza dowiedziata sig, ze Ania urza-
dzita sie na nowo. Zmienita kierunek studiéw na socjologie, wystarata
sie o stypendium rzgdowe na Uniwersytecie Islandzkim.

Dzigki spotkaniom rodzicow Alicja zobaczyta siebie w innym Swietle.
Takze w gorszym, bo odgrzebata kilka nieprzyjemnych wspomnien.
Pewnego wieczoru zdobyta sie na odwage i zadzwonita. Nie styszaty
sie sze$¢ miesiecy, ale czuta, ze zamiast pyta¢ ,co stychaé?”, musi to
po prostu wyrzuci¢: ,Cérenko. Przypomniatam sobie, jak na ciebie
krzyczatam. Przed komuniq i przed maturq. | strasznie, strasznie cie
przepraszam”. Cisza po drugiej stronie byta bardzo dtuga. W koncu
Ania sie odezwata: ,Ale bys sie zdziwita, gdybys miata teraz GPS”".
Spotkaty sie kilka dni péZniej. Wsiadty do auta i pojechaty na hambur-
gery. W koncu Alicja rzucita: ,Rozumiem, czemu zniknetas”. Ania od-
parta: ,Mamo, jestes tak wielkim sukcesem, masz takq charyzme, ze
nie miatam jak ci doréwnaé. Musiatam zmienic¢ plansze. Teraz czuje,
ze jestem w dobrym miejscu”.

| gdy tak jadty, do Alicji dotarto, ze w tej terapii nie chodzito o nig ani
o ich relacje - chodzito tylko o Anie. Ze tej dawnej Ani juz nie ma.
A jesli chodzi o relacje, sq w nienajgorszym miejscu.

- Wystarczajgco dobry rodzic to weale nie ten, ktéry wychowat dzie-
cko na milionera bez depres;ji. To rodzic otwarty na relacje, wymiane
zdan, akceptujqcy fakt, ze pojawiajq sie konflikty i brak kontaktu. Po-
trafigey przyjaé uczucia dziecka oraz wtasne - méwi Natalia Ziopaja.-
Relacja z dzieckiem, jak kazda inna, jest ptynna, zmienia sie w czasie.
Mozna nad niq pracowac cate zycie. Burze zdarzajq sie zawsze. m
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NIE ROBISZ NOTATEK NA PAPIERZE? WIELKA SZKODA.

PISANIE ODRECZNE STYMULUJE UMYSt ZNACZNIE
BARDZIEJ NIZ KLAWIATURA. O KORZYSCIACH

Z UZYWANIA NOTESU | DEUGOPISU ROZMAWIAMY

Z PISMOZNAWCZYNIA KAROLINA GORZKOWSKA.

ROZMAWIA: MAGDALENA JANKOWSKA



PANI: Jaki sens ma pisanie reczne w dobie klawiatur

i ekranéw dotykowych?

KAROLINA GORZKOWSKA: Rozwojowy i prozdrowotny. Pisanie
reczne to ztozony proces, ktory angazuje nas jednoczesnie od
strony neurologicznej, emocjonalnej i motorycznej. Natomiast
pisanie na klawiaturze to proces uproszczony. Tu aktywne sq
gtéwnie obszary jezykowe mézgu, te, ktérych uzywamy do for-
mutowania tresci, i kora ruchowa wraz z mézdzkiem do sterowa-
nia powtarzalnymi, rytmicznymi ruchami palcéw, czyli do klika-
nia. Natomiast klawiatura ogranicza udziat pamieci motorycznej
i wyobrazeniowej, ktore sq intensywnie uzywane przy kresleniu
liter, bo zamiast zapamietywac i odtwarzaé ksztatty, wystarczy
rozpoznawac lokalizacje klawiszy. Nie angazuje tez silnie ptata
ciemieniowego, ktéry pobiera informacje z innych zmystéw, na
przyktad ze stuchu i wzroku, a przy pisaniu recznym wychwytu-
jemy je caty czas, chocby korygujgc wzrokiem rozmiar liter i roz-
mieszczenie pisma na stronie. Sfowem, piszqc na klawiaturze,
nasz mézg pracuje bardziej punktowo i automatycznie. To przy-
pomina uproszczone ¢wiczenie. Natomiast pisanie reczne to
ztozony trening angazujqcy rézne grupy funkcji mézgu, rézne
jego struktury.

W swoim wykladzie dla TEDx nazwata pani dtugopis
hantlami dla mézgu.

Tak, bo hantle sq dla naszego ciata tym, czym dtugopis czy pié-
ro stajqg sie dla naszego mézgu w procesie pisania. Bierzemy ten
prosty przedmiot do reki i rozpoczynamy trening, ktory éwiczy
naszq pamieé, naszq wyobraznig, umiejetnosci tqczenia faktéw,
logiczne myslenie, planowanie, caty szereg funkcji, ktére sqg nam
potrzebne w zyciu. Trenuje kore przedczotowq, gdy wybieram
stowa ze swojej gtowy, ze swojego zasobu stownictwa. Cwicze
moézdzek, gdy trzymam rytm pisania, a obszary jezykowe pilnu-
ja stownictwa, gramatyki i tego, czy dobrze dobieram stowa.
Ptat ciemieniowy pozwala przeksztatci¢ mysl o literze w fizyczny
ruch dtoni, a wzory liter podrzuca mi w utamku sekundy hipo-
kamp. To jest machina, ogromna, wspaniata machina, ktérg
niepotrzebnie zastepujemy automatycznymi ruchami palcéw
na klawiaturze.

Czyli odchodzenie w szkotach od nauki kaligrafii,

programy typu ,laptop na kazdej szkolnej tawce”

to nie sq dobre pomysty?

Zdecydowanie nie sq. Obserwujemy teraz,
jak wycofujq sie z nich kraje skandynawskie,
ktére jeszcze niedawno wiodty prym we
wprowadzaniu technologii do szkét. Dzis
ogtaszajq, ze wracajq do kartki i dtugopisu,
obowigzkowego programu cichego czytania
i szkolnych bibliotek. Wycofujq sie, bo za-
uwazono, ze dzieci korzystajgce z technolo-
gii majq ktopoty z koncentracjq uwagi, umy-
sty przepetnione bodZcami, ktére ptyng
z wiadomosci, powiadomien, obrazéw,
dzwiekow. Pojawito sie okreslenie popcorno-
we moézgi - metafora przecigzenia psychicz-

Bierzemy
pioro do reki
1 rozpoczyna si¢
trening pamieci
logicznego
myslenia
i wyobrazni.

nego, w ktérym mysli ,przeskakujq” z tematu na temat niczym
ziarna kukurydzy w mikrofaléwce. Inng trafng metaforq jest
brainrot, gnicie mézgu - okreslenie negatywnych skutkow psy-
chologicznych i poznawczych wywotanych przez nadmierne
oglgdanie chaotycznych tresci w internecie, rolek z TikToka czy
Instagrama. Brak rozwoju, krétki zakres koncentracji i uwaga tak
rozproszona, ze uniemozliwia dokonczenie zadania. Méwi sie
czasem, ze dzieci piszq dzis duzo, tyle ze w komunikatorach. Ale
przyjrzyjmy sie temu pisaniu. Programy podpowiadajq, jak do-
konczy¢ wyraz, poprawiajq ortografie, interpunkcje. To nawet
nam, dorostym, wytqcza mase umiejetnosci, ktére mamy zako-
dowane w mézgu. A dzieci nie majq zakodowane i klikajqc, tracq
w wieku szkolnym nie tylko czas, ale tez szanse na rozwdj.

Co jeszcze pokazujqg badania?

Pokazujg na przyktad, ze to nie jest wszystko jedno, czy uczen
sporzqdza notatki z lekeji w laptopie czy na kartce. Okazuje sig,
ze jesli nastolatek notuje odrecznie, w mézgu uruchamiajq sie
procesy przetwarzania styszanych tresci. Trzeba stucha¢ i wyto-
wic sens, wybrac to, co wazne, zapisad, stosujqc wtasne skroty
myslowe. To sprzyja zapamigtywaniu, a wigc uczeniu sie.
Natomiast notujgc na klawiaturze, koncentrujemy sie na zapisa-
niu stowo w stowo, jak najwiecej, jak najszybciej. Bez przetwa-
rzania, bez zapamietywania. To wielka réznica. Dlatego jesli
mamy dzieci i styszymy o kursach czy warsztatach notowania,
warto z takiej oferty skorzystac. To wyjgtkowo wazna umiejet-
nos¢.

Bytam kiedys na kursie tzw. twérczych notatek:

notowania w formie schematu.

Tak, sporzgdzania jakby mapy stuchanej tresci. Mozna tez noto-
wacé w postaci diagramu przypominajqgcego drzewo genealogicz-
ne, jest takze technika notatek na marginesach przy gtéwnej
tresci. Wszystkie metody sq warte nauki, bo sens w tym, zeby
stuchajqc tresci, wizualizowac¢ jq, przetwarzaé¢ w gtowie i obra-
zowac na papierze. To sprzyja rozumieniu i zapamigtywaniu.
Pani pisze dlugopisem w notesie jak za dawnych lat?

Po prostu nigdy od tego nie odesztam, nie zamienitam kalenda-
rza ksigzkowego na kalendarz w telefonie. Nie tylko dlatego, ze
tak lubie, tylko spostrzegtam, Ze to jest dla mnie korzystne, po-
maga mi w pracy. Kiedy pracuje nad ekspertyzq albo rozgryzam
jakis problem, moge spisa¢ pomysty, zostawic je, wréci¢ za jakis
czas, co$ dopisaé. Dopiero potem z notatek
sporzqdzam opinie, przepisujgc jg w kompu-
terze i zwykle juz wtedy mam jg utozong
w gtowie, uporzgdkowang, ustrukturyzowa-
ng. | $miato moge powiedzie¢, ze nie tylko ja
tak robie; w mojej kancelarii wiele 0séb notu-
je w notesach, uzywamy flipchartéw (duzych
blokéw papieru na stojakach) do tworzenia
list zadan. Praktykujemy pisanie reczne, bo
nam to dobrze robi, ale takze dlatego, ze na-
ukowe badania potwierdzajq, ze to jest ko-
rzystne dla rozwoju cztowieka na kazdym
etapie jego funkcjonowania.
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Kupié sobie notes i éwiczyé

kaligrafie? et e
Spisz liste zakupéw na kartce
zamiast w telefonie. Potéz na
blacie i dopisuj na biezqgco
potrzebne rzeczy. Uzywaj
kalendarza ksigzkowego, to
samo dobro: réb zapiski, no-
tuj spostrzezenia, pisz do
siebie ,wstaw pranie”, ,wy-
nie$ Smieci”. Ale tez karteczki
do bliskich: ,kocham cie”,
,wréce przed siédmq”.

Co do kaligrafii - oczywiscie, ze
warto jg ¢wiczyé. Widzimy to w kan-
celarii, gdy robimy ekspertyzy pisma,
jak czesto osoby doroste, ktére powinny

juz mieé wyksztatcony grafizm (pismo), spo-
rzqdzony swobodnie rekq nawyktq do pisania, wcale
go nie majq. Piszq tak niewprawnie, jakby ich pismo juz sie zde-
gradowato, cho¢ majq dwadziescia, trzydziesci pare lat.

Co to znaczy: zdegradowane pismo?

Patologiczne, jak sie czesto méwi w terminologii pismoznaw-
czej, czyli obarczone brakiem ptynnosci, z usztywniong forma.
U ludzi bardzo wiekowych to jest norma, bo po prostu zachodzq
procesy starzenia i sq widoczne rowniez w pismie. Ale nie kiedy
pisze tak mtoda osoba. Jej pismo jest zdegradowane, poniewaz
nigdy nie zostato wyksztatcone, bo zostato zamienione na kli-
kanie. Jest nierozwiniete, jakby nie przeszto procesu indywidu-
alizacji w okresie dojrzewania.

Na poczatku, jako dzieci, wszyscy postugujemy sie wzorcem
szkolnej kaligrafii, ktéry stuzy do nauki pisania. | stosujemy ten
ksztatt liter do momentu, w ktérym zaczynamy nasze pismo
indywidualizowaé, czyli kombinowa¢é: bede pisa¢ K z petelkq,
a mate P podoba mi sie otwarte, bez brzuszka. O, jakie fajne
jest takie ostro zakonczone M! Przerabiamy pismo, tworzymy
wtasny schemat, charakter pisma, jak sie czesto
moéwi. Chyba Zze przestajemy pisac recznie. Wtedy
w dalszym ciggu postugujemy sie szkolnym szablo-
nem graficznym, coraz bardziej niewprawnie, nie-
ptynnie. | dzi$ wiele mtodych osdéb pisze wtasnie
w taki zdegradowany sposéb.

Podczas wyktadu cytowata pani Konfucjusza:
»strzez sie cztowieka, ktérego pismo chwieje sie
jak trzcina na wietrze”. Czyli pismo moéwi,

jacy jestesmy?

Oczywiscie, ze méwi. Moze pokazywa¢, ze nasze
pismo ma cechy patologiczne, ze sie nie zindywidu-
alizowato, ujawniajgc w ten sposdb, ze przez lata

o ) e

Karolina
Gorzkowska
- prawniczka, grafolozka,
psychografolozka,
lingwistka
kryminalistyczna, biegta
sqdowa, pismoznawczyni.

jesli pismo ma zmienne wachlarzowo
nachylenie, raz prosto, raz w lewo,
raz w prawo - moze pokazywaé
niestabilnosé, sktonnosé¢ do ule-
gania wptywom. Cho¢ to wnio-
sek bardzo ogélny, bo w takiej
analizie bierze sie pod uwage
mnéstwo czynnikéw, na przy-
ktad nacisk pisma, wielkos¢ li-
ter, wykorzystanie przestrzeni
na kartce papieru.
= W psychologii stosuje sie
L czasem metode pisania
y ekspresyjnego, czyli pod
wplywem emocji. Psychoterapeuci
radzq takie éwiczenie, zeby radzié
sobie ze skfonnosciq do zamartwiania
sig, utykania w trudnych emocjach.

Tak, ciekawym ¢éwiczeniem jest takze opisywanie, cze-
go doswiadczyliSmy, z czym sie zmagamy i nie mozemy pora-
dzi¢, jakby przydarzyto sie to komus innemu. Na przyktad innej
kobiecie. Takie opisanie sytuacji pozwala spojrzeé na niq ocza-
mi obserwatora - przetwarzamy jg w gtowie, obiektywizujemy,
uruchamiamy procesy analizy. To pomaga w radzeniu sobie
z negatywnymi emocjami, ale tez z podjeciem decyzji, kiedy nie
wiemy, co robi¢ dalej.

Do ekspresyjnego pisania podobny jest tez zurnaling (z ang.
journaling), czyli odreczne prowadzenie dziennika po to, zeby
przela¢ na papier frustracje, refleksje, zwierzenia. Wielu psy-
chologéw uwaza, ze ma to dziatanie terapeutyczne, uwalnia od
trudnych emocji: w ten sposéb metaforycznie przerzucamy ich
ciezar na papier.

Tak sobie mysle, ze prowadzenie dziennika jest dzis
wtasciwie jedynqg formq, kiedy piszemy wylqcznie dla
siebie. W dobie mediéw spotecznosciowych to rzadkosé.
Bo na Facebooku czy Instagramie piszemy nie tylko na klawia-
turze, ale tez na pokaz; z tytu gtowy jest zawsze
mysl, czy sie spodoba? Sitq rzeczy jest to wiec kre-
acja. W takim ujeciu dziennik bytby faktycznie rzad-
kg formq pisania autentycznego.

To mi co$ przypomniato. Ostatnio znajoma opowia-
data mi, jak niespodziewanie podczas trudnego
spotkania biznesowego zrobito jej sie ciepto na ser-
cu: siedziata w ciasnej sali, tuz obok niej inna kobie-
ta réwniez z kalendarzem na kolanach. Nie znaty
sie, atmosfera nie sprzyjata pogawedkom. Ale kg-
tem oka spojrzata do jej kalendarza, a tam notatka:
NA CO DOBREGO MAM OCHOTE? Nizej w rzadku
przyktady: kawa z kulkg lodéw, zurek z kietbaskg,

z niego rezygnowalismy. Ale mozemy tez analizowaé . Pomystodawczyni | ket piwonii. Mnie tez zrobito sie ciepto i serdecz-
. ] . . i wspottworczyni kampanii o ) o . .
pismo od strony psychologicznej; do tego nawigzat spotecznej Wypisz nie, ze kalendarz moze nam stuzy¢ do spisywania

Konfucjusz, co nam pokazuje, ze badano pismo juz
w starozytnosci, przed naszq erq. | rzeczywiscie,
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Wyczytaj, promujqcej
pisanie reczne i czytanie,
wypiszwyczytaj.pl

tego, co dobre. Wtasnie w takim prywatnym zna-
czeniu. ®
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PROMOCIJA

Litting organizmu kolagenem:

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WELOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA.

olagen to gtéwne biatko
K tkanki tacznej o specyficz-

nym skfadzie i rozmiesz-
zeniu aminokwasow. Jego
wiokna sg wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. 53
tez wytrzymate. Kolagen jest
dla komérek i tkanek spoiwem,
swego rodzaju organicznym
klejem. W zaleznosci od typu
widkien (a jest ich 12) kolagen
stanowi rusztowanie dla narza-
déw wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komorkowa, wiasciwy
poziom nawilzenia, jedrnosc i
sprezystosc skory. Wspomaga
proces regeneragji uszkodzonych
tkanek i blizn, stanowi budulec
kosdi, Sciegien i stawow, a takze
tkanek tworzacych bfony sluzowe
oraz wnetrze tetnic i zyt, zapew-
niajac ich prawidtowe utozenie i
ochrone przed uszkodzeniami.

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem
ukfadu odpornosciowego,
korzystnie wptywajac na zapo-
bieganie interwencji drobno-
ustrojow, toksyn. W mtodych,
zdrowych organizmach kolagen
jest wytwarzany na biezaco,

co podlega ciagtej wymia-

nie, nieustannie regenerujgc
uszkodzone tkanki. Proces ten
nieco spowalnia po 26. roku zycia
i wytwarzanie kolagenu spada.
Dla organizmu oznacza to nie
tylko pogorszenie wygladu, ale
i zdrowia — poza bolami stawow
i ostabieniem kosci dochodzi
rowniez do zwiotczenia miesni,
a takze zaburzen pracy ukfadu

odpornosciowego. Spadek i zaha-

mowanie produkgji kolagenu to
naturalna konsekwenga procesu
starzenia sie, ten cenny sktadnik

KolagenCito

-~

mozna jednak dostarczac sobie w
inny spos6b. Na przykfad przyj-
mujac doustnie pastylki kolage-
nowe z witaming C.

KolagenCito - NA MEDAL!
Niedobor kolagenu widoczny jest
na naszej twarzy: zmienia si¢

jej owal, gestos¢ skory, opadaja
policzki, pogtebiaja sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z reszta

ciafa - biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja miesnie,
tokcie, biodra, kolana, tydki,
kregostup, kark, barki. Niedobory
kolagenu takze pogarszaja stan
wtosow, ktdre stajg sie matowe

i wypadaja. Dlatego warto
wspierac odbudowe organizmu i

Kolagery I_(iafageﬁffr@

K1 \J AGENOWE MIEA

Ny

regularnie uzupetniac kolagen od
wewnatrz. Dobrze jest wpoma-
gac sie produktami najlepszymi

z najlepszych z zawartoscig kola-
genu z witaming C, ktdra wspiera
proces odbudowy wiokien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktow
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertow - firma Reutter ma ponad
100 lat doswiadczenia! Dosko-
naty KolagenCito jest chroniony
prawem patentowym na Swiecie.
To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod
kolagendw. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowosc jest
w bardzo dobrej cenie, ok 43 zt.

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

NOVENE e,

- radosc z zycia!



DOBRE ZYCIE szkora uczuc

MOWI SIE, ZE CIERPIMY
NA DEFICYT UWAGI.
JESTESMY ROZPROSZENI
| SPRAGNIENI

PANI: Mam poczucie, ze ogromna liczba probleméw wspétczes-
nosci ogniskuje sie wokét uwagi. Cierpimy na jej rozproszenie,
jestesmy spragnieni uwagi innych, chcemy mieé podzielng

i uprawiamy multitasking, potem praktykujemy uwaznosé...
PROF. PAWEL HOLAS: Tak, uwaga jest kluczowym procesem po-
znawczym. Jeden z ojcéw psychologii, Williams James, nazywat jq
oknem, przez ktére mozna zajrze¢ do innych proceséw psychicznych.
Nasza postawa, nasze decyzje, wszystko, co robimy, zaczyna sie od
uwagi, ona jest jakby soczewkq swiadomosci, ktérg na cos kierujemy
- to, co wybierzemy, to, czy jestesmy rozproszeni, czy zdolni do sku-
pienia, jest determinantq wielu proceséw psychicznych.

Natomiast to, z czym sie obecnie mierzymy, to monetyzacja naszej
uwagi przez big techy. Co najmniej od lat 70. XX wieku, kiedy laureat
Nagrody Nobla, Herbert Simon, wykazat, ze w $wiecie petnym infor-
macji uwaga staje sie zasobem rzadkim, biznes wie, ze o naszq uwa-
ge warto walczyé, bo za niq pdjdq pienigdze. | jest to bardzo staran-
nie wykorzystywane: design produktow, aplikacji, platform idzie w te
strong, zeby nam uwage zabierac.

Traktujq jq jak towar?

Tak, i udaje im sie to, poniewaz uwaga jest jak wgskie gardto. Nie
mozemy mie¢ jej wiecej; mamy jej okreslong ilo$¢ i biznesowi na niej
zalezy, bo przektada jq na pienigdze. Jak to powiedziat jeden z dyrek-
toréow Netfliksa: naszg gtéwng konkurencjq jest sen. Bo ludzie $piq,
zamiast oglgdac. | mozna by sie z tego $mia¢, ale w ostatnich latach
obserwujemy skrécenie czasu snu u mtodziezy bodajze o péttorej
godziny na dobe. To jest ogromny problem, posrednio lub wprost
odpowiedzialny za wiele zaburzen psychicznych panujgcych dzis
wsréd mtodych ludzi.

Dlaczego tak tatwo przechwytywaé naszq uwage?

Jestesmy na to podatni?

Jestesmy, bo nasza uwaga jest potqczona z systemem afektywnym,
emocjonalnym i motywacyjnym. A aplikacje sq projektowane tak, by
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stale pobudza¢ uktad nagrody w na-

_—

szych mézgach, co prowadzi do ,przeje-
cia” naszej uwagi przez krétkotrwate
bodzZce. To nas hakuje emocjonalnie.
Niestety, spora czes¢ zdobyczy psycho-
logii jest dzis uzywana do tworzenia pro-
duktéw, aplikacji, mediéw spotecznoscio-
wych tak, zeby skutecznie powodowa¢é
uzaleznienia albo PIU, czyli problema-
tyczne uzywanie internetu i jego form,
jak social media, gry lub porno. A to zubaza naszq zdolnos¢ do kie-
rowania uwagi na inne, wazne dla nas rzeczy.

Mozna powiedzieé, ze cierpimy dzi$ na deficyt uwagi?

Mozna, cho¢ ja bym powiedziat, ze uleglismy systemowi, ktéry po-
woduje nadmierne rozpraszanie uwagi. Odbiera nam jq i sprawia,
Ze mamy jej mniej tam, gdzie ona jest wazna, na przyktad przy po-
dejmowaniu decyzji, a przede wszystkim w relacjach. Mozna powie-
dzie¢, ze mamy dzis systemowy problem z ekologiq uwagi. Ekologia
(w przeciwienstwie do ekonomii, dla ktérej nasza uwaga jest towa-
rem) widzi uwage jako nasz zaséb, patrzy na srodowisko, w jakim
ona sie ksztattuje. Dzi$ to jest sSrodowisko trenujqce jg ku reaktyw-
nosci i ciggtemu przetgczaniu na ,atrakeyjne” bodzZce, a to jest dla
nas bardzo grozne. Powoduje trudnosci w nauce, w pracy, w rela-
cjach, gtebokie skutki spoteczne, ktére obserwujemy klinicznie i so-
cjologicznie. Ludzie mogq mie¢ wielu znajomych na social mediach
i by¢ tam aktywni, a mimo to majq poczucie pustki. Dlaczego? Po-
niewaz nie majq prawdziwego potgczenia, nie doswiadczajq realne-
go poczucia kontaktu, ktéry mozna przetozy¢ na stowa: jestem wi-
dziany, jestem styszany, jestem przyjety.

Wie pani, ze badania pokazujq, ze sama obecnos¢ telefonu w zasie-
gu wzroku podczas rozmowy zaburza kontakt? Wystarczy, ze lezy
na stole. Rozmowy wéwczas prowadzone oceniane byty przez bada-
nych jako mniej empatyczne, mniej satysfakcjonujgce. Podobne
wyniki otrzymali badacze Andrew K. Przybylski i Netta Weinstein
- ktérzy opisywali, ze sama obecnos¢ urzqdzenia mobilnego towa-
rzyszqcego w rozmowie powoduje ostabienie poczucia bliskosci
i zaufania ludzi do siebie. Moge powiedzie¢ jako psychoterapeutaq,
ze w relacjach nie chodzi o ilo$§¢ uwagi, ale przede wszystkim
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JESTEM
WIDZIANA,
SEYSZANA,

PRZYJETA. TO
BAZA RELACJL.

o jej jako$é, o to, na ile ja jestem obecny
w kontakcie z drugq osobaq.

Po czym te obecnosé poznaé?

Po tym, ze widzi pani u rozméwcy mar-
kery jego uwagi skupionej na pani i na
tym, co pani méwi, chocby w jego reak-
cjach mimicznych. Wtedy pojawia sie to
poczucie obecnosci. A moze by¢ tak, ze
ludzie sie spotykajg w restauracji, ale
czesto chocby mimowolnie zerkajg na
telefony: a to przyszedt SMS, a to nowa informacja. | niby formalnie
sq razem, ale to co$ subtelnego, co daje poczucie: jestem z tobq,
jestes dla mnie wazny, gdzies ucieka przez to rozproszenie. Spotka-
nie robi sie powierzchowne, a my czujemy sie samotnie.

Jest takie klasyczne badanie Still Face Experiment (Eksperyment Nie-
ruchomej Twarzy) prof. Edwarda Tronicka. Okazato sie w nim, ze
dziecko, ktére widzi u swojego opiekuna twarz bez mimiki, nieres-
ponsywnq, z wyblaktym afektem (jak méwiq psychiatrzy) - reaguje
stresem i dezorganizacjq. Potrzebujemy czu¢, ze ktos nas widzi
i styszy, doswiadczaé koncentracji uwagi na sobie, bo to reguluje
nasze emocje. Wiele badan to pokazuje - rozmowa, kontakt wzro-
kowy, ton gtosu, mimika koregulujq nas. Kiedy wracamy do domu
i czeka tam partner(ka), ktéry nie gapi sie w ekran, tylko stucha,
dopytuje ,jak ci mingt dzien?”, to reguluje nasz stres.

Czyli rozproszenie i nieuwaznosé w relacjach pozbawia nas
czegos bardzo waznego, lustra emocjonalnego, wsparcia.

| powoduje, ze nie tylko mamy obecnie ktopot z poczuciem samotno-
sci, ale tez deficyt gtebszych relacji. Wtasnie przez ten system uta-
twiajqcy dystrakcje uwagi. Kiedy méwimy o multitaskingu, czasem
uzywamy okreslenia ,wielozadaniowo$¢” i wyobrazamy sobie, ze
nasz mézg dziata rownolegle: stucham muzyki, rozmawiam i jeszcze
odpowiadam na maila. Prawda jest taka, Zze mézg dziata sekwencyj-
nie, przetqczajqc sie miedzy czynnosciami absorbujgcymi uwage,
a to ma swojq cene. Te koszty przetqczania (switching costs) dla
uktadu nerwowego to zmeczenie poznawcze, zmniejszona zdolnosé
rozumienia, podgzania za czyjq$ narracjq. Badania pokazujg, ze na
przyktad mtodzi ludzie przetqczajg uwage miedzy réznymi tresciami
(social media, praca, muzyka, czat) od 200 do 400 razy dziennie.

Fot. peter/Adobe Stock, Drobot Dean/Adobe Stock, archiwum prywatne



| czesto okazuije sig, ze czytanie dtuzszych tekstow staje sie dla nich
wrecz fizycznie meczqce. A spéjrzmy na relacje: jezeli podczas roz-
mowy rzucisz tylko okiem na ekran (na przyktad, zeby sprawdzi¢, czy
przyszta wiadomos¢), powrét do kontekstu rozmowy moze zajqé
catq minute. Przy czym rozméwca mégt poczué sie zignorowany, co
podniosto u niego poziom stresu, a ty stracita(e)$ niuanse emocjo-
nalne, ktore pojawity sie podczas tej rozmowy.

Zadbaé o uwage w relacji to schowaé telefon?

To najprostsza, najsensowniejsza rzecz - umawiac sie z partnerem,
z przyjaciétmi na chowanie telefonéw. Na czas spotkania, na wie-
cz6r, kiedy jestesmy razem.

Zastanawiam sig, bo slysze czasem, ze miodzi ludzie,

zetki, kiedy tak siedzq obok siebie i patrzq w telefony,

to rozmawiajg ze sobg na komunikatorze, po swojemu.

Ze jest w tym intymno$é.

Nie, to nie jest intymnos¢, lecz jej pozér. Poznanie spoteczne, komu-
nikowanie sig, budowanie wiezi to co$ znacznie wykraczajgcego
poza stowa i ich znaczenia. Przeciez zanim wytworzyli$my zdolnos¢
do postugiwania sig jezykiem i abstrakcyjnymi symbolami, bylismy
ze sobq blisko i komunikowalismy sie przez gesty, przez mimike. Sq
aspekty naszej mimiki tak subtelne, ze ich Swiadomie nie zauwaza-
my. | wazne sygnaty emocjonalne tak szybkie, ze ich $wiadomie nie
rejestrujemy, ale odczytujemy na poziomie nieswiadomym. Przykta-
dowo protoemocje, bardzo wczesne, pierwotne formy emocji, reak-
cje fizjologiczne powigzane z emocjami - takie jak szybsze bicie
serca, pot, zacisniete gardto. Potrafimy tez czyta¢ z postawy ciata.
Wszystko to jest niedostepne, jezeli sie komunikujemy przez wiado-
mosci tekstowe. To jest wycinek, utomny fragment komunikacji, kté-
ry nie wytwarza bliskosci, nie buduje gtebokiej relacji.

Czym rézni sie uwaga od uwaznosci? Zaczynamy uzywaé

tych poje¢ wymiennie. Méwimy o uwaznosci w zwigzkach,
wobec innych ludzi.

Pojecie uwaznosci jest zwigzane z mindfulness, praktykq, ktéra ma
korzenie w tradycji buddyjskiej, a konkretnie w koncepcji Sati. Mowi
o intencjonalnym przenoszeniu uwagi - otwartej, zaciekawionej
i nieoceniajqcej - na to, czego w danym momencie doswiadczamy.
Kiedy 20 lat temu zaczelismy propagowac je w Polsce,
staralismy sie uzywac witasnie stowa ,uwaznos¢”, bo
chyba trafniej niz ,petny umyst” (mindfulness) pokazu-
je istote tego szczegdlnego stanu $wiadomosci.

Dzi$ rzeczywiscie stowo sie spopularyzowato i jest
uzywane w znaczeniu potocznym, jako bycie uwaz-
nym, uwazajgcym, zauwazajgeym, zainteresowanym.
| w pewnym sensie te znaczenia tez mieszczq sig
w mindfulness. Pamietam, ze wiele lat temu, redagu-
jac pierwsze naukowe ksigzki o mindfulness, zastana-
wiatem sig, czy nie przyjqc pojecia ,uwazna obec-
nos¢” zamiast uwaznosci. To bytoby dobrg odpo-
wiedzig na ten deficyt, o ktérym dzis rozmawiamy. Bo
bez tej zdolnosci bycia uwaznie obecnym nie ma do-
brej relacji. Mamy tu dobrg nowing, jest bowiem co$
takiego, co kazdy z nas indywidualnie moze rozwija¢
jako rodzaj odtrutki na rozproszenie. Mozemy ¢wiczy¢

Dr hab. Pawel Holas
- profesor na Wydziale
Psychologii UW,
certyfikowany
terapeuta poznawczo-
-behawioralny,
nauczyciel
mindfulness,
psychiatra. Kieruje
e-MPAT Lab, prowadzi
m.in. badania nad
uwaznosciq.

uwaznosc, czyli zdolnosé do kierowania tej szczegélnej uwagi, ktéra
jest zaciekawiona, otwarta, akceptujgca, zyczliwa i skupiona na tym,
czego doswiadczamy teraz, na przyktad w kontakcie z drugq osobaq.
Trenujgc mindfulness?

Tak, bo jesli to robimy, mamy wiekszq zdolnosé¢ wyboru, wiekszq
elastycznosé psychologiczng, tatwiej nam nie da¢ sig¢ zhakowa¢ byle
rolce. Przyktadowo, badania, ktére przeprowadzilismy, wykazaty, ze
uwaznos¢ dziata ochronnie, zmniejszajgc prawdopodobienstwo wy-
stgpienia PIU, czyli natogowego uzywania internetu. Warto zaczqé
od najprostszego ¢wiczenia uwaznosci - kierowania swiadomej
uwagi na oddech.

Oddycham i obserwuje swéj oddech?

Bardzo trudno utrzymac uwage, mysli jg zabierajq, ale istota po-
lega na zauwazeniu tego i Swiadomym powrocie do doznan zwig-
zanych z oddechem. Ta prosta czynnos¢ éwiczy kontrole uwagi,
moze by¢ bardzo pomocna w budowaniu zdolnosci madrego uzy-
wania technologii.

Sq inne éwiczenia?

Cwiczen uwaznosci jest duzo. Najlepiej skorzystaé z takich progra-
moéw, ktére majqg najwiecej danych badawczych potwierdzajqgcych
ich skutecznos¢. Zajmuje sie tym naukowo i moge powiedzieé, ze
mamy dwa rodzaje treningéw uwaznosci o najwiekszej podstawie
empirycznej. Pierwszy to MBSR, czyli program redukgji stresu opar-
ty na uwaznosci, stworzony pod koniec lat 70. XX w. przez Jona
Kabata-Zinna. Drugi to MBCT, czyli terapia poznawcza oparta na
uwaznosci, opracowany na Uniwersytecie Oksfordzkim. MBCT to
nie psychoterapia, tylko trening uwaznosci z ¢wiczeniami wywo-
dzqcymi sig z terapii poznawczo-behawioralnej. Akcentuje te dwa
treningi uwaznosci, poniewaz mamy dzi$ zalew rozmaitych kursow
i aplikacji, o ktérych wartosci i skutecznosci nie da sie nic powie-
dzie¢. Standardowo trening ma osiem tygodni, a kolejnos¢ modu-
téw i systematycznosé ¢wiczen sq wazne. Najlepiej poswiecaé
na nie p6t godziny dziennie, a jesli nie, to chociaz 20 minut - uwaz-
nos¢ buduje sie poprzez swiadomos¢ ciata i chodzi o to, bysmy
chociaz przez tyle czasu dziennie byli Swiadomie obecni
w swoim realnym Zzyciu, a nie w wirtualnym.

| trenowanie uwaznosci przelozy sie

na uwage relacyjnqg?

Zna pani to powiedzenie, ze mozna kogos$ stucha¢,
a nie ustysze¢? Uzywamy tez takich okreslen jak em-
patyczne stuchanie, uwazne stuchanie, zeby podkres-
li¢, zZe mozna sie tego nauczy¢, ze trzeba to ¢wiczyd.
Trenujgc uwaznosé, éwiczymy jako$¢ naszej uwagi.
Styszatam gdzies takie zdanie, ze

stuchanie pomaga kochaé.

Bardzo prawdziwe. Jezeli kto$ sie nie czuje przez nas
stuchany, jezeli ktos nie czuje sie przez nas widziany,
nie bedzie mitosci, bo po prostu nie bedzie czut sie
zauwazony i wazny. To sq fundamentalne ludzkie po-
trzeby. Od urodzenia potrzebujemy czu¢ uwage na-
szego rodzica. Ona poprzedza wszystko inne. Jezeli
nie patrze, nie stucham z uwaggq, to sie nie angazuje.
To jest baza mitosci, baza bliskosci. B
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Miejsce inspirujacych spotkan

MODA INSPIRACJE RELACIJE PODROZE

Czerwcowy TWOJ STYL juz w sprzedazy!

twojstyl.pl

0 polub nas na: WWW.FACEBOOK.COM/TWOIJSTYLPL @ obserwuj nas na Instagramie: @TWOISTYLPL
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BEZ POSPIECHU poDROZE MARZEK

PlE C
POMYSEOW
na dalugri weekend
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PRZED NAMI SEZON NA DtUZSZE | KROTSZE WYCIECZKI.
PODPOWIADAMY PARE MNIEJ OCZYWISTYCH
(I MNIEJ ZADEPTANYCH PRZEZ TURYSTOW) MIEJSC,
W KTORE WARTO SIE WTEDY WYBRAC.

TEKST: ANNA JANOWSKA, ANITA ZUCHORA




BEZ PO

JAK SIETU DOSTAC?

Do Marsylii Ryanairem z Krakowa i Wroctawia
(ok. 250 zt) i dalej pociggiem (ok. 50 min;

20 euro) albo do Paryza LOT-em, Air France
czy Wizz Airem (od 600 zt) i dalej 4 godziny
pociggiem (od 40 euro).

CO WARTO ROBIC?

Avrles to nie tylko miasto Van Gogha - ze
wzgledu na antyczne zabytki jest nazywane
prowansalskim Rzymem. Zobaczysz tu np. ruiny
teatru z | w. n.e. Poza tym przez cate lato trwa
w Arles festiwal fotograficzny Rencontres d’Arles
bedqcy dla fotograféw tym, czym dla filmowcéw
festiwal w Cannes. To okazja do obejrzenia
porozrzucanych po catym miescie wystaw,

ale tez do spotkan i debat z twércami.
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Kolory i swiatto Arles
sq kwintesencjq
Prowansji.

SLADAMI VAN GOGHA

iaskowe fasady kamienic w ko-
lorze ochry, skosne dachy, wa-
skie, dajace cien uliczki, plata-
ny o powyginanych galeziach
i wiszacy w powietrzu rozkosznie lepki,
rozleniwiajacy upal - Arles to kwint-
esencja Prowansji. Van Gogh, ktéry roz-
slawil to miasto, przyjechal tu zima 21 lu-
tego 1888 roku. W Arles odkryt kolory
Poludnia i namalowatl wiele stynnych
obrazéw, chociazby ,,Sloneczniki”, kt6-
re uznanie zyskaly dopiero po jego $mier-
ci. Dzi$ az trudno w to uwierzyd¢, ale za
zycia udalo sie Van Goghowi sprzedad
tylko jeden obraz!
Zamieszkal w Z6ltym Domu, czyli Maison
Jaune, ktérego nazwe nosi dzi§ wiek-
szo$¢ turystycznych miejsc w Arles. Nie-
stety ten prawdziwy dwupietrowy dom
, W kolorze §wiezego masla”, jak okreslat

Rzymski amfiteatr z 90 roku n.e.
na 21 tysiecy widzow stoi
w samym centrum Arles.

go malarz, byl jednvm z 300 budynkéw
zmiecionych przez bomby 25 czerwca
1944 roku. Za to w calym miescie usta-
wiono reprodukeje obrazéw, ktére arty-
sta tu stworzyl. Cho¢ Arles nie docenialo
malarza, ba, jego mieszkaricy wystoso-
wali petycje o hospitalizowaniu artysty,
ktérego uznali za wariata, dzi§ kontynu-
uje jego dziedzictwo. Zajmuje sie tym
Fundacja Vincenta Van Gogha wystawia-
jaca dziela artystéw, ktorzy inspiruja sie
tworczoscia postimpresjonisty.

W Arles miesci sie tez fundacja Luma,
czyli multidyscyplinarny kampus twoér-
czy zalozony przez szwajcarska kolekcjo-
nerke sztuki, Maje Hoffmann. Zajmuje
sze$¢ dlugich, industrialnych budynkéw,
a stojaca posréd nich wieze zaprojekto-
wal Frank Gehry. Od 1 maja mozna tu zo-
baczy¢ wystawe prac Gerharda Richtera.
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RESTART U WOD W CZECHACH

ije tu 160 mineralnych Zrédel,
kazde o innym skladzie che-
micznym, a wiekszo$¢ z nich
jest wykorzystywana do celow
leczniczych. Wody do porcelanowego sa-
natoryjnego kubeczka najlepiej nabrac
pod kopula monumentalnego Pawilonu
Zrédia Krzyzowego, otoczonego 72 ko-
lumnami joriskimi. Jest to najstarsze
i najstynniejsze zrédlo w miescie, z kt6-
rego tryska woda niezwykle bogata

Marianskie LaZnie
tonqg w zieleni.

w mineraly, wiec lepiej sprébowac jej za-
ledwie kilka tyczkéw. Réwniez ostroznie
trzeba saczy¢ wode ze Zrédla w pieknym
Pawilonie Rudolfa o azurowych $cianach,
bo jest bogata w kwas zelazowy, a co za
tym idzie... bardzo moczopedna.

Tuz obok ciagnie sie niezwykla, koronko-
wa kolumnada wykonana z zeliwa w 1889
roku. Liczy imponujace 119 metréw. Zo-
stala pomys$lana jako miejsce spaceréw
w deszczowe dni, cho¢ najpiekniej wygla-
da, gdy przez przeszklona konstrukcje
wpada storice. Kuracjuszom czas umilaja
orkiestry uzdrowiskowe, a w sierpniu po-
pisy uczestnikéw 67. Festiwalu Chopi-
nowskiego (14-22.08). Oraz slynne ma-
riafiskie oplatki, czyli cienkie wafle
z pysznym nadzieniem.

Mariariskie LaZnie, perelka czeskiego
»tréjkata uzdrowiskowego”, czesto nazy-
wane sg miastem ogrodem. Swoja urode
zawdzieczaja spéjnosci, bo od razu, na po-
czatku XIX wieku, zostaly zaprojektowa-
ne jako uzdrowisko, a liczne ogrody i par-
ki pieknie uzupelniaja neoklasyczna

Nowoczesne
atrium nowo
otwartego

- | Swissotel
MtTiﬂnské LGzné:

Spéjna, neoklasyczna
architektura to znak
rozpoznawczy czeskiego .
uzdrowiska.

zabudowe. I oczywiScie pozwalaja ode-
tchna¢. Dodatkowo okoliczne wzgdrza
porastaja lasy, wiec efekt zanurzenia
w naturze jest tu gwarantowany. Gdzie-

kolwiek spojrzeé, w zieleni tona stylowe
XIX-wieczne wille i palace zdrojowe.
Nieraz wkrada sie tu nowoczesnosé, ale
jest umiejetnie wkomponowana w zabyt-
kowa zabudowe.

JAK SIE TU DOSTAC?

LOT-em do Pragi z Warszawy (ok. 500 zt) lub
Ryanairem z Gdanska, Poznania i Krakowa

(ok. 200 zt) i dalej pociggiem (ok. 2,5 godziny,
ok. 40 zt). Lub samochodem z okolic Wroctawia
ok. 5 godzin, a z Warszawy ok. 8 godzin.

GDZIE MIESZKAC?

Swissotel Maridnské Ldzné - malowniczo
potozony nieopodal centrum uzdrowiska. Czekajqg
tu na nas wygodne pokoje i ogromna strefa
wellness z basenami, saunami, hammamem

i masazami; pok. 2-os od 228 euro ze $niadaniem.

GDZIE JESC?

Ceska hospuidka - czeska klasyka, m.in. knedliki
w sosie borowikowym i smazony ser.
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JAK SIETU DOSTAC?

Wizz Airem z Warszawy, Gdariska, Katowic,
Wroctawia i Krakowa od 100 zt, ze Swinoujscia
promem Unity Line lub Polferries do Ystad

(od 120 zt) i dalej pociggiem (ok. 1 godziny)
do Malmé. Lub samolotem LOT i SAS

do Kopenhagi od 600 zt i dalej ok. 30 min
pociggiem przez most nad ciesning Sund
faczqcq Danie ze Szwecjq.

GDZIE JESC?

W Malmé SaluHall, czyli hali targowej z licznymi
stoiskami kazdy znajdzie cos dla siebie. Zjemy tu
ostrygi, klasyczne Toast Skagen, czyli szwedzkie
kanapki z satatkq z krewetek, ale tez modne

poke bowle czy tacos. Usatysfakcjonowani bedg
réwniez wielbiciele m.in. ramenu, kuchni wioskiej,
falafeli i burgeréw.
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urning Torso, najwyzszy wie-

zowlec w Szwecji, przypomi-

na spirale i - cho¢ stabilnie stoi

w miejscu - wyglada jakby sie
krecil. To zasluga zludzenia optycznego,
bo kazdy z dziewieciu tworzacych wieze
segmentow jest skrecony o 10 stopni.
Z perspektywy 54. pietra mozna spojrzec
na Zachodni Port (Vistra Hamnen), naj-
nowoczes$niejsza dzielnice Malmo, ktéra
wyrosta na dawnych na przemystowo-
-portowych terenach. Sa tu przeszklone
apartamenty z widokiem na morze i eko-
domy z trawnikami na dachach. Jest no-
woczesnie, z oddechem i atmosfera ro-
dem z kurortu. To spory kontrast z pelna
cegly i gotyku najstarsza czescia Malmo
chowajaca sie w cieniu wzniesionego na
wyspie XVI-wiecznego Malmohus, naj-
starszego renesansowego zamku w Skan-
dynawii.

PO DRUGIEJ STRONIE BALTYKU

Kiedys taki domek mozna bylo
tylko odziedziczyé. Dzis za malg
fortune mozna go kupi¢ lub
sezon.

b I| K
e S

Wszechobecne §ciezki rowerowe popro-
wadzg na wybrzeze, ku eleganckiemu
molo, ktérego kraniec zwienicza zachwy-
cajacy kompleks kapielowy Ribersborgs
Kallbadhus, majstersztyk szwedzkiej ar-
chitektury z korica XIX w. W srodku kry-
ja sie dwa baseny z woda morska i pie¢
saun, z czego jedna koedukacyjna.
Rozgrzane do 100°C pomieszczenia maja
okna z widokiem na fale, a miejscowa
etykieta nakazuje konwersacje z towa-
rzyszkami kapieli oraz schlodzenie sie
w zimnych wodach Baltyku.

Z Malmo warto wybrad sie na ,,riwiere”
polozona w zachodniej czesci pétwyspu
Falsterbo. Tu w zrosnietych kurortach
Skanor-Falsterbo czekaja na nas piasz-
czyste plaze, a wéréd wydm kryja sie
urocze malutkie kolorowe domki kgpie-
lowe. Sa one dziedziczone z pokolenia na
pokolenie.

XVI-wieczny Malmohus,
najstarszy renesansowy zamek
w Skandynawii.

1



.Konat'Karla Heinego'ma okoto 3,3-km
dhugosci, biegnie nad nim 15 mostow.
. Wartonim poplynqé, by spojrze¢
. naitipsk z innej perspektywy.

Lipsk

BACH | SZTUKA W PRZEDZALNI

ajwigksza przedzalnia bawel-
ny w Europie, zwana Spinne-
rei, z labiryntem ceglanych
zabudowan i ogromnymi ok-
nami, to dzi$ miasto w miescie pod arty-
stycznym szyldem. Kryje sie tu niemal
sto pracowni artystéw (do niektérych
mozna zajrzec), galerie wystawiajace
prace debiutantéw i takie za grube tysia-
ce euro oraz kino czy kawiarnie. Najpo-
tezniejsza z galerii to EIGEN+ART, ktéra
wypromowala Lipsk na wazne miejsce na
mapie sztuki wspolczesnej, a artyste Neo
Raucha na gwiazde nowej szkoly lipskiej.
Ten jeden z najdrozszych zyjacych nie-
mieckich malarzy wecigz ma pracownie
w Spinnerei, cho¢ mate szanse, ze uda
nam sie podpatrzy¢, jak przeplata w swo-
ich pracach socrealizm z narracja rodem
ze snu.
Tramwajem albo lodzia plywajaca po
okolicznych kanalach (ktérymi wezesniej
transportowano bawelne) wrécimy do
centrum Lipska, gdzie czeka zgola inny
klimat. Na poczatek napijemy sie kawy

w jednej z najstarszych kawiarni w Euro-
pie, dzialajacej od 1711 roku Zum Arabis-
chen Coffe Baum. Mie$ci sie ona w baro-
kowej kamienicy z biala fasadg ozdobiona
popiersiem odzianego w pokazny turban
mezczyzny, ktéremu putto, czyli aniotek,
podaje filizanke.

Stad juz kilka krokéw do ko$ciota $w. To-
masza, na ktérego organach (niestety
oryginalne si¢ nie zachowaly) przez 27 lat

/: Ak \III

o _\:..---"“___ . .
" Galeria EIGEN+ART w daw
Lipskiej Przedzalni Bawetny
Spinnerei

choéru by}Jun I
tian Bach.

Posaun

Tinhlirh Codanieh

- .

«

gral i komponowat Jan Sebastian Bach.
Posta¢ kompozytora oraz dzwieki z jego
epoki ozywia muzeum, w ktérym zoba-
czymy nuty zapisane reka mistrza, ale
tez, dzieki okularom i animacji 3D, wez-
miemy udzial w koncercie w jego wyko-
naniu. Mozna si¢ tez pobawic¢ utworami
Bacha: oddzieli¢ sekcje deta, uslyszec sa-
me skrzypce czy postucha¢ klawesynu.

JAK SIETU DOSTAC?
Lufthansq (od 800 zt); pociggiem (z przesiadkq
w Berlinie, 7,5 godziny od 60 euro)

lub samochodem z Poznania i Wroctawia
4,5-5 godzin.

GDZIE MIESZKAC?

Hotel Motel One Leipzig-Post - na obrzezach
staréwki, z designerskimi pokojami i restauracjq
z tarasem na ostatnim pietrze, z ktérej mamy
Swietny widok na miasto. Pokéj 2-0s. od 142 euro.

GDZIE JESC?
Auerbachs Keller - jedna z najstarszych
restauracji w Niemczech, ktérg Goethe rozstawit

w ,Fauscie”. Dzi$ obstuzy nas tu kelner przebrany
za diabta, podajgc wyborne migsiwa w sosie.
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'.F.-_-:Najklr_'étsﬁ na éwiecie ¥
Wi kolejka miejska

ri¢ Zagorki (1873-1957)%
2 przy ul. Tkaléiéeva

Widok na Zagrzeb

o zachodzie storca.

W centrum widaé

Plac bana Josipa Jelaéicia.

TETNIACE ZYCIEM MIASTO PARKOW | KAWIARNI

tolica Chorwacji to miasto, kté-

re zaprasza do zwiedzania

podczas spacerowania. Mozna

zacza¢ od Hotelu Esplanada,
budynku o wyrafinowanych wnetrzach
w stylu art déco. Powstal na poczatku
XX wieku, kiedy w Zagrzebiu zatrzymy-
wat sie Orient Express i nocowali w nim
jego podroézni. Nastepnie mozna zwiedzad
Podkowe Lenuzziego (nazwana od za-
grzebskiego urbanisty). To XIX-wieczny
kompleks, ktéry tworzy siedem otoczo-
nych parkami placéw oraz ogréd bota-
niczny. Wokot znajduja sie reprezentacyj-
ne secesyjne budynki, w ktérych mozna
znaleZ¢ muzea i galerie. W sloneczne dni
trawniki w parkach zapelniaja sie ludZmi
szukajacymi cienia i relaksu. Z pelnego
wiederiskiego szyku Dolnego Miasta (Donji
Grad) do sredniowiecznego Gornego
(Gornji Grad) mozna wjechaé kolejka

Hotel Esplanade
zbudowany w 1925 roku

dla podrézujgcych
Orient Expressem

uspinjaca, ktdra jest najkrotszg kolejka
przeznaczong do transportu publicznego
na $wiecie. Trasa ma 66 m, a przejazd trwa
mniej niz minute. W Gérnym Miescie trze-
ba zrobié sobie przerwe na kawe, do ktérej
Chorwaci podchodza bardzo powaznie.
W niespelna milionowym Zagrzebiu jest
ponad 4 tys. kawiarni! Bedac w tych oko-
licach, zobacz tez sredniowieczna wieze
Lotrscak, z ktérej w potudnie pada strzal
z armaty, najwyzszy budynek sakralny
w miescie - katedr¢ §w. Szczepana, oraz
Plac $w. Marka. Warto tez obejrze¢ pomnik
Mariji Juri¢ Zagorki (1873-1957) - pierw-
szej chorwackiej dziennikarki, pisarki
idzialaczki na rzecz praw kobiet. m

JAK SIETU DOSTAC?
Do Zagrzebia polecimy samolotem LOT-u

nawet dwa razy dziennie. Lot trwa
niecate dwie godziny. www.lot.com

GDZIE MIESZKAC?
Wymagajgcym polecamy 5-gwiazdkowy
Sheraton Zagrzeb Hotel w sercu miasta.

Pokdj 2-osobowy ok. 600 zt. W wielu hostelach
noc kosztuje do 200 zt.

GDZIE JESC?

Targ Dolac - tu mozna sprébowac tradycyjnej
strukli (twardg zapieczony w ciescie) i innych
lokalnych dan. Mozna tez odwiedzi¢ restauracje
Mon Ami w Velikiej Goricy pod Zagrzebiem, ktéra
stynie z potraw z lokalnymi truflami.

m Studio/Adobe Stock, dbrnjhrjAdobe Stock, Animaflora PicsStock/Adobe Stock, viamus/Adobe Stock, Gert Mothes/ Bachmuseum Leipzig, Thomas

xbrchx/Adobe Stock, pyty/Adobe Stock, Bruno/Adobe Stock, Pecold/Adobe Stock, bbsferrari/Adobe Stock, dudlajzov/Adobe Stock (2), Michaela Jilkovd/Adobe
Riese/materiaty p’rcsowe, twindesigner/Adobe Stock, chanman48/Adobe Stock, laufer/Adobe Stock, Bruno Coelho/Adobe Stock, materiaty prasowe

Fot. Elena Sistaliuk/Adobe Stock (2
Stock, Jiri Vanicek/Adobe Stock, Aeria




Fot. Piotr Wawrzyniuk/Adobe Stock, materiaty prasowe

CZAS .
na wWyjaz

CZAS NA DtUGIE WEEKENDY | WAKACYJNE
ESKAPADY. MY MAMY SWOJEGO FAWORYTA.
A WY JAKIE AUTO WYBIERZECIE? TRUDNY WYBOR?

MALUCH

Clio w poréwnaniu

z poprzednikiem uros-
fo i zmezniato. Ale
wcigz jest to propozy-
cja auta do miasta.
Renault doposazyto
Clio we wszystko, co
mozliwe, by zdeklaso-
wac konkurencje. Trzy
wersje wyposazenia,
kilka napedow, w tym
oszczedna hybryda,
a nawet wersja LPG
do wyboru.

ELEGANT
Mazda 6e zdobyta

w 2026 roku nagrode
World Car Design

of the Year. W ogéle

nas to nie dziwi, bo au-

to wprost zachwyca.
Elektryczna széstka

ma eleganckie propor-
cje, Swietnie wyprofilo-

wangq sylwetke i cu-
downie przytulne
wnetrze. Nie chce sie
z niej wysiadac!

KLASA

Czy wiedzq Panstwo,
co jest hot hatch? To
usportowiona wersja
kompaktowego auta
taczqca wygode ze
Swietnymi osiggami.
Taka wtasnie jest Alpi-
ne A290. Genialnie
trzyma sie drogi i jest
dostownie przyklejona
do ciasnych zakretow.
| to sportowe wyposa-
zenie! Oszatamia!

OPRACOWALtA: MONIKA STUKONIS

moim zpaniem AUTO

KOMFORT

Legendarna Vitara po
faceliftingu. Wcigz so-
lidna i nieco oldschoo-
lowa. Dla wielu to jej
wielki atut! W kokpicie
duzy ekran o duzej roz-
dzielczosci, ale pokret-
fa i przetqezniki wciqz
sq w wersji tradycyj-
nej. Cztery tryby jazdy:
Auto, Sport, Snow

i Lock. Jak na auto

o wadze 1300 kg jest
bardzo zwinne.

RODZINA

Grandis zmienit seg-
ment. Jesli pamietacie
charakterystycznego
vana, to dzis czeka na
Was SUV z segmentu
C. Grandis to brat bliz-
niak Renault Symbio-
za. Duzy solidny ba-
gaznik o pojemnosci
548 litréw rosnie do
1682 litréw po ztoze-
niu tylnych siedzen.
Idealny dla rodzin!

SOLIDNY

T-Roc to jeden z najpo-
pularniejszych SUV-6w
w Europie. Ma grono
wiernych fanéw.

W kokpicie znajdziemy
zestaw najnowoczes-
niejszych multime-
diéw. Dwa wielkie
ekrany to centrum ste-
rowania wszech$wia-
tem. lkony skréty
upraszczajq nieco ten
zawity elektroniczny
Swiat! Uff!

RADOSC

Auto, ktére ma zapew-
niac wszystko to, cze-
go potrzebujemy do
komfortowej jazdy. C5
Aircross jest przestron-
ne, ma $wietne fotele

i jest doskonale wyci-
szone. Nie spodziewaj-
my sie jakiejs niezwyk-
fej sportowej dynami-
ki. SUV Citroéna ma
ptynaé po drodze.

| tak sie dzieje!
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‘ W Trentlno zna]d21ec1e wszystko _

: A cowe wloskim stylu zycia najlepsz
' stoneczne dni; piekne krajobrazy,

.. Wspaniale jedzenie: I wyjatkowe

. 'szlakido pieszych wedréwek.




TRENTINO W PANI

iosna to idealna
pora roku, by znéw
zaczac wedrowac.
A najlepiej zrobic
to w Cammino delle Terre Sospese
we wioskim Trentino.
Trasa o dtugosci 92 kilometrow,
podzielona na szes¢ etapdw, wije sie
w ksztatcie 6semki wzdtuz brzegéw
rzeki Avisio. Szlak prowadzi

przez mate wioski, pozornie zastygte
w czasie i kurczowo trzymajace sie

gorskich zboczy. Zobaczymy srednio-
wieczne zamki i malownicze kaplice.
Spokojem natchng nas lasy jodtowe,

bukowe i modrzewiowe mienigce sie

réznymi odcieniami zieleni.

A zaciekawia z pewnoscig winnice.
Historia uprawy winorosli w Trentino
jest gteboko zakorzeniona w gérskim
regionie winiarskim Val di Cembra.
Winorosle uprawiane sg tam

na kamiennych tarasach lezacych
nawet 870 metréow nad poziomem
morza i tworzg prawdziwie
niepowtarzalny krajobraz.

Wedrowaé mozna w Trentino
na wiele sposobdéw. Znajda sie trasy
dla amatorow i zawodowcéw.
Mito$nikéw przyrody i smakoszy.




Co trudno sobie wprost wyobrazi¢,
widoki moga byc jeszcze wspanialsze.
Dla tych, ktérzy nie cierpia na zawroty
gtowy, wiszace mosty Trentino oferuja
niezapomniane wrazenia. Rozciggaja-
ce sie nad wawozami, lasami

i wodospadami te konstrukcje
pozwalajg odwiedzajacym bezpiecznie

spacerowac po platformach wspartych

na mocnych stalowych linach
i zapewniajacych komfort poreczach.

Najnowszy z mostow wiszgcych
znajduje sie na Monte di Mezzocorona.
Rozciggajac sie na dfugosci

123 metréw nad wawozem Val della
Villa, w potowie drogi otwiera sie

na zawrotna, pusta przestrzen. Ten
widok na zawsze pozostaje w pamieci!
Zupetnie odmienne doswiadczenie
czeka na tych, ktérzy zdecyduja sie
zwiedzac w Trentino wawozy

i kaniony. Tam swiatfo dzienne staje sie

odlegtym promieniem swiatfa
swiecacym setki metréw nad gfowa.
W Val di Non wody kilku strumieni
wyztobity skate, przez miliony lat
tworzac spektakularne kaniony.
Najstynniejszym i najbardziej zaskaku-
jacym z nich jest kanion Rio Sass.
Trentino oferuje tak wiele mitosnikom
pieszych wedréwek. Kazdy znajdzie tu
cos dla siebie. A wy jaka trase
wybierzecie?




TRENTINO W PANI

Dolomity to prawdziwy cud natury.
Ponad 200 milionéw lat temu ten niesamowity
laricuch gorski byt tropikalnym morzem.
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[Lubisz slodkosei, ale =™
starasz si¢ odzywiac
zdrowo? Z pomoca.~ "
| przychodza Angelika™
\ 1 Monika Kuezma, - - *
o~ W siecl.znane jakoreq,
== %, Candy Pandas. - e
.. Znimi przyrzadzisz
'. pyszne desery -

‘bez cukru 1 glutenu. .
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OPRACOWALA: AGNIESZKA NIEDEK * s
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Awokado to bardzo
wdzieczna baza
zdrowych deserow.
Mozna z niego zrobic¢

?nllr\ m.in. efektowne
"3\ i smaczne lody.

Po lewej: nalesniki

z maki ryzowej

z makiem i twarozkiem
migdatowym



BEZ POSPIECHU GoTusemy

Nalesniki z makiem
i twarozkiem migdalowym

SKLADNIKI:

ciasto: * 150 g magki ryzowej * 110 g skrobi ziemniaczanej

* 40 g budyniu waniliowego ¢ 3 biatka jajek ¢ 3 tyzeczki oleju
rzepakowego/stonecznikowego * 3 tyzeczki maku

* 400-500 ml bardzo cieptej wody

twarozek: ¢ 200 g twarogu * 100 g jogurtu naturalnego

¢ ksylitol/erytrytol * 100 g ptatkéw migdatowych
dodatkowo: ¢ ulubione owoce * olej kokosowy rafinowany

do posmarowania patelni

Niskokuloryczﬁe, )
} Za to'wysokobiatkowe lody
. # jogurtowo-jezynowe na patyku
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Wszystkie sktadniki na ciasto nalesnikowe wymieszaé razem

i odczekac¢ kilka minut. Ciasto ma by¢ bardzo lejqce,

wtedy nalesniki bedq cienkie i mniej tamliwe.

Migdaty uprazy¢ na suchej patelni i nieco ostudzic. Jogurt,
twarozek i ksylitol doktadnie wymieszac (najlepiej widelcem)

i doda¢ migdaty.

Na rozgrzanej patelni z powtokq zapobiegajgcq przywieraniu
smazy¢ cienkie nalesniki (przed pierwszym smazeniem warto
posmarowac jq olejem, np. kokosowym).

Nalesniki uktadaé jeden na drugim. Od géry przykrywaé catosé
talerzem lub pokrywka, dzieki czemu nalesniki nie bedq sie zbyt
szybko wysuszaé. Gotowe nalesniki podawac z migdatowym
twarozkiem i ulubionymi owocami.

Lody z awokado

SKLADNIKI: ¢ 1 duze awokado (wczesniej zamrozone,

w kawatkach) ¢ 2 banany (wczesniej zamrozone, w kawatkach)
* 200 g jogurtu kokosowego * garsé Swiezego szpinaku * sok
z 1 matej cytryny lub limonki ¢ ksylitol ¢ tabliczka czekolady
gorzkiej/deserowej stodzonej np. stewiq lub maltitolem

* 100 g dowolnych orzechéw/nasion stonecznika

¢ garsé daktyli * garsé pistacji

dodatkowy sprzet:

¢ 2 styropianowe jajka (ok. 10 cm dtugosci) + folia aluminiowa
Daktyle zala¢ wrzgtkiem i odstawi¢ na kilkanascie minut.
Orzechy/nasiona stonecznika nieco przemieli¢ w rozdrabniaczu

i Va odtozyc.

Czekolade rozpusci¢ w kgpieli wodnej, dosypac do niej wiekszqg
czes$¢ zmielonych orzechéw, wymieszac i oblac nig potéwki
styropianowych jajek zawinigtych w folie aluminiowaq. Jajka

w czekoladzie utozy¢ na talerzyku i wozy¢ do lodéwki.

Daktyle doktadnie odcedzi¢, odcisngé z nadmiaru wody i rozgniesé¢
na papke. Dodaé do nich odtozone zmielone orzechy/nasiona
stonecznika i wymieszaé. Z masy ulepic formy przypominajqce
pestki awokado i wiozy¢ je do lodéwki (jezeli masa jest za luzna,
dodaé wigcej orzechéw/nasion).

Nastepnie zblendowa¢ zamrozone w kawatkach awokado i banany,
dodac¢ jogurt, szpinak i sok z cytryny. Zmiksowaé catos¢

na kremowq mase lodowq, dodajqc ksylitol wedtug uznania.
Rozwijajqc folie aluminiowq, zdjg¢ ze styropianowych jajek
czekoladowe formy. Napetnic je lodami, na Srodku utozy¢ pestke

i posypac pistacjami.

Jes¢ od razu lub jeszcze je mrozic.

Lody jogurtowo-jezynowe
na patyku

SKLADNIKI: * 200 g jogurtu naturalnego ¢ 200 g serka
wiejskiego ¢ ksylitol/erytrytol ¢ V2 tyzeczki mielonej wanilii

* Swieze owoce (jezyny/truskawki/maliny)



Jogurt zmiksowac z serkiem wiejskim i waniliq. Dostodzi¢ oraz
dodac¢ owoce pokrojone na mniejsze kawatki. Mase umiesci¢

w foremkach na lody na patyku i zamrozi¢. Aby je wyjqé, nalezy
przez chwile zamoczy¢ foremke w gorqcej wodzie.

Eklerki kokosowe

Z porzeczkami

SKLADNIKI:

ciasto: * 250 ml wody * 60 g oleju kokosowego * 140 g mgki
ryzowej * 30 g skrobi ziemniaczanej * 5 srednich jajek

krem: * 200 ml mleka kokosowego (minimum 82% miqgzszu

z kokosa) * 100 ml wody ¢ 40 g budyniu z waniliq

* 100 g ksylitolu * 150 g pasty kokosowej * 4 tyzki Smietanki
kokosowej (powstatej z mleka kokosowego minimum 82%
migzszu z kokosa) ¢ garsé porzeczek

Wode i olej umiesci¢ w garnuszku i zagotowac. Make potqczyc
ze skrobig, wsypa¢ do gotujqcej sie wody z olejem i szybko
wymieszaé, tworzqc kluske, ktérg nastepnie na matym ogniu
rozcierac tyzkg ok. minuty. Ciasto wytozy¢ na ptasko do
dowolnego naczynia, przykry¢ szczelnie folig i umiesci¢ w lodéwce
do schtodzenia. Nastepnie zmiksowa¢ je z jajkami (kolejne jajko
dodawac po doktadnym rozprowadzeniu poprzedniego). Z ciasta

o 74
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KrakauerLang

Rodzinne
chwile, ktore
smakuja
wyjatkowo

Pieczona noga

z kaczki KrakauerLand
uswietni Twoj

rodzinny obiad.

A
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owego pomystu na platki™
owsiané2Polecamy ryzowq owsianke
9sowq zapiekanq z czeresniami

> i

za pomocq szprycy z koncéwkg o duzym otworze wyciskaé ksztatt
eklerek na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

Piec w temperaturze 200°C przez 15-20 minut.

Mleko kokosowe z ksylitolem zagrza¢ w garnku. Budyn wymieszaé
z wodq, doda¢ do gotujgcego sie mleka kokosowego i mieszac
energicznie do powstania gestej masy. Przela¢ go do miski

i po odparowaniu przykryé folig (ma sie ona styka¢

z powierzchniq budyniu), a nastepnie wtozy¢ do lodéwki,

aby sie schtodzit.

Paste kokosowq wtozy¢ do miseczki i ociepli¢ w kgpieli wodnej, by
byta mniej zwarta. Do ostudzonego budyniu doda¢ smietanke
kokosowq i potqczy¢ catos¢ mikserem na wysokich obrotach.
Nastepnie tyzkami dodawac paste kokosowg do momentu, az
krem bedzie miat konsystencje odpowiednig do nadziewania.
Wystudzone ciastka delikatnie przekroi¢ i nadziewaé kremem
kokosowym oraz porzeczkami. Eklerki mozna tez oprészyé
pudrem z ksylitolu.

Ryiowa owsianka kokosowa

/ ° °
Zaplekana Z czeresniamnili
SKLADNIKI: ¢ 50 g ptatkéw ryzowych ¢ 20 g ptatkéow
owsianych bezglutenowych ¢ 1 szklanka napoju kokosowego
¢ 2 tyzki ksylitolu (lub innej substancji stodzqgcej) ¢ 2 tyzki
kruszonych ziaren kakaowca ¢ garsé czeresni bez pestek

180 PANI CZERWIEC 2026

Napéj podgrzac i zalaé nim ptatki owsiane oraz ryzowe. Dodaé
ksylitol, ziarna kakaowca oraz potowe umytych i wydrylowanych
czeresni. Cato$¢ umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym i piec

w temperaturze 200°C przez 10-15 minut do zrumienienia géry.
Cieptq owsianke udekorowac resztq Swiezych czeresni.

Gruszki w ciescie
7z kardamonem

SKLADNIKI: * 100 g mgki gryczanej* 50 g skrobi
ziemniaczanej * 50 g mgki owsianej bezglutenowej/
zmielonych ptatkéw owsianych ¢ 40 g ksylitolu ¢ 2-3 tyzeczki
mielonego kardamonu/cynamonu ¢ 300 ml cieptego napoju
roslinnego/wody ° kilka miekkich gruszek (ale niezbyt
dojrzatych)

granola: ¢ 100 g ptatkéw owsianych bezglutenowych

* 80 g mieszanki ulubionych suszonych owocéw (zurawina,
rodzynki, wisnie, daktyle, figi itd.) * 80 g mieszanki ulubionych
orzechow i nasion (migdaty, nerkowce, pestki dyni, stonecznika,
orzechy laskowe, orzechy ziemne itd.) * 2 tyzki oleju
kokosowego (mozna uzyé nierafinowanego, aby uzyskaé
kokosowy aromat) ¢ 3 tyzki syropu klonowego/melasy/miodu

¢ cynamon, kardamon, imbir, kakao

dodatkowo: ¢ jogurt * orzechy

Najpierw przygotuj granole: ptatki owsiane, suszone owoce
(wieksze - jak daktyle i figi - warto pokroi¢ na mate kawatki),
orzechy i nasiona nalezy wsypa¢ na duzq patelnie. Catos¢ na
sredniej mocy palnika prazy¢, co chwile mieszajqgc. Gdy sktadniki
zacznq tadnie pachnied, na srodku patelni rozpuscic olej i catosé
zamieszaé. Na koniec dodac syrop klonowy i znéw wszystko
doktadnie wymiesza¢. W tym momencie mozna dodaé ulubione
przyprawy.

Granole przesypa¢ do ceramicznego pojemnika, pozostawié

do ostudzenia, a nastepnie schtodzi¢ w lodéwce. Mozna jq tez
pokruszy¢ i trzymaé¢ w szczelnym pojemniku, np. stoiku.

Maki, skrobie ziemniaczang, ksylitol oraz
kardamon wymieszac. Stopniowo wlewac

ACANDY PANDAS
ZDROWE
SLODKOSCI

do nich bardzo ciepty napéj roslinny

do uzyskania gestej masy i odstawic

ciasto na bok.

W tym czasie obra¢ gruszki, wydrqzyé

gniazda nasienne i pokroié na plastry.

Owoce doktadnie moczy¢ w ciescie z obu

stron i smazy¢ na rozgrzanej patelni

z powtokq zapobiegajgcq przywieraniu

Wszystkie przepisy

pochodzq z ksigzki
»Candy Pandas.

Zdrowe stodkosci
na kazdq pore roku”

lub odrobine posmarowac jq olejem.
Jesli ciasto zrobi sie z czasem zbyt geste,
mozna dolewac po tyzce wody. Gotowe
gruszki w ciescie podawac z ulubionymi

. . Angeliki
fiodatkoml, jak np. jogurt, granola i Moniki Kuczmy
i orzechy. m (Wydawnictwo RM).

Fot. Angelika i Monika Kuczma (5), materiaty prasowe
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W ROLI
GLOWNEJ

To niezwykfe, kiedy
cata $ciana staje sie
obrazem. Taki efekt
dajg wykonane na
wymiar tapety.

> eprasa.pl 7be38309:8
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BEZPIECZNA
PRZYSTAN

Punktem centralnym jadalni jest \hl L3
st6t zaprojektowany przez Kinge 88 S

Szwej dla polskiej marki Smreki. ) = )

ieszkanie ma ponad 140 met-
row kwadratowych i dwa
poziomy. Na obu z nich
gléwna role odgrywa jeden
element dekoracyjny: wyjatkowe tapety.
Nie jest to przypadek. Wlascicielka apar-
tamentu o tapetach wie naprawde
wszystko. Od lat z powodzeniem prowa-
dzi sklep Wall Art. Znajdziemy w nim tak
niezwykle modele, jak tworzona na wy-
miar tapeta Marron, ktéra mozemy po-
dziwia¢ w pokoju dziennym. Zgodnie
z zyczeniem wla$cicielki architektka
Kinga Szwej z firmy Kaza Concept
w swym projekcie wykorzystala tapety
na wiele sposobéw. Oczywi$cie przede
wszystkim zdobia wnetrza. Po drugie
maskuja niechciane elementy, np. drzwi
w sypialni. Ale pelnig tez inne funkcje.
Chocby ochronne. Pod prysznicem w la-

184 PANI CZERWIEC 2026

1CZY SI
"DETAL
Specjalny okrggly'ot
-~ . | dlakota. Rozwigzanie
znajdziemy w catym domu e praktyczne. | urocze

Fot. Marta Behling (7)



sporym wyzwaniem dla

_* architektéw.

BORDO,
CZERWIEN,

POMARANCZOWY.

WTYM

zience zamiast plytek ceramicznych wy-
korzystano specjalistyczna tapete w sys-
temie Aqua Zone.

Innym waznym elementem wystroju
mieszkania sg meble zaprojektowane
przez Kinge Szwej. Cze$¢ z nich, miedzy

| DESIGN

tazience znalazto sie

miejsce dla kultowego
projektu Oskara Ziety.

YVTEA, ZE

Tapeta w pokoji T .
dzieciecym daje 2
= teatralnej sce 2

MIESZKANIU
CENI SIE MOCNE
KOLORY.

innymi stél jadalny, zostaly stworzone o .
przez architektke dla §wietnie rozwijaja- | a8 _ 4
cej sie polskiej marki Smreki. Dobrze jest :
usig$¢é przy takim pieknym stole i popa-
trze¢ na ukwiecong sciane! ®
REKLAMA

instax”

Prezentowa

=VOlucja

Twoich wspomnien!

Poznaj hybrydowy instax mini Evo™
- aparat natychmiastowy
i drukarke do smartfona w jednym.

Wybierz swoj kolor, uzyj jeden
ze 100 efektdw i pozwol swojej
kreatywnosci rozkwitnac.

Wiecej na
instax.pl



UROCZYSKO 7 STAWOW

Poznaj wymarzonq przestrzen do kontemplacji
natury i doswiadczania piekna. Butikowy hotel
oraz pierwsze wzorcowe Spa by L'Occitane
potozone sq w sercu Dolnego Slgska. Basen

z widokiem na zielen, kojgce rytuaty spa, relaks
w saunach, tarasy wypoczynkowe, a takze
sztuka i wybitna kuchnia - wszystko to stuzy
jednemu: zatrzymaniu sie. Tu nie ma pospiechu,
jest obecno$é. uroczysko7stawow.pl

NIECH GRA MUZYKA

Gtosnik typu Party Box wyposazony w wydajny
wzmacniacz o mocy wyjéciowej 120 W RMS

i aplikacje mobilng. Posiada funkcje Bluetooth
do bezprzewodowego odtwarzania plikéw
muzycznych, funkcje bezprzewodowego stereo
TWS, odtwarzacz USB-C, radio FM z cyfrowq
syntezq PLL oraz wejscie AUX. Uwage
przykuwa jego niezwykte kolorowe

oswietlenie LED. blaupunkt.com
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FADNE

RZECZY

POZNAJCIE
PRAKTYCZNY KRAN
Z WRZACA WODA, PIEKNA POLSKA
PORCELANE | GOSNIK,
KTORY OZYW! NIEJEDNO
LETNIE PRZYJECIE.

WYGODA
| 0SZCZEDNOSC

Quooker to rewolucyjne rozwigzanie dla kazdej
nowoczesnej kuchni. To nie jest zwykty kran -
to system, ktory w jednej chwili dostarcza
wrzqcq wode o temperaturze 100°C, a takze
zimnag, filtrowanq, a nawet gazowang. peka.pl

®

eprasa.pl 7be3830ac8

ALASKA HELLEN

Kolekcja Alaska Hellen marki Cmieléw urzeka
lekkosciq formy i subtelnym romantyzmem.
Delikatne kwiatowe motywy w odcieniach bfekitu
migkko przenikajq sie z recznie malowanymi ztotymi
akcentami. To porcelana dla o0séb, ktére kochajg
piekno zamkniete w detalach. porcelana.pl

FUJ.FILM

FUJIKINA &

FUJIKINA

Miedzynarodowy festiwal fotograficzny
organizowany przez Fujifilm FUJIKINA Warsaw
2026 odbedzie sie w dniach 12-13 czerwca 2026
roku w Domu Towarowym Braci Jabtkowskich

w Warszawie. Impreza skierowana jest

do szerokiego grona entuzjastéw fotografii -
profesjonalistéw, pétprofesjonalistéw oraz
amatoréw pasjonatéw, ktérzy cheq doskonalié
umiejetnosci.

CZAS NA"éELAx .

Inteligentny masazer oczu SKG KS700

z funkejq chfodzenia i podgrzewania,

z delikatnymi wibracjami, kompresjq
powietrzng oraz relaksujgcq muzykq tworzy
kompletny rytuat odprezenia. Zaprojektowany
zmyslqg o osobach pracujgeych przed ekranem
i zyjacych w szybkim tempie. skgpoland.pl

Fot. materiaty prasowe
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Wiemy, ze codziennie masz na glowie tysigc spraw. Niech przynajmniej w kuchni wszystko bedzie na swoim migjscu.
Wybierasz dzis, korzystasz przez lata. Postaw na systemy, ktore rozumieja Twoj rytm dnia.

PEKA - dobrze poukiadane!




7ZYCIE TOWARZYSKIE

Bywa: JAROSLAW JAN TOPOLEWSKI

PRZEDSTAWICIELKI NAGRODZONYCH MAREK: MALGORZATA «
GASKA (AVON), ANNA LITWIKISKA (AVON), NATALI
OZIEMKOWSKA (CERAMIKA GROUP — ROSENTHAL), IZA
PAWIKISKA (POLLUX), MAGDALENA SWARLIK (ESTEE LAUDER
COMPANIES), BEATA MADEJA (DOUGLAS), AGNIESZKA
SOBIESKA-PIATOWICZ (CHANEL), AGNIESZKA SLEZAK (SIROWA),__
AGDALENA NICIEJEWSKA (SIROWA), RENATA WOEKIEWICZ
LLUX), MALGORZATA PUZYKISKA (SIROWA), MARTA $LAZINSKA
(LOREAL POLSKA). Epzz NIMI; MONIKA STUKONIS (REDAKTOR

ODPOTIALNA ZA MAGAZYN ,PANI”)
- ‘ ]

-

NAGRODY
WRECZALI:
MONIKA STUKONIS
(REDAKTOR
ODPOWIEDZIALNA
ZA MAGAZYN
LPANI") | JAROSLAW
JAN TOPOLEWSKI
(,PANI")

o2 5
_l AGNIESZKA
UMTATUEI’ K GALINSKA

A
JEST FIRMA APART, NA (BR BAUER),
: BEATA MADEJA

(DOUGLAS)

NOS PANI

WRECZYLISMY NAGRODY W 21, EDYCJI KONKURSU ZtoTy Nos
PANI! To JEDEN Z NAJBARDZIEJ PRESTIZOWYCH KONKURSOW
W BRANZY BEAUTY | JEDYNY W CAEOSCI POSWIECONY ZAPACHOM.
W TYM ROKU O TYM, KTO OTRZYMAL TAK POZADANA STATUETKE,
ZADECYDOWALO JURY W SKEADZIE: MONIKA STUKONIS, MARIA
PakuLNis, Dorota KoLak, MAJA OsTaszewskA ORAZ MELA
KOTELUK. FUNDATOREM STATUETEK | WIELOLETNIM PARTNEREM
KONKURSU JEST APART. A UROCZYSTOSC ICH WRECZENIA ODBYEA
SIE W AUTORSKIEJ RESTAURACJI MISTRZA KULINARNEGO ROBERTA
Sowy — N°31 RESTAURANT & BAR. W5ZYSTKIM NAGRODZONYM

ANNA LITWIKSKA (AVON), MALGORZATA GASKA
GRATULUJEMY. NOWA EDYCJA KONKURSU STARTUJE JUZ WKROTCE! ¢ :

(AVON)
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DOMINIKA PIASECKA (CHANEL), MONIKA! c F m
OBIESKA- PILATOWICZ (CHANEL) ] TA NSKA (I.'OREAL POLSKA]
y — ﬁ ok dadl
[T CE

MARIA
JANKOWSKA-
-ANDRZEJEWSKA
(CERAMIKA GROUP
— ROSENTHAL),
MALGORZATA
PEDZICH (BAUER),
NATALIA
OZIEMKOWSKA

(CERAMIKA GROUP o | .
- ROSENTHAL) B ! 1 \ \ |, - i

4 Fﬂmr;a WALCYE
””‘“-'foﬂomam:u

AGNIESZKA SLEZAK (SIROWA),
MALGORZATA PUZYNSKA (SIROWA),
AGNIESZKA GALINSKA (BR BAUER)

)
f m.sm'r"v‘vmm] |

(ESTEE LAUDER N31 RESTAURANT & BAR

) | 7% PRZY.NOWOGRODZKIE!
: ‘w;n%k!"ﬁ-
. @ :

e
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- PREZENTACJE OW/ : MARTINJAHN, CZE(
 ZARZADU SKODAAUTO, | MEREDITH KELLY
_ GLOBALNEGO MARK‘E_III_‘G_:IE_KD.,BV. »

o i o

SKODA EPIQ

W RraMACH MiLAN DEsiGN WEEK w PAtACU DEL SENATO MARKA SkODA
PRZYGOTOWALA INTERAKTYWNY PLAC ZABAW | ZAPREZENTOWALA NOWY
MODEL — SKODE EPIQ, JESZCZE ZAMASKOWANY | PRZYKRYTY KOLOROWA
PIANKA, ALE JUZ W POLOWIE MAJA WJEDZIE NA RYNKI EUROPEJSKIE.
PRODUCENCI ZAPOWIADAJA ZWINNEGO, TANIEGO ELEKTRYCZNEGO SUV-A,
KTORY MA SZANSE PODBIC SERCA NAJBARDZIE) WYMAGAJACYCH KLIENTOW.
KOKPIT AUTA JEST ZAPROJEKTOWANY MINIMALISTYCZNIE. CZY ZMECZENI
SMARTPHONAMI | SOCIAL MEDIAMI SZUKAMY DZIS AUT, W KTORYCH
ODPOCZNIEMY OD NADMIARU BODZCOW? WIELKOFORMATOWA INSTALACJE
WE WSPOEPRACY ZE SKODA PRZYGOTOWAE HISZPAKISKI DESIGNER | ARCHITEKT
RicARDO ORTs ZE STUDIA ULISES. GOSCIE PREZENTACJI PROJEKTOWALI
TORBY, LEPILI Z MODELINY | EWICZYLl Z TRENERKA JOGI. BYLO WSPANIALE!

OLIVER STEFANI, GEOWNY
DESIGNER SKODY; POPROWADZIE
WARSZTATY Z PROJEKTOWANIA:

L% B T
NIE ZABRAKLO ENERGI
[EPU GRUPY TAl

= X

ZORGANIZOWANO WARSZTAT JOGI. MOGLISMY
ROZRUSZAC SIE PRZED ZWIEDZANIEM MILAN
DESIGN WEEK.

LEPILISMY LUDZIKI Z CIASTOLINY PLAY
DOH. OBUDZILISMY W SOBIE GEN
KREATYWNOSCI.
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RENAULT
RAFALE

MARKA RENAULT ZAPROSIA NAS NA PREZENTACJE SWOJEGO MODELU
PREMIUM RENAULT RAFALE DO MARIANSKICH £AZNI | NOWO
OTWARTEGO HOTELU SWISSOTEL, RAFALE TO DYNAMICZNY
1 KOMFORTOWY SUV Z NAPEDEM HYBRYDOWYM. PODROZOWANIE NIM
(BYLISMY TEZ W PRZEPIEKNYCH KARLOVYCH VARACH) JEST CZYSTA
PRZYJEMNOSCIA, BO TEN ZWAWY SUV JEST DOSKONALE WYCISZONY,
CO SPRZYJA DLUGIM PODRGZOM. | TO SPALANIE! SREDNIE ZUZYCIE
PALIWA W TRASIE TO OKOtO 5 LTROW NA 100 KILOMETROW.

TYPEBEA

=

P R IMPONUJACY BAGAZNIK 530 ¥SELE
RAFALETO AUTO _ LITROW ROSNIE DO 1600 LITROW

ELEGANCKIE | WYGODNE. PO ZLOZENIU KANAPY. ‘Sl

—
PREZENTACJA
MARKI SEPAI

i 1 LYMA & SEPAI

PobczAs KAMERALNEGO SPOTKANIA W HELISA WARSAW
ZAPREZENTOWANY ZOSTAL DOROBEK MAREK ZMIENIAJACYCH
0BLICZE PIELEGNACJI: LYMA | SEPAL LYMA JesT
PIONIEREM PRZELOMOWYCH INNOWAC.JI ANTIFAGEING W TYM
WYJATKOWEGO LASERA. MARKA SEPAI wYKORZYSTUJE
NAJNOWSZE OSIAGNIECIA NA STYKU LONGEVITY SCIENCE,

W PERFUMERII DouGLAs ARKADIA W WARSZAWIE ODBYLO SIE
SPOTKANIE Z AUSTRALLISKA PRZEDSIEBIORCZYNIA ANNA LAHEY,

KTORA WRAZ Z PIOSENKARKA RITA ORA STWORZYEA TYPEBEA.
To MARKA, KTORA LACZY NAUKOWE PODEJSCIE DO PIELEGNACJI

DERMO-HACKINGU ORAZ MEDYCYNY PRECYZYJNEJ.

POLACZENIE NA ZYWO

‘ Z ZALOZYCIELKA LYMA

WLOSOW Z OSOBISTYMI DOSWIADCZENIAMI ZAtOZYCIELEK. LUCY GOFF.
PRETEKSTEM DO WIZYTY W WARSZAWIE BYtO WPROWADZENIE MALGORZATA KOSIOR'(DOUGLAS),
ANNA LAHEY (WSPO[ZA'LOiYCIELKA
NOWEJ LINII DO WtOSOW REPAIR, KTORA WYROZNIA MARKI TYREBEA)

INNOWACYINY KOMPLEKS RDS BOND COMPLEX.




WYBIERZ MAGAZYN

PAN I

7. DOSTAWA DO DOMU

PRENUMERATA ROZSZERZONA 179 Zt

wydan magazynu PANI
1 2 z zestawem kosmetykow
FLOSLEK BIOTECH CONCEPT*

FLOSLEK BIOTECH CONCEPT
SGF [PROJ VIT B ,+B, to zaawansowane
formuly inspirowane kosmetologia
FLOS?’LEK regeneracyjna, oparte na innowacjach
——_— BIOTECH CONCEPT biotechnologicznych. Unikalna technologia

FLOSAEK laczy 5 czynnikéw wzrostu, witaminy B

5GF [PRO] 12

5CGF [PRO] T B,+B, 1 B9 (w formie biofermentu), aby intensywnie
VIT B.*8, stymulowac odnowe 1 regeneracje skory oraz

przywracac jej witalnos¢ i naturalny blask.
KOMCENTRAT he Y

SERUM WTPELNIAIACE REWITALIZUIACY FLOSLEK
T MICROIGLAM REVITALIZING . xy
damgal Sl SGFPRO) ey
ONEEDLES REVIVAL i /
SAONEOLLS S VITE +B, VITAL W sklad zestawu wehodza:

e Krem odmladzajacy ACTIVE (50 ml)
e Krem naprawezy VITAL (50 ml)
¢ Koncentrat rewitalizujacy REVIVAL (30 ml)

P e Serum wypelniajace z mikroiglami
SGF [PRO)] KREM 0DMLADZAIACY NEEDLE SHOT (30 ml)
VITB.+B REJUVENATING CREAM

12 ] ACTIVE

www.floslek.pl

* Oferta wazna do wyczerpania zestawéw kosmetykéw FLOSLEK

192 | PAN | CZERWIEC 2026



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.

** Liczba gratiséw liczona w odni iu do cen oktadkowych.

Warunki prenumeraty: W ramach prenumeraty Klienci otrzymujq egzemplarze w tzw. mutacji
j do plarza nie ma zadnych

podstawowej, tj. w cenie 15,99 zt za egz. (w mutacji p
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 dostepna tylko
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

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)

Krajowego Systemu e-Faktur (KSeF). Oznacza to, ze faktury bedg wystawiane w formie
ustrukturyzowanej, a momentem ich otrzymania bedzie udostepnienie w systemie KSeF.
Zestaw kosmetykéw wyslemy listem poleconym w terminie do dwéch miesiecy od daty
otrzymania wpfaty, nie podlega zamianie ani wymianie na gotéwke.

w gélnych przypadkach zastrzeg sobie prawo wysytki innego dodatku o zblizonej
wartosci. W razie pytar lub reklamacji prosimy dzwoni¢ pod numery 67 210 86 05,

67 354 16 05 w godzinach 8-17.Z przystuguje prawo odstgpienia od umowy
prenumeraty bez podania przyczyny i p ria kosztéw, jesli zgte rie odstgpieni qpi
w terminie 14 dni od dnia dostarczenia pierwszego numeru czasopisma. W innych przypadkach
obowiqzujq przepisy Kodeksu cywilnego oraz Ustawa o prawach konsumenta. Wzér pisma

o odstgpieniu od umowy znajdq Pafstwo w Regulaminie sklepu na stronie http://czytelnia.pl

,
Inny sposob na prenumerate:

POCZTA POLSKA Przedptaty na Ill kwartat 2026 r. przyjmowane sq do 25 maja 2026 .,

na IV kwartat 2026 do 25 sierpnia 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,

szczegolnie w internecie, w catosci materiatéw pochodzqceych z ww. czasopisma 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 |
Zabralas mnie w podroz

RZADKO SIE ZDARZA, ZEBY ZDJECIA BYLY TAK NASYCONE UCZUCIAMI. RZADKO TEZ ZDJECIA ZDAJA SIE SAME
OPOWIADAC SWOJA HISTORIE. A TAK JEST Z FOTOGRAFIAMI PRZEDSTAWIAJACYMI DWIE LEGENDARNE
WOKALISTKI: MARLENE DIETRICH | EDITH PIAF. OTO JEDNO Z NICH.

TEKST: JAROSLAW JAN TOPOLEWSKI

est 18 wrzesnia roku 1952. Znajdujemy
Jsie w garderobie nocnego klubu Versail-

les. Do wyjscia na scene przygotowuje
sie Edith Piaf, a z catego serca otuchy dodaje
jej najblizsza przyjaciétka Marlene Dietrich.
| tu miejsce na dygresje. Podrézujqc w czasie
$ladami dawnych fotografii, trzeba zachowy-
wacé czujnosc. Nie wierzy¢ nikomu, rowniez
sobie. Oto przyktad. Klub Versailles nie znaj-
duje sie bowiem, jak chce zbiorowa mqdros¢
internetu, w Paryzu, tylko w Nowym Jorku.
Powstat w latach 20. XX wieku. Poczgtkowo
byt operq. Potem wystepowaty w nim gwiaz-
dy z Europy. W czasie ich popiséw serwowa-
no kolacje, a z dtoni gosci przysztos¢ przepo-
wiadaty wrézki Doris i Annabelle. Wydobycie
z odmetdéw niepamieci ich imion sprawito mi
niespodziewanq przyjemnosc.

194 PANI| CZERWIEC 2026

Ale do rzeczy. W nowojorskiej garderobie
spotykajq sie nie tylko dwie wielkie osobowo-
Sci sceniczne, ale tez dwie wizje twérczosci.
Edith Piaf to czysty glos serca, najczesciej
zranionego. Nie ma w niej cienia kalkulacji.
Marlene Dietrich jest inna. Uwaza, ze sztuka
to, trawestujqc francuskie porzekadto, ,da-
nie, ktére je sie na zimno”. Ma pod kontrolg
kazdy element swojego show. Wedtug legen-
dy przed wystepem w Warszawie miata na-
wet osobiscie umyc¢ scene! Ktora metoda jest
skuteczniejsza? Obie czasem przynoszq re-
zultaty, ale nikt nie daje gwarangiji.

Pomimo tych réznic nasze bohaterki darzyty
sie wielkim uznaniem, przyjazniq, a nawet,
jak chcq niektérzy, namietng mitosciq. W bio-
graficznym filmie o Piaf ,Niczego nie zatuje”
Dietrich wyraza te uczucia w piekny sposéb:

,Dawno nie bytam w Paryzu. Ale dzi$ wieczo-
rem, kiedy $piewatas, Edith, znalaztam sie
tam. Na jego ulicach, pod jego niebem. Twéj
gtos jest duszq tego miasta. Zabratas mnie
w podréz. Doprowadzitas mnie do tez”.

Dwa dni po wystepie w klubie Versailles Edith
Piaf wyszta za mqz za piosenkarza i aktora
Jacques'a Pillsa. Uroczysto$¢ miata miejsce
w kosciele St. Vincent de Paul na Manhatta-
nie. Gtéwngq druhng byta oczywiscie Marlene
Dietrich. Tego dnia w przygotowaniach slub-
nych przyjaciétkom towarzyszyt fotograf
Nick de Morgoli. Jemu tez zawdzigczamy naj-
bardziej wzruszajqce zdjecie: przed ubrang
w suknie $lubngq Piaf kleczy Dietrich i napra-
wia jej bucik. Niestety z niejasnych powodow
tej akurat fotografii nie mozna reprodukowaé
w prasie. Szkoda! B

Fot. Everett Collection/East News
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