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TEMATY 7Z ORLADKI

14 MAGDALENA BOCZARSKA
Przychodzi chwila, gdy kobieta
mysli: ,Czy nic sie juz nie zdarzy?”.
Magda wystapita w Taricu
z Gwiazdami. Banat? Nie —tam
wreszcie mogta by soba.

30 KASKA SOCHACKA
Staje na scenie bez oprawy:
dymow, tancerzy. Atutem jest...
szczero$d. Fani znaja teksty,
$piewaja razem z nig. Uczciwie.

40 TOMASZ KOT
Marzyt o aktorstwie. Gdy dostat
szanse, brat kazda role. To sie
nie optacito. Wycofat sie, Bogowie
dali mu klase. A teraz? Rodzina!

46 RAPORT
Mata ojczyzna. Co to znaczy?
Znam panig ze sklepu, sasiaddw,
mam wptyw na zycie otoczenia.
Miasteczka, wioski rosng w dume.

116 UCZTA POD CHMURKA
Kulinarne festiwale, weekendowe
wyjazdy dla koneserow, kolacje
w ogrodzie. Celebrujemy lato.

Magdalena Boczarska
Szukamy prawdy o sobie na terapii,
w medytacji. Ale moze to takze by¢ taniec.

Kaska Sochacka
Fani pisza listy, czekaja na mnie
po koncercie, opowiadaja o sobie.

Czasem moéwig, ze moje teksty zmieniaja PSYCHOLOGIA
ich zycie. Nie moge przez to spac.
86 ORNITOLOGIA
TERAPEUTYCZNA

40

Tomasz Kot

Sukces? To cdrka i syn pomogli mi ustawié
zyciowe priorytety. Z mitoscig do dzieci
przegrywa nawet méj wymarzony zawéd.

Szukasz spokoju? Zatrzymaj sie,
postuchaj ptakéw. Smieszne?

Nie. Amatorska ornitologia zostata
uznana za forme psychoterapii.

NASZE OKLADKI: MAGDALENA BOCZARSKA - ZDJECIA aldona karczmarczyk/vda STYLIZACJA maria szaj ASYSTENTKA STYLISTKI anita mielczarek
MAKUAZ sylwia rakowska FRYZURY piotr wasifski/vda PRODUKCJA marta sech
KASKA SOCHACKA - ZDJECIE aleksandra zaborowska STYLIZACJA maria szaj ASYSTENTKA STYLISTKI anita mielczarek
MAKIAZ anna ampulska FRYZURA bartek janusz PRODUKCJA marta sech

L UBRANIE

top h&m archive,
spodnie aniye by,
answear.com

UBRANIE

suknia dior, kolczyki elixa,
tancuszki i wisiorki

. artelioni, bransolety,

| pierscionkiapart

L UBRANIE

kostium kapielowy

le petit trou, szorty levi's,
bransolety, naszyjniki,
pierscionek apart

UBRANIE

" topdorothee

J schumacher, szorty
zadig & voltaire,
naszyjnik, kolczyki,
pierscionki, bransoleta
| elixa, apart
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MAGAZYN

54 Dziwny jest ten swiat
Internet nas zmeczyt, zarzucit
informacyjnym $mieciem.
Chwile, gdy jestes offline, to
ulga. Idziemy na cyfrowa diete.

58 Sity zycia
Mistrzyni swiata, zwyciezczyni
maratondw, wygrata... zycie.
Sportowa determinacja dafa
jej site, zeby pokonad raka.

64 Pola Raksa
Jej zdjecia chtopcy z lat 60.
nosili w portfelu, marzyli
o niej. Zawrdcita w gfowach
i znikneta. Gwiazda, cho¢
nieobecna, wcigz ciekawi.

PSYCHOLOGIA

76 Smiech to sita
W trudnej chwili Zart moze
by¢ wazniejszy niz potezne
miesnie.

82 Zrozumiec borderline
Nadpobudliwa? Konfliktowa?
A moze bliscy powinni znac
twojg instrukcje obstugi?

RULTURA

96 Ewa Juszkiewicz
Polska malarka Warholem
XXI wieku? Jej obrazy warte s
miliony. Skad taka wyobraznia?

104 Maria Sobocinska
Jak zdoby¢ serca widzéw.
Opowiesc o serialu Proud,
ktéry wygrat wazny festiwal.

108 Polecamy!
Nowe filmy Almoddvara,
Nolana i Pawlikowskiego
oraz uwspotczesnionego
Hamleta, ktéry... podpala swiat.

e a5 TY]

PIEENE ZYCIE

122 Usmiech ku brzegom wiedzie
Wilk morski Roman Paszke zabrat
nas na jacht i pokazat cze$¢ Europy
znang z opowiesci Buddenbrookow.

132 Sezon w petni
Kuchnia na dolnoslaskim zamku
pachnaca ziotamii owocami.

142 Do sciany dopasowany
Rece pracuja, glowa odpoczywa.
Malowanie talerzy zamiast terapii.
W bonusie smiech i zabawa.

146 Co nas truje?
Szkodliwe substancje zdarzaja sie
wszedzie — ostrzega medyczny
detektyw — lekarz toksykolog.

MODA

156 Petnia lata
Kolorowe i lekkie zestawy
na wakacje. Nasza sesja.

164 Ruch w dobrym stylu
tadneidobrze zaprojektowane
ubrania do biegania, na sifownie,
joge i pilates. Przewodnik.

174 Jak to nosic¢
Haft angielski na sukienkach —
kobiece i romantyczne
inspiracje z pokazdéw.

URODA
178 Przepis na piekno

Jakie smaki czuje skora?

Czy mozna jg nakarmic?

Wszystko o pielegnacji, ktora faczy
to, co trafia na talerz, z tym,

co naktadamy na skore.

182 Kosmetyczne dozynki
Bierzemy pod lupe mozliwosci
pielegnacyjne pszenicy, owsa,
jeczmienia i zyta. Sg cennymi
skfadnikami kosmetykdw.
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isty od Czytelnikow

Liczy sie droga

oruszyla mnie i zachwycita rozmowa

z Markiem i Kayem Kaminskimi.

Ich historia jest dowodem na to, jak
wazne w zyciu jest tworzenie relacji opartych
na wzajemnym zaufaniu! Jak wazne jest
zrozumienie, co w zyciu ma sens. Tu najwazniejsza
byta DROGA - ta, ktéra uksztattowata Kaya jako
czlowieka, w ktorej doswiadczyt, kim jest i kim
si¢ staje. Stowa pana Marka robia niesamowite
wrazenie: ,Na biegunie zwykle ojcostwo nie dziata!
Nie ochronisz dziecka przed wiatrem i zimnem, ale
jestes obok, gdy trzeba. Naprawde nie ma tam nic,
co moze cztowieka ochroni¢! Tylko
ta nieskoniczona biel, wiatr, mr6z i droga”.
Przeczytatam t¢ rozmowe dwukrotnie i mam
refleksje, ze dzigki determinacji, uporowi, ambicji,
ale tez pasji mozemy osiagnac¢ wszystko.
Potrzebujemy tylko - i az — wiary w realizacje celu.
Pana Marka miatam zreszta okazje spotkac
osobiscie, 30 lat temu. Byt wtedy po pierwszych
wyprawach i wystepowatl na konferencji dla
menedzerow jako mowca motywacyjny, a raczej
chyba jako czlowiek, ktéry dokonal niemozliwego.
Byt dla nas przyktadem, ze w biznesie jest jak
w sporcie - dzigki upartemu dgzeniu do celu
mozna zrealizowa¢ marzenia o sukcesie! Nie
pamietam juz jego sléw, ale pamietam, ze mowit
krétko :) Wywiad w ,Twoim STYLU” i historia
kolejnej wyprawy pana Marka - tym razem
z synem - przypomnialy mi, jak wazne sa odwaga,
wiara, poczucie odpowiedzialnosci i pasja, za ktéra
stoi ch¢¢ poznawania tego, co nowe. I ze tym,
co ksztaltuje cztowieka, jest droga! Irena

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

listy@twojstyl.pl
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iech ktos zatrzyma wreszcie $wiat, ja wysiadam...

Uwierzycie, ze Anna Maria Jopek $piewala to

w 1999 roku, gdy nie byto Instagramu? Moze to
dla dziennikarza wstyd, ale wysiadam razem z Anna. I czuje JOMO.
Juz wyjasniam: joy of missing out oznacza ,rado$¢ z przeoczenia”.
Chodzi o ulge, Ze nie musimy wchlania¢ wszystkich bodZcéw,
ktorymi zarzuca nas $wiat. Piszemy o tym w artykule Nie scrolluje,
wigc jestem (s. 54). Statystycznie spedzamy w sieci pigc¢ godzin
dziennie i chwytamy telefon 80 razy na dobe. W zamian dostajemy

porcje bzdur - informacji niewaznych, ktérych wcale nie szukalismy.

\( I\()I LUIL,
WECjestem

M

od redakcjl

Psychologia nazywa to hiperczujnoscia, a ta
wywoluje chroniczne zmeczenie. Nie chodzi

o cyfrowa asceze, ale chroni¢ si¢ warto. Mozna
na przyktad schroni¢ si¢ w matej ojczyznie.

To temat naszego raportu (s. 46). Opisujemy

w nim trend lokalnosci, dumy z miejsca, gdzie

sie zyje, lokalnych zwyczajow, tego, ze zna sie

panig z warzywniaka i mozna z sasiadami zmienia¢ swéj mikroswiat.
Urzadzi¢ piknik zamiast siedzie¢ przed ekranem. Nie ma juz ucieczki

do wielkich miast w poszukiwaniu szczg¢scia. Ono jest tuz za furtka.

A gdyby ktos chciat schowac si¢ jeszcze bardziej, moze zamiast powiadomien
z Facebooka postuchac... kosa. To nie zart. W tekscie Ptaki leczg (s. 86)
terapeuta Stawomir Murawiec fachowo przekonuje, Ze amatorska ornitologia
to lek dla przemeczonych umystéw. W bonusie - 8 pozytkow z obserwowania
ptakéw. I na koniec paradoks: styszac glos ptaka, mozemy - dzieki aplikacji

- sprawdzi¢ jego gatunek... w telefonie. Fiu, fiu.

acdde St

redaktor naczelny

TwOj STYL" i ,PANI” dostepne sa w wersji cyfrowej na czytelnia.pl oraz na mymediabox.pl
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Czyte|niczki piSZBZ do ,,TV\/OJGgO STYLU” listy@twojstyl.pl

Nigdy nie bedziesz szla sama!

W ,Twoim STYLU"” czasami dzieje sie magia... W czerwcowym numerze opublikowalismy list pani Agnieszki zaczynajacy sie od stow:

«Mam 32 lata i nie wiem, kim jestem” i jeszcze: ,W zestawieniu dorostej listy przebojéw bytabym na ostatnim miejscu

z tytutem «zyciowy nieudacznik». Tak wtasnie sie czuje”. | wtedy stato sie co$, co wzrusza, przywraca wiare w cztowieka,

daje site i pokazuje solidarnos¢ nas - kobiet. Zreszta, przeczytajcie same!

ie pamigtam, od kiedy czytam ,Twdj
STYL". Bylo go petno w domu kolezanki,
gdzie salon ozdabiaty regaly wypelnione
ksigzkami i prasa. W moim wrecz przeciwnie.
Mama, cho¢ uczyta w szkole, stronita od literatury,
tata wolat krzyzowki. W tajemnicy przed nimi
kupowatam kolorowe gazety, niekoniecznie
odpowiednie dla uczennicy podstawowki.
,Twoj STYL" pozostat ze mna na diugie lata, czasem
na krétsze, czasem na diuzsze chwile. Czytatam go
czasem z zapartym tchem, a czasem dla zabicia
czasu, ale dopiero numer czerwcowy sprawit,
ze poczulam, ze musze¢ do was napisac.
Wszystko za sprawa listu Agnieszki. Gdyby nie
pierwsze zdanie, zdradzajace jej wiek, a pozniej
podkreslenie samotnosci, bytabym pewna,
ze to Al wystalo ten list w moim imieniu.
Mam 41 lat, tak jak Agnieszce towarzyszy mi
uczucie bycia na ostatnim miejscu listy przebojow.
A zaczelo si¢ podobnie... Ja réwniez, spelniajac
marzenie mamy, miatam piatki na $wiadectwie
od goéry do dotu. W liceum przeszlam okres buntu
i ledwo zdatam mature, na studia posztam na ztos¢
rodzicom na nauki polityczne, ktére w naszym
kraju generuja najwiecej bezrobotnych. Zawodowo?
Coz pracowatam w réznych miejscach, w ktérych
wypadato pracowa¢, bo dawatly stabilnos¢ i jakie
takie wynagrodzenie. Zero pasji, przyjemnosci,
radosci. Osiem godzin siedzenia, ktére prowadzi
mnie raczej w strong depresji niz radosne;j
emerytury. Poza tym niemoc, zmeczenie,
poczucie baraku sensu.
Odpalam Instagram i widze kobiety, ktore sie
realizuja, spetniaja zawodowo... Czytam Ewe
Woydylto, ktéra wyznaje, ze w podobnym wieku
zmienila swoje zawodowe Zycie i odnalazia
szczescie... Tez tak chee! Tyle Ze nie wiem,
od czego zaczac.
Mam 41 lat i czuje si¢ zagubiona jak Ty, Agnieszko!
Nie jestes$ sama, jest nas zdecydowanie wigcej.
Tych kobiet, ktére chcialyby przekonac sig,
kim sa i jaka jest ich Zyciowa misja, ale przez lata
dostosowywania do réznych szablonéw po prostu
nie wiedza, jak odnalez¢ droge do siebie... Marta

12 Two)STYL

roga Redakcjo, pisz¢ w odpowiedzi na list Agnieszki

z czerwcowego numeru , Twojego STYLU". Nie zalezy mi

na jego publikacji, a tylko na tym, Zeby do niej trafil. Czy
moglabym prosi¢ o przekazanie go Agnieszce? Mailowo, listownie -
jakkolwiek. Bytabym naprawde wdzigczna. Chcialabym, zeby
wiedziala, ze naprawde nie jest sama w swoich rozterkach.

Witaj Agnieszko,

Mam na imi¢ Michalina i jestem Twoja duchowa siostra? Mito mi Ci¢
poznac. Nawet nie wiesz, jak bardzo poczulam si¢ zrozumiana, gdy
czytalam Twoj list. Wspaniale to uczucie! Czytatam go w samolocie

i podrdz od razu stata si¢ przyjemniejsza i dodajaca otuchy. Rozbawit
mnie, poruszyl, zainspirowat i wzmocnil! Wywola¢ tyle emocji naraz
- czyzbys zaprezentowata jedna ze swoich mocnych stron?

Nie wiesz, kim jeste$? To juz Ci moéwig! :) Przede wszystkim:

* kobietg, ktéra odwaznie przedstawila swoja sytuacje i uczucia

Z nig zwiazane,

* cztowiekiem, ktory prébuje roznych rzeczy i smakuje zycie,

*istota, ktora — tak jak wszystkie inne na tym $wiecie — chciataby
by¢ po prostu kochana taka, jaka jest.

Kilka stéw o mnie (zobacz, jak jestesmy podobne):

*mam 35 lat,

* studiowatam lingwistyke stosowana (ktdra polecita mi kumpela,
bo pono¢ jestem dobra z jezykow),

* bylam juz: sprzedawczynia, kontrolerem towaru, ttumaczka,
agentka nieruchomosci... A teraz jestem... UWAGA: recepcjonistka
na parkingu w Londynie, gdzie mieszkam od 14 lat i ciagle

sie zastanawiam, czy to moje miejsce na zawsze,

* interesuje si¢ miedzy innymi: jezykami, podrézami, aktorstwem,
sportem, muzyka, pisaniem. Naleze do choru i konicze kolejny kurs,
tym razem aktorski,

* status: singielka.

Na mojej liscie przebojoéw bytabys numerem jeden z tytutem:
,Nieustajacy pielgrzym". Podobnie jak Ty zaluje, ze nie podjelam
lepszych (?) decyzji, ktére zaprowadzityby mnie na bardziej
sprecyzowana $ciezke, ale czyz zycie nie jest ciaglym odkrywaniem,
nauka? A moze ten list bedzie poczatkiem czego$ nowego? Czegos,
co pomoze nam nieco zdefiniowac¢ tytut na naszej liscie przebojow?
Albo przynajmniej nawiaza¢ nowa znajomos¢? Moze wspoélnie co$
wymyslimy? W koricu co dwie glowy, to nie jedna. Z calego serca
zycze Ci spokoju umystu i wiary w to, ze jestes we wlasciwym miejscu,
bo jak méwi Marcel Proust: ,Prawdziwa podréz odkrywcza nie polega
na szukaniu nowych ladéw, lecz na nowym spojrzeniu”. Przesytam
moc dobrej energii, siostro Agnieszko. Michalina



Trzeba nadazaé!

aleze¢ do pokolenia X (zawsze musz¢

sprawdzac te okreslenia) - mam 60 lat. Dzieci

to milenialsi, wnuczka to alpha. Aha, sg
jeszcze rodzice z pokolenia baby boomers. 1 jak tu sig¢
porozumiec¢? Najtatwiej mam z rodzicami :) Potem zycie
przyspieszylto. Transformacja cyfrowa zmienia tak wiele!
Do tego w galopujacym wrecz tempie. Nie za bardzo
podobaja mi sie platformy spotecznosciowe, social
media (cho¢ internet doceniam), ale staram si¢
orientowac w tym $wiecie — dla komunikacji
miedzypokoleniowej wlasnie. Zauwazytam, ze rozmowy
sa najlepsze, jezeli sg czeste, biezace. A to utatwiaja
komunikatory, potaczenia wideo, przesytane fotki,
a nawet memy. Doceniam, co nowoczesnos¢ robi dla
kontaktéw rodzinnych. Wiem, ze musze nadazac, zeby
da¢ szanse na bliskos¢ z malenka jeszcze wnuczka. Ewa

Radosé z malych rzeczy

ardzo dzigkuje za zamieszczony w marcowym

wydaniu wywiad z Mateuszem Damieckim,

zatytulowany Zwykla codziennosc jest dla mnie
luksusem. Byt bardzo optymistyczny, co w dzisiejszych
czasach mody na przekazywanie smutnych informacji
jest czyms$ pozytywnym (cho¢ przyznaje, ze to nie tylko
moda, ale rowniez koniecznos¢, ktéra wymusza na nas
obecny $wiat). Rozmowa ta sklonila mnie do tego, by
w swoim zyciu poszukac¢ dobra i pigkna, ktére dzis
wydaja si¢ luksusem. Zadzwonitam do kolezanki
z pytaniem, czy czego$ nie potrzebuje, bo zwichneta
noge i jest unieruchomiona w domu. Pojechatam do
mamy i wspélnie upiektysmy ciasto. Wychodzac
z domu, zapukalam do starszej sasiadki, zapyta¢, czy nie
zrobi¢ jej zakupéw. Na twarzach i w glosach tych oséb
widziatam i styszatam wdzigcznos¢, radosé. Moje serce
zalato ciepto, a ja poczutam sie jak kobieta luksusowa,
ktorej nic wigcej do szczescia nie jest potrzebne. Anna

Dla nas Ernest, dla nich Taco.
Noi co z lego?

ziekuje za tekst Sciana miedzy nami w kwietniowym
numerze. Czy dialog miedzy pokoleniami si¢ zacznie,
nie wiem, ale na pewno warto o tym mowi¢. Skonczytam
60 lat, ale jeszcze pracuje. I zamierzam tak dlugo, jak si¢ da!
Jestem mama dorostej corki, z ktora — na szczescie — nie narzekamy
na brak porozumienia. Wielu znajomych w moim wieku ubolewa
jednak nad niemozliwoscia rozmowy z mtodymi - z powodu
jezyka, stow, ktdre sa dla nas niezrozumiate, zapatrywan,
o barierach technologicznych nawet nie wspominajac.
Ja natomiast uwazam, ze nie mamy wyjscia, musimy sie
dostosowac. Nie widze sensu w przekonywaniu, ze ,ty nic nie wiesz
o0 zyciu”, méwieniu: ,co to za jezyk!”, a juz straszenie: ,pozyjesz,
to zobaczysz, skoniczy si¢ madralowanie” jest szczegélnie
nieskuteczne. Chcemy czy nie, cyfrowy $wiat to ich $wiat.
I to oni beda mierzy¢ sie z jego skutkami.
Nie ma co wyrokowad, kto ma racj¢. Wcale nie jest pewne, ze my
- starsi. Mamy i my swoje za uszami. To prawda, nasza mtodos¢
przypadla na czasy, gdy dzinsy z Peweksu byly symbolem luksusu,
a czekolada byta nia tylko z nazwy. Nie jest to jednak wina mtodych
i nie powod, by wystawiali nam za to pomniki i kfaniali si¢ w pas
- czego oczekuje wielu moich réwiesnikow. Daleka jestem
od myslenia: jesteSmy madrzy i macie si¢ od nas uczy¢.
Przekonuj¢ do tego znajomych, méwig, ze warto pozwoli¢ mtodym
funkcjonowa¢ wedtug ich standardéw. Ale daleka tez jestem
od uzalezniania samopoczucia od tego, czy znam modnego
influencera albo najnowszy model telefonu. Staram si¢ zy¢ swoimi
sprawami. Spiewam w chorze, wystepuje w amatorskim kabarecie,
chodze na koncerty i wystepy... Mam co robi¢, mam z kim dzieli¢
sie troskami i rado$ciami. Moze dlatego w czasie rodzinnych
spotkan widze podziw w oczach mtodszych pokoleni?
Bo czy ma znaczenie to, ze ,Hemingway” to dla nas Ernest,
a dla nich Taco? Réznice nie sa zte!
Jeszcze na koniec zaslyszane na ulicy... Wigilia, na przystanku obok
mnie dwie kobiety, jedna na oko 45 lat, druga 60. Prawdopodobnie
matka i corka.
Mlodsza: Jestem zla. Paulina powiedziala , ze idzie na ,patelni¢”
(juz wiem, ze to placyk przed metrem Centrum) i bedzie rozdawac
herbate biednym.
Starsza: To pigknie!
Mtlodsza: Ale nie usigdziemy do kolacji o szostej, tylko o 6smej!
A przeciez to tradycja!
Starsza: Pozwdl corce tworzy¢ wiasna tradycje.
Pozdrawiam t¢ nieznana mi moja réwiesnice, bo myslimy
podobnie. Pozdrawiam tez was i dziekuje za wspanialy magazyn,
ktéry czytamy od lat. Miedzypokoleniowo! Bozena

Czekamy na Wasze listy. Piszcie do nas w kazdej sprawie. |isty(@twojstyl pl
Prosimy o podpisanie sie i podanie adresu do wiadomosci redakgji.
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T'RZEBA SO BIE

POZWOLIC NA

rozmawiata: BEATA NOWICKA
zdjecia: ALEKSANDRA ZABOROWSKA




wywiad | Magdalena Boczarska

Wrziela udzial w telewizyjnym show, zeby wejs¢ na nowy
grunt, poczuc¢ moc. Nie przypuszczala, ze program
rozrywkowy moze mie¢ wplyw na zycie dojrzalej kobiety.
Tak sie stalo. - Taniec ujawnia prawde o czlowieku - mowi.
Jaka jest prawda o Magdzie? Dlugo ukrywala sie za rolami,
kontrolowala emocje. W nowym wcieleniu odwazyla sie
by¢ soba bardziej, niz by¢ aktorka.

Zdjecia: ALDONA KARCZMARCZYK/VDA, stylizacja: MARIA SZAJ, asystentka stylistki: ANITA MIELCZAREK, makijaz: SYLWIA RAKOWSKA, fryzury: PIOTR WASINSKI/VDA, produkcja: MARTA SECH. Kostium Le Petit Trou,

bawetniany koc Outheres Home, naszyjniki, kolczyki, bransolety i pierscionek Apart. Po lewej: Koszulka Dorothee Schumacher, szorty Zadig & Voltaire, naszyjnik, kolczyki, bransoleta, pierscionki Elixa, Apart.
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Kostium Le Petit Trou, szorty Zadig & Voltaire,naszyjniki, kolczyki, bransolety i pierscionek Apart

rzychodzila na plan filmowy z polamanymi

zebrami, z potamanym sercem i grala.

Tak bylo, gdy krecila W ukryciu. Lata temu

przyznala: ,Rozwéd rodzicow wyzwolit

we mnie instynkt walki, przetrwania, ktory

jest waznym elementem mojego zycia

i kariery”. Dzigki rolom Kamili w RdZyczce

i Michaliny Wistockiej w Sztuce kochania
Magdalena Boczarska weszta do aktorskiej ligi mistrzéw. Utrzymata
si¢ tam po kolejnych: w Pod powierzchnig, Pilsudskim, Krdlu, Zachowaj
spokdj. Nie sprzedata duszy filmowi, z partnerem Mateuszem
Banasiukiem sa czulymi rodzicami o§mioletniego Henryka. Jest tez

sport, ktéry trzyma ja w pionie. Fizycznym i emocjonalnym.

Twoj STYL: Nie poznatam cie w pierwszej chwili... Méwia,
ze program, w ktérym wystapitas, to fizyczne i psychicz-
ne wyzwanie. Masz po nim chorofobie, organiczng nieche¢
do tanca?

Magdalena Boczarska: Przeciwnie. Mam do niego stosu-
nek mitosny. Gdyby pét roku temu kto$ powiedziat, ze Ta-
niec z Gwiazdami otworzy nowy rozdzial w moim zyciu, nie
uwierzytabym. A jednak... Jeden z producentéw powiedziat,
ze bytam rekordzistka odmawiania udzialu w tym progra-
mie. Przez lata ogladatam tanczace kolezanki i kolegéw, ale
zeby samej wystapi¢? Nigdy w zyciu! Przychodzi jednak mo-
ment, ze masz ochote zrobi¢ co$ szalonego, innego. O co nikt
ci¢ nie podejrzewa.

...nawet ty sama.

Znalaztam si¢ w takim miejscu, ze musiatam wyjs¢ ze stre-
fy komfortu, potrzebowalam zmiany. Intuicja podpowiada-
ta, ze program mi w tym pomoze, czutam jednak wewnetrz-
ny opdr. Wiedziatam, ze srodowisko filmowe nie bedzie tego
dobrze postrzegato.

No tak: Wistocka, Rézyczka, Ryfka, Maria Pitsudska... A jed-
nak nie postuchatas , sSrodowiska”, tylko siebie.

Takze mojego Mateusza i menedzerki, ktérzy byli fanami tego
pomystu. Czasem potrzebujesz impulsu, gdy chcesz co$ zro-
bi¢, ale si¢ boisz. I ja ten impuls od nich dostatam. Wigc z du-
szg na ramieniu i Swiadomoscia ryzyka, ,co pomysla inni”,
powiedziatam ,tak”. Nie miatam pojecia, jaka jestem w tan-

wywiad | Magdalena Boczarska

cu, czy sie osmiesz¢? Czy dam rade fizycznie, psychicznie?
Duzo niewiadomych i ogromna presja, ktéra sama na sobie
wywieralam. Gdy o tym moéwig, wcigz si¢ wzruszam. Jakis
czas temu poczutam, ze aktorstwo przestato mnie rozpalag,
dodawac skrzydet. Uwielbiam ten zawdd, ale bywa tak samo
piekny jak okrutny. Pigkny, gdy mamy szczedcie do fanta-
stycznych rol, rezyserzy i producenci widza nas w swoich fil-
mach, publiczno$¢ wychodzi z kina wzruszona, gdy sptywaja
slowa uznania. A okrutny, bo po wzlotach przy-
chodza upadki, po euforii - czesto stagnacja.
Po tylu latach ciagle nie jestem odporna na kry-
tyke, na watpliwosci. Spodobam si¢ publiczno-
$ci czy nie? Moja praca jest komus potrzebna czy
bezuzyteczna?

W programie na zywo bytas wystawiona na
bezlitosng ocene.

I batam sie tego jak nie wiem co. W kinie i teat-
rze moge ukry¢ sie za rola. Moge zbrzydnac,
przyty¢, postarzec sie, ptaka¢, histeryzowad,
myli¢ si¢, by¢ wulgarna, cyniczna, odpychaja-
ca, ale to nie jestem ja, tylko posta¢, ktéra gram.
W programie taficzylam po prostu ja, wystawio-
na na widok publiczny i oceng¢. Ogromne zna-
czenie ma to, z kim tanczysz, kto taniec przed
toba odkrywa. Miatam wielkie szczescie, ze tra-
fitam na Jacka Jeschke, ktory po tym wszystkim stat si¢ przy-
jacielem. Trzy miesigce, wiele godzin dziennie razem. Gdyby
nie Jacek, nie osiggnetabym tak wysokiego poziomu w tan-
cu. Zapewnial mi komfort psychiczny w trudnych momen-
tach, a bylo ich naprawde duzo. Jacek jest ciepty, empatycz-
ny, madry, zabawny. Jego energia pomogla mi cieszy¢ sie ta
droga. Aktorstwo dawno nie dato mi takiego kopa emocjo-
nalnego jak taniec. Moze dlatego, ze pokazuje duzo prawdy
o cztowieku .

Ta prawda najbardziej mnie interesuje.

Cate zycie szukamy prawdy o sobie. Na terapii, w medyta-
¢ji, w podroézy. Gdy zaczal si¢ program, kto$ mnie zapytat,
jaka chciatabym by¢ w tanicu? Odpowiedziatam, ze prawdzi-
wa. Niedawno stwierdzono u mnie ADHD, to tez byta wazna
zmiana. Diagnoza pozwolita mi spojrze¢ na siebie z czulodcia
i pouktada¢ pewne rzeczy na nowo. Wyjasnita wiele zna-
kéw zapytania, udzielita kojacych odpowiedzi, bo przez lata
miatam do siebie pretensje, obwiniatam si¢ o r6zne niedo-
statki, karcitam za niedoskonatosci. Uwazalam sie za niewy-
starczajaca. Teraz w wielu sytuacjach mysle: ,Taka po prostu
jestem”. I oczywiscie nie ttumacze wszystkiego diagnoza, nie
stata sie wymowka. Raczej uswiadomita, ze chce by¢ dla sie-
bie dobra, wyrozumiata. Dtugo czutam si¢ zniewolona tym,
co sadza o mnie inni. To byto dojmujace odkrycie, ze jestem
wiezniem tego, co mysli srodowisko filmowe: inni aktorzy,
rezyserzy. Taniec pomogt zlapa¢ dystans.
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Nowe role

Lubi aktorstwo, ale...

w pewnej chwili przestato
ja uskrzydlaé, rozpalac.
Dzieki udziatowi

w rozrywkowym show
zrozumiata, ze na filmie
swiat sie nie konczy.

Ma tez do zagrania inne
wazne role: matki, corki,
przyjaciétki, partnerki.

Kostium Paramidonna S’portofino, spodnie Le Petit Trou, naszyjniki, kolczyki, bransolety, pierscionki Apart. Po prawej: dzianinowa koszulka Saint Barth S'portofino, naszyjniki, kolczyki, nausznice Apart
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Ale?

To nie byta fatwa lekcja. W teatrze moje ,by¢ albo nie by¢”
nie zalezy od tego, jak zagram spektakl. Widownia moze kla-
ska¢ bez entuzjazmu albo wcale, ale nie decyduje o tym, czy
wyjde na scene nastepnego dnia. W Taricu... weryfikacja jest
natychmiastowa, bezlitosna. Trzeba mie¢ sile, zeby si¢ temu
podda¢. Kto$ mnie zapytal, czy wystapienie
w tym programie wymagato odwagi.

Co odpowiedziatas?

Ze odwaga to za mocne stowo w kontek-
$cie programu rozrywkowego, ale na pewno
wymagato skoku na gleboka wode i zaufa-
nia, ze doplyne w fajne miejsce. W katego-
riach osobistego wyzwania byto to ekstre-
malne. Powiedziatas, ze interesuje ci¢
prawda... Znalaztam si¢ w takim punk-
cie, ze chcialam zrobi¢ wolte. To byt ideal-
ny moment, zeby stana¢ w szranki z dziew-
czynami 15 lat mtodszymi i od nich nie
odstawac, pokaza¢ moc. Chciatam zafun-
dowac¢ sobie to doswiadczenie przed piecdziesiatka. Mo-
glam zmierzy¢ si¢ sama ze soba. Potrzebowatam adrenali-
ny, zeby poczu¢, ze jestem we wspanialym rozdziale zycia.
To nowy poczatek.

Przede mng siedzi nowa Magda?

Po pierwsze jest mnie o polowe mniej. (smiech) Nigdy nie mia-
tam takiego obwodu w talii! Wyluzowatam we wszystkich

20 TwsjSTYL

Zmiana
perspeklywy
Na parkiecie Magda
zmierzyfa sie ze swoimi
stabosciami, ale tez
docenita mocne strony.
Potrzebowata tego
dystansu, by zobaczy¢,
jak dobry rozdziat zycia
jest przed nia.

sferach zycia, wigc siedzi przed toba nowa wersja mnie. Spoj-
rzatam nato, co robig, zinnej perspektywy. Zrozumiatam, ze
na aktorstwie §wiat si¢ nie koriczy. Emocji i spelnienia moge
do$wiadczy¢ gdzie indziej. Nadal mi zalezy, ale na rolach,
ktore sa warte wysitku, nie na graniu dla grania. Przetasowa-
fam tez swoje role zyciowe: mamy, partnerki, aktorki, przy-
jaciétki, cérki, kobiety. Mam poczucie, ze te-
raz we wszystkich jestem bardziej. Glebiej,
$Swiadomie. Wyczys$citam relacje, szczeg6l-
nie zawodowe. Cz¢s$¢ 0séb zniknela sama,
pojawily sie nowe.

Bliscy tez spojrzeli na ciebie inaczej?

Synek pierwszy raz powiedzial, ze jest ze
mnie dumny. Ma osiem i p6t roku. Kiedy kre-
citam RézZyczke i Sztuke kochania nie bylo go
na swiecie. Nie oglada filméw, bo jest za maty.
Kiedy widzi mnie na billboardzie w centrum
miasta, méwi: ,0, mama’, ale kompletnie go
to nie interesuje. Telewizja ma duza site ra-
Zenia, a taniec dat mi sympatie widzéw. He-
nio na kazdym kroku spotykat sie z pozytywnym odbiorem,
w szkole koledzy mowili: , Kibicujemy twojej mamie”. Zawsze
byl na widowni, zyl moimi wystepami. Na niektérych na-
graniach stychag, jak krzyczy: ,Mama, mama!”. Pami¢tam to
uczucie, gdy po pierwszym odcinku - dostalam wtedy naj-
wyzsze noty — popatrzyl na mnie jak nigdy wczesniej. Moze
zatanczylam w programie, zeby to zobaczy¢?

Kostium Le Petit Trou, szorty Zadig & Voltaire,naszyjniki, kolczyki, bransolety i pierscionek Apart
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wywiad | Magdalena Boczarska

ROZPAMIETYWANIE
PRZESZLOSCI

NIE MA SENSU. LEPIE)
OTWIERAC W ZYCIU
NOWE ROZDZIALY,
SPRAWDZAC, CO
KRYJE SIE ZA ROGIEM.
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Jedne drzwi sie zamykaja, nowe otwieraja, ale czesto tak
dtugo patrzymy na zamkniete, ze nie dostrzegamy otwar-
tych. Lubie obietnice, ktéra niesie to powiedzenie.

Trzeba umiec ja dostrzec i chcie¢ zaskoczy¢ siebie. Poza tan-
cem i Sztukg kochania tylko macierzynstwo byto - i jest - dla
mnie wielkim zaskoczeniem. Zdumiewam sie, jaka jestem
wspaniata mama. I fapi¢ na tym, jaka jestem mama bezna-
dziejna. Jak rézna bywam w konfrontacji z tym malym czto-
wiekiem. Raz daje¢ rade¢, raz dochodz¢ do $ciany i bezradnos¢
mnie rozklada. To sa chwile, kiedy stajesz w prawdzie i mie-
rzysz si¢ ze swoimi uczuciami. Zdejmujesz maske.

Zmienifas sie tez jako aktorka ?

Niespecjalnie, w trakcie nagran do programu wystepowa-
fam w Teatrze Polonia w Sfonecznej linii rezyserowanej przez
Iwana Wyrypajewa. To karkolomne wyzwanie pedzi¢ po tre-
ningu na spektakl, ktéry jest jak paso doble. Rollercoaster fi-
zyczny i psychiczny. Z Borysem Szycem gramy malzenstwo,
ktére zaczyna kldcic si¢ o 10 wieczorem, a koriczy nad ranem
- emocje caly czas na wysokim poziomie. Sa krzyki i poca-
tunki, §miech i 1zy, dotyk mocny i delikatny. Wiesz, co mnie
zaskoczylo, gdy program sie skonczyt? Ze moge odprowadzi¢
rano syna do szkoty, a potem wraca¢ do domu w zachwycie:
O Boze, slonice! Moge pojs$¢ na kawe, zrobi¢ zakupy. Ludzie
siedza na tarasach kawiarni i rozmawiajg. Szok! W domu
rzucitam si¢ w wir sprzatania. Mingly cztery lata od naszej
przeprowadzki na warszawskie Powisle, wreszcie zabratam
sie do kartonow, ktore staty w kacie nierozpakowane.

Przed toba wakacje, jakie masz plany?

Znowu udato mi si¢ tak wszystko pouktada¢, zeby waka-
cje spedzi¢ z Heniem. To priorytet. Mamy swoja miejscowke
w Serocku nad Jeziorem Zegrzynskim, naprzeciw ujscia Bugu
do Narwi. Plaza, spacery, rowery, zakupy w lokalnych sklepi-
kach. I nasz ukochany sport — wakesurfing. Mito$¢ od pierw-
szego wejscia na fale! Ta pasja zmienita moj styl zycia. Czekam
na kazda wolna chwilg, zeby tu przyjecha¢. Cala nasza rodzina
razem z Henkiem wkrecita si¢ w ten sport. Syn ma swoj kask
i kapok, $wietnie ptywa i niczego si¢ nie boi.

Wygladasz na szczesliwa.

Jestem. Na szczescie trzeba sobie pozwoli¢, umie¢ je nazwac.
Szklanka zawsze bedzie do potowy petna albo do potowy pu-
sta. Od nas zalezy, ktérg opcj¢ wybierzemy. Ludzie czesto
mys$la, ze juz nic fajnego ich w zyciu nie spotka. Rozpamie-
tuja przesztos¢. Nie ma sensu tesknic za czyms, co mineto. Le-
piej otwiera¢ nowe rozdzialy. W wieku 47 lat wzielam udziat
w programie, ktérego batam si¢ jak diabli. Bo wstyd, bo nie wy-
pada, bo co powiedza inni? A taniec stal si¢ moja trampolina,
kontrapunktem i fantastyczna przygoda. Nie wiesz, co kryje sie
zarogiem, ale... moze warto wychyli¢ si¢ i zobaczy¢? m

Dziekujemy Narvil Conference & Spa Hotel
za pomoc w realizacji sesji okfadkowej.

Stanik Calzedonia, spodnie Farm Rio S'Portofino, koc Outheres Home, naszyjniki, kolczyki, nausznica, bransolety i pierscionek Apart
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trend | Marilyn Monroe

Kadr
z wystawy
Marilyn Monroe:
A Portrait
w National
Portrait Gallery
w Londynie

NS |
CHANEL

FARIS

10

EAU DE PARFUM

Nezapomniana

W tym roku obchodzilaby setne urodziny - hucznie swietowali je w USA [ani
7z calego swiata. Na czym polega jej magnetyzm? - pytaja kuratorzy wystawy
w National Portrait Gallery w Londynie. Odpowiedz Kryje sie w jej niezwyklych
portretach - fotografowali i malowali ja najwybitniejsi tworcey ubieglego wieku,
jak Richard Avedon czy Andy Warhol. Nie mozna oderwac od nich wzroku.

1 pin z kolekcji Body 190 zt, Orska 2 sukienka Elle 649 zt, Kasia Zapata 3 ztote kolczyki z diamentami 489 zt, Apart

4 zalotka do rzes 84 zt, Tweezerman 5 perfumy Chanel N°5 425 zt, Douglas 6 pomadka do ust 69 z, 3ina 7 ztoty pierscionek z diamentami 3143 zt, Apart
8 szpilki Lolah Toe 499 z1, Ralph Lauren 9 okulary przeciwstoneczne 189 zt, Izipi 10 torebka 1679 zt, Weekend MaxMara
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Fot. Marilyn Monroe, Ballerina Sitting, 1954, by Milton H. Greene, Milton H. Greene © MHG Collective, LLC., materiaty prasowe
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Studhium w czerwieni

Do rangi ikonicznego molywu gralicznego podniosla ten kwial Finka Maija Isola,
projektujac w 1964 roku dla marki Marimekko wzor Unikko
(po finsku: mak). Jego pogniecione jedwabiste platki, aksamilne ,serce” oloczone
wiencem precikow i delikatna lodyzka sa inspiracja dla kolejnych tworcow
zachwyconych doskonaloscig ksztaltu i ulotnoscia jego kruchej letniej urody.

1 mosiezna poztacana bransoletka 69 zt, Apart 2 bluzka z falbanami 430 zt, & Other Stories 3 brelok 170 zt, Marimekko
4 plakat Maki, Aga Jarzebowska, 159 zf, Wallbeing 5 talerz sniadaniowy Unikko 159 zt, Marimekko, Westwing
6 buty 699 zt, Kazar 7 torebka 399 zt, Faina 8 perfumy Flower by Kenzo 214 zt, Kenzo

GRAZYNA SANIUK
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Fot. Materiaty prasowe



eprasa.pl 98b9d39f7e



trend | rafia

Sloneczny splol

Wilokno z lisci rosnacej w tropikach Afryki i Azji palmy iglastej (lac. raphia)
przez stulecia bylo wykorzystywane przez miejscowe spolecznosci. W polowie
XX w. odkryly ja wloskie i francuskie domy mody jako tansza i plastyczniejsza

alternatywe dla slomy. Koszykowe torby czy kapelusze z ralii przezywaja
spektakularny come back. To luksusowy wakacyjny klasyk u Prady, Chanel
czy Ralpha Laurena. Modne sa tez wszelKie inne naturalne plecionKki.

1 torebka Bombon 1907 zt, Hereu 2 kapelusz 89 zt, Reserved 3 kapelusz 175 zt, H&M 4 kapelusz 2400 zf, Prada 5 kosz Ruslan 2126 zf, Baginskiy
6 kolczyki 60 zt, Promod 7 bransoletka 90 zt za komplet dwdch, Parfois 8 sandaty Julisa 649 zt, Kazar 9 kolczyki 345 zt, Weekend MaxMara
10 zawieszka 199 zt, Massimo Dutti 11 kopertéwka 320 zf, Acanfora

GRAZYNA SANIUK
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Fot. Materiaty prasowe



ERSTE LETNIE BRZMIENIA w Twoim STYLU

Monika
Brodka

Babie Lato, czyli Natalia

Letnie Brzmienia 74 S
2026 |

amiast ucieczki w plener,
wakacyjna energia w sercu
wielkich miast! Festiwal
Erste Letnie Brzmienia 2026
zaprasza na klimatyczne koncerty
Lpod chmurka” i taniec do rana.
Letni luz i dobra energia gwarantowane.
Bilety i karnety, dostepne w aplikacji
mobilnej banku i na www.eventim.pl.

Krakéw 24.07.2026 — 25.07.2026
Warszawa 07.08.2026 - 08.08.2026
Gdansk 21.08.2026 - 22.08.2026
Wroctaw 28.08.2026 - 29.08.2026
Poznan 04.09.2026 - 05.09.2026

Kaska Sochacka

Grzegorz Turna
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NWIECE] =
NIE POTRZEBUIE



Nostlalgiczna i refleksyjna, fani mowia: piosenkowa
Llerapeutka. Kaska Sochacka to lenomen. Bilely na jej
koncertly sprzedaja sie w mig, cho¢ na scenie nie ma
fajerwerkow i tancerzy. 'I'ylko ona i muzycy. Ale gdyby
po pierwszym wersie zamilkla, publicznos¢ sama
dokonczylaby utwor, bo zna wszystkie. By przyszedl
taki sukces, potrzebne bylo morze cierpliwosci

1 pokory. Na szczescie Kaska w nim nie utonela.
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ty jak? Jak ci sie teraz podoba twoj Swiat?

- pyta czule w piosence o rozstaniu. Lubi ten temat.
I inne sktaniajace do wzruszen. Spiewanie o nich
przyniosto jej pie¢ Fryderykéw. Delikatna
i sympatyczna, uwaznie dobiera stowa, buduje fadne
zdania. Duzo si¢ $mieje. Pijemy kawe w ogrodzie
wytworni Jazzboy. Spiewajq ptaki, kiscie bzu pachna
szaleniczo - jak to na Saskiej Kepie. Rozmawiamy
o komentarzach w internecie, rzadko sie zdarza,
ze kto$ ma tak pozytywne.

Twoj STYL: Jak myslisz, za co ludzie cie lubig?

Kaska Sochacka: Chciatabym wiedzie¢. Dzisiaj juz docie-
ra do mnie, zZe piosenki, ktére uwazatam za tylko moje, sta-
ja sie rowniez czyjes. Rozumiem, ze sa dla kogo$ wazne, ze
w czyms$ pomagaja i zmieniajq zycia. Sama tez przesztam me-
tamorfoze. Bylam ta niesmiata dziewczyna, ktéra przepusz-
cza innych w kolejce. Dostownie. Gdy studiowatam w Krako-
wie ekonomig, rownoczesnie zapisatam si¢ do Krakowskiej
Szkoty Jazzu. Wystapilam tam publicznie tylko raz. Podczas
prob, kiedy akompaniowali nam profesjonalni muzycy, sie-
dzialam w kacie i przepuszczatam wszystkie kolezanki, zeby
tylko nie wystarczyto czasu dla mnie. One wchodzity na sro-
dek, ja nie.

Trudno uwierzy¢, gdy méwi to wokalistka, ktorej piosenki
ttumy nuca na koncertach, maja miliony odstuchan w inter-
necie. Co wygrato z nieSmiatoscia?

Mito$¢ do muzyki. W moim zyciu wiele si¢ zmieniato, ale
ona byta czyms statym, osia, po ktérej si¢ zawsze mimowol-
nie poruszatam. Wychowywatam si¢ w muzycznym domu
w Pradtach, wsi potoznej w Jurze Krakowsko-Czestochow-
skiej. Tato mial zesp6l, grywal na imprezach, weselach. Jako
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pierwszy w wiosce kupil magnetofon szpulowy, ludzie przy-
chodzili do niego postucha¢ nagran, takie byly czasy. Mama
lubita $piewac i pigknie pisata. Byta pomystodawczynia,
opiekunka i sercem Zespotu Pie$ni i Tarica Ziemia Kroczyc-
ka, ktéry dzisiaj nosi jej imie - Heleny Sochackiej. Wystepo-
wato w nim starsze rodzenistwo — bracia i siostra, ja, blisko
dziesie¢ lat mtodsza, czekatam na swoja kolej i podziwiatam
siostre, ktéra nie tylko pieknie wygladata w stroju ludowym,
ale takze $piewala solowki. Po roku w szkole jazzowej zrezy-
gnowatam z nauki. Chociaz zaproponowano mi nawet, ze
na drugim roku bede mogta uczy¢ sie za darmo, odpuscitam.
Zostatas przy ekonomii, ktéra kojarzy mi sie z tabelami
w Excelu, rachunkami, bilansami, ocena ryzyka. Pierwsza
mysl: nie twoéj Swiat.

Studia ekonomiczne dawaty solidny fach. W domu stysza-
tam: muzyka muzyka, ale warto mie¢ co$ pewnego. Dosta-
tam si¢ na matematyke na Uniwersytecie Jagielloriskim
i ekonomi¢ na Uniwersytecie Ekonomicznym. Wygrata eko-
nomia, bo liczytam, ze bedzie sporo matematyki, a perspek-
tywy po jej skoriczeniu wydawaty sie szersze. Po rozpoczeciu
roku akademickiego bylam zalamana. Matematyki mato, nie
moja bajka. Ale skoriczylam te studia, jestem magistrem eko-
nomii. Szkoly jazzowej nie dokoniczytam, jednak wierzytam,
ze za jakis czas muzyczny $wiat do mnie przyjdzie.

.Jakis czas” okazat sie dos¢ dtugi. Od podpisania kontraktu
z wytwornia Jazzboy do wydania debiutanckiej ptyty mine-
fo siedem lat. Co trzeba mie¢, zeby sie nie poddac?

Pasje, cierpliwos¢ i determinacje. Jeszcze w szkole zakta-
datam zespoly rockowe, $piewatam w nich, najczesciej co-
very. Ale chodzito mi o wiecej, o komponowanie wtasnych
utworéw od poczatku do konica: muzyka, stowa, aranz. Zeby
moja wewnetrzna iskra nie zgasta, przelamujac nieSmiatos¢,
wystapitam w programach Mam Talent i Must Be the Music.
W kazdym za namowa bliskich. Po nich przyszty propozycje
wystepow i kontrakt z Jazzboyem. Liczytam, ze kto$ czeka na
moje piosenki, ze ptyta ukaze si¢ szybko. Tymczasem w wy-
tworni pojawit si¢ Kortez, czyli Lukasz Federkiewicz, wszyst-
ko zaczelo sie kreci¢ wokol niego. Kibicowatam mu, cieszy-
tam sie z jego sukceséw i mys$latam: najpierw zajma si¢ nim,
potem przyjdzie kolej na mnie. Ale nie stato si¢ tak, jak zakta-
datam. Znikne¢tam z pola widzenia. A nie potrafitam napie-
raé, krzyczec: hej, tu jestem!

W takiej sytuacji miatas prawo czu¢ zal, zto$¢, rozgoryczenie...
Byt po prostu smutek. Nie miatam pieniedzy, zytam z miesia-
ca na miesigc. Na zmian¢ — odczuwalam przyptywy nadziei
lub godzilam si¢ z tym, ze nie bede $piewac. Szukalam zaje-
cia, pracowalam w kilku firmach, bytam agentka nierucho-
mosci, organizowatam szkolenia i konferencje. W koncu zapi-
salam sie na kursy i zaczelam si¢ uczy¢ Spiewu, emisji glosu.
Tych siedem lat to trudny czas. Wczesniej stracitam mame, to
byt dla mnie cios i chyba po prostu si¢ poddatam, zaczetam

Stylizacja: Maria Szaj, asystentka stylistki: Anita Mielczarek, makijaz: Anna Ampulska, fryzury: Bartek Janusz, produkcja: Marta Sech

Marynarka wtasnos¢ bohaterki. Na poprzedniej stronie: suknia Maciej Zien
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coraz bardziej odpuszcza¢, watpi¢: moze $piewanie nie jest
dla mnie? Potraktuje je jak hobby, na chleb zarobi¢ inaczej.
W takich momentach - nawet wiedzac, czego chcesz od zycia,
0 czym marzysz - musisz i$¢ na kompromis z rzeczywistoscia?
Tak. Postanowitam p6j$¢ do ,normalnej” pracy. Jeszcze na
wszelki wypadek wystatam mail z piosenkami do éwczesne-
go szefa Jazzboya. Nie dostalam odpowiedzi. Uznatam: nie
spodobato mu sie, odpuszczam. Po ekonomii skonczytam
studia podyplomowe z psychologii w biznesie. Znalam sie
na gospodarowaniu nieruchomosciami i zarzadzaniu. Zgto-
sitam si¢ do pigciu firm, w czterech zaproponowano mi etat.
Tylko jedna rozmowa kwalifikacyjna poszta zle. Gdy w mie-
dzynarodowym banku padio pytanie: gdzie pani si¢ widzi za
pigc¢lat? Powiedziatam: na scenie. Wiedziatam, ze to dyskwa-
lifikacja, znatam mechanizm rekrutacji, ale w trakcie tam-
tej rozmowy doznatam ol$nienia: po co ktamac? Przeciez
nie chce pracowac¢ w banku. Bylo
mi wszystko jedno, co o mnie
pomysla.

Czyli ogien, zapat do Spiewa-
nia nie zgast zupetnie. Co go
podtrzymywato?

Co$ w $rodku, co nie pozwalato
tak do konica odpuscié. I wsparcie
bliskich, zwlaszcza Kuby, mojego
meza. Powtarzal: ,\Wierze w cie-
bie, nikt nie pisze takich piose-
nek”. Pamietam doskonale mo-
ment przelomowy, gdy kupitam
klawiature sterujaca i oprogra-
mowanie muzyczne — otworzyt
si¢ dla mnie nowy $wiat. Na-
gle mogtam sama komponowa¢
i produkowac piosenki. Wymyslatam: tu wejdzie gitara, tu
bas, perkusja, moj glos. To byto nowe i Swieze! Wkrecilam si¢
natychmiast. Przychodzitam z pracy o siedemnastej, na bla-
cie kuchennym rozkladatam sprzet, glosniczki, siedziatam
do drugiej, trzeciej w nocy. Prawie nie spatam, bytam wy-
konczona, ale szczesliwa. Uznatam, Ze nie interesuje mnie,
jak i gdzie wydam piosenki i czy komus si¢ spodobaja, naj-
wazniejsze, ze sa moje, ze mi si¢ podobaja. W pracy miatam
super szefa, rozumiat, o co walcze¢. Dat mi bezptatny dwu-
miesieczny urlop, wiec mogtam komponowac catymi dnia-
mi. Bylo trudno, czasem przychodzitam do Kuby podtama-
na, w rozciagnietym swetrze, a on powtarzatl: ,Poradzimy
sobie, wymyslaj piosenki”.

To miato oznacza¢: sami wydamy twoja ptyte? Na to trzeba
pieniedzy, machiny reklamowe;...

Z Jazzboyem porozumieli$my sig, ze przejde gdzie indziej, bo
oni nie majg dla mnie czasu. Tuz przed terminem ,przejecia”
nastapit jednak kolejny punkt zwrotny. Podczas spotkania
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GDY PISZE TEKST
PIOSENKI, JEST
W NIM WSZYSTKO,
CO CHCE
POWIEDZIEC
O SOBIE. SLUCHACZE
CHYBA CZUJA MOJA
SZCZEROSC.

z wytwornia, do ktérej mialam sie przeniesé. Biljana Bakic,
wspoélwlascicielka Jazzboya, zdecydowata: ,Trudno, moze
natym strace, ale wydam twoja ptyte. Nie pozwolg, zeby ktos
cie zmieniatl, przefarbowat wtosy, zrobit z ciebie produkt”.
Poprosita o pomoc Agate Trafalska, autorke tekstow, rezy-
serke teledyskow, ktéra asystowala przy powstawaniu plyt
Korteza. Bytam wtedy tak zdeterminowana, ze przetama-
fam wstyd, nieSmiatos¢ i pokazatam jej moje wiersze. Postu-
chata tez piosenek, ktére nagrywatam m.in. z Patrickiem The
Panem, czyli Piotrkiem Madejem. Poréwnala teksty i powie-
dziala: ,Pisz piosenki tak, jak piszesz poezje - po swojemu, bez
metafor, za ktérymi si¢ chowasz. Wtedy wystalam jej Wisni¢
skomponowana noca w kuchni, osobisty tekst, ktéry poczat-
kowo trafit do szuflady. I tak w 2019 roku zaczetam wszystko
od poczatku. Powstata ptyta Ciche dni odwaznie opowiadaja-
ca o emocjach. Do pracy w biurze juz nie wrécitam.

Przyszta popularnos¢. Miliony od-
stuchan w internecie, koncerty,
fanki i fani ptaczacy na widowni.
Bytas na to gotowa?

Nie. Tyle si¢ wtedy dziato. Od wy-
dania Cichych dni mineto zaled-
wie pig¢ lat, a mam wrazenie, ze
dwadziescia. Bilety na pierwsza
tras¢ koncertowa wyprzedawa-
ty si¢ od razu, nie mogtam w to
uwierzy¢. Sale byly coraz wigk-
sze, ttumy tez - to byto takie...
szybkie pecznienie.

Dostatas dwa Fryderyki za debiut
i album. A w roku 2021 na gigan-
tycznym billboardzie na Times
Square w Nowym Jorku pojawi-
ta sie twoja twarz - tak uhonorowata cie platforma Spotify
w nagrode za popularnos¢. Jaki to ma smak?

Wtedy nie nazywalam tego sukcesem, po prostu cieszylam
sie, bytam wdzieczna. Dopiero z perspektywy czasu widze,
jakie to bylo duze. Ale za kazdym razem przed wyjsciem na
scen¢ watpig, czy ludzie przyjda, czy informacja o wyprzeda-
nych biletach to nie ktamstwo. Wiem, to szalone, ale ciagle
tak mam.

Publicznos¢ $piewa z toba albo za ciebie, zna kazde stowo.
Jak myslisz, czym ich przycigga twoja muzyka?

Moze szczero$cia? Gdy pisze piosenke, nie mysle o odbio-
rze publicznos$ci. Jestem sam na sam z tekstem, jest w nim
wszystko, co chce w tej chwili powiedziec¢ o sobie. Stuchacze
chyba to czuja. Gdy opublikowalismy utwér Wisnia, w ko-
mentarzach byto mnéstwo interpretacji stowa ,tesknie”,
powtarzajacego si¢ w refrenie. Uderzyto mnie, ze jest tak
pojemne. Wigc moze chodzi tez o uniwersalnos¢ tekstow?
Juz wiem, Zze moja muzyka odmienita zycie kilku osobom.

Stanik Calzedonia, bolerko z piér Maciej Zien, nausznica Elixa, Apart
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Fani to méwig?

Czekaja po koncertach, chca rozmawiaé, a ja jestem ciekawa
kazdego z nich, wiec gadamy. Pisza tez listy. Pigkne, osobiste.
Pamietam kazde spotkanie, kazda historie. Czasem nie moge
przez nie spac. Dzisiaj dowiedziatam si¢, ze w Gdansku be-
dzie chiopak, ktory przylatuje z Chin specjalnie na mdj kon-
cert. Juz unosze wiedzg, Ze inni czekaja na moje utwory, chca
je ode mnie wziad.

Niezmienna jest twoja empatia, czuto$¢. Skad one w tobie?
Artystyczna wrazliwos¢ bierze sie chyba z brakéw, réznych
deficytow. Moje? Wezmy pod lupe dziecinstwo. Czutam mi-
fos$¢ rodzicéw, ale czesto nie byto ich w domu, duzo praco-
wali. Chciatam by¢ w paczce z rodzenstwem, jednak rézni-
cawieku byta za duza. Wigcta ,petna chata” dla mnie czasem
byta pusta. To przyktady tych deficytéw. Inne sa w tekstach.
Wole o nich $piewac, niz mowic.

Wrazliwosc i skromnos¢ to zaleta, jednak w show-biznesie
cenniejsza wydaje sie pewnosc siebie, autoreklama. Ty nie
bywasz, nie pokazujesz sie na $ciankach. Taki masz plan?
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To nie element strategii. DIugo czekalam na swdj czas i wciaz
z pokora podchodze¢ do tego, co robig i co osiagam. Nie od-
latuje. Jest Swietnie, ale za chwile ,moze skoriczy mi si¢
fart”, jak spiewam w Madison. Poza tym... jestem wyczulona
na szczero$¢, na prawde. Chyba dlatego stronie od tego Swia-
ta. Boje si¢ go. Staram si¢ unika¢ zranien. Schronienia szu-
kam w relacjach. Wiem, ze ludzie sa najwazniejsi - rodzina
ibliscy zwyboru, z ktérymi ide przez zycie.

Wiedziesz je teraz intensywnie, trasa goni trase. Jak znosisz
ciagty ruch?

Przyzwyczailam si¢. Przez pierwsze lata zachlysnetam sie
tym zamieszaniem, uwazalam, ze nie potrzebuje¢ snu, od-
poczynku, bytam w cigglym biegu. W pewnym momencie
przyszto jednak zmeczenie. Chciatam umeblowa¢ mieszka-
nie, ugotowac obiad, zjes¢ go na siedzaco w spokoju. Mie¢
czas na podréze. Teraz dbam o sen, ruch, relaks. W weekend
siostra, ktéra mieszka z tatg, miata urodziny. Zadzwonitam
rano, byla w posepnym humorze, wiec wsiadtam do pociagu
i pojechalam do niej na kilka godzin. Spedzaty$my czas z jej
corkami. Przyszto mi do glowy: ,Wow, nie mySle o ni-
czym innym, jakie to wazne”. Teraz cz¢$ciej zerkam na
siebie czule i czasem moéwie: ,Ej, Kaska, zwolnij!”.
Wiasciwie dlaczego jestes Kaska? To brzmi twardo.
Zawsze tak do mnie méwiono, bo troch¢ ze mnie cho-
lera. Biegatam po ulicy z chiopakamii gralam w pitke.
Chociaz bywatam tez Kaska, ktérej inni si¢ zwierza-
li, pomagatam rozwiazywac problemy sercowe. Ale ze
jednak jestem tobuziara, wiedza najlepiej ci, ktorych
dopuszczam do siebie blisko.

Przeklinasz czasem?

0j, strasznie.

Co sie dzieje z twoja wrazliwa gtowa, kiedy dookota
tyle zta, ze raczej ma sig ochote kopnac¢ swiat w tytek,
niz go przytuli¢?

Uruchamia si¢ we mnie czuto$¢. Gdy sama co$ zrobie
zle, méwie: ,Spoko, dzis to byt maks, wszystko, na co ci¢
sta¢”. Dla innych szukam usprawiedliwien. Ale ostatnio
zdarzyl si¢ moment, w ktérym autoczutos¢ sie zacieta.
Miatam podly dzien i bytam naprawde rozgoryczona,
zla nasiebie. Nie wiedziatam, co z tym zrobi¢. Troche mi
zajeto, az wszystko sobie pouktadatam. Wiele mnie jesz-
cze zaskoczy w relacji ze soba. I to jest ekstra. Przygoda!
Gdzie widzisz siebie za piec lat?

Aha, taka puenta? Najpierw powiem, ze po pi¢ciu latach
od niefortunnej rozmowy rekrutacyjnej wystapitam
na imprezie dla tego banku. Trudno przewidzie¢ przy-
szlos¢. Ale wciaz widzg¢ si¢ na scenie, w studiu. Wigcej
nie potrzebuje. Nie interesuje mnie stawa, popularnos¢,
pieniadze. Uczucie, gdy po napisaniu i nagraniu nowej
piosenki wychodze ze studia, jest nieporéwnywalne
zniczym innym. m

Marynarka wtasnos¢ bohaterki. Po prawej: top wtasnosé bohaterki



Wrazliwosé
pod ochrong
Kaska stroni od imprez,
Scianek, bywania. Boi sie
Swiata, gdzie szczerosé
i prawda sa rzadkoscia.

Stworzyta swoj, z rodzing

i bliskimi z wyboru, z ktérymi

idzie przez zycie. To pozwala
jej unikac zranien.




BNP PARIBAS Wealth Management w Twoim STYLU

Stab1nosc

spotczesny luksus coraz czesciej ozna-
cza nie demonstracje bogactwa, lecz
jego ochrone. Jak zmienifo sie podej-
$cie najzamozniejszych rodzin do za-
rzadzania maiatkiem i dziedzictwem?

Beata Majewska, Dyrektor
Zarzadzajaca Pionem Wealth
Management i Biurem Maklerskim
Banku BNP Paribas:

Budowanie majgtkdw w Polsce
trwa nieprzerwanie od transforma-
¢ji ustrojowej, czyli od ponad trzech
dekad. Dzis coraz czesciej sg to ma-
jatki rodzinne — tworzone z duzym
zaangazowaniem, konsekwentnie
rozwijane i chronione. Ich znacze-
nie wykracza daleko poza aspekt
materialny — sg one zobowigzaniem
do odpowiedzialnego zarzadzania
oraz skutecznego przekazania kolej-
nym pokoleniom.

Z mojego doswiadczenia wynika,
ze sukcesja ma czesto bardzo oso-
bisty charakter. Firmy budowane
przez lata — w oparciu o okreslone
wartosci, reputacje i kulture organi-
zacyjna — stanowig dla zatozycieli dorobek zycia. Dlatego proces
ich przekazania jest ztozony i wykracza poza aspekty prawne czy
finansowe — obejmuje takze emocje, relacje i odpowiedzialnos¢
miedzypokoleniowa.

Dlatego ochrona majatku nie moze sprowadzac sie do pojedyn-
czego produktu. Wymaga kompleksowego podejscia, obejmuja-
cego strukture prawng, podatkowa, sukcesyjng oraz inwestycyj-
ng. W BNP Paribas Wealth Management od lat rozwijamy model
oparty na holistycznej obstudze Klientdw — z naciskiem na dtugo-
falowa relacje obejmujaca cate rodziny.

Jak wygladaja rozmowy o pienigdzach miedzy pokoleniami,
gdy stawka jest przysztosc rodzinnego majatku?

BM: W praktyce rzadko sg to rozmowy wytacznie o pienigdzach.
Znacznie czesciej ich istota sg wartosci, wizja rozwoju oraz zasady
zarzadzania majatkiem i biznesem.

jako nowe
oblicze luksusu

Kluczowe znaczenie maja réwniez zaufanie miedzy cztonkami ro-
dziny, jakos¢ relacji oraz przygotowanie sukcesoréw — zaréwno
w zakresie kompetencji wiascicielskich, jak i zarzadczych. Oddzie-
lenie tych aspektéw od biezacego funkcjonowania firmy bywa
wyzwaniem, dlatego coraz wiecej rodzin swiadomie buduje ramy
tadu rodzinnego — definiujac zasady
sukcesji, role oraz warunki zaanga-
zowania w biznes.

Waznym elementem jest takze
wspotpraca z kadrg menedzerska
spoza rodziny. Doswiadczeni mene-
dzerowie czesto stanowia kluczo-
we ognhiwo w procesie transformacji
miedzypokoleniowe;j.

Otwarta komunikacja i zaufanie
miedzy udziatowcami rodzinnymi sa
warunkiem skutecznego uzgodnie-
nia wizji i strategii. W Polsce, wedtug
badan PwC, tylko 21% sukcesorow
uwaza, ze istnieje wysoki poziom
zaufania miedzy rodzing a osobami
w firmie spoza rodziny, zas 44%
dostrzega wysokie zaufanie miedzy
zatozycielami a kolejnym pokole-
niem w rodzinie.

Z mojego punktu widzenia rolg do-
radcy wealth management jest
stworzenie przestrzeni do merytorycznego dialogu oraz wspar-
cie rodziny w przeprowadzeniu sukcesji w sposéb uporzadkowany
i zgodny z wola zatozycieli. Klienci otrzymuja od nas dostep do eks-
pertéw prawno-podatkowych, inwestycyjnych, ustugi Family Office,
globalnych rynkéw, produktéw szytych na miare oraz rozwiazan
dostepnych dzieki miedzynarodowej obecnosci Grupy BNP Paribas.
Czy temat sukcesji w Polsce przestaje by¢ odktadany na pézniej?
BM: Zdecydowanie widzimy zmiane podejscia. Polska znajduje sie
dzi$ w szczegdlnym momencie — wiele firm zaktadanych w latach
90. wchodzi w etap zmiany pokoleniowej. Jednoczesnie nadal wi-
doczna jest luka w przygotowaniu — czesc przedsiebiorstw nie ma
sformalizowanych plandéw sukcesji ani zasad tadu rodzinnego.
Wedtug PwC 53% firm rodzinnych w Polsce nadal znajduje sie
w rekach pierwszego pokolenia, wielu wtascicieli ma dzis 60-70
lat, co oznacza nadchodzaca zmiane warty w kolejnej dekadzie.




Mimo to, az 31% polskich firm rodzinnych nadal nie ma jasnego
planu sukcesji.

Istotnym impulsem do dziatania byto wprowadzenie instytucji
fundacji rodzinnej. To rozwigzanie otworzyto nowe mozliwosci
w zakresie ochrony i strukturyzacji majatku, ale jednoczesnie wy-
maga swiadomego i przemyslanego wdrozenia.
W BNP Paribas wspieramy Klientéw na kazdym
etapie tego procesu — od przygotowan do zapi-
séw statutu az po jej biezace funkcjonowanie.
Kluczowym elementem naszego podejscia jest
integracja doradztwa prawnego, podatkowego
i inwestycyjnego oraz ustugi Family Office. Za-
kres tej wspotpracy jest bardzo szeroki i ela-
stycznie dopasowywany do oczekiwan konkret-
nego Klienta/rodziny. Oferujemy m.in. dostep
do Biura Maklerskiego, akgji, obligacji, ETF-Ow,
produktéw strukturyzowanych, finansowa-
nia fundacji, rachunkéw escrow i powierni-
czych. Istotnym filarem naszej oferty jest ustu-
ga Family Office swiadczona przez ekspertdw z wyksztatceniem
prawniczym, ktérej zadaniem jest wsparcie w zakresie tworzenia
i funkcjonowania fundacji rodzinnych jako narzedzia ochrony majat-
ku i zapewnienia ciggtosci miedzypokoleniowej. Konto fundagji za-
ktadamy nawet w jeden dzien. Jako jedyni na rynku polskim oferuje-
my ustugi jeszcze w trakcie tworzenia — przed formalnym zarejestro-
waniem w sgdzie — oznacza to, ze podczas gdy inni czekaja na wpis
do rejestru sagdowego, nasi Klienci moga juz zarzadzac kapitatem
i pomnazad swoéj majatek.

Obecnie, kiedy swiat wszedt w okres sporych turbulencji, widzimy,
ze takie wtasnie wsparcie profesjonalistow jest dla Klientdw jesz-
cze istotniejsze.

Czy w czasach niepewnosci stabilnosc staje sie najcenniejszym
zasobem?

,Zamoznl
Klienci
oczekuja dzis
realnego
wsparcia”.

BM: Obecne otoczenie jasno pokazuje, ze zmiennos¢ jest trwatym
elementem rzeczywistosci gospodarczej. W tym kontekscie stabil-
nos¢ nalezy rozumiec jako zdolnos¢ do ochrony wartosci majatku
w dtugim horyzoncie.

Dla naszych Klientéw oznacza to rézne priorytety — od zapewnie-
nia odpowiedniej ptynnosci przez dywersyfikacje portfela po wyso-
kg jakosc procesdw decyzyjnych opartych na rze-
telnej analizie ryzyka.

Wedtug raportu UBS z 2025 r. Klienci wskazuja
jako najwieksze ryzyka: wojne handlowa (70%)
i duzy konflikt geopolityczny (52%).

Co istotne, stabilnos¢ nie oznacza rezygnacji
z aktywnego zarzadzania majgtkiem. Wrecz prze-
ciwnie — wymaga $wiadomego podejmowania
decyzji inwestycyjnych przy wsparciu doswiadczo-
nych doradcéw i odpowiednich narzedzi.

Jakiej jednej rady udzielitaby Pani rodzinie pla-
nujacej sukcesje?

BM: Zawsze rekomenduje, aby zacza¢ od rozmo-
wy o wartosciach i celach, ktére maja zosta¢ zachowane, a nie od
dokumentéw.

Kluczowe jest zdefiniowanie wspdlnej wizji oraz zasad funkcjono-
wania rodziny w kontekscie majatku i biznesu. Dopiero na tej pod-
stawie warto budowac rozwigzania prawne i finansowe.
Doswiadczenie pokazuje, ze wsparcie wyspecjalizowanych dorad-
cow pozwala uporzadkowac caty proces, ograniczy¢ ryzyko kon-
fliktéw. Warto skorzystac z miedzynarodowego know-how Grupy
BNP Paribas, ktéra od 200 lat wspiera Klientéw na ponad 60 ryn-
kach na catym swiecie, a my w Polsce czerpiemy z tego wieloletnie-
go doswiadczenia, implementujac sprawdzone juz rozwigzania.
Kiedy zacza¢?

BM: Nie ma jednego idealnego momentu, ale obowiazuje prosta

zasada:im wczesniej, tym lepiej.
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wierze aktorskie, piszg o nim krytycy. Czy czuje dume?

,Wiem, ze istnieje takie stowo — odpowiada - ale rzadko go uzywam.

W dumie jest jaki$ rodzaj wywyzszania, a ja nie zachwycam sie soba.

Robie swoje i ide dalej”. Celebryctwa nie znosi, popularnos¢ traktuje

jako atrybut zawodu. Gra w komercyjnych serialach kosztowala go wiele,
zagubil azymut. Poukladat sobie priorytety, gdy skupil si¢ na teatrze. Nauczyt si¢ wybierac¢
propozycje. Wrocit do waznych i powaznych rél, co nie znaczy, ze stracit poczucie humoru.
W lipcu zobaczymy, co rozsmiesza Tomasza Kota w czwartym sezonie programu

LOL: Kto si¢ Smieje ostatni na Prime Video.

Twoj STYL: Chinczycy moéwia, ze kot to tygrys, ktoéry je z reki.
Tomasz Kot: Swietne! Sam nie czuje sie tygrysem, ale znam
wielu aspirujacych.

Kiedy $miaf sie pan ostatnio zywiotowo, catym sobg?

Na planie show LOL: Kto si¢ Smieje ostatni. Myslatem, ze osza-
leje, pekne, nie dam rady. Pomyst programu jest prosty: dzie-
siecioro gosci, zamknieta przestrzen, sze$¢ godzin nagrywa-
niaijednareguta - nie wolno sie $mia¢. Kazdy z uczestnikow
stara si¢ rozbawi¢ pozostatych, samemu prébujac zachowac
kamienng twarz. Nad catoscig czuwa Czarek Pazura. Zasta-
wia na nas pulapki $miechu, komentuje, karze i pilnuje, by
zabawa nie wymkneta si¢ spod kontroli. Aktorzy, muzycy,
kabareciarze, tiktokerzy, stand-uperzy — wszyscy w tym wa-
riackim $wiecie czuja si¢ $wietnie, wiec presja jest ogromna.
Jeden ma wysublimowane poczucie humoru, drugi fatwy
przelot abstrakcyjny, a trzeci zaskakuje szybka riposta. Przez
lata uczytem si¢ pokazywac i wywotywaé emocje na ekra-
nie, ale nigdy nie przypuszczalem, ze najtrudniejsze okaze
si¢... powstrzymywanie ich. Gdy ludzie robig wszystko, zeby
cie rozsmieszy¢, zachowanie po-
wagi to sport ekstremalny nawet
dla aktora.

Pan sie urodzit z poczuciem
humoru?

Nie mam pojecia. Ale wazne jest
srodowisko, w jakim dorastamy.
Obecnos¢ dziadka, ktéry uwielbia
zartowa¢, czy wujka, ktory sypie
sucharami. Wychowalem si¢ w Le-
gnicy, abstrakcyjne poczucie hu-
moru bylo mi obce. Pamig¢tam, jak
pierwszy raz zobaczylem Za chwi-
le dalszy cigg programu Mana i Ma-
terny. Pokazali kalambur - Mater-
na przeskakuje przez martwe ryby
roztozone na asfalcie. Rozwigza-
nie? Bieg przez plotki. Bytem dzie-
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ZACHLANNOSC NA
GRANIE MUSIALEM
PRZEPRACOWAC.
GDY CZLOWIEK
DORWIE SIE
DO MARZENIA, CHCE
7ZJESC JE CALE.
7A DUZA PORCIJA
MOZE ZASZKODZIC.

ciakiem i zwariowatem z zachwytu. Nie wiedzialem, ze tak
mozna zartowac. Cos sie we mnie odblokowato. Mannem
i Materna katowatem rodzing i kolegéw, ale nie podzielali
mojego entuzjazmu. Potem odkrytem Monty Pythona i prze-
padlem. Niedawno pomagatem kilku mtodym ludziom przy-
gotowac sie do egzaminéw do szkoty teatralnej. Jeden zapy-
tal, czy $mieszy mnie Monty Python. Bardzo. Dla mnie to
podstawa myslenia, kombinowania na scenie, na planie. Jego
ten surrealistyczny humor nie bawit. Wiec potem dla ekspe-
rymentu zapytatem pozostatych, okazalo si¢, ze akurat ci
milodzijuz tego nie czuja.

Zartuje pan z synem i c6rka?

Na szczedcie minal etap, gdy dzieci prosily, zebym nie zar-
towal. Teraz moje suchary uwazajg za urocze. ,Czemu Jasio
taniczy z ciastem? Bo to jego ulubiony kawatek”. Uwielbiam
zabawy stowem, szukanie zaskakujacych potaczen mie-
dzy znaczeniami. Lata temu zachwycita mnie seria ,Moja
stara...”. Gdy zarazi¢ nia ludzi na imprezie, spotkaniu czy
na planie filmowym, zaczyna si¢ grzebanie w telefonach,
kazdy szuka kolejnych smaczkow.
Odkryltem, ze mozna tadnie tym
improwizowac. Niedawno na pla-
nie powiedziatem: ,Ludzie, prze-
ciez ten krol jest tak stary, ze on
pamieta, jak Morze Martwe byto
tylko troche chore”. I musze przy-
znaé, ze ta umiejetnos¢ przydata
mi si¢ rowniez w LOL: Kto si¢ smie-
Jje ostatni. Tam tez moglem troche
,porzucac sucharami”.

W Legnicy trafit pan do Klubu Gon-
ca Teatralnego, ktéry prowadzit
Janusz Chabior, obdarzony abs-
trakcyjnym poczuciem humoru.
Chodzitem do drugiej klasy li-
ceum. Jasiu, starszy o 14 lat, juz
wtedy gral epizody w filmach.



Fot. Radostaw Nawrocki/Forum

Byli$my nim zachwyceni. Charyzmatyczny, typ lidera. Jego
poczucie humoru to byta mieszanka Monty Pythona z Wo-
odym Allenem. Lubit performance. Po Okraglym Stole czu¢
byto jeszcze komung, ale juz szto nowe. Jas wjechat na rynek
w Legnicy stara syrenka i zaczat ja szorowac ubrany w waciak
i beretke. Zebrat si¢ ttum gapiéw, podchodzi trzech milicjan-
tow i pytaja: ,Co pan tu wyczynia? - Jade zdobywac Europe.
Odblokowaty si¢ granice, szykuje samochdd, chce dotrze¢ do
Paryza”.Jeden z milicjantéw go znal, wiec mowi: ,Wez, Jasiek,
zjezdzaj stad, bo ci mandat bed¢ musial da¢”. Po latach obaj
zagraliSmy w Zy¢ nie umierad Harasimowicza, spedzilismy
duzo czasu razem. Pamig¢tam taka scene z przerwy zdjecio-
wej, ja siedz¢ na wozku inwalidzkim, on mnie pcha i mowie:
,Jasiu, ja pierdziele! JesteSmy obaj na planie. Gramy w filmie!
Udato nam sie!”. CieszylisSmy si¢, ze dwoch facetéw znikad,
bez koneksji poszto za glosem serca i wygrato.

Poczatki miat pan trudne i niewesote.

Moja droga zawsze byla wyboista i nadal taka jest. Fatalnie
wspominam podstawéwke i liceum. Procz polonisty, ktéry
byt teatromanem, nie miatem szcze¢scia do nauczycieli. Szyb-
ko odkrytem, jaki zawdd chce uprawia¢, i rownie szybko
si¢ przekonatem, ze marzenie o teatrze to problem. Nie zda-
tem matury, nie moglem podejs$¢ do egzaminéw do szkoty
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teatralnej i cholernie batem si¢ wojska. Dzient po ogto-
szeniu wynikéw matur Jacek Giab, dyrektor legnickiego
teatru, zobaczyt mnie siedzacego na rynku z Jasiem i powie-
dzial: ,PrzyjdZ do mnie jutro, wezme cie na etat. Zostaniesz
adeptem sztuki teatralnej”. I zostalem. Wyprowadzitem sie
z domu, zamieszkatem w Domu Aktora ze starszymi kolega-
mi z teatru. Bylem géwniarzem, oni moimi idolami. Zosta-
tem Kociakiem ,skocz po cos”, ale pasowato mi to. Na scenie
robilem gléwnie za halabardziste, gralem dublury, malenkie
epizody. Pamietam pierwsze przedstawienie, chciatem poka-
za¢, ze si¢ nadaje. Przy kazdym wypowiedzianym zdaniu ro-
bitem pie¢ krokow i trzy podskoki, bo zjadaty mnie nerwy.
Wiedziatem, ze jest zle. Zszedlem ze sceny zatamany. Mowie
do Jasia: ,Boze, przepraszam. Co za wstyd...!”. On na to: ,Ko-
ciak, k..., musisz mie¢ jutro katar!”. Katar?! ,Tak! Wez chus-
teczke. Pograsz sobie zakatarzony. Biegasz od lewa do prawa,
nie wiadomo, o co chodzi! Gdy cala energi¢ wpakujesz w do-
nie trzymajace chusteczke, staniesz wreszcie nieruchomo”.
Zadziatato?

Genialnie! Dzien p6Zzniej wszystkie nerwy skumulowatem
w palcach i chusteczce. Proste triki sa dobrodziejstwem.
Po roku zdatem do szkoly teatralnej w Krakowie. Mia-
tem w glowie mndstwo rad, ktére ustyszalem od kolegow

Twej STYL 43



wywiad | Tomasz Kot

w teatrze. Na przyktad: jak stawa¢ w $wiattach? ,Prosta spra-
wa. Cialo trzy czwarte. I nie z otwarta geba, bo wychodzi
czarna dziura”. Przez pierwszy rok styszatem: ,Ten mtody ma
genialna intuicje do $wiatla. Zawsze wie, jak si¢ ustawic¢”. A ja
bylem po legnickim poligonie. Na roku miatem 20 innych
0s0b, ktére przyjechaty z réznych stron Polski spetni¢ ma-
rzenie. Cate dnie spedzalismy na zajeciach, a potem na pro-
bachi¢wiczeniach. W tym trudzie byto mnéstwo radosci od-
krywcow. Aktorstwo to penetrowanie i sprawdzanie swoich
mozliwosci. Co ja jeszcze moge, co potrafie?

Wcigz ma pan w sobie mfodziencza zachtannos¢ na granie?
To stan, ktéry trzeba przepracowac. Czesto sie zdarza, ze
gdy czltowiek dorwie si¢ do swojego marzenia, chce je zjes¢
cate. Problem w tym, ze za duza porcja moze zaszkodzi¢.
Mialem taki moment. Po szko-
le dostatem prace w teatrze. Kaz-
dy mlody, trafiajac do zespotu,
musi zaptaci¢ frycowe. Koledzy
graja sztuki, ktore zrobili w po-
przednim sezonie, a ty czekasz na
swoja kolej, ewentualnie mate zas-
tepstwo. To oznacza glodowe za-
robki. Chwytasz si¢ wszystkiego,
szarpiesz rzeczywistos¢, jak tyl-
ko mozesz, zeby poprawi¢ stan
konta. Po pigciu latach przyjecha-
tem do Warszawy na plan Skaza-
nego na bluesa i zadziatat efekt do-
mina. Nagle dostatem propozycje
z Na dobre i na zle, 7z Camera Café,
zaczatlem gra¢. Bylem zachwy-
cony. Kiedy w plotkarskiej prasie
przeczytalem, ze ,Kot za duzo gra
w serialach. Wyskakuje z kazdej
szuflady”, nie wiedziatem, o co chodzi. Chciatem si¢ uczyg¢,
sprawdzi¢ w kazdym gatunku. Zrozumiatem, kiedy poczu-
fem si¢ potwornie zmeczony tym, ze wstaje $wit, a ja znow
musz¢ do roboty. Marzenie zamienito si¢ w mozét. Czeka-
jac na pierwsze dziecko, myslatem: ,Co ja wyprawiam?!”. Ale
wcigz tkwitem w kieracie. Kiedy pojawity si¢ dzieci: Blanecz-
ka, a potem Leon, bytem chronicznie niewyspany. Chcia-
tem wroci¢ do grania w filmach dramatycznych. Poszedlem
na zdjecia prébne, drugie, trzecie... ,Tomek, super bytlo,
ale...”. Za bardzo kojarzylem si¢ z serialami.

Doszedt pan do $ciany i trzeba byto sie od niej odbi¢.
Podjatem ryzykowna decyzje, by wrdéci¢ do korzeni, do
teatru. Pojechalismy cata rodzina do Kalisza na rok. Wszy-
scy stukali si¢ w czoto, przekonani, ze juz stamtad nie wréce.
A ja ustawitem sobie $wiat na nowo. Szedlem do teatru przez
park, widziatem, jak zmieniaja si¢ pory roku. Po prébach
wracatem do domu, zajmowatem si¢ dzie¢mi, miatem czas
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PIERWSZY USCISK
RACZKI CORKI,

A POTEM SYNA
USTAWIL MI
PRIORYTETY.
TO MAGIA, PRZY
KTOREJ WSZYSTKO
BLEDNIE. NAWET
WYMARZONY
7ZAWOD.

dla rodziny, dla siebie. Duzo czytalem, uspokoitem sig, zro-
bilem wewnetrzny remanent. Do Warszawy wrécitem z no-
wymi ,sterownikami”. Zaczatem zy¢ bardziej $wiadomie.
Odmowitem wielu propozycji komediowych, odbytem pare
przykrych rozmoéw. Dwa lata pozniej dostatem zaproszenie
na plan Bogow.

Na kogo teraz nakierowane s pana , sterowniki”?

W moim zyciu jest dwoje mtodych cudownych ludzi, ktérych
kochamizaktoérych czuje si¢ odpowiedzialny. Pierwszy swia-
domy u$cisk raczki cérki - a potem syna - ustawit mi priory-
tety. To byta magia. Reaktor jadrowy, przy ktérym wszyst-
ko inne wysiada. Nawet wymarzony zawdd. Kiedy urodzili
si¢ Blanka I Leon, wszystko zeszlo na drugi plan. Uwazam, ze
powinno si¢ wymysli¢ inne stowo na okreslenie tego, co ro-
dzic czuje do swoich dzieci. Mitos¢
jest zbyt uniwersalna: moze by¢
do brata, do Zony, do ojczyzny...
Nie oddaje glebi tego uczucia.
Mozemy ogtosi¢ konkurs. Na ho-
ryzoncie piecdziesigtka, mysli pan
o uptywajacym czasie?

Nie trzese sie nad wiekiem, ale po-
niewaz 50 to okragta liczba, co
chwile ktos lub co$ mi o niej przy-
pomina. Na planie serialu Niebo.
Rok w piekle mieliSmy zabawna sy-
tuacje. Scenografowie, ktérzy od-
twarzali lata 90., znalezli targo-
wisko nietkniete nowoczesnoscia
iustawili na nim budke telefonicz-
na. Krecilismy taka scene: bohater
dzwoni z budki do mamy i méwi:
,Nie wroce na noc...”. Mtody ak-
tor, ktéry go gral, powiedziat: ,Stu-
chajcie, ale ja nie wiem, co mam zrobi¢! Jak si¢ dzwonilto z ta-
kiego aparatu?”. Dla nas, starszych, to byt szok. Okazato sig,
ze plan jest podzielony gruba kreska na tych, ktérzy urodzi-
li si¢ na przelomie lat 70. i 80., i reszte, ktéra wychowala sie
w nowej Polsce, ma inne punkty odniesienia.

Przemijanie to jedyna sprawiedliwos¢ na swiecie, przeczyta-
tam niedawno.

Celne. Pigédziesiatka na horyzoncie sprawila, ze zaczely po-
jawia¢ sie propozycje: ,A moze uczytbys w szkole?”. Moze?
Zobaczymy. Jestem otwarty. Czuje, ze to fajny moment. Jed-
no z dzieci wyszto z domu, drugie zaraz wyjdzie. Przyszto$¢
mnie intryguje. Wiek to nowoczesny wynalazek. Kto§ mi po-
wiedzial: ,Nie tak dawno temu ludzie nie wiedzieli, kiedy si¢
urodzili. Mowili tylko, ile wiosen pamiegtaja”. Wigc kupuje
koncept zapamig¢tanych wiosen jako okreslenie wieku. Abra-
ham Lincoln powtarzat ,Nie liczy sig, ile lat masz w zyciu,
ale ile zycia masz w swoich latach”. m
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SKODA
Octavia

40

30 lat Octavn

Gotowa na kazdy plan

ok 1996 —to byto tak dawno... i nie-
dawno. Witasnie wtedy sklonowa-
no owieczke Dolly i pojawity sie

A przenosne minikomputery —palm-
topy, ktére wywotaty rozwéj smartfondw.
W Polsce ruszyty pierwsze sieci komorkowe, nasz
kraj odwiedzita krélowa Elzbieta Il, Adam Matysz
po raz pierwszy wygrat zawody Pucharu Swiata,
a Wistawa Szymborska otrzymata nagrode Nobla.
1996 rok byt szczegéIny takze dla Skody. Produ-
cent zaprezentowat swoj pierwszy samochéd
zbudowany w cafosci we wspdtpracy z Grupa Vol-
kswagen. Octavia na nowo zdefiniowata nie tyl-
ko marke, ale i caty segment aut kompaktowych
—jako model, ktory wykracza poza granice swojej
klasy, dostfownie i w przenosni. Popularnos¢ przy-
szfa btyskawicznie, a kolejne lata pokazaty, ze fe-
nomen Octavii nie ograniczat sie do paru sezo-
néw. Obecna generacja nieprzerwanie plasuje sie
w Scistej czotdwee rankingdw sprzedazy.
30-lecie Octavii stafo sie dla nas pretekstem do
odwiedzenia kilku nieoczywistych miejsc na ma-
pie Polski —takich, ktére pozwalaja zmienic per-
spektywe. ,Nasza" Octavia skierowalismy sie do
jednego z bardziej niedocenianych paftacéw

w Polsce — Patacu Zamoyskich w Koztdwce, go-
dzine drogi od Lublina. Barokowy zespét jest oto-
czony 20-hektarowym parkiem, a na jego terenie
miesci sie m.in. Galeria Sztuki Socrealizmu oraz
kaplica wzorowana na krolewskiej kaplicy w Wer-
salu. Zwiedzilismy takze zjawiskowy Pafac Czarto-
ryskich w Putawach, wybralismy sie rowerami do
Roztoczanskiego Parku Narodowego i wspdlnie
z psiakiem odwiedzilismy Kazimierz Dolny.

To takze okazja, by spojrze¢ na Octavie nie przez
pryzmat danych technicznychiliczb, ale codzien-
nej wszechstronnosci. W najnowszej odstonie mo-
delu Skoda udowadnia, ze niezmiennie wstuchuje
sie w potrzeby swoich uzytkownikéw. Szeroka
oferta obejmujaca liczne wersje wyposazenia

i napedu (w tym hybryda i 4x4) oraz nadwozia Li-
ftback i Combifaczy sie tu z nowoczesnym stylem,
zaawansowanymi technologiami oraz atrakcyjna,
przejrzysta ofertg finansowania. Silng pozycje
Octavii potwierdza niska utrata wartosci. Ale
przede wszystkim to praktyczny, komfortowy

i bezpieczny towarzysz codziennosci, ktéry po

30 latach rynkowej kariery wcigz przekracza ocze-
kiwiania. Wiecej informacji na temat Skody i na-
szej trasy znajdziecie na twojstyl.pl — zapraszamy!

Wspodlczesna Octavia
Swietuje 30. urodziny.

Z tej okazji razem

z bestsellerem Skody
ruszyliémy do miejsc,
ktdre inspiruja,
pozwalaja zwolni¢ tempo
1 odkrywac¢ Polske

Z Innej perspektywy.

Octavia oferuje elementy typowe dla aut
wyzszych klas, jak kierownica z czujnikami
dotyku czy matrycowe reflektory LED.

Systemy bezpieczenstwa dziataja
wyjatkowo intuicyjnie i nie irytuja
zagadkowymi powiadomieniami.
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PANTIJEST

stuleyszae

tekst:
AGNIESZKA
LITOROWICZ-
-SIEGERT

Grazyna Bulka, Slask

Kiedys bycie Slazakiem
oznaczato zycie w cieniu
reszty Polski.

1. Dzi$ artysci pomagaja
1 “uwierzy¢, ze ,godonie”
e jest réwnie wazne
-i piekne jak méwienie
czystg polszczyzna.
; Pierwszy krok
‘do pozegnania

" “zkompleksami.

Fot. Krzysztof Opalinski



Fot. A. K.Kobus/Forum, Wiestaw Szymanski

Kobiely zmieniaja Polske lokalna.

W malej skali licza sie drobne sukcesy
- posprzatanie skweru, pomalowanie
zabytkowego kosciolka. Wiemy to,
czujemy. Dzieki nam regiony, wsie,
miasteczka i miasta staja sie lepszymi
1 piekniejszymi miejscami do zycia.
Budujemy wspolnoty i relacje glebsze
niz ,,dzien dobry” w windzie.

Troska o miejscowa gware,
obyczaje, kuchnie to sposéb
na odkrywanie i wzmacnianie
poczucia tozsamosci, wiezi
zregionem. Regina walczy
o to, by Kociewiacy byli dumni
ze swego pochodzenia,
odpieli fatke ,,wsioka”.

I to sie udaje.
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ozliwe, ze pewnego dnia w polowie XX wieku
socjolog prof. Stanistaw Ossowski spojrzat z okna
swojego mieszkania przy Krasinskiego

na zoliborskie ulice i pierwszy raz uzyt okreslenia
,mata ojczyzna”. Co to znaczy dzisiaj? Gdzie jej
szukamy? Wedlug raportu Rzadowej Rady

Ludnos$ciowej wielu z nas przenosi si¢ z duzych miast do mniejszych i na wies,
tam, gdzie zyje sie spokojnie. Do sklepu chcemy jecha¢ rowerem, zna¢
producenta truskawek, z ktérych gotujemy kompot. A jesli zostajemy

w miescie, chcemy, by byto przyjazne. Podejscie do lokalnosci si¢ zmienia.
Nowe jest i to, ze z regionem identyfikujemy si¢ réwnie mocno, jak z krajem.

O(d)czarowanie

,Jestam wuja winny kupa psianiandzy”
- wiesz kto tak powie, gdy ma dtug?
Kociewianka albo Kociewiak. A ,wuja”
to wcale nie wujek, tylko ktos dojrzaty,
do kogo nie méwisz po imieniu. Gwara
kociewska jest mato znana, ale wraca

- 1to powrdt symboliczny. Regina
Kotlowska, regionalistka i historyczka
sztuki z Kociewia (lezacego miedzy
Borami Tucholskimi a Kaszubami),
wyjasnia: - Po wojnie dialekty i gwary
jak nasza byty traktowane pogardliwie.
Dzieciom w szkotach wpajano jezyk
ogolnopolski, uzywajacym gwary
dokuczano, Kociewiakéw nazywano
,wsiokami”. Zeby wtopic¢ sie

w $rodowisko miejskie, lepiej byto
gware wyprzec¢, schowad. Dzi$§ mlodzi
do niej wracaja - cieszy si¢ Regina.

W naszej wyobrazni zadomowit si¢
jezyk kaszubski, wspieramy Slazakow
walczacych o status ich gwary -
aktorka Grazyna Butka pokazuje
Swiatu, jak pieknie brzmi ona w teatrze.
To sprzyja zakochaniu si¢ w matych
ojczyznach na nowo. Badanie CBOS

7 2025 roku wskazuje, ze nie wstydzimy
sie juz pochodzenia ze wsi czy malego
miasta. Albo mieszkania tam, bo opcja
zdalna pozwala na to nawet
pracownikom korporacji. - To, ze
jestesmy ,skads”, znamy swoje kody
kulturowe, staje si¢ pozytywnym
wyrdznikiem. Prowincjonalny adres
czy to, ze uzywamy slowa ,jo” zamiast
,tak”, nie umniejsza naszego statusu
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warsza We

- mo6wi Regina Kottowska. Zycie
lokalne, mniejsze terytorialnie nie
oznacza juz ograniczenia. Przeciwnie,
moze by¢ powodem dumy.

Wr6émy na Kociewie — wyztosliwiano
sie, ze tamtejsza kuchnia jest uboga

i prosta. Dzi$ w Swieciu organizowane
jest Swieto Kociewskiego Ziemniaka
(nazywane Dniem Balabuna), ktére
przyciaga turystow, a ,biedne” potrawy
staly sie modne. Ale Zeby karta si¢
odwrdcita, trzeba zapalencow

z pomystem. Na Podkarpaciu, ktore
mialo fatke ,zacofanego”, Justyna Kot

i jej kolezanki z inicjatywy GIRLS Byte
z Rzeszowa urzadzajq akcje promujace
kompetencje cyfrowe kobiet i wspieraja
dziewczynki w nauce programowania.
Tak odczarowuja rzekome zacofanie,
pracuja nad wizerunkiem regionu jako
miejsca inicjatyw technologicznych.
Ich krajanka Joanna Serafin wymyslita
kampanig¢ ,Rytm rzeki. Luksus prostoty
w Dolinie Sanu i na Roztoczu”,

w podcastach prezentuje Podkarpacie
jako miejsce idealne na podrdze slow.

Dorota Koziara, projektantka zwigzana
z Bieszczadami, podkresla, ze lokalnos¢
ma wartos$¢ spoteczng i kulturowa,
czyni atut z miejscowego rzemiosta —
wspoltpracuje ze stolarzami

i garncarzami. To samo w Warszawie
robi Antonina Samecka, twérczyni
marki ubran RISK made in Warsaw.

Bo ,lokalsem” mozna by¢ wszedzie.

Miasto moje, a w nim...

Gdy Olga Tokarczuk dostata Nobla,
Kotlina Klodzka, zlapala wiatr w zagle.
Wielu chciato zobaczy¢ m.in. Krajanow
(pisarka mieszkata tam wiele lat) —
pierwowz6r Plaskowyzu z powiesci
Prowad? swdj plug przez kosci umarlych.
Walbrzych przyciaga fanéw Joanny
Bator, bo tam sie¢ dzieje m.in. Ciemno,
prawie noc. Malgorzata Sobczak

lokuje swoje kryminaty w Tréjmiescie,
dzigki serialowi Ojciec Mateusz rozkwitt
Sandomierz, a Ranczo rozstawito
malutki Jeruzal. Gdy miejscowosci
zyskuja marke, u mieszkaricow rosnie
poczucie wiezi i dumy. A za tym idzie

- che¢¢ udziatu we wspolnym zyciu.
Kobiety sa liderkami takich dziatan
(cho¢ jest ich mniej w lokalnej
wladzy!). W Lublinie Magdalena Nosek
zwigzana z projektem ,Gorki
Czechowskie - wietrznie zielone”
angazuje sie w obrone krajobrazu

i ratowanie drzew. Agnieszka Imiela-
Sikora z wroctawskiej Akcji Miasto -

w budowe drég rowerowych.
Warszawianka Lusia Zagatkowicz

z Fundacji Serce Miasta wspiera
sasiadow w kryzysie bezdomnosci,
Alicja Zioto, przewodniczka z Krakowa,
dziala na rzecz tego, by kobiety byly
widoczne w historii regionu.
Socjologowie zauwazaja, ze coraz silniej
identyfikujemy sie z miastami pod
warunkiem, ze miastom zalezy na nas.
Mowi Ula Kasiniska z Centrum Designu
Gdynia - organizatora festiwalu Gdynia
Design Days, ktérego tematem
przewodnim w tym roku jest lokalnos¢:
- Potrzebujemy jej coraz bardziej.
Oddalilismy sie od siebie, nie znamy

Fot. Materiaty prasowe, Michat Algebra, Jakub Orzechowski Agencja Wyborcza.pl, Kompozyt, Natalia Kaczmarek, Gerard/Reporter, Robert Neumann/Forum, Andrzej Hulimka/Forum



.TO nie jest czas
na czytanie

w samotnosci” -
pod tym hastem
w Tréjmiescie
odbywa sie akcja
wspolnej lektury.

Folklor to nie ,ramota”. A miejskie legendy to
nie fantasmagorie. Dzieki nim budujemy wiare,
Ze nasze miejsce do zycia jest szczegélne.

2,
}?fl

34 '. -.
7réjmiasto

Ula Kasiiska, Gdynia

TN

Akcje ksiqiek-]oa‘nr;y‘ -

Bator tocza sie

w Watbrzychu. Joanng /fq,
Mieszkancy %y
zapraszaja: przyjedz, /-

pozwiedzaj.

Na Podlasiu,
. Podkarpaciu,
Rozloczu zyje sie
wolniej. MozZna sie lu
zalrzymacd. Na chwile

lub na dluzej.

Ry
6‘}'(1/in’ I{Ozloc
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sasiadow, ale juz dociera do nas, ze
izolacja nie jest dobra, i tesknimy za
wspdlnotowoscia. Do programu
festiwalu wigczono akcje trojmiejskiej
antropolozki kultury Sylwii Bruny
,Kolektywne Czytanko” - ludzie
przynosza ksiazki i w jednej przestrzeni
W ciszy czytaja razem. Proste, prawda?
Podobnie jak pomyst Agaty i Ani

z gdynskiej pracowni ceramicznej Ukoi.
Dziewczyny wystawiajg na ulice wielki
stol, kazdy moze usia$¢, wziac gline
ilepi¢ z innymi. W lokalnym

srodowisku doswiadczenie tak prostych

rzeczy jest latwiejsze. A one najlepiej
karmia nasza dusze - przekonuje Ula.
Wie, co mowi. Nad morze przeniosta sie
z Warszawy, ma domek na Kaszubach.
Czy lokalno$¢ zmienila jej zycie?

- Zrozumiatam, ze nie warto zy¢,
,odhaczajac” - robisz co$ w biegu,
zaliczasz, pedzisz dalej i nie masz czasu
na przetrawienie doswiadczen, bo
wszystkiego jest duzo. Tez tak miatam.
Mieszkatam w centrum stolicy.

Gdy wracam czasem do Warszawy,
zastanawiam sie: jak mogtam zy¢

w tym mieszkanku? - méwi. To nie
krytyka metropolii. Bo i tu mozna
stworzy¢ swoj ,mikrokosmos”.

Chodzi o zycie swiadome,
interesowanie si¢ swoim miejscem. —
W Muzeum Gdyni uswiadomitam
sobie, ilu mieszkancéw to potomkowie
ludzi naptywowych. Niby oczywiste,
bo Gdyni¢ zbudowano od zera.

Ale warto o tym moéwic, bo znajomos¢
genow miasta wzmacnia poczucie
przynaleznosci. Decyduje o naszej
relacji, czy jesteSmy za nie
odpowiedzialni, czy staramy si¢, by
byto fajniejsze, a nawet czy chcemy
tam placi¢ podatki - podkresla.

To wazny glos w sprawie
wykorzystania mocy lokalséw. Z badan
Eurobarometru z 2025 r. wynika, ze
tylko osiem procent mieszkaricow
polskich miast uwaza, ze wladze
lokalne ,w pelni odpowiednio”
angazuja ich w decyzje dotyczace
wspdlnego miejsca do zycia.
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AgataiAnia

ceramiczki
z gdynskiej

pracowni Ukei —

-

Po prostu solidarnosé

We wsi Spore w Zachodniopomorskiem
stoi piekny XIX-wieczny kosciot.
Filialny, wigc na miejscu nie ma
gospodarza. Niszczal, wewnatrz farba
odchodzita ptatami. Dwa lata temu
Gabriela Grzywacz i kolezanki z Kota
Gospodyn Wiejskich ,Spore Babki”
zorganizowaly Parafiade - byly
stragany z pierogami i ciastami, loteria.
Do wygrania weekend w agroturystyce,
wizyta u kardiologa, rozsady kwiatow.
- W dwie i pét godziny zebraty$smy

22 tysiace! Sasiedzi nie zawiedli,
wspdlnie ratujemy jedyny zabytek

w okolicy — opowiada Gabriela. To jest
opowies¢ o sprawczosci. Poczuc ja -
cenne w czasach, gdy uwazamy, ze
niewiele od nas zalezy. W $laskich
Cieletnikach rosnie najgrubsza lipa

w Polsce - ma ponad 500 lat

i 10 metrow w obwodzie pnia.
Mieszkanki okolicy skrzyknely sie

i drzewo zabezpieczyty, bo turysci
zrywali kore na pamiatke.

‘;artoszyc(,
°

GMINA KC

W mazowieckich Lipinach Alina
Kozinska-Baldyga zbuntowata sie
przeciw likwidacji miejscowej
podstawowki, rozkrecita
wielomiesigczny protest — szkota
zostata. W miejscowosci Krezoty
sasiadki zatozyly i finansuja Biblioteke
Spoteczng Mykobiety, a w matopolskiej
Szklanej Regina Musiat z kolezankami
doprowadzita do przeksztatcenia
nielegalnego wysypiska w miejsce
bior6znorodnosci, powstata m.in.
pasieka. Nagroda za aktywnos¢

jest sSwiadomos¢, ze mamy wplyw na
rzeczywisto$¢. Badania dowodza, ze
jesli czujemy go w danym miejscu,
niechetnie si¢ z niego wyprowadzamy,
nawet jesli gdzie indziej mozna zy¢
wygodniej, wigcej zarabia¢. A osoby

o silnej tozsamosci lokalnej traktuja
przeprowadzke jako utrate czesci siebie.
Dlaczego? Bo mate spolecznosci
gwarantuja warto$¢ bezcenna -
poczucie solidarnosci. - Najwazniejsze,
ze robimy co$ razem - mowi Gabriela.
Do Sporego przyjechata piec¢ lat temu

i nie byta pewna, czy wtopi si¢ w Zycie
wsi. — Dzigki ,babkom” znalaztam swoje
miejsce na ziemi, szybko przyjety mnie
do grona. Jeste$smy jak rodzina.

Jedna ma klopot, inne zgtaszaja si¢

do pomocy. Gdy chorowal maz
dziewczyny, ktéra nie ma prawa jazdy,
podwozitysmy do lekarza i po leki -

Fot. UKOISTUDIO



Fot. @wsiwesola31, Koto Gospodyn Wiejskich ,Spore Babki”, materiaty prasowe

Dziekiwspolnemu dzialaniu
latwiej poczud, Ze jestesmy
u siebie i cos od nas zalezy.

opowiada. Dzi$ jest prezeska kota.
Specyficznego, bo w Sporem nie ma
lokalnej tradycji, folkloru. To tzw.
ziemie odzyskane, bez staropolskiej
historii, kuchni, taricow. Ale do
integracji wystarcza serdecznos¢.
Ania, miejscowa sklepowa, ,ma
gadane”, nie wypusci klienta, zanim nie
opowie, Ze jest impreza, trzeba co$
upiec, ustawic¢ glosniki. I ludzie si¢
wilaczaja. - Cho¢ czasem na sprzatanie
wsi przychodzimy my i nasi bliscy,
reszta woli ogladac seriale. Ale i tak
warto - méwi Gabriela.

Slodycz i piolun

15 lat temu amerykanski fotograf
Brandon Stanton wymyslil projekt
,Humans of...". Fotografuje osoby

w konkretnych miastach i wypytuje
o zwiazki z danym miejscem. Jego
profil ma miliony odston, a pomyst
podchwycity inne kraje, takze Polska.
Internet stat sie narzedziem budowania
$wiadomosci lokalnej. Fenomenem
jest Kolorek, czyli Karol Stefanowicz
(pracownik globalnych korporacji
technologicznych), ktéry w zabawny

Spore Babki

ratuja
zabytkowy
kosciotek

we wsi Spore.

i sympatyczny sposéb stawi uroki
Podlasia. Podobnych zapalericow jest

wigcej, przede wszystkim wsrdd kobiet.

Wiola Zalewska w podcascie Made

in Warmia & Mazury opowiada

o kulturze i ludziach regionu, Asia
Glogaza (Styledigger) promuje u siebie
odpowiedzialnag modg. Dzieki nim idea
lokalnosci rozbudza na nowo glowy

i serca. Mowi Karolina Morawska

(z programu Zony Podlasia), autorka
profilu @wsiwesola31: - Co tydzien
odbieram kilkanascie wiadomosci,

ze ktos chce si¢ pakowac i wyjecha¢

na Podlasie. Napisaly do mnie
dziewczyny z Cypru i Malty - obie
zastanawiaja si¢ nad przeprowadzka
do Polski, wlasnie w nasze rejony.
Odpowiadam, Ze tu jest bosko, ale...
wiosna i latem. Jesienia i zima palenie
w piecu, a przez caty rok cigzka praca,
choc¢by przy utrzymaniu ogrodu, ktéry
tak $wietnie wyglada na zdjeciach.
Rzeczywisto$¢ rozni sie od Instagramu
- moéwi Karolina. Zwraca uwage:
romantyzowanie matych ojczyzn moze
by¢ putapka. Sielskie sa krajobrazy,
relacje — nie zawsze. - Wiele os6b

Karolina Morawsld
.~ 'opowiada o-Podlasiu
“‘naprofiluwsiwesola31,

podcina skrzydta tym, ktérzy chca
dziata¢. Ja prosze: skoro nie pomagacie,
nie przeszkadzajcie. Ludzie z innych
stron tez pisza: chciatabym zrobi¢

u siebie impreze, festyn, konkurs
grzybobrania, ale nie ma z kim, jest
opor... Moze to nasza cecha narodowa?
Ale my i tak robimy swoje, i to

na wesoto - méwi. Obserwuja ja

w wiekszosci kobiety. Czy to znaczy,

ze umitowanie lokalnosci ma pte¢?
Tego nie da si¢ stwierdzi¢, ale

na pewno - to juz wynika z twardych
badan - kobiety statystycznie czesciej
uczestnicza w nieformalnej pomocy
sasiedzkiej i pracuja jako lokalne
wolontariuszki. M¢zczyZzni wola
czlonkostwo w ochotniczych strazach
pozarnych i dziatalnos$¢ w klubach
sportowych. Jednak... — Coraz czesciej
do spotecznosci stereotypowo
kobiecych przytaczaja si¢ panowie -
opowiada Karolina. - Gdy robie
warsztaty, np. przygotowujemy zdrowe
syropy albo karty swiateczne, oni kreca
si¢ w poblizu, niby chcg pomédc
przestawic stél, przytarga¢ co$
ciezkiego... Ale si¢ przytaczaja.

Gdy organizowalam spacer zielarski

po lesie, przyjechato kilku panéw

z Warszawy. Mysle, ze wszyscy lgniemy
do lokalnosci, $wiata bez stresu

i telewizoréw. Bo w nim jest si¢ blizej
siebie i ludzi, naprawde.m
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SCROLLUJE,

WIL

tekst: GRAZYNA MOREK

Wiele 0osob z ulga
rezygnuje z bycia na
biezaco. Nie obejrzeli
glosnego serialu?
Trudno. Nie znaja
nowego trendu

7 Instagramu? Tym
lepiej. JOMO, POMO
czy ROMO, czyli
rados¢ lub duma

7 przegapiania, Lo
skroty, ktore warto

znac, bo opisuja nowe,

wazne zjawisko:
reakcje na zmeczenie
nadmiarem.

jestem

arta Ciesla, psycholozka
specjalizujaca si¢ w ADHD

i spektrum autyzmu, opowiada,
ze przez tydzien znacznie
— ograniczyla internet. Minimum
scrollowania, sprawdzania wiadomosci czy zerkania

w telefon przed snem. Bylo pielenie grzadek w ogrodzie

i stuchanie audiobookéw. Gdy wrdcita do sieci, okazato

si¢, ze prawie ominela ja wielka akcja Latwoganga. Nie
wiedziala, o co chodzi, i to bylo przyjemne. - Nie poczulam
strachu, Ze wypadiam z obiegu. Raczej ulge, ze tydzien
zajmowatam si¢ czyms innym niz patrzenie w ekran.

SWIAT, STOP!

,Niech kto$ zatrzyma wreszcie §wiat, ja wysiadam...” Pamie-
tacie piosenke? Anna Maria Jopek napisata ja 25 lat temu.
W tym czasie $wiat przyspieszyt i zasypal nas bodzcami,
atrakcjami dostepnymi tatwo jak nigdy dotad. Efekt? Polak
spedza w sieci od czterech do sze$ciu godzin dziennie i chwy-
ta telefon okoto 80 razy na dobe. Nie umiemy si¢ ograniczac,
a zamiast docenia¢ to, co nam si¢ udato zrobi¢, zobaczyg¢,
przezy¢ - dramatyzujemy, ile wrazen nas omija. Niemite
uczucie bycia ,pominietym” ma swoja nazwe, z angielskiego
fear of missing out (FOMO). - Myli nam si¢ jednak bycie po-
informowanym z byciem stale pobudzonym - méwi Marta
Ciesla. Zapominamy, ze internetowe algorytmy nie stuza roz-
wojowi ani refleksji, tylko podtrzymywaniu uwagi. Zamiast
wiedzy, po ktoéra wchodzimy do sieci, dostajemy niekornczacy
si¢ strumien opinii i cudzych reakcji, kolejne afery i mikro-
trendy, tracace waznos¢ po kilku godzinach. Bycie na biezaco
oznacza cz¢ste sprawdzanie wiadomosci, ale tez nieustanne
czuwanie. Neurobiolodzy nazwali ten stan,hiperczujnoscia”.
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To zle? Tak, bo jako gatunek jesteSmy ewolucyjnie dostoso-
wani do reagowania na pojedyncze sygnaly zagrozenia, a te-
raz dzialamy w srodowisku nieustannego pobudzenia. Pod
wplywem powiadomien, newséw, emocjonalnych nagtéw-
kéw mozg przetacza sie na tryb ciggtego skanowania otocze-
nia, jakby co chwila miato wydarzy¢ si¢ co$ waznego. Efekt?
Przewlekte zmeczenie, trudnosci z koncentracja, poczucie
przeciazeniai... marzenie o tym, by cho¢ na chwile ,wypas¢
z obiegu”. Dlatego osob, ktére maja dos¢, przybywa.

DUMA | UPRZEDZENIE

Ta grupa przekonuje, ze bycie ,off” kreci bardziej niz by-
cie ,on". Powstaja (gdzie? oczywiscie w internecie) kolejne
terminy opisujace emocje zwigzane z odtaczeniem: JOMO
oznacza joy of missing out - rado$¢ z tego, zZe co$ nas omi-
ja, aROMO - relief of missing out - ulge, Ze nie trzeba uczest-
niczy¢ we wszystkim. Najnowszy akronim, POMO, czyli
proud of missing out, to duma z tego, ze Swiadomie rezygnu-
jemy z cyfrowego wyscigu. Niedawno chwalenie si¢ tym mo-
glo uchodzi¢ za dziwactwo albo spoleczny sabotaz. Teraz
JOMO, ROMO I POMO to nie tylko modne hasztagi, to komu-
nikat dla hiperczujnych: Hej, ludzie! Uwaga jest cennym za-
sobem i nie warto jej trwonic na pierdoly. Brytyjski psycho-
analityk Adam Phillips w eseju Missing Out (Przegapianie)
pisze, ze zycie z definicji jest niepetne, bo nie da si¢ przezy¢
idoswiadczy¢ wszystkiego. To samo dotyczy Zycia w sieci. Po-
dazajac za strumieniem informacji, tracimy co$ wazniejsze-
go - codzienno$¢ woko! - przekonuje Magdalena Bigaj, pre-
zeska Fundacji Instytut Cyfrowego Obywatelstwa, w ksiazce
Twdj telefon, twoje zasady. To ona wymyslita POMO. Wszystko
z powodu niedostrzegalnego na pierwszy rzut oka absur-
du: scrollujemy dla relaksu, ale po godzinie takiej roz-
rywki jesteSmy bardziej zmeczeni. Ogladamy serial, jed-
noczes$nie odpowiadajac na wiadomosci i sprawdzajac
media spotecznosciowe. Niby odpoczywamy, ale mézg pra-
cuje. Z refleksji nad tym, co zrobi¢, by ograniczy¢ nie-
zno$ne FOMO, Magdalena Bigaj wymyslila kontrpojecie:
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Gdy ciagle slyszysz
sygnaly powiadomien,
czylasz alarmujace
naglowki, mozg
przestawia sie na tryb:
W gotowosci”. Efekt?
Przewlekle zmeczenie.

POMO - proud of missing out, po to, by zacheci¢ czytelni-
kéow do wysitku. W ksiazce Bigaj opowiada, ze zobaczyla
w sieci zdjecie radosnych ludzi - odczuwali JOMO, bo od-
stawili internet. Troche si¢ wkurzyla. ,Akurat, juz to widze
- pomyslatam. Ale wiedziatam z do$wiadczenia, ze wpro-
wadzenie higieny cyfrowej daje co$ waznego. Moze nie ra-
dos¢, ale co$ réwnie karmiacego. Co czuje, gdy chciata-
bym poscrollowag, lezac w 16zku, a jednak tego nie robig?
Albo gdy méwie, ze nie uzywam TikToka, chociaz robi to
14 milionéw ludzi w Polsce? No tak! Czuje dume, Ze potrafie
podja¢ niepopularna decyzje. Tego dnia wymyslitam POMO
- dume z tego, ze co$ mnie ominie. Z walki o odzyskanie zy-
cia w realu na przekor koncernom technologicznym, ktére
chca, zeby$my wigcej czasu spedzali w przestrzeni cyfrowej.
Powiedzenie temu »nie« jest forma oporu, buntem przeciw
przekonaniu, ze mamy gonic za newsami w sieci”.

Duma z tego, ze co$ nas ominie, z pozoru brzmi jak zart, ale
w rzeczywistosci jest proba opisania momentu, w ktérym
czlowiek przestaje traktowac ciagta dostepnos¢ jako obo-
wiazek. Magdalena Bigaj przyznaje: pozby¢ si¢ FOMO nie
jesttatwo, bo odstawienie telefonu nie daje natychmiastowej
radosci. Przeciwnie, pierwsze pojawiaja si¢: frustracja, roz-
draznienie i poczucie pustki - uczucia trudne, nieprzyjem-
ne i trzeba je wytrzymac. Cisza jest podejrzana, brak powia-
domien niepokoi, reka automatycznie szuka telefonu, nawet
gdy nie ma po co. Dopiero pézniej przychodzi ulga. A z cza-
sem, obiecuje prezeska Instytutu Cyfrowego Obywatelstwa,
doczekamy si¢ i przyjemnosci z tego, ze odzyskujemy czas,
kontrole nad nim i zdolno$¢ koncentracji.

PRAWO MURPHY’EGO

,Kupujemy rzeczy, ktérych nie potrzebujemy, za pienia-
dze, ktérych nie mamy, zeby imponowac¢ ludziom, na kt6-
rych nam nie zalezy” - moéwit Tyler Durden, gtéwny boha-
ter filmu Fight Club. Cytat z konica lat 90., ale to dobry opis
wspolczesnego internetu. Kupujemy nie tylko produkty, ale
tez doswiadczenia, emocje. I obsesyjnie dbamy o wizerunek
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w sieci, pokazujemy, jak jestesmy popularni. Irlandzki aktor
Cillian Murphy niedawno udowodnil, Ze mozna inaczej. Kil-
ka miesigcy temu przyznat w wywiadzie, ze odczuwa ROMO,
czyli ulge z powodu tego, ze omineta go rola w Odysei Christo-
phera Nolana. Paradoks? Niekoniecznie. Murphy od lat jest
w centrum uwagi, gra duzo, pracuje z najwickszymi rezyse-
rami, a jednak publicznie powiedzial cos$, co niedawno byto-
by nie do pomyslenia: ze nie chce bra¢ udzialu we wszystkim.
Trzeba z czego$ zrezygnowac, by nie oszale¢? Marta Ciesla
ttumaczy, Zze umiejetnosc¢ selekcji doswiadczen jest jedna
z najwazniejszych kompetencji. - Uwaga to dzi$ cenna walu-
ta. Walcza o nig aplikacje w telefonie, reklamy, wiadomosci,
media spolecznosciowe, streamingi. Problem w tym, ze pro-
bujemy odpowiedzie¢ na wszystkie wezwania jednoczesnie,
a to szkodzi - mowi psycholozka. I proponuje prosta metafo-
re: nasze zasoby sa jak st6t z ograniczona liczba miejsc. Jesli
posadzimy przy nim wszystkich chetnych, nikt si¢ nie naje,
a gospodarz imprezy padnie z wyczerpania.

CYFROWE JOJO

To nie jest historia o tym, ze powinni$my pokocha¢ nudg, cho¢
jej odczuwanie jest nam potrzebne do pobudzania obszaréow
mozgu odpowiedzialnych za kreatywnos¢. Problem z cyfro-
wym przecigzeniem dotyczy jednak wigkszos$ci z nas. Nawet
tych, ktérzy uwazaja si¢ za Swiadomych i odpornych. - Z tech-
nologiami nikt nie wygra, dlatego musimy wiedzie¢, jak je
przechytrzy¢ - méwi Marta Ciesla. Jak dba¢ o higiene cyfro-
wa? Zacza¢ od ograniczenia bodzZcéw, na ktére mamy wplyw.
Bo tych, na ktére nie mamy, i tak jest duzo - radza specjali-
$ci. Czes¢ z nas prébuje odzyska¢ kontrole w radykalny spo-
sob, wracajac do uzywania tzw. dumb phone’éw - prostych
telefondw bez internetu i aplikacji (mozna kupi¢ nowe tego
typu aparaty, np. polskiej marki Mudita). Tak zrobita Moni-
ka Uchacz, psychoterapeutka, prowadzaca na Instagramie
konto ,CBT tagodniej”. Wedlug danych Counterpoint Rese-
arch sprzedaz dumb phone’6w rosnie. Jednak osoby testuja-

ce to rozwigzanie przyznaja, ze powrét do analogowego $wiata
jest niemozliwy. - Rzeczywistos¢ tak si¢ zmienita, ze uzywanie
wylacznie starej Nokii nie wchodzi w gre. U mnie jest tak, ze
dumb phone’a uzywam jako telefonu ,gtéwnego”, ale w pracy
z pacjentami i tak musze mie¢ smartfon. Komunikacja, banko-
wos¢, transport — wszystko przeniosto sie do smartfona. Cho-
dzi wiec nie o cyfrowa asceze, tylko o umiejetnie postawione
granice - wyjasnia Monika Uchacz.

Teraz zamiast o cyfrowym detoksie méwi si¢ o digital well-
ness, czyli cyfrowym dobrostanie. R6znica jest zasadnicza.
Detoks sugeruje radykalne odciecie od technologii, ktore dla
wielu moze si¢ skonczy¢ efektem jojo (kilka dni bez interne-
tu, a potem wielki powr6t do dawnych nawykoéw). A tu cho-
dzi o lepsze wywazenie proporgcji. O to, by telefon przestat by¢
centrum zycia. Podejscie typu JOMO, POMO czy ROMO w tym
pomaga, Monika Uchacz przestrzega jednak przed popada-
niem w przesade. — Sq osoby, ktére beda potrzebowac bardziej
radykalnych sposobow, aby nauczy¢ sie limitowa¢ np. social
media, ale znajda si¢ tez tacy, dla ktorych klasyczna ruty-
na i ustalenie zasad korzystania ze smartfonéw wystarcza, by
opanowac pokuse ciaglego bycia online. Granica mi¢dzy $wia-
domym wyborem a catkowitym wycofaniem bywa cienka.
To, co zaczyna si¢ jako ochrona zasobéw, moze skoniczy¢ si¢
catkowita izolacja od trudnych informacji. Terapeuci widza, ze
ro$nie grupa osob, ktére ograniczaja kontakt z newsami, bo te
wywoluja Iek, bezsilnos¢ i przecigzenie. Jednak unikanie $wia-
ta to niewlasciwa strategia regulacji emocji. Potrzebujemy me-
chanizmoéw adaptacyjnych w czasach nadmiaru informacji.
Dobrze ustawiona samoregulacja oznacza wychwytywanie
w pore momentéw, gdy jesteSmy na granicy wytrzymatosci,
zanim system nam si¢ zawiesi. I odpuszczanie dodatkowych
aktywnosci.

Czyli, uzyjmy kulinarnej metafory, jes¢ trzeba, ale nie po-
winni$my si¢ przejadac. I podobnie jak dobrych nawykéw
zywieniowych, takze cyfrowej higieny mozna sie nauczy¢.
Satysfakcja, jak wies¢ niesie, przyjdzie z czasem.m

Dla wiekszosci z nas
powrot do analogowego
swiala jesl niemozliwy.
Ale nie chodzi o cylrowa
asceze, lecz o swiadome
stawianie granic.

Mozna sie tego nauczyc.
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Co dla Patrycji Bereznowskiej
oznacza dfugi dystans?

200, 300, 400 kilometrow.
Gdy w 2025 roku zdobyta
mistrzostwo $wiata w biegu
48-godzinnym, pokonata trase
dtuzsza niz z Warszawy

do Gdarnska - ponad 436 km.
Taki wyczyn nie udat sie
wczesniej zadnej zawodniczce.
Na zdjeciu obok Patrycja

w okolicach Belfastu (2017)
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NAJDLUYZSZY
DYSTANS

tekst: BEATA BIALY

-h.- ‘

K0 kﬂkunaqtu d()dzmach biegu be -odpoczynku
~obraz trdaci ostro$é, erganizm osiaga g dramce g
VYth‘ZVHldI()bLl bmeu sloniee; pada deszcz,

przychodzi noe, po me] swit, poludnie....
Pdtl‘VL]d Bereznowskd nie zalrzymuije sie,
| stawm kolejny krok, naste;pnv Nadludzke

L

wﬂrzvmdld__ ma ty tuly mistrzyni P()l%l\l
- Buropy; ¢ mata % ultramaratonach.
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uty 2024 roku. Patrycja Bereznowska wrdcita z ultra-
maratonu w Tajwanie. Pobita rekord Europy, miata
drugi wynik na §wiecie. Zmeczone cialo pamieta
wysilek, ale cho¢ migsnie bola, czuje satysfakcje.
Glowe ma spokojna. Bierze prysznic po podrozy, krople
uderzaja o skore. Patrycja mysli o udanym biegu, gdy palce wyczuwaja
w piersi zgrubienie. Jest niewielkie jak ziarenko grochu. - Pét roku
wcze$niej robitam USG i byto dobrze, ale ogarneto mnie niepokojace
przeczucie - wspomina. Nastepnego dnia idzie do przychodni.
Internistka nie chce jej da¢ skierowania na badania, bagatelizuje sprawe.
Patrycja wychodzi z gabinetu ze tzami w oczach. Umawia si¢ na pilna
wizyte do zaprzyjaznionej ginekolozki. Ta bada ja uwaznie, wysyla
do onkologa. Patrycja jest przekonana, ze za par¢ dni dostanie wyniki
USG i zapomni o sprawie, zajeta treningami, planowaniem startow.

NIEPEWNOSC

Wyniki wymagaja konsultacji, kolejnych analiz. Stowa
specjalisty burza jej wewnetrzng réwnowage: ,To wyglada
niepokojaco”. Mammografia nie rozstrzyga sprawy. Jakby
cialo prébowato ukry¢ prawde, dawato kilka dni nadziei.
Trzeba zrobi¢ biopsje, dlugo czeka¢ na wynik. Potem druga,
trzecig. Guz jest maly, ucieka spod igly. - Z kazdym bada-
niem tracitam kawatek dotychczasowego zycia - wspomina
biegaczka. Okazuje sie, ze guzki sa dwa. Kazdy inny, ale oba
zlosliwe. Patrycja szuka szczeliny, przez ktéra moglaby
wrdcic¢ do $wiata sprzed diagnozy. - Sztam na kolejne
konsultacje z nadzieja, ze ktos powie: to pomytka, zle
odczytalismy wyniki, prosze si¢ nie martwic¢ - opowiada.
Zamiast tego slyszy: ,nowotwor agresywny, wysokie ryzyko
przerzutéw”. Chwile wezesniej byla mistrzynia, supermen-
ka, ultramaratonka. Teraz jest pacjentka, ktora siedzi nad
kartkami petnymi medycznych nazw. Dobija ja bezczyn-
nos¢, dla sportowca to dramat. - Catle zycie, gdy pojawiatl sie
problem, robitam co$, zeby go rozwiaza¢. Dzialalam. Teraz
musialam czeka¢, az kto$ zinterpretuje badania, az znajdzie
si¢ termin wizyty u specjalisty. Az zacznie si¢ leczenie...

To bylo niezno$ne - przyznaje. Trzy miesiace zawieszenia
miedzy nadzieja a lekiem.

WDZIECZNOSC

Patrycja mieszka w Wieliszewie pod Warszawa, gdzie jest
dobry szpital onkologiczny. Mijata go codziennie, ale gdy
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zostata pacjentka, zyskata nowa perspektywe. - Choroba
uczy czytaé ludzi inaczej. Rozpoznaje si¢ w ich oczach
strach, nadzieje i napig¢cie, nie muszg nic méwi¢ - ttumaczy.
Czy sie bata? W chwili diagnozy miata

tyle lat, ile mama, kiedy umarta - 48.

- Pierwszy raz poczutam, jak kruche jest
zycie. Czas przestat by¢ abstrakcja, zaczat
mie¢ wage. Zastanawialam sie, co zdaze
zrobi¢, a czego moze juz nie - wspomina.
Bardziej niz $mierci obawiala sie, ze straci
wszystko, co ja napedza. - Lubie biega¢,
jezdzi¢ konno, podréozowac, a potem wracad
do domu, spotykac si¢ z przyjaciétmi, bawic¢
z kotami - méwi. Choroba spotegowala
poczucie wdzieczno$ci za drobiazgi, wiec
Patrycja dtugo oszukiwala, zeby mie¢ jak
najwiecej powodow do usmiechu. Znajomi
pytali, co u niej. Odpowiadata: ,dobrze” -

i umawiala sie na wyjscie, trenowala,
planowata starty. - Zytam miedzy dwoma
$wiatami. Tym dawnym, w ktérym wszystko
wygladato normalnie, i nowym, ktéry miat
sie zaczac¢ razem z leczeniem.

Mimo diagnozy pojechata na mistrzostwa
Polski do Pabianic. Myslata: ,Moze to ostatni start?”".
Poczatek biegu byt idealny. Po 12 godzinach miata tempo na
rekord $wiata. Nagle zaczela traci¢ wzrok. Obraz zrobit sie
zamglony, jakby patrzyla przez matowa szybe. Potem
rozrézniala tylko swiatlo i cien. Biegta dalej, znata trase.

- Ciato pamietato, samo wiedzialo, co ma robi¢ - opowiada.
Jeden z zawodnikow zaczatl biec obok niej. Ostrzegat
innych, zZeby ustapili Patrycji miejsca. Na mecie przedstawit
sie: Przemyslaw Warzecha, znany jako @cukrzyk_biega.
Kiedys prosit ja o udost¢pnienie zbidrki charytatywnej.

,Ty pomogtas mnie, teraz ja moglem pomoc tobie” — powie-
dziat. Zrozumiata, ze cztowiek dociera najdalej nie wtedy,
gdy jest najsilniejszy, ale gdy kto$ biegnie obok, wspiera.

SABOTAZ

Patrycja ufata ciatu, przez lata bylo jej sprzymierzericem.
Wiedziala, jak reaguje na wysilek, zmeczenie, bél. Potrafita
odczytywac jego sygnaly, byla go pewna. Utrata tej pewnosci
okazata sie trudnym do$wiadczeniem. Ciato reagowato
inaczej niz glowa, nie stuchato jej. - Nie chciatam odda¢
chorobie catej siebie, rak miat by¢ tylko cz¢$cia mojej historii.
Postanowitam zmniejszy¢ tempo, ale pozosta¢ aktywna -
opowiada. W poniedziatki rano miata pobranie krwi,
pracowata w stajni, pozniej szta do szpitala przyjac¢ chemig,
a wieczorem na trening. Pie¢ kilometréw biegiem na halg,
zajecia i powrdt biegiem do domu. Probowata ocali¢
normalnos¢, ale organizm zaczat sabotowac jej plan.
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Przed poczatkiem
leczenia wystartowald. .

Muyslala: Moze to St o
moj ostatni start? - %

w mistrzostwach Polski.

Patrycja nie poddata sie chorobie. Zwolnita tempo,

ale czula, ze bieganie daje jej site. Na zdjeciach od gory:
1. Z serwisantka podczas Spartathlonu (2017)

2. Badwater Ultramaraton uwazany za najtrudniejszy

na swiecie (2019) 3. Krynica-Zdroj, festiwal biegowy
(2017) 4.Trening w domu 5. Belfast, Mistrzostwa Swiata
w Biegu 24-godzinnym (2017) 6. Sparta (2017)

7. Okolice Dublina, Wicklow Way Ultra (2018)
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Pojawily sie mdtosci, anemia,
zadyszka przy czynnosciach, ktdére
wczesniej nie wymagaly wysitku.
Ktoérego$ dnia spojrzata na sportowy
zegarek i si¢ poplakata. Jak tu mysle¢
o tempie, gdy nie mogla zrobi¢
nastepnego kroku? Zmienita plan.

- Juz nie chodzito o dystans i tempo,
liczylo si¢ tylko to, Zebym codziennie
trenowata, wychodzita z domu -
mowi. Czasem przebiegata dwa
kilometry i zastanawiala sig, czy
wystarczy jej sit na powrét. - Pierw-
szy raz zobaczytam siebie jako osobe
Smiertelng. Sport daje ztudzenie
mocy. Uczy, ze granice wytrzymato-
$ci mozna przesuwac. Z choroba taki
system nie przejdzie, nie ma
negocjacji - opowiada. Nigdy jednak
sie nie poddata. Lekarka, ktdra si¢
nia opiekowala, ani razu nie
powiedziala: ,prosze przestac”,
uczulata tylko: ,Musi pani wyczu¢,
kiedy organizm mowi stop”. To byta
lekcja stuchania nowej siebie.

- Sportowy bol jest przewidywalny,
wiadomo, skad si¢ bierze, kiedy
minie. W chorobie te reguly nie obowiazuja - méwi Patrycja.
Gdy po chemii zaczela traci¢ wlosy, nie nosita peruki ani
chustki. Widziala spojrzenia ludzi, smutne, czasem czute.

W szpitalu patrzyta na pacjentki siedzace obok. Jeszcze przed
diagnoza, jeszcze z picknymi dlugimi wlosami: - Myslatam:
moze uslysza, Ze to nic groznego? Ktérego$ ranka, po
przebudzeniu, zobaczyta na poduszce mnostwo wioséw.

Nie dato si¢ juz udawag, ze nic si¢ nie dzieje. Poszta do
fryzjerki. Najpierw obcigta wtosy na krotko, ale kilka dni
pozniej zgolila na zero. Tak zaczela serie pozegnan. Chemio-
terapia wystawia ciato na probe kawatek po kawatku:

na twarzy pojawily sie zajady, siniaki, na nogach wylewy,
paznokcie zeszly. Najbardziej dokuczata nadwrazliwosc¢ skory.
- Wystarczylo musniecie wiatru, oparcie glowy o poduszke

i czutam bél. Owijatam palce plastrami, zebym nadal mogta
pracowac przy koniach, ale kazdy dotyk byt jak tortura.

POWROT

Nie chciata leze¢ i czeka¢, az wszystko minie. Dopoki
dzialala, czula si¢ soba. Drugiego dnia po mastektomii
poszla na spacer. Pare¢ tygodni pézniej wrdcita do stadniny.
Jakby chciata sprawdzi¢, czy jej dawne zycie na nig czeka.
W lutym 2025 roku, pierwszy raz od wyjscia ze szpitala,
wystartowala w powaznym biegu - Ultra Leszczu. Pojechata
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Biega takze po lo,
by kobiely,
ktore uslyszaly
diagnoze: rak,
wiedzialy,
ze aktywne zZycie
loczy sie dalej.

do Suprasla bez wiary w wynik,
liczyto sig, ze staneta na starcie.
Zawodniczki od poczatku ruszyty
mocno. Patrycja biegta swoim
rytmem, spokojnie, nie chciata
przeszarzowac. Wyprzedzita jedna,
druga, a potem kolejne dziewczyny.
Kiedy przekraczata linie mety jako
pierwsza, pomyslata: ,Moze jednak
wracam do dawnego zycia?”. Kilka
miesiecy poézniej wystartowata

w Pabianicach w biegu 48-godzin-
nym o mistrzostwo $wiata. Niecaty
tydzien wczesniej miata ostatnia
immunoterapi¢. - Méwitam mojej
sportowej ekipie: ,Nie wiem,

co bedzie. Nie planuje rekordu, chce
po prostu pobiec” — wspomina.
Dlugo wszystko szlo idealnie, miata
najlepszy czas, ale podczas drugiej
nocy organizm Patrycji zaczat sie
buntowa¢, przyszto skrajne zmecze-
nie, mogta biec tylko mocno
pochylona. Bata si¢ upadku,
wiedziata, Ze pewnie nie starczy jej
sit, by wsta¢. - Pomyslatam: trudno.
Moze nie bedzie rekordu, ale nie
zatrzymywalam sie, biegtam dalej - opowiada. Ale kiedy
przekroczyta mete, wiedziala, ze jest rekordzistka $wiata.
Nie to bylo dla niej najwazniejsze — wreszcie miata dowod,
ze naprawde odzyskala dawne zycie. - Gdy zachorowalam,
szukalam dziewczyn, ktére po leczeniu onkologicznym
wrocily do sportu, aktywnodci na najwyzszym poziomie.
Bytlo ich mato. Biega wigc dla wszystkich kobiet, ktore
spedzaja trudne godziny w klinikach onkologicznych
imysla, ze rak zabierze wszystko. Przekonata sig, ze nie
musi tak by¢. Czy to sport dat jej tyle sity? - Zawdzigczam ja
mamie, ktéra samotnie wychowata mnie i siostr¢. Sama
dorastata w rodzinie adopcyjnej, a mimo to potrafita is¢
przez zycie po swojemu. Skoniczyla wymarzong szkote,
zostala ogrodniczka, kochatla nasi to, co robila. Byla
nieprzecietnie silng kobieta. Do czasu, gdy zachorowata na
depresje... Po $mierci mamy wiele lat Zytam z poczuciem
winy. Zadawalam sobie pytanie: czy moglam zrobi¢ wiecej?
- zastanawia si¢ Patrycja. Sportowa pasja pojawila si¢
dopiero potem i pomogta odzyska¢ rownowage, wyregulo-
wac zyciowy kompas. A co zmienila w niej choroba? -
Nauczyla, ze nie wszystko da si¢ kontrolowac. I nie jest tak,
ze nic nas nie ztamie. Zdarzaja si¢ chwile boélu, stabosci,
zalamania. Najwazniejsze, by nie straci¢ wiary, ze mozna si¢
podnies¢, zbudowaé¢ na nowo. Powoli. Krok po kroku. m

Fot. Gosia Lakowska/Anna Szotucha

Kampania #pomacajsie
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kobieta z historia | Pola Raksa
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W latach 60. zablysla Kilkoma rolami, zachwycila nas,
rozbudzila apetyl na wiecej i... znikla. Zmienialy sie
uslroje, stroje i medialne fascynacje, jednak wciaz
pamietamy Pole Rakse jako Wande z Szatana z siodmej
klasy i rudowlosa Marusie. Rola w serialu Czlerej
pancerni i pies zrobila z niej idolke, ale dla ambitnej
mlodej aktorki okazala sie arlystycznym obciazeniem.
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4. W spektaklu Teatru Telewizji
Mitos¢ i gniew Pola Raksa zagrata
z Romanem Wilhelmim

i Wojciechem Pszoniakiem (1973)
5. Sanna z Danielem Olbrychskim
w Popiofach (1965)
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Byta fadna, ale przede wszystkim
miata talent. Rezyserzy

mysleli jednak stereotypem:

Pola - sliczna buzia.

1. W filmie Szatan z siédmej klasy

2. Artystyczny portret Raksy, lata 60.
3. Z Januszem Gajosem

na oktadce Przyjaciotki (1969)

esienia 1966 roku nikt nie wiedzial, Ze rodzi si¢ jeden z fenomendw
polskiej popkultury. W kraju, gdzie telewizor byt luksusem, serial
Czterej pancerni i pies ogladato si¢ wspdlnie: w domach kultury,
$wietlicach, u sasiadéw. Mato kto zwracat uwage, ze przygodowa
opowies¢ wojenna to elementem polityki PRL-u. Serial utrwalat mit
polsko-radzieckiego braterstwa, przesuwat akcent z tragedii na kolezenstwo,
humor, watki melodramatyczne. Z punktu widzenia historyka byt produkcja
problematyczna: romantyzowat dos§wiadczenia wojenne, pomijal niewygodne
fakty. Zaloga Rudego jest niczym druzyna pierscienia, tyle ze z ludowej epopei.
Pola Raksa - serialowa Marusia - stala sie twarzg mitu, weszta do zbiorowej
wyobrazni. Kazdy miat wobec niej swoje oczekiwania, a mtoda artystka
nie zamierzata ich spetniac¢.

Fot. POLFILM/East News, INPLUS/East News, FoKa/Forum, Zygmunt Januszewski/TVP/East News
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POROZNILA NAS wywiadow, nie pojawia sie na imprezach. Swiadomie

Gdy staneta przed kamera jako sanitariuszka zakochana wybrata nieobecnos¢. Dlaczego?

w Janku Kosie, mialfa 25 lat i byta obiecujaca aktorka

swojego pokolenia. Zagrala juz role w Szatanie z siddmej DZIEWCZYNA Z OKLADKI

klasy, ukoniczyla filméwke. R6znila si¢ od kolezanek - bez Jej historia zaczyna si¢ daleko od Warszawy i Lodzi.
erotyzmu Kaliny Jedrusik czy chtodu Beaty Tyszkiewicz. Urodzita si¢ 14 kwietnia 1941 roku w Lidzie, na Wilensz-
Miata dziewczeca, fotogeniczna twarz. Jej zdjecia, wycinane czyZnie. Wojna zabrala dzieciristwo, a przesunigcia granic
z gazet, trafialy do albuméw sprawily, ze rodzina znalazta
i portfeli. Gdy po latach, si¢ wérdd repatriantéw

w 1982 roku, jej nazwisko opuszczajacych kresowe

pojawilo si¢ w piosence ziemie. Osiedlila sie w Jele-

Autobiografia Perfectu, BYLA INNA, BE Z niej Goérze. Tam dorastata

publiczno$¢ $piewata TEJ POZY CHLODU Apolonia (Pola to nie pseudo-
’

z Grzegorzem Markowskim: nim). Po maturze wybrata

,Za jej Poli Raksy twarz kaZ.dy GWIAZD LAT 60. filologie polska na Uniwersy-
by si¢ zabi¢ dal” - i wszyscy DZIEWC ZYNA tecie Wroctawskim. Nic nie
wiedzieli, o kogo chodzi. zapowiadalo kariery aktor-
A przeciez aktorka byta juz Z SASIE DZTWA skiej, ona zdarzyta sie przez
poza zasiegiem reflektoréw. przypadek, ktory bedzie

I konsekwentnie zostaje KT ORA SIE LUBI wracat w opowiesciach.

w cieniu. Nie gra, nie udziela Zziebnieta studentka wchodzi

Fot. INPLUS/East News
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Po Czterech pancernych grata duzo,

u najlepszych rezyseréw, z wybitnymi
aktorami. 1. W spektaklu Pokdj na godziny
z Janem Englertem (1975) 2. Aria dla atlety
(1979) 3. Film Nic nie stoi na przeszkodzie
(1980) 4.Z Bogdanem tazuka w filmie
Przygoda z piosenka (1968)

OLBRYCHSKI MOWIL
7ZF LACZYLA SILE

I KRUCHOSC. CZULA,
7ZE URODA POMAGA,

ALE JEST PULAPKA.

5. Rekopis znaleziony w Saragossie (1964)

6. Pola Raksa i Zbigniew Cybulski, kadr z filmu Ich dzier
powszedni (1963). Na stronie obok: aktorka

w warszawskim mieszkaniu (1987).

po zajeciach do baru mlecznego. Zauwaza ja fotoreporter, by rzucita polonistyke i poszta do filméwki. Raksa pojawia
proponuje zdjecia. Fotografia w magazynie ,Dookota sie w filmach Wajdy, Scibora-Rylskiego, Barei. W Popiolach
Swiata” wpada w rece rezyserki Marii Kaniewskiej i zmienia stworzyta zmystowa kreacje — Helene de With. Daniel

zycie dziewczyny. Maria zaprasza Pole na zdjecia prébne Olbrychski wspominatl, ze taczyta kruchos$¢ z sita. Dostrze-
do ekranizacji Szatana z siddmej klasy. Raksa dostaje role gla, Ze uroda pomaga, ale jest putapka. ,Po pierwszych
Wandy, cérki kustosza, w ktorej zakochuje si¢ Adas Cisow- filmach uznano, zZe powinnam gra¢ postacie dziewczat pigk-
ski. Po premierze krytycy nie sa zachwyceni, zarzucaja nych, prostych i o lagodnym sercu” - méwita. A marzyta
brak talentu. Publiczno$¢ ma inne zdanie, idzie do kina o rolach skomplikowanych - mozna przeczyta¢ w biografii
na Szatana. Sukces! Kaniewska przekonuje studentke Poli Raksy twarz Krzysztofa Tomasika.
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Fot. Zygmunt Januszewski/TVP/East News, INPLUS/East News, POLFILM/East News, archiwum Filmu/Forum



Fot. Roman Kotowicz/Forum

CO Z JANKIEM?

Nie chciata gra¢ Marusi. Uwazala, ze lepiej
zrobi to Elzbieta Czyzewska. Po namowach,
zgodzila sie jednak przyjac role. Jako
,Ogoniok” pojawila si¢ w czwartym odcinku
i zachwycila publiczno$¢. Popularnos¢
serialu byta trudna do wyobrazenia. Aktorzy
podrézowali po Polsce jak gwiazdy. Ttumy
blokowaly przejazdy, $cigaly milicyjne
samochody przewozace artystow. Raksa
wspominata, ze widzowie bardziej intereso-
wali si¢ losem ekranowego zwiazku niz jej
prywatnym zyciem. ,Kolejni narzeczeni
odchodzili, bo nie mogli znie$¢ pytan: A co

z Jankiem?” - Zartowata po latach. Paradoks,
bo ekranowa chemia miedzy Raksa i Gajo-
sem nie przetozyta si¢ na zazylos¢ poza
planem. Biograf Krzysztof Tomasik zwraca
uwage, ze aktorzy spotykali sie zawodowo,
ale prywatnie si¢ nie zaprzyjaznili.

W 1976 roku zagrali matzenistwo w spektaklu
Alfa Beta, ktory wielu widzéw odbierato jako
symboliczng histori¢ Janka i Marusi

po latach, a ostatni raz spotkali si¢ w telewi-
zyjnej Mgielce w potowie lat 80. Koledzy
wspominali, ze nie bylo migdzy nimi chemii,
ale wlasciwie dlaczego miataby by¢?

Rakse opisywano jako osobe powsciagliwa,
zdystansowana, strzegaca prywatnosci.
Niewiele wiemy o jej zyciu. Krazyta opinia,
ze przyciaga trudnych partneréw. W potowie
lat 60. poslubita rezysera Andrzeja Kostenke.
Mieli syna, matzenstwo nie przetrwato.

W latach 80. méwito si¢ o jej romansie

z Bogustawem Linda. Raksa podobno chciala
stabilnosci, Linda nie nadawat sie

na partnera. Ta cz¢$¢ biografii aktorki zostaje niewiadoma,

nigdy o niej nie opowiadata, nie prostowata plotek. Fascy-
nowali ja mezczyzni utalentowani, nieprzewidywalni.
Jak Andrzej Zutawski, postac idealna dla romantycznej
legendy. Wracajacy z Francji po sukcesie filmu z Romy
Schneider, artystyczny buntownik. Wspominano, ze
pojawiat sie na prébach spektaklu, w ktérym grata Pola,

i obserwowat ja z widowni.

MODA NA SUKCES

Raksa probowata uwolni¢ si¢ od wizerunku Marusi.
Wystepowala za granica, w ZSRR za role w Zosi dostata
nagrode magazynu ,Sowietskij Ekran”. Polskie produkcje
z jej udziatem nie odnosity sukceséw. Krytycy pisali

o0 zmarnowanym potencjale. Zdata wigc panistwowy

kobieta z historia | Pola Raksa

egzamin na projektantke mody, wspétpracowala z Grazyna
Hase, prowadzita rubryke o modzie w ,Rzeczpospolitej”,
pisata tez o architekturze wnetrz. Ale czasem kino wotato.
Ostatni raz pojawita si¢ na ekranie w Uprowadzeniu Agaty
Marka Piwowskiego w 1993 roku. Kilka lat p6zniej usunela
sie z zycia publicznego, nie prébowata wroci¢ na ekran,
zniknela na wtasnych warunkach. Wiadomo, ze wyprowa-
dzila sie pod Warszawe. Tam znalazla to, czego szukata:
prywatnos¢. ,Jestem samotniczka z natury. To méj wybor,
nie konieczno$¢” - méwita. Moze dlatego jej legenda

nie stabnie. W kulturze, ktéra nagradza nieustanna
obecnos¢, w swiecie medidéw spotecznosciowych, gdzie
kazdy szczeg6l zycia staje sie publiczny, tajemnica jest
szczegllnie kuszaca. m
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10 RZECZY.,
BEZ KTORYCH

NIE MOGE
7YC

wystuchat: DARIUSZ MIECZYSEAW MOL

W jakigjkolwiek sytuaci
sie znajdzie, poradzi sobie,
bo byt harcerzem. Ale w zyciu
docenia tez role szczescia.
Na co dzien Wojciech Chmielarz,
autor kryminatow | laureat
Nagrody Wielkiego Kalibru,
nie moze sie obejs¢ bez kawy.
| nie tylko.

PIOSENKI TOMA WAITSA
Kojarza mi sie z zyciowa zmiang, czyli
przyjazdem na studia do Warszawy.
W nieistniejgcym juz Empiku na Nowym
Swiecie kupitem skfadanke ze starszymi

utworami Waitsa. Na stancji stuchatem jej na okragto.

Nadal chetnie wracam do tych piosenek. A czasem sam je nuce,

bo wszystkie znam na pamiec. Mégtbym spiewac z Tomem.

SLONECZKA CYTRUSOWE...

FUSOW MOC Mandarynki! Pierwsze, jesienne zazwyczaj sg kwasne, ale
Kawoszem zostatem, gdy miatem pie¢ lat. i tak rzucam sie na nie steskniony i wygtodniaty. W srodku
Dziadek odbierat mnie z przedszkola i szlismy sezonu pojawiaja sie dojrzate, stodkie, najlepsze. A pod
do niego. W domu robit kawe, ,zalewajke” e ! koniec, na przedwios$niu — najmniej smaczne
w szklankach. Sobie i mnie. Potem siadalismy _ ; u-{lah; L =0 i pozbawione soczystosci. Coz,
przy stole, on stawiat pasjansa, ja sie przygladatem - 5 £ Skl —— jakiekolwiek by byty i tak je
i popijalismy fusiare. Nie wiem, czy rodzice o tym 3 -'F ; ‘ zjem. Dzieki mandarynkom
wiedzieli, zaktadam, ze nie. Ale tak wtasnie ; 'z . A wytrzymuje zime, w szare,
przyzwyczaitem sie do kawy i pije ja co rano. N\ 1 : Fenief | 2 chtodne miesigce daja
Teraz juz z ekspresu, nadal czarng i bez cukru. )’.\a _ b ciepfo, stonce, radosc.
——
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Fot. Dawid Zuchowicz/Agencja Wyborcza.pl,

stock.adobe.com, materiaty prasowe




Fot. stock.adobe.com, materiaty prasowe, archiwum prywatne

kwestionariusz | Wojciech Chmielarz

ODPOCZYNEK

W BIEGU
Swiadomie wkrecitem sie w sport po
30. roku zycia. Chodze na sitownie, boksuje,
¢wicze sztuki walki. | biegam. Gdy wymyslam
fabuty ksigzek, wyobraznia pracuje intensyw-
nie, kiedy biegne, koncentruje sie wytacznie
na oddechu, tym, co pod stopami. Oczysz-
czam umyst, jak podczas medytacji, wstuchu-
je sie w ciato, przezwyciezam niemoc. Lubie
ten stan, moze dlatego butéw do biegania
mam wiecej niz do chodzenia...

POTRZEBNA
DRZEMKA!

Miedzy 15 a 16 potrzebuje
pot godziny snu. Najbardziej
po dniu pracy tworczej, kiedy
odchodze od komputera, ale
myslami wcigz jestem przy
historiach moich bohateréw.
Drzemka pozwala mi wréci¢
do rzeczywistosci. Poza tym jest
przyjemna. To cos, co robie
w ramach troski o siebie.

KOREANSKIE (Z,\’,‘.'E'%:_Ko)
REALITY SHOW Z PODROZY

Moje guilty pleasures. Rozrywka
moze nie najwyzszych lotéw, ale
pozwalajgca oderwac sie od codziennosci.
Dlaczego koreanskie? O ile w zachodnich
programach tego typu uczestnicy

pokazywani sg czesto w ktopotliwych o )
zapisa¢. W domu tez mam

sytuacjach i niezbyt korzystnym kontekscie,
LEKTURA? y ) vt ysthy mnostwo notatnikow —

j kich traktuje sie ich z szacunkiem.
OBOWIAZKOWO W azjatyc . -
A Realizatorom chodzi o to, by widz uwierzyt, upycham je w szufladach,

ze warto sie stara¢, doskonali¢, a potem
zostac lepszym: kucharzem, sportowcem,
pisarzem... To lubie.

W droge zawsze zabieram

ze soba notatnik i diugopis.
Nigdy nie wiadomo, kiedy do
gtowy przyjdzie dobry pomyst
czy refleksja, ktérg warto

Potrafie sobie wyobrazi¢,
ze kiedys nie bede pisat ksigzek, ale ze
nie bede ich czytat? To nie miesci mi sie

a potem szukam, gdzie co
zapisatem. Wielokrotnie
obiecywatem sobie, ze

w gtowie. W plecaku albo w smartfonie wprowadze system
zZawsze mam co katalogowania notatek,
najmniej jedna. ale to nadal przede mna.
Najbardziej lubie...

Rt ; KOSZULA, ACH KOSZULA!
szczegolnie bliska jest .
mi powieéé — Sciezki % Z tkaniny dobrej jakosci, idealnie skrojona — jest

dla mnie atrybutem dorostosci i zawodu
pisarskiego. Mam tyle koszul, ze nie mieszcza sie
w szafie. W nich czuje sie... dojrzalszy. Jestem
ojcem, mezem, pracuje, gotuje, sprzatam, ale
rzadko mysle o sobie jak o 42-letnim facecie.
Gdy wktadam koszule, wyglad i samopoczucie
wreszcie zgadzaja sie z metrykalnym wiekiem.

Pdtnocy Richarda
Flanagana. Piekna
historia o mitosci,
wojnie, budowaniu
siebie. Czesto do niej
wracam.

CZTERY LAPY

Zawsze checialem mieé psa, ale rodzice sie na lo

nie zgadzali. Dopiero kiedy sie wyprowadzilem,

z narzeczonq (leraz juz Zonaq) kupilismy sznaucerke
sredniq. Od lamlej pory nie wyobrazam sobie, Zeby w domu
nie bylo psa. Uslawia nam dzien, lrzeba czlery razy wyjsc¢
na spacer, pobawic sie, zadbac o samopoczucie zwierzaka.
On lez o nas dba: przylula sie, pociesza, rozsmiesza.

Wiez czlowieka z psem jest wyjatkowa.




felieton | z gtowa w chmurze

RRYSTYNA RKOFTA
Sztuczna inteligencja (Al)

jest wazna, jednak prawdziwa
tez sie przydaje. Od czaséw

Arystotelesa zmieniaja sie

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

siermigznych, stusznie minionych latach
w rodzinie zdarzaty si¢ osoby, ktore, jak wuj
Zenon, wybily sie na bogactwo. - Co ja mam
mu kupi¢ na urodziny, skoro ma wszystko?
- pytala ciotka Zosia. - Pedzelek do czyszczenia pe¢pka, tego
z pewnoscia nie ma - odpowiada jej bratanica dowcipnie.
W czasach wolnego rynku luka jest nie do pomyslenia. Jak to
nie ma takiego pedzelka? Zaraz bedzie! Wymyslaniem tego,
co jest must have, zajmowali si¢ faceci. Tacy jak spec od re-
klamy Don Draper, bohater serialu Mad Men.
W dobie internetu kure znoszaca ztote jajka
przejety mlode przedsiebiorczynie. Nazwano
je girlboss. Od ksiazki Sophii Amoruso #Girl-
boss. To nowy amerykanski sen czy raczej do-
brze zdefiniowana kariera. W swojej autobio-
grafii Amoruso opowiada o nedzy, w jakiej
zyta, musiata podobno kras¢
w sklepach. W konicu wpadta na
pomyst sprzedawania ciuchéw
przez internet. Znalazta inwe-
storéw. Urzekt ich pomyst inte-
resu celujacego w potrzeby ko-
biet. Firma do$¢ szybko zyskata
wartos$¢ stu milionéw dolaréw.
Chodzilo tez o pokazanie: skoro ja moge, to i ty mozesz.
No i si¢ zaczeto! Aktorki, celebrytki, boginki internetu pre-
zentowaly rzeczy, ktére sa niezbe¢dne do zapewnienia nasze-
go dobrostanu. Dobry marketing zapewnial kase. Jako jedna
z pierwszych weszta w ten biznes Gwyneth Paltrow z platfor-
ma Goop sprzedajaca luksusowe kosmetyki i ciuchy.
Potem ruszyla fala firm dziewczecych w internecie. Klient-
ki napedza Instagram. Pokazuje, co robi¢ z cialem, czym je

72 TwojSTYL

Okazalo sie, Ze le
urocze girlbosses

lo piranie Zarloczne
jak laceci.

Bo byly bardziej
glodne sukcesu i co
wazniejsze, kasy.

Meryl i #GIRLBOSS

smarowac, co i jak nosi¢. Codzienne poradnictwo w obraz-
kach. Nagle powrdcil patriarchat. Musisz si¢ im spodobac,
masz by¢ piekna i szczupta.

Kim Kardashian reklamuje odchudzajacego lizaka, ktory ,do-
stfownie nieziemsko” hamuje apetyt. Jej siostra poleca herbat-
ki przeczyszczajace, jak wiadomo niezbyt zdrowe. A Kim, zeby
wymodelowac¢ tali¢, nosi gorset ,trainer talii”. Lekarze alar-
mowali, ze to ostabia migs$nie, ze Zle wptywa na oddychanie,
jest niezdrowe, ale przy zasiegu kliknie¢ Kim ich wotanie bylo
piskiem myszy. Kardashianki staly si¢ mistrzyniami, sq mar-
ka. Za sprawa takich jak one, a takze innych ,uroczych dziew-
czyn”, kobiety niezauwazalnie - po cichu - z podmiotu znéw
mialy sta¢ si¢ przedmiotem.

Jestesmy mtiode, silne, mozemy wszystko i wy tez mozecie
- pod warunkiem, ze kupicie nasz towar. To bylto przestanie.
Podczepiono ten zryw pod feminizm, ze niby promuje réw-
nos¢, samodzielnos¢, wiadze.

A jednak, gdy sie troche ten biznes poskrobalo, to spod tej
zdrapki ukazato si¢ brzydkie oblicze. Okazato sig, ze te uro-
cze girlbosses to piranie zartoczne jak faceci albo i gorzej,
bo byty bardziej glodne sukcesu i co wazniejsze, kasy. Wkrot-
ce zaczely sie procesy. Oskarzano je o mobbing, wykorzysty-
wanie pracownic, obciazanie
ich praca ponad sity. Jedna
z girlbosses zwolnita cztery ko-
biety w ciazy. Wiele nie ptacilo
dostawcom, traktowalo osoby
zatrudnione z pogarda. Za-
dzwonitwreszcie spoteczny bu-
dzik. Nastgpito przebudzenie
z pelnego marzen amerykanskiego snu.
Demoniczna Meryl Streep jako Miranda
Priestly w filmie Diabel ubiera si¢ u Pra-
dy nr 1 jest przy nich dobrotliwa szefo-
wa, a nie suka. Takze nr 2, ktéry wszedt
na ekrany, méwi o amerykanskim $nie.
Jednak szefowa Miranda zwierza sig, ze
zrezygnowala z rodziny, dzieci, z tego, co maja inni, bo kocha
prace, bez ktorej nie moze zy¢.

Streep za powtoérne zagranie Mirandy otrzymata 12,5 milio-
na dolaréw. Zazadata od producentéw takiego samego hono-
rarium dla Anne Hathaway i Emily Blunt. Nie mieli wyjscia,
musieli sie zgodzi¢. Meryl w realu jest przeciwieristwem
swojej bohaterki. Jest prawdziwie zaangazowana w sprawy
kobiet. To inna klasa niz girlbosses udajace feministki. m

Fot. Olga Majrowska
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emocje |/ relacje |/ trenming |  praca

Humor lerapeulyczny Szczery $miech jest zrodtem sity psychicznej (s. 76)
Joanna Heidlman Zejscie z utartego szlaku odstania nowe mozliwosci (s. 81)
Zrozumiec borderline Co moze zatrzymad rozpedzone emocje (s. 82)
Ptlaki lecza Odkryj pasje, ktéra tagodzi stresy i lek (s. 86)

Mow, co myslisz Trening odwagi buduje niezalezno$é! (s. 90)

Malgorzata Ohme Mitosc nie ma terminu waznosci (s. 93)
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poprawia koncentracje,
bo pomaga oderwac sie

od natretnych mysli.
rto (s. 88).




psychologia | po jasnej stronie

sz'ech

tekst: JAGNA
KACZANOWSKA

Stand-up to artystyczny wystep, ktorego istota
sa zarly z trudnych osobistych przezy¢. Dziwne?
Dlaczego smiejemy sie, gdy wypadaloby plakac?

Psycholodzy uwazaja, ze zarly ze stresujacych
wydarzen maja sens. Humor to jeden z najbardziej
dojrzalych mechanizmow obronnych.

Nie rozwiazuje problemu wprost, ale pomaga
spojrzec¢ na niego z dystansu, znalez¢ wyjscie

7z syluacji pozornie beznadziejnych. Wykorzystaj

to narzedzie rozwaznie, a bedzie ci sie zylo 1zej.
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nna otwiera drzwi i rozglada si¢ po miesz-
kaniu. Pod jej nieobecnos¢ pekta rura,
woda leje sie po Scianie, parkiet spucht.
Gdy sytuacja zostaje opanowana, ptacze.
Nie ubezpieczyta mieszkania. W koncu

udaje jej si¢ uspokoi¢, robi zdjecie i wysyla przyjaciéice

z podpisem: ,Moje mieszkanie moze wzia¢ teraz udziat

w programie »Katastrofy budowlane«. Chyba wejde

do finatu!”. I zaczyna si¢ Smiac. Co tu si¢ wydarzyto?

ZART W CZASACH ZARAZY

Z czego si¢ $miejemy? Z tego, co zabawne, wiadomo. Mniej
oczywista odpowiedZ brzmi: §miejemy sie i z tego, co boli,
z czym nie umiemy sobie poradzi¢. Co nam to daje? - Humor
pozwala zobaczy¢ rzeczywisto$¢, nawet gorzka, w lepszym
Swietle. Ale tez przeformulowac problem. Ludziom zdarza si¢
$mia¢ nawet na pogrzebach. Czarny humor to sposéb, by po-
miedci¢ w sobie emocje, powiedzie¢ cos trudnego bez unikéw.
Bywa forma katharsis - ttumaczy
dr Malgorzata Osowiecka-Szczy-
giel, psycholozka z Uniwersytetu
SWPS, zajmujaca si¢ m.in. strate-
giami radzenia sobie w trudnych
sytuacjach. Zdaniem harwardz-
kiego psychiatry George'a Vail-
lanta humor, ktéorym oswajamy
trudne sprawy, to dojrzaty mecha-
nizm obronny. Jest wynalazkiem
cztowieka. Stanowi dowdd wyso-
kiej inteligencji, ale jest tez czym$,
co inteligencje rozwija. Zart uczy
nas, ze na kazda sprawe mozna
spojrze¢ z wielu odmiennych per-
spektyw. Skoro tak, to rowniez
kazdy problem moze mie¢ wiele
rozwiazan. Jest jeszcze jeden do-
datkowy atut. Ludzie, nawet bli-
scy, szybko meczg si¢ cudzymi
problemami. Nie chca w nieskoriczono$¢ stucha¢ smutnych
opowiesci. Stad nagla pustka towarzyska wokoét oséb, ktére
stracily prace, bliska osobe czy otrzymaty diagnoze ciezkiej
choroby. Boimy si¢ ,zarazi¢” trudnymi emocjami. Humor
jest antidotum na takie sytuacje. Poprawia samopoczucie
osobie przezywajacej co$ trudnego, ale tez lepiej nastraja
do nas innych. W szpitalach, w ktérych stosowano §miech
jako wsparcie terapii farmakologicznych, zauwazono, ze pa-
cjenci szybciej dochodzili do zdrowia. Rod Martin, psycholog,
prowadzit badania nad réznymi stylami humoru. Zwrdcit
uwage na humor samowzmacniajacy, czyli zarty, ktére poka-
zuja co$ obiektywnie smutnego w nowym swietle. Zdaniem
Martina to pierwszy krok do odzyskania poczucia wptywu
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Humor polaczony

7z autoironia to
dowod wysoKiej
inteligencji. I wazny
mechanizm obronny.
Pomaga oswoic¢ bol,
uczy patrzec

na zycie z roznych
perspeklyw,

lagodzi lek.

nazycie, gdy wydaje si¢ nam, ze tracimy kontrole. Dowiedzio-
no, ze ludzie, ktorzy potrafig tak zartowac, lepiej radza sobie
ze stresem. Ten typ dowcipu mozna ustysze¢ na stand-upach.
Ide na jeden z nich.

GDY SIE SMIEJESZ, BOLI MNIEJ

Na $rodek wychodzi Aga Matan, komiczka. Nie umiem po-
wstrzymac sie od $miechu, gdy opowiada o miodos$cii pierw-
szym grillu, ktéry w latach 90. urzadzity razem z mama.
Po dwdch godzinach wysitkéw na talerzu matej Agi wyla-
dowaly péisurowe, osmalone skrzydeltka. - To si¢ nie mogto
uda¢, bo do grilla potrzebny jest me¢zczyzna - méwi, wzbu-
dzajac powszechna rado$¢ na sali. Ale w domu Agi nie byto
ojca. Stand-up statl si¢ jej sposobem, by upora¢ si¢e z tym
brakiem. Na jej wystepach ludzie z podobnymi doswiad-
czeniami dowiaduja si¢, ze w ten sposéb mozna usmierzy¢
bol. A przynajmniej troche sie do niego zdystansowac. Naj-
nowszy projekt Ojciec dla Agnieszki to polaczenie perfor-
mance'u z filmem dokumentalnym.
Tematem jest brak ojcowskiej obec-
nosci. Ogranie tego humorem nie
zastapi terapii, ale da poczucie ulgi.
Pozwoli p6j$¢ dalej. Aga data oglo-
szenia w social mediach, ze... szu-
ka ojca. Niektorych kandydatow
zglosity ich cérki. Zabawa stata sie
punktem wyjscia do dyskusji o do-
Swiadczeniach kobiet i refleksji o oj-
costwie. — Stand-up opiera si¢ na
osobistej historii i przemys$leniach
z nig zwiazanych. Méj projekt i re-
zyserki Magdy Zateckiej tez. Bylam
ciekawa, jak by to byto mie¢ w do-
rostym zyciu obecnego tate. Kogos,
komu chcesz zwierzy¢ si¢ z ktopo-
tow sercowych, poprosi¢ o wywier-
cenie dziury w $cianie - ttumaczy
Aga Matan. - I postanowilam to
sprawdzi¢. Zarty dzialaja autoterapeutycznie. Na przyktad
po trudnym rozstaniu, kiedy mogtam opowiedzie¢ kilka
dowcipéw o tym, jak mnie zdradzal byty chtopak, to doswiad-
czenie przestato by¢ dla mnie tylko trudne, stato sie tez... tro-
che $mieszne. Nie mowig, ze zycie to komedia. Ale gdy sie
$miejesz, boli mniej.

Ma to uzasadnienie biologiczne. Smiech rozluznia ciato -
trudno si¢ $mia¢, gdy masz mie$nie spiete z nerwoéw. I uspo-
kaja. Dla organizmu jest sygnalem, ze nie dzieje si¢ nic strasz-
nego. Ciato i psychika funkcjonuja na zasadzie sprzezenia
zwrotnego. Czujesz sie dobrze, wiec sie $miejesz. Smiejesz sie
i zaczynasz czu¢ si¢ lepiej. Dlatego lubimy komedie. I ciag-
nie nas do ludzi, ktéry potrafia rozbawi¢ innych. Kobiece



stand-upy to ciekawa i wyjatkowa kategoria. W ostatnich la-
tach artystki poruszajg tematy trudne, bolesne, a nawet po-
zornie niemozliwe do ,obsmiania”. Tig Notaro, amerykan-
ska komiczka, weszla na scene kilka dni po diagnozie raka
piersi i oswiadczyta widzom: ,Cze$¢, mam raka!”. A nastep-
nie opowiedziata w komediowej konwencji o leku i niepew-
nosci zwiazanej z leczeniem. Zrobita to tak, ze widownie¢
roz$mieszyta do ltez. Ali Wong, inna aktorka, znana z popu-
larnej w Netflixie Awantury, w swoich programach moéwita
o ciazy, poronieniu, pologu, seksualnosci po porodzie i fru-
stracji zwiazanej z macierzynstwem. Widzowie $miali si¢ od
pierwszej do ostatniej minuty! W USA i Kanadzie powstaty
projekty komediowe tworzone przez osoby, ktére przezyty
gwalt. Jednym z bardziej znanych byt ,Rape Is Real and Eve-
rywhere” (gwalt jest realny i zdarza si¢ wszedzie). Komicz-
ki opowiadaty w nim o przemocy seksualnej, Zeby przynies¢
ulge kobietom, ktére doswiadczyly podobnych przekroczen.
W Polsce stand-uperka Olka Szcze$niak porusza temat depre-
sji i terapii. Magda Kubicka - stereotypow plciowych i sek-
sizmu. A Katarzyna Piasecka - tematéw zwiazanych z wie-
kiem, starzeniem sie kobiet, samotnoscia.

- Nie o wszystkim potrafimy rozmawia¢ wprost. Dlatego po-
trzebujemy humoru, zabawnych piosenek, komedii - ttuma-
czy dr Malgorzata Osowiecka-Szczygiel. - Dzieki stand-upom
poruszajacym tematy tabu widzowie dostaja tez sygnat ,nie
jestes z tym sam, inni czuja podobnie”. To zdejmuje presj¢.
Pokazuje, ze o rozwodzie, macierzyniskim zmeczeniu czy de-
presji mozna rozmawia¢, niekoniecznie rozdrapujac rany
i rozpaczajac. Humor buduje site psychiczna. Dzieki niemu
uwalniamy ttumione emocje. A $miech wspo6lny moze by¢
pierwszym etapem do powaznej rozmowy o trudnych spra-
wach. To tez forma wsparcia. Zbiorowego doswiadczenia bu-
dujacego wspolnote. Podobnym celom stuza spoleczno$ci
powstale woko! projektéw takich jak Chu... pani domu Magdy
Kostyszyn, ktéra ma ponad milion obserwujacych na Face-
booku. Pomyst na strone zrodzit si¢ z checi zrobienia czegos
na przekor perfekcjonizmowi. Kobiety dzielg si¢ tam szcze-
go6tami swoich ,nieidealnych dni” i wspdlnie si¢ z nich §mie-
ja. Tu mozesz dostac tysigce lajkéw za nieudany tort czy obiad
dla te$ciow, ktéry okazat sie katastrofa. Zgodnie z zasada: po-
luzuj warkoczyki, wysmiej porazki, a bedzie ci lZej.

ZROB SOBIE PRYWATNY STAND-UP

Sporo os6b mysli: w moim przypadku ta metoda si¢ nie
sprawdzi, mdj problem to powazniejszy kaliber. Psycholodzy
przekonuja, ze to kwestia zmiany perspektywy. Skoro moz-
na smiechem oswoi¢ raka, rozwod, bankructwo, to... trud-
no o sprawe, ktorej nie datoby si¢ ociepli¢ humorem. Warto
czerpac inspiracje ze stand-uperek. Oto kilka sposobéw po-
kazujacych, jak przeku¢ trudny temat w opowies¢, ktéra zdy-
stansuje nas od problemu.
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Nie pylaj tylko: ,,co sie stalo?”, ale lez: ,jakq

hislorie cheesz sobie o lym opowiedziec?”.

Terapia narracyjna zaktada, ze ludzie czesto snuja
jednowymiarowe opowie$ci na temat ztych zdarzen.
I podsumowuja je negatywnymi uogdlnieniami: ,Jestem
beznadziejna”, ,Nie umiem by¢ w zwigzku” itp. Z czasem
te zdania staja si¢ czescia ich tozsamosci i dzialaja auto-
destrukcyjnie. Humor pomaga znalez¢ inna perspektywe.
Cho¢by w taki sposdb: ,Dzi$ jest beznadziejnie. Pamigtatam
o0 szczepieniu psa, ale zapomnialam o wywiaddéwce i wtas-
nie spalilam garnek z ryzem, bo réwnocze$nie prébowatam
uratowac matzenstwo, odpisac klientowi i znalez¢ dziecku
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strdj na bal przebieranicéw. To nie
zyciowa porazka. To wtorek”. To daje
szansg, ze... w Srod¢ moze by¢ lepiej.

/najdz w trudnej syluacji

okruch absurdu.

To jedna z technik stand-upu. Co$
cie stresuje? Jak wygladatoby to zdarzenie
w serialu komediowym? Jak brzmiatby
tytutl tego odcinka? Nie chodzi o bagateli-
zowanie problemu. Paradoksalnie
dostrzezenie absurdalnej strony sytuacji
pomaga odzyskac poczucie kontroli.

UZzyj smiechu, ale nie r6b

z siebie posmiewiska.

Humor pomaga, dopdki nie staje
si¢ maska. Komiczka Hannah Gadsby,
autorka programu Nanette, méwila, ze
przez lata zamieniata Zyciowe upokorze-
nia w zarty. Az poczuta, zZe ucieka
w $miech, by nie przezy¢ czegos trudne-
go. Latwo przekroczy¢ cienka granice
miedzy traktowaniem zycia bez $miertel-
nej powagi a niepowaznym stosunkiem
do siebie. - Zdrowy nie przeszkadza
w rozmowie o rzeczach waznych, a nawet
ultatwia werbalizowanie trudnych tresci
- zauwaza dr Malgorzata Osowiecka-
-Szczygiel. - Czlowiek, méwiac o czyms
bolesnym, moze si¢ zasmiac. Ale gdy robi
to nieustannie, wysyla sygnatl, ze co$
jest dla niego zbyt przytlaczajace, by to
poruszy¢. Wypiera bdl, a to nie daje ulgi.

Opowiadaj o sobie tak,

jak o kims, kogo lubisz.

Psychologowie zauwazaja, ze
wiele kobiet snuje opowiesci o sobie,
bezwzglednie si¢ oceniajac. Surowo pietnuja swoje btedy.
Humor samowzmacniajacy nie polega na ponizaniu siebie,
ale na zyczliwym dystansie wobec wlasnych potknie¢.
To dyskretna r6znica miedzy: ,Jestem do niczego” a ,Moje
zycie od kilku dni przypomina katastroficzny serial...”.

Smiech nie sprawi, ze rozwod przestanie bole¢, depresja znik-
nie, a zycie nagle stanie si¢ fatwe. Ale coraz mniej z nas chce
udawac perfekcyjne bohaterki cudzych scenariuszy. Lepiej pi-
sa¢ wlasne - realistyczne i przyjazne. Z miejscem na $miech.
Zycie to polaczenie dramatu z komedig. Warto zadbac o to,
by tego drugiego skiadnika bylo... cho¢ troche wiecej.m

Fot. Getty Images
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Warito sie zgubié

iech pierwszy rzuci kamieniem ten, kto

wecigz nie planuje. Plan na jutro, nast¢pny

tydzien, weekend, semestr, wakacje. Sama

mowie nieraz: jak chcesz mie¢ tulipany

w maju, sadz cebulki w pazdzierniku.
Dzigki planom wiemy, co nas czeka. No, wiasnie... tylko to,
co zaplanowalismy! Restauracja zarezerwowana, bilety
wykupione, trasy rowerowe opracowane... ,Jestem dobrze
przygotowany do warsztatow ze spontanicznosci’,
powiedziat raz méj znajomy i omal nie umartam
ze Smiechu. Ale mam tez przyjaciela, ktéry osiagnat w zyciu
sporo: zbudowatl firme o zasiegu miedzynarodowym,
wymyslil i opatentowat ciekawe rzeczy, a mowi, ze nigdy
nie miat planu. Miat za to marzenia.

S tyszymy dzi$ czesto: jak nie wiesz, dokad zmierzasz,

to wyladujesz gdziekolwiek. Ale ten przyjaciel jest
zadowolony z tego, gdzie wyladowal, cho¢ na poczatku

nie wiedzial, ze tam pragnie dotrze¢. Wojskowy z rodziny
pastoréw. Szykowano go do zastuzonych awanséw. Jednak
Justyszat glos od Boga”, wiec zostal duchownym i terapeuta.
Az poczul, ze musi ,i$¢ do $wiata”. Zaczepil si¢ wtedy

na uczelni. Wiele razy zdawat si¢ na ,zew intuicji’, ktéry
nachodzit go co kilka lat. Pod jego wptywem zmieniat
jeszcze trzykrotnie profesje. Wiele razy czul si¢ zagubiony.

worcze zagubienie - tak to nazywam. Czy warto sobie
na nie pozwoli¢? Czy moze nas dobrze pokierowac?
Przeciez to paradoks! A jednak... W jezyku angielskim jest
ciekawe stowo: ,serendipity”. Oznacza zdolnos¢ dokonywa-
nia szcze¢sliwych odkry¢ przez przypadek. Intrygujace jest
jego pochodzenie. Serendip to dawna nazwa starozytnego
krélestwa Sri Lanki. Zwigzana z nim jest opowies¢
o trojgu ksigzetach, ktérzy ciagle znajdywali to, czego
nie szukali. I zawsze bylo to co§ warto$ciowego.

Jes’li wiec pozwolimy sobie zgubi¢ si¢ nieco - cho¢by

od czasu do czasu - moze tez znajdziemy co$, czego nie
szukalismy? Niespodzianka bywa darem, ktéry inspiruje
do nowych dziatan, sposobéw myslenia. Moze okaza¢ si¢

pomocna w rozwiazaniu trapiacego nas dtugo problemu.

Kto nigdy nie otwieral waznej dla siebie ksiazki (od Biblii

po ulubiony tom wierszy) na losowo wybranej stronie

z zalozeniem, ze wers na ktéry trafi, bedzie podpowiedzia
w waznej sprawie? Czysta magia w dobie AI!

felieton | dobre stowo na co dzien

JOANNA
HEIDTMAN
Psycholog, socjolog, coach.
Pasjonuje sie wspinaczka
oraz podrézami po Azji.

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

A le ostatnio nawet moje najbardziej kochajace kontrole
klientki zaczynaja sobie robi¢ ,odwyki od planowa-
nia”. Gdy to pisz¢ , widze jedna z nich. Matka, zona, cztonki-
ni zarzadu i mistrzyni kolejnych triatlonéw. Nie wyobrazata
sobie przetrwania tygodnia bez obsesyjnego planowania.
Wszystko zawsze przygotowane, odliczone, wymierzone

co do sekundy. Wakacje tez - ,pod linijke”. Bo jak juz
wejdziesz w nawyk (a moze przymus?), trudno go porzuci¢
nawet w czasie wolnym. Az nastapito zmeczenie tym
trybem istnienia. Pierwszy wyjazd ,bez planu” napawat ja
przerazeniem. Budzita si¢ w nocy z che¢cig wytyczenia trasy
na kolejny dzien, zrobienia listy zabytkow do obejrzenia,
dopiecia wszystkiego na ostatni guzik. Ale odpuscita.

I rzucila sie na gleboka wode improwizacji. Co odkryta?
Rados$¢ z zaskoczen. Ekscytacje z poszerzania wiedzy o tym,
co jest mozliwe. Nie zawsze byto fajnie. Ale zapamietata
pare widokoéw, spotkan, miejsc, ktére byly ,darem”.

Kobieta ta czesto mowita, Ze jej mama stanowila

dla niej antywz6r, bo bylta ,zagubiona”, ,chaotyczna”.
Przez kontrast wybrata wiec planowanie do potegi.

W chwili kryzysu, gdy pracowaty$my, jej takze zdarzaty sie
momenty ,zagubienia”. Wytrzymanie ich pomoglo wyloni¢
jej nowe sposoby dziatania. I nowe poktady jej osobowosci
- zdolnosci twdrcze, relacyjne, wrazliwos¢. Nie zatuje...
Zgubmy sie czasem. Takze po to, by znalez¢ co$, o czym

nie wiedzieliSmy, ze istnieje. Réwniez w nas.m
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Czuja bardziej.

xdy sie zaurocza,
idealizuja wybrana
osobe. Ale lek przed
odrzuceniem utrudnia
bliskosc¢. Czesto kaze
odejs¢. Osoby z borderline
dzialaja wedlug tego
schematu w zwiazkach,
przyjazniach i w pracy.
Dzis kochaja, jutro
nienawidza, pojutrze...
umieraja ze wstydu.
Jak wyjs¢ z zakletego
Kkregu, pomoc sobie

lub bliskim z tym
problemem, mowi Urszula
Struzikowska-Marynicz,
psycholozka, autorka
ksiazKki Borderline.

I co dalej?

I URSZULA
STRUZIKOWSKA-
-MARYNICZ
Psycholozka, socjolozka,
posiada doswiadczenie

w poradnictwie
psychologicznym
;  iinterwencji kryzysowej.
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Twéj STYL: Wiele oséb ma problemy z emocjami, wrazliwie
reaguje na konflikty, obawia sie odrzucenia. Zyjemy w epoce
ludzi rozchwianych?

Urszula Struzikowska-Marynicz: Kazda epoka ma swoje sig-
num temporis, znak czaséw. W XIX wieku koncentrowa-
no sie na histerii i nerwicach. Dzi$ sg to problemy zwiazane
z narcyzmem, ADHD, a ostatnio z borderline. Ma to zwiazek
ze wspolczesnym stylem zycia. JesteSmy przebodzcowani,
przecigzeni emocjonalnie. Media spotecznosciowe sprawia-
ja, ze porownujemy si¢ z innymi, kreujemy barwne zycio-
rysy, by sprostac presji sukcesu. Wszystko musi by¢ ,na juz”
i w doskonatej wersji: relacje, dokonania, wizerunek. To ro-
dzi lek przed oceng. Ale tez poczucie bycia niewystarczajaca.
Sporo 0s6b ma trudnosci z budowaniem stabilnego obrazu
siebie, bo funkcjonujemy w kulturze skrajnosci: albo jestes$
superosobg, albo toksykiem. W takim $wiecie fatwo widzie¢
siebie przez pryzmat wad i ba¢ si¢ odrzucenia. Ale to nie jest
tak, ze kultura produkuje osoby z borderline. Zaburzenie
osobowosci to co$ glebszego.

Czym w takim razie jest?

Borderline bywa utozsamiane z wysoka wrazliwoscia, ale
to tylko jedna z cech. Chodzi o wzorzec przezywania siebie
i $wiata, ktéremu towarzyszy silny lek przed odrzuceniem.
W praktyce oznacza to niestabilnos¢ relacji, impulsywnos¢
oraz trudnosci z regulacja emocji. Taka osoba ma chwiej-
ny obraz siebie - jednego dnia czuje si¢ warto$ciowa i sil-
na, nastepnego uwaza si¢ za zalosna i niegodna mitosci. Te
trudnosci ujawniajg si¢ w bliskich zwigzkach, nie tylko mi-
tosnych. Takze w przyjazni, kontaktach ze wspotpracowni-
kami. Bliskos¢ jest dla osoby zmagajacej si¢ z borderline jed-
nocze$nie upragniona i przerazajaca. Lek przed porzuceniem
wspdlistnieje z lekiem przed pochtonieciem przez druga oso-
be i utrata siebie. Dlatego ciludzie miotaja si¢ miedzy silnym
przywiazaniem a potrzeba zachowania dystansu w relacji,
niekiedy z potrzeba nagtej ucieczki z niej.

Trudno zrozumiec taka hustawke emocjonalna: jednego dnia
mitos¢, zachwyt, drugiego — ucieczka i nienawis¢.
Kazdy, gdy si¢ zakochuje, idealizuje druga oso-
be. To naturalne. Projektujemy na drugiego czto-
wieka marzenia o milosci. Ale z czasem schodzi-
my na ziemie i akceptujemy, Zze wybranek nie jest
bez wad. Problem pojawia si¢, gdy idealizacja jest
skrajna, a zwykte urealnienie partnera przezywa-
ne jest jako zdrada czy oszustwo. Moze wygladac to
tak: on nie odpisuje na wiadomosci przez kilka go-
dzin albo wraca zmeczony z pracy i nie koncentru-
je sie na partnerce, bo miat zty dzien. To zwykta co-

BORDERLINE

\Q"

ZwiazKi osob

7. borderline
przypominaja
emocjonalny
egzamin. Partner
bez konca musi
udowadniad,

7e kocha, teskni.
To wyczerpuje
I... oddala.

znalez¢ w tobie jaka$ wade i odsunac¢ sie od ciebie, zanim do-
strzezesz, ze to ja jestem beznadziejna i mnie zranisz”. Taka
osoba - jak Kaj w basni Andersena, ktéremu w oku utkwit
odtamek diabelskiego lustra, zaczyna widzie¢ w partne-
rze same negatywy - jest brzydki, glupi, niegodny zaufania.
Porzuca go.

Moze po prostu sie odkochuje.

Chodzi o co$ innego. Jej zachowanie nie wynika z braku uczug,
tylko ze strachu przed porzuceniem czy uniewaznieniem. Cza-
sem w gre wchodzi inna motywacja. Osoba z borderline, ide-
alizujac partnera, czuje si¢ przy nim gorsza, niewystarczajaca.
Mechanizmem obronnym, ktéry pozwala nie widzie¢ swojego
leku, staja sie mysli: ,Alez on zadziera nosa!”, ,Przez niego czu-
je sie zle!”. To tworzy emocjonalny rollercoaster: od zachwy-
tu do rozczarowania. Od bliskosci do odsunigcia si¢. Zwiazek
staje si¢ tak intensywny, ze wyczerpuje obie strony.

Skad sie bierze taki typ osobowosci? Jak rodzi sie problem?
Nie ma prostej odpowiedzi. Zwykle dochodzi do potaczenia
kilku czynnikéw: biologicznych i relacyjnych. Czes¢ oséb
od dziecka ma wieksza wrazliwos¢. Silniej reagu-
ja na bodzce, mocniej przezywaja stres, trudniej
im sie wyciszy¢ po konflikcie. Ale wysoka wraz-
liwo$¢ to jeszcze nie borderline. Osoby zmagajace
sie z tym problemem maja dodatkowo lekowy lub
zdezorganizowany styl przywiazania - tak sfor-
matowatlo je dziecinstwo, w ktérym nierzadko
nie mialy bezpiecznej wiezi z waznymi osobami.
Chodzi o rodzicéw lub zastepczych opiekunéw.

Urszula Raz byto blisko i cieplo, a nagle chtéd, odrzucenie
dziennos$¢ ludzi, ktérzy wyszli zromantycznej fazy Struzikowska- czy przemoc. Dziecko woéwczas uczy si¢, ze zwigz-
mitosci. Osoba z borderline tak tego nie postrzega. B“::;Z?I;;Z ki z ludZmi s nieprzewidywalne, a mito$¢ mozna
Uznaje, ze wybranek przestat ja kocha¢. Urucha- I co dalej?, straci¢ w kazdej chwili. Borderline wyrasta m.in.
mia podswiadomy mechanizm obronny: ,Musze¢ Wydawnictwo RM z traum relacyjnych. Problem poglebia si¢, gdy
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w okresie dorastania srodowisko uniewaznia emocje takiej
osoby, zawstydza. Dziecko styszy czesto: ,Przesadzasz’, ,Nie
becz”, ,Znowu robisz problem”. Sa to lata zycia w emocjo-
nalnym bataganie, braku bezpieczenstwa czy koniecznosci
zastugiwania na uwage i akceptacje.

W ksigzce pisze pani, ze takie osoby maja potrzebe testowa-
nia ludzi. Sprawdzania, czy kto$ nie odejdzie. Jak to wygla-
da w praktyce?

Scenariusze moga by¢ rozne. Kto$ celowo pozoruje chiod
i obserwuje, czy partner bedzie walczyt o kontakt. Albo pro-
wokuje kiétnie, by sprawdzi¢, czy druga osoba mimo wszyst-
ko zostanie, wytrzyma. Moze mowic: ,Zostaw mnie!”, ma-
jacnadzieje, ze ustyszy: ,Nigdy cie nie opuszcze!”. Bywaja tez
subtelniejsze metody: ciagte pytania - czy mnie kochasz? -
i analizowanie tonu glosu, szybkosci odpowiedzi. Charak-
terystyczna jest nadmierna czujnos¢ wobec zmian w zacho-
waniu partnera. Zadne z tych zachowan nie sprzyja relacji,
bo im wigcej testowania, tym mniej miejsca na zaufanie
i spontanicznosc.

To nieSwiadome sabotowanie relacji?

Zwiazek przypomina emocjonalny egzamin, na ktérym dru-
ga strona ma udowadnia¢ mito$¢ i lojalno$¢. To wyczerpu-
je.Ioddala. Efekt najczesciej jest odwrotny od zamierzonego.
Partner czuje si¢ kontrolowany. Pojawia si¢ zmeczenie ciagla
presja, dystans. Osoba z borderline odbiera to jako dowdd, ze
jednak miata racje: ,Wiedziatam, ze on mnie w koncu zosta-
wi, Ze nie moge mu ufa¢”. To jak sprawdzanie, czy most si¢ nie
zawali, gdy bedziemy burzy¢ przesta... Wazne, by wiedzie¢,
ze pod takimi testami nie kryje si¢ kalkulacja, tylko potrzeba
ustyszenia: ,Jestem przy tobie i nie znikne, cho¢ zobaczylem,
jaka jestes naprawde”.

Cale zycie mozemy
sie zmieniac.

Nie w kogos innego,
ale w osobe gotowa
do samoakceplaciji.
Terapia dla osob

7z borderline

jest szansa na
opanowanie emocji
1 lepsza przyszlosc.

Borderline kojarzy sie z wybuchami emocji. Pani dowodzi, ze
taczy sie z nim tez wstyd, poczucie winy i autoagresja.

Bliscy osoby z borderline koncentruja si¢ gtéwnie na mo-
mencie eksplozji: krzyku, gwaltownej reakcji. Dla tej osoby
najtrudniejsze zaczyna si¢ pdzniej. Analizuje, co powiedzia-
ta, zrobila. Dreczy sie natretnymi myslami: ,Co ze mna nie
tak?”, ,Znéw wszystko zepsutam”, ,Nie zastuguje na mitos¢”.
Pojawia si¢ przyttaczajacy wstyd. Po wybuchu emocji uak-
tywnia si¢ mechanizm karania siebie. Kto$ taki wycofuje si¢
z waznej, dobrze zapowiadajacej si¢ relacji. I cierpi. Nierzad-
ko stosuje autoagresje. To moga by¢ ryzykowne zachowania,
naduzywanie alkoholu, przypadkowe kontakty seksualne.
Gdzie przebiega granica miedzy trudnym temperamentem
a zaburzeniem borderline?

Wazne pytanie, bo wiele os6b moze odnalez¢ swoje cechy
w opisie borderline - wysokg wrazliwo$¢, impulsywnos¢.
Granica przebiega tam, gdzie trudnosci stajq si¢ trwalym
wzorcem przezywania $wiata i realnie destabilizujacym zy-
cie. Borderline od innych trudnosci charakterologicznych
odréznia poczucie wstydu, winy i powtarzajgce si¢ dziatania
lub mysli autoagresywne. To nie jest trudny charakter, tyl-
ko glebokie, dtugotrwate cierpienie. Nie méwimy o pojedyn-
czych sytuacjach, gdy kto$ uprawiat przygodny seks na wa-
kacjach czy kupit trzy pary butéw pod wptywem zachcianki,
ale o schemacie, na ktéry sktada sie lek przed odrzuceniem,
niestabilne relacje, emocjonalny rollercoaster i trudnosci
w utrzymaniu stabilnego obrazu siebie.

Jesli widzimy u siebie lub kogos bliskiego takie cechy, gdzie
szukaé pomocy?

Warto szuka¢ psychiatry lub psychoterapeuty specjalizuja-
cego sie w tym obszarze, bo diagnoza jest trudna. Bywa, ze
stawiana jest po latach. Sprawe komplikuje to, Ze borderline
wspotwystepuje z depresja, zaburzeniami lekowymi i odzy-
wiania. Wazne, by nie pomyli¢ go z ADHD czy choroba afek-
tywna dwubiegunowa. Terapia osoby z borderline polega na
uczeniu si¢ rozumienia emocji, regulowania ich i budowa-
nia stabilniejszej relacji ze soba oraz innymi. To nie jest na-
prawianie zepsutego czlowieka, tylko proces pomagajacy
odzyskac poczucie bezpieczenstwa i wptywu na zycie. Te-
rapia pomaga opanowac che¢ ucieczki czy kolejne destruk-
cyjne dla relacji testy mitosci. Wazna jest nauka stawiania
granic i komunikowania potrzeb. Przebadana metoda le-
czenia borderline jest terapia dialektyczno-behawioralna
(DBT). Z tego zaburzenia mozna wyjs$¢. Wiele oséb po tera-
pii odnajduje mitos¢, spetnienie w pracy, przyjaznie. Patrza
w lustro z przyjemnoscia. Znam takich ludzi. Wazne, by nie
traktowac diagnozy jak wymoéwki: mam taki problem, wigc
taka mnie kochajcie. Mozemy si¢ zmienia¢. Nie w kogo$ in-
nego czy lepszego, ale w siebie gotowego do samoakcepta-
cji. W kazdym wieku. I warto to zrobi¢, by da¢ sobie szanse
na szczescie.m
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Sa wszedzie, a jednak
umykaja naszej uwadze.

W krzakach pod blokiem,
w parku... Spiewaja ptaki.
Ich glosy maja pozylywny
wplyw na psychike.
Wystarczy sie skupic.

Dr Slawomir Murawiec,

psychiatra, ceni ptaki.
Przekonuje, ze ich
obserwacja to cos
wiecej niz hobby.
Terapeulyczna
ornitologia to relaks
dla przemeczonych
umyslow. W naszych
czasach - cenne!

Twoéj STYL: Lubie méj ogrdd nie tylko za kwiaty, ale i ptaki.
Obserwuje je, stucham ich spiewu. W ksigzce twierdzi pan,
Ze to cos wiecej niz przyjemne hobby.

Stawomir Murawiec: Obserwowanie ptakéw dziata jak natu-
ralny reset dla moézgu. Jak powiedziala jedna z uczestniczek
moich zaje¢: ,czy$ci mozg”. Na co dzien jesteSmy pograzeni
w analizowaniu probleméw, ocenianiu siebie, rozmys$laniu.
Niektérzy wciaz powracaja do tych samych tematéw, roz-
patruja w nieskoriczonos$¢ porazki, zadreczaja si¢ i stresuja.
Obserwowanie ptakow okazuje si¢ tu skuteczng pomoca.
Czym rézni sie od obserwowania przyrody, cho¢by drzew?
Dlaczego wiasnie ptaki maja szczegdlnie terapeutyczng moc?
Szum czy widok drzew moze sta¢ si¢ ttem, moge go stucha¢
i jednoczednie dalej rozmysla¢ o ktopotach. Ptaki wymaga-
ja koncentracji uwagi. W krzakach bzéw za-
$piewa kos i zamilknie. Skad$ dobiega trel,
ktdérego nie umiem przypisac do zadnego ga-
tunku... Ptaki sg zaskakujace i nieprzewidy-
walne. Nie wiadomo, czy za chwil¢ znowu si¢
pojawia lub odezwa. Ta zmiennos¢ sprawia,
Ze uwaga przenosi si¢ z wewnatrz (rozmysla-
nia) na zewnatrz. Cztowiek zaczyna nastu-
chiwa¢, wypatrywac. I przenosi cala uwage
na to, co dzieje sie¢ wokét niego.
Jesttuiteraz?

No wtasnie, mindfulness w czystej posta-

DR SLAWOMIR ci. Dodatkowo dziata tu mechanizm ewo-
MURAWIEC lucyjny. Spiew ptakéw byt kiedys sygnatem
Psychiatra i terapeuta, bezpieczenstwa: gdy $piewaty, znaczylo to,
mitosnik przyrody, ze w poblizu nie ma zagrozenia. Niezwyktly
badacz wptywu natury wniosek przyniosty badania Petra Katery-
na zdrowie psychiczne. nycha z Kijowa. W trakcie specjalnych zaje¢

Wspotautor ksigzki
Ornitologia terapeutyczna.
Ptaki-zdrowie — psychika.

zauwazyt, ze studenci, ktorzy wstuchuja si¢
w glos ptakoéw, potrafia skoncentrowac uwa-
ge na ich $piewie i w pewnym sensie wydo-
by¢ sie z poczucia statego zagrozenia wyni-
kajacego z wstuchiwania sie w to, czy wyja
syreny alarmowe. Badania Petra Katerynycha potwierdza-
ja, ze ptasi $piew moze by¢ silng kotwicg akustyczna, ktéra
pomaga osadzi¢ si¢ w tym, co przyjazne, bezpieczne. Dlate-
go w wielu sytuacjach ornitologia terapeutyczna, czyli uwaz-
ne obserwowanie ptakéw, moze przynies$¢ realng ulge zme-
czonej psychice.

Ma by¢ odskoczniag od social mediéw i scrollowania telefo-
nu. Ale wiele 0s6b stucha dzis ptakéw, sprawdzajac w aplika-
cjach, co to za gatunek. To sie nie wyklucza?

Aplikacje przydaja sie, jesli korzystamy z nich rozsadnie.
Czlowiek ma naturalna potrzebe rozumienia i nazwania tego,
z czym sie styka. Rozpoznanie gatunku dziata nagradzajaco.
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OSIEM POZYTKOW ,
7Z OBSERWOWANIA PTAKOW

Poprawa samopoczucia utrzymujaca sie przez kilka
godzin. Badanie przeprowadzone przez naukowcéw
z King's College London dowiodto, ze zobaczenie
lub ustyszenie ptakow wigzato sie z lepszym samopoczuciem,
wzrostem pogody ducha, a efekt trwat sporg czes¢ dnia.

; ! Pozegnanie z lekiem. Naukowcy z Max Planck
Institute for Human Development wykazali,
ze stuchanie ptasiego Spiewu obniza poziom leku.
Lepsza koncentracja. Obserwowanie ptakow
3 wywotuje naturalne skupienie uwagi. Wedtug teorii
regeneracji uwagi (Attention Restoration Theory)
hobby to pomaga odpoczaé mézgowi przecigzzonemu
nattokiem bodzcédw. tatwiej koncentrujemy sie wtedy
na pracy. Mamy wiecej kreatywnych pomystow.

Trening pamieci i spostrzegawczosci.
4 Rozpoznawanie gatunkdéw ptakow, zapamietywanie
ich spiewdw angazuje pamied roboczg oraz uwage
wzrokowa. Badania sugeruja, ze doswiadczeni obserwatorzy

ptakdw osiggaja lepsze wyniki w zadaniach zwigzanych
z zapamietywaniem.

Ochrona moézgu przed starzeniem. Najnowsze
badania sugeruja, ze wieloletni obserwatorzy ptakéw
maja ,mfodsze” mdzgi. Naukowcy przypuszczaja,

Ze to zajecie moze wspierad tzw. rezerwe poznawcza
w starszym wieku, czyli sprzyjac¢ dtugowiecznosci umystu.

Mniejszy stres. Podczas spacerow potaczonych
ze swiadomym stuchaniem ptakéw obserwowano
spadek poziomu kortyzolu, cisnienia krwi i tetna. Co

ciekawe, najwieksze korzysci przynosito nie samo przebywanie
wsréd ptakdéw, ale aktywne zwracanie uwagi na ich $piew.

Zachwyt. Psychologowie podkreslaja znaczenie tzw.
mikrozachwytéw — kréotkich momentéw zdumienia

pieknem swiata. Obserwowanie ptakéw sprzyja

takim doswiadczeniom, a te z kolei wiaza sie z wiekszym
dobrostanem psychicznym i mniejszym skupieniem na sobie.

Wzmacnianie wiezi spotecznych. Obserwowanie
8 ptakow jest jednym z hobby, ktére mozna uprawiad

samotnie lub wspdlnie. Badania wskazuja, ze
uczestnictwo w spacerach przyrodniczych i spotecznosciach
obserwatoréw ptakéw sprzyja poczuciu przynaleznosci

i ogranicza samotnos¢. Innymi stowy: ptasie sasiedztwo
ma znaczenie nie tylko dla psychiki, ale i lepszych relagji!

Fot. Getty Images
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Czujemy satysfakcje, bo ciekawos¢
$wiata zostata zaspokojona. Poczucie,
Ze rozumiemy rzeczywistos¢, wycisza.
Mozg lubi rozwigzywac zagadki. A po-
zyskanie wiedzy, kto $piewa na brzozie,
oznacza jedna tajemnice $wiata mniej.
Banalne, ale... dziata! Efekt znika, gdy
zamiast kontaktu z natura mamy kon-
takt z ekranem. Dlatego warto trakto-
wac aplikacje jako pomoc: sprawdzi¢
nazwe¢ ptaka i odtozy¢ telefon. Wrocic
do stuchania, obserwowania, bycia tu
iteraz. I natym skoncentrowac zmysty.
Prowadzi pan terapeutyczne spacery
skoncentrowane na ptakach dla miesz-
kancéw Warszawy. Na czym polegaja?
To spacery, podczas ktérych prébujemy
zwolni¢ i skierowa¢ uwage na $wiat, kto-
ry zwykle nam umyka. Nie chodzi o tro-
pienie rzadkich gatunkoéw ani o to, kto
zobaczyt najbardziej wyjatkowego pta-
ka, tylko o do$wiadczenie kontaktu
z naturg i wlasnymi emocjami. Prowa-
dzitem takie spacery dla réznych grup:
mieszkanncow Warszawy, 0sob zaintere-
sowanych ekologia, pacjentéw psychia-
trycznych oddziatéw dziennych, oséb
z depresja czy schizofrenia. 1 zawsze
zaczyna si¢ podobnie: od zaskoczenia.
Ludzie odkrywaja, jak wiele gatunkéw
ptakéw zyje obok nich. Ile réznych gto-
sOw moga uslysze¢ na skwerze. Méwia,
ze wczedniej tego nie zauwazali, zyjac
w przekonaniu, zZe to jakies wréble. Na-
gle odkrywaja, ze to mazurki, dzwonice,
zieby, rudziki... Odstania si¢ przed nami
bogactwo $wiata, ktérego nie zauwaza-
lismy, pedzac na autopilocie. Odkrycie,
ze ,jakies wroble” to w istocie kilkana-
$cie gatunkoéw, z czasem zmienia sposob
myslenia w ogdle: moze Swiat jest bar-
dziej kolorowy i zréznicowany, niz sadzi-
tem? Moze i ja taki jestem. Takie mysle-
nie nam stuzy.

Ma pan ulubione miejsce, w ktérym
obserwuje pan ptaki?

Kontakt z ptakami nie oznacza wielkich przygotowan. Chce
odczarowac¢ przekonanie, ze ornitologia terapeutyczna
wymaga drogiego sprzetu i wypraw na drugi koniec Polski.
Mozna pojecha¢ nad Biebrz¢ czy do Puszczy Bialowieskiej,
ale terapeutyczne obserwowanie ptakéw mozemy prakty-

PATRZ I SLUCHA]J
Poradnik
poczatkujacego
obserwaltora

Zacznij od pieciu minul. Usigdz
rano na balkonie, otwérz okno albo
zatrzymaj sie na chwile w parku.
Chodzi o skierowanie uwagi poza
telefon i wiasne mysli.

Nie szukaj rzadkich gatunkow.
Nie chodzi o ,zaliczanie” ptakdw.
Kos, gofab, sikorka czy wrona
wystarcza. Najwazniejsza jest

uwaznosc.

Sluchaj. Dla wielu os6b tatwiejszym
poczatkiem jest nastuchiwanie
Spiewu niz wypatrywanie ptakéw.

Pozwdl sobie na ciekawoscé.
Co to za ptak? - to pytanie
uruchamia dzieciecy zachwyt
Swiatem. Warto korzystac z aplikacji
rozpoznajacych gtosy ptakéw, ale
tylko przez chwile, jako pomoc.

Zauwaz rylm nalury. Jerzyki

o zmierzchu, kos $piewajacy po
deszczu, sikorki przy karmniku zima
—regularne obserwowanie ptakow
pomaga odzyskac poczucie rytmu

i zakorzenienia w codziennosci.

kowa¢ i na wlasnym osiedlu. Niekto-
rzy odkrywaja, ze przyjemne jest ob-
serwowanie nawet golebi czy wron.
Uczymy sig¢, ze piekno to zlozona kate-
goria, wbrew temu, co serwuja nam so-
cial media. W $wiecie ciagtej presji takie
doswiadczenie dziata kojaco. Ja czesto
obserwuje ptaki w Lazienkach, w oko-
licach Potoku Stuzewieckiego czy tak
pod miastem. Gdy prowadzitem tam
spacery, za kazdym razem byly zaska-
kujace takze dla mnie. Efekt terapeu-
tyczny zaczyna si¢ od odkrycia, ze obok
nas caly czas istnieje réwnolegly swiat,
tylko zwykle go nie zauwazamy...
Niektérzy zupetnie w niego wsigkaja.
Len Howard, brytyjska popularyzator-
ka obserwacji ptakéw, opisywata swoje
przyjaznie z ptakami. Wchodzita z nimi
w relacje, rozpoznawata poszczegodlne
osobniki.

Niezwykly przypadek nawiazania tak
glebokiej wiezi z natura. Tak, Len Ho-
ward rozpoznawala konkretne ptaki,
jak my rozpoznajemy sasiadow. Nada-
wala im imiona, obserwowata réznice
charakterow i zachowan. To wyjatko-
Wy poziom zanurzenia w $wiat przyro-
dy, dostepny dla nielicznych oséb, ktére
pos$wiecajq temu ogromna cze¢$¢ zycia.
Czesto obserwuje ptaki, ale nie potra-
fie robi¢ tego tak jak ona. Nie czuje tez
potrzeby, by i$¢ w jej slady. Nie kaz-
dy z nas ma zadatki na Simon¢ Kos-
sak, Jane Goodall czy Len Howard wila-
$nie. Przekonuje ludzi, Ze nawigzanie
kontaktu z natura nie wymaga wiel-
kich poswiecen ani wyjatkowych pre-
dyspozycji. To doswiadczenie moze
sta¢ sie udziatem kazdego - w mie-
$cie, na wsi. Opisalismy to wspdlnie
z profesorem Piotrem Tryjanowskim
w ksiazce Ornitologia terapeutyczna
ilicznych publikacjach. Najchetniej po-
wiedzialbym ludziom: sprébujcie tego

lata cho¢ na chwile skupi¢ uwage na czyms$ innym niz te-

lefon czy wtasne mysli. Wyjs¢ nad rzeke, do parku, usigsé
na balkonie i postucha¢ $piewu ptakow. Przyjrzyjcie im si¢
takimi, jakie sa. Nie stosujg filtréw na IG, a mimo to zachwy-
caja. Nie sg idealne, ale sg pigkne. Uosabiaja naturalnos¢,
spontaniczno$¢. I to wiasnie jest w nich cudowne. m
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Nie trzeba by¢
bohaterem,
by przeciwstawic¢ sie
presji otoczenia.
Badania udowodnily,
7e odpornos¢
na manipulacje mozna
wycwiczy¢ jak miesnie.
Wiemy to dzieki
kontrowersyjnemu
eksperymentowi
psychologicznemu
sprzed ponad pol wieku.

Miej ODWAGE

tekst: JAGNA KACZANOWSKA

laczego milczymy, gdy dzieje si¢ co$ ztego
i powinni$my zareagowac? Psychologowie
zastanawiaja sie, co sprawia, ze jedni
podporzadkowuja sie w takiej sytuacji
grupie i autorytetom, a inni potrafia
powiedzie¢: Nie zgadzam sie!”. Eksperyment autorstwa

Stanleya Milgrama miat znalez¢ odpowiedz na to pytanie.

Przeprowadzono go na poczatku lat 60. na Uniwersytecie
Yale po procesie nazistowskiego zbrodniarza Adolfa
Eichmanna. Uczestnikom wytlumaczono, ze biora udziat
w projekcie naukowym dotyczacym badania wplywu kar
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na pamieg¢. Styszeli osobe znajdujaca si¢ w pomieszczeniu
obok, ktérej odczytywano ciagi stéw pogrupowane w pary:
,dziewczyna-niebieski’, ,ptak-czerwony” itp. Osoba miata
je zapamieta¢, a nastepnie podawac drugie stowo, gdy
odczytywano jej pierwsze. Kiedy si¢ mylila, uczestnicy
badania mieli ja kara¢, razac pradem. Z kazdym kolejnym
bledem aplikowane napiecie bylo wyzsze. W rzeczywistosci
,ofiara” byta aktorem i nie traktowano jej pradem, a btedne
odpowiedzi byly wyrezyserowane. Uczestnicy eksperymen-
tu tego nie wiedzieli, styszeli za to krzyki, btagania o pomoc
i skargi na bol serca. Naukowcoéw ciekawilo, jak daleko
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posuna si¢ ludzie, ktérych do niemoralnych czynéw
(razenia pradem niewinnego czlowieka) bedzie namawiac
ktos postrzegany jako wiadza. Informacja o wynikach
eksperymentu wywotata szok. Ponad 60 procent badanych
zaaplikowato nieznanemu cztowiekowi prad o napigciu
450 woltow, czyli dawke uznawana za $miertelna. Zinter-
pretowano to jednoznacznie: wigkszos¢ z nas moze przekro-
czy¢ normy etyczne i dokonac zbrodni, gdy polecenie wyda
autorytet. Z czasem pojawito si¢ jednak wiele watpliwosci
dotyczacych rzetelnosci tego badania. Gdy kilkana$cie lat
temu Uniwersytet Yale umozliwil dostep do materialéw

z legendarnego eksperymentu, okazalo sig, ze cz¢$¢
uczestnikow domyslata sie mistyfikacji. Nie mieli poczucia,
ze istnieje realne ryzyko pozbawienia kogos zycia, wiec
mogli traktowac to, co robili, nie do korica serio. Ciekawe
okazaty sie tez informacje o osobach, ktore przerwaty
eksperyment, uznajac go za niemoralny. Byli to w wiekszo-
$ci ludzie, ktérzy prywatnie nie wyrézniali si¢ szczegdlny-
mi osiggnieciami ani pozycja spoteczna. Mimo to wchodzili
w spor z autorytetem, gdy w trakcie badania ,uczen” zaczy-
nat krzyczec¢ z bolu czy blagat o litos¢. Zachowali moralna
refleksje i zdrowy rozsadek pomimo presji. Zdaniem
psychologéw taka umiejetnos¢ da sie... wytrenowac.

Oto pigc¢ sposobéw na rozwijanie odwagi i niezaleznosci.

Cwiczenia z nieposluszeristwa. Czyli odwrotno$c tego,
co zaliczyliSmy wszyscy jako dzieci! Badania pokazuja, ze
ludzie czgsciej zachowujg niezalezno$¢ myslenia i dziatania,
gdy wczesniej zwizualizowali sytuacje, w ktérej sa podda-
wani presji, ale jej nie ulegaja. Czyli np. wyobrazili sobie,
jak sie przeciwstawiaja, gdy kto$ wptywowy prosiich

o0 co$ nieetycznego. Mentalny trening zwieksza szanse, ze
w realnej sytuacji nie zadziatamy automatycznie, potulnie
kiwajac glowa. Warto tez stuchac intuicji. Jesli czujesz
dyskomfort, gdy ktos zwraca si¢ do ciebie z kontrowersyj-
nym poleceniem, mozliwe, Ze cos$ jest nie tak. Dobrze
zatrzymac sie przed podjeciem decyzji, poprosi¢ o chwile
na zastanowienie. Wplyw autorytetu dziala najsilniej, gdy
reagujemy szybko. Poméc moze tez zadanie sobie kilku
pytan kontrolnych: ,Czy w innych okolicznosciach zgodzi-
tabym sie to zrobi¢?”, ,Czy zrobitabym to, gdyby nikt mi
nie kazal?”, ,Czy osoba, ktora szanuje i kocham, spetnitaby
takie polecenie?”, ,Kto poniesie za to odpowiedzialnos¢?”.

Umiiejelnosé spojrzenia poza procedury. W wielu
eksperymentach dowiedziono - tak byto i u Milgrama -
ze pewne ,atrybuty wladzy” znaczaco zwigkszaja ludzka
uleglo$¢. To moze by¢ biaty fartuch, mundur, tytut nauko-
wy, wysokie stanowisko, a nawet ton glosu czy przekony-
wanie, ze ,dzialamy w imi¢ wyzszego dobra”. Czerwona
lampka w glowie powinna sie tez zapali¢, gdy ktos,
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wywierajac nacisk, uzywa specyficznego, technicznego
jezyka: nie ma pracownikéw, sa jednostki, nie ma rozméw
ze zwalnianymi ludZzmi, a jedynie ,procedury”. Gdy gubi si¢
cztowiek i ludzki aspekt, tatwiej ulec presji i robi¢ rzeczy
nieetyczne. Ale jesli widzisz za procedurami prawdziwe
osoby, nie ulegniesz tak tatwo presji.

Odrzucenie trybu wykonawcy. Jesli nie jestes

na wojnie, nie grozi ci pluton egzekucyjny za niewykonanie
rozkazu. Masz wolno$¢ wyboru. Czujno$¢ powinno
wzbudzi¢, gdy ktos przekonuje, Ze jest inaczej i nic od nas
nie zalezy - wyboru nie ma. Przyjecie takiej perspektywy
bywa wygodne, mozna wtedy moéwi¢: ,musiatam”, ,nie byto
wyjscia”. Ale pozbawia nas wolnej woli i samodzielnosci.
Jezyk wplywa na sposéb myslenia o wiasnej roli. Gdy
czujesz si¢ wspotodpowiedzialna, wiesz, ze pewne dziatania
firmujesz swojg twarza i nazwiskiem, zastanowisz si¢ dwa
razy nad tym, co robisz i na co si¢ zgadzasz. Nie probuyj sie
tez samooszukiwac¢, mowiac: ,Przeciez wszyscy tak poste-
puja!”, ,To nie ode mnie zalezy”, ,Wida¢ to normalne”. Jesli
czujesz dyskomfort, zastandw sie, na ile dane dziatanie jest
zgodne z twoim systemem wartosci. Sprzeciwianie si¢
wlasnym przekonaniom to droga do wypalenia i depresji.

Zaakcepluj konflikl. Bywa, ze godzimy sie na rzeczy,
ktére budza nasz sprzeciw, bo... boimy si¢ odrzucenia.
Wiele 0séb podporzadkowuje si¢, by unikna¢ zwigzanego
znim napiecia. Warto wiec ¢wiczy¢ ,mate niezgody”

w codziennym zyciu - wyraza¢ odmienne zdanie, stawia¢
granice, méwi¢ ,nie” i nie przeprasza¢ ani si¢ nie ttumaczy¢.
Gdy przetrenujesz to na bfahostkach, tatwiej sprzeciwisz si¢
w wiekszych sprawach. Nie wszyscy musza cie lubié.

Zarazaj odwagq. W eksperymencie Milgrama poziom
postuszenstwa wobec autorytetu gwaltownie spadat, gdy
obok badanego pojawiala si¢ osoba, ktéra odmawiata
udziatu w nieetycznej praktyce. Sam widok cztowieka,
ktéry moéwi ,nie”, pomagal innym odzyska¢ niezaleznos¢.
Podobny mechanizm zaobserwowano w badaniach nad
konformizmem Solomona Ascha: wystarczyt jeden sojusz-
nik, by ludziom tatwiej bylto sprzeciwi¢ si¢ grupie. Dlatego
jesli cos$ jest dla ciebie niedopuszczalne, méw o tym
publicznie. Wspieraj tez osoby zabierajqce asertywnie glos,
jesli sie z nimi zgadzasz. Cwicz mata odwage na co dzien
w drobnych sprawach i otaczaj si¢ tymi, ktérzy potrafia
mysle¢ niezaleznie. Odwaga... jest zarazliwa.

Akty odwagi rzadko przypominaja sceny z filmu. Cze¢sciej to
cichy glos, ktéry méwi w odpowiednim momencie, gdy inni
milcza: ,To nie w porzadku”. Od tego zaczynajq si¢ moralne
rewolucje, duze i mate akty niezgody na zlo. m

Twéj STYL 91



psychologia | inne spojrzenie

Blekil lerapeulyczny

tekst: JAGNA KACZANOWSKA

Morze, jezioro, rzeka... Dlaczego tak dobrze czujemy sie nad woda?
Psychologowie i neurobiolodzy twierdza, ze nie chodzi tylko o wakacyjne
skojarzenia. Kontakt z woda korzystnie wplywa na mozg i uklad nerwowy.
Okazuje sie, ze te forme terapii moga wspierac tez filmy i lektury zwiazane
7z woda i zyciem w oceanach.

ubie moment, gdy przestaje stysze¢ brzeg. Jestem tylko ja i biekit -
nade mna, pode mna, wokot... Kocham ptywaé. Czuje wtedy cos
trudnego do opisania: jakby $§wiat na chwile przestawat stawiac
opor. Jakbym byla dokladnie tam, gdzie powinnam. Biolog morski
Wallace J. Nichols nazwat ten stan ,blue mind” - biekitnym
umyslem. Napisal nawet o tym bestsellerowa ksiazke. Psychologowie zwracaja
uwage, ze plywanie moze wprowadza¢ cztowieka w stan zblizony do medytacji
- chodzi o rytmiczne fale, kojacy plusk, réwny, gieboki oddech podczas
wykonywania miarowych ruchéw rekami i nogami. Jest jeszcze co$. Woda
odcina nas od zgietku §wiata: wycisza dzwieki, spowalnia ruchy. Zmienia sposéb
odczuwania ciata. Plywanie rekreacyjne to jedna z niewielu sytuacji, w ktérych
nie trzeba niczego osiaga¢ ani udowadnia¢. Mozna po prostu by¢. Z badan
wynika, ze terapeutyczny efekt daje juz samo patrzenie na morze, jezioro czy
rzeke. Obniza poziom kortyzolu, spowalnia tetno i wycisza
uklad nerwowy. W kontakcie z woda moézg latwiej przechodzi
w tryb fagodnego skupienia i regeneracji. Wiasnie dlatego
nad woda czesto odzyskujemy dystans do problemoéw, tatwiej
podejmujemy decyzje, efektywnie odpoczywamy. Okazuje sie,
-y TEACH ER_ ze regepera}cji systerflu ner.wow.ego .sprzyja jui.samo ,
Tt - A rozmyslanie o wodzie - wizualizacje, ogladanie filmow
p{ywamy - g i dokumentalnych kreconych w gtebinach czy czytanie ksiazek...
s o s zwiazanych tematyka z woda. Jak cho¢by Dlaczego plywamy
Bonnie Tsui. To fascynujaca opowies¢ o ludzkiej wiezi z woda
— biologicznej, psychicznej i emocjonalnej. Znajdziesz tu
historie wodnych nomadéw, plywakéw z klubu w ogarnietym
wojna Bagdadzie, kobiet walczacych o prawo do bezpiecznych
kapieli wodnych w wiktorianskiej Anglii. Z kolei
autobiograficzna, bestsellerowa Chronologia wody Lidii
Yuknavitch pokazuje ptywanie jako sposob na odzyskanie
kontaktu z wtasnym ciatem i wyjscie z traumy. Niedawno w kinach mozna byto
oglada¢ ekranizacje w rezyserii i wedlug scenariusza Kristen Stewart. Wybitnym
filmem o wiezi czlowieka z woda i Zyjacymi tam istotami jest tez nagrodzony
Oscarem dokument Czego nauczyla mnie oSmiornica. Terapeutyczne zanurzenie
mozemy sobie zafundowa¢ w kazdych okolicznosciach. m

Lidia Yuknavitch Chronologia wody, wyd. Czarne
Bonnie Tsui Dlaczego ptywamy, wyd. Feeria
Czego nauczyta mnie osmiornica,
rez. Pippa Ehrlich i James Reed, Netflix
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Spoznieni kochankowie

iedy starsza kobieta spotyka mtodszego
MEZCZYZNE, WSZYSCY Zaczynajq reagowac
nerwowo. Kto$ unosi brew, ktos inny
u$miecha si¢ potgebkiem: ,ciekawe, czego on
od niej chce?”. Jakby nie mogto chodzi¢ o nia.
O jej czar, inteligencje, dotyk, sposéb patrzenia na $wiat.
Jakby kobieta w pewnym wieku przestawata by¢ kobieta,
a stawala si¢ wylacznie rola: matka, zona, babcia, rozsadna
pania, ktora juz swoje przezyla i teraz powinna zachowy-
wac sie odpowiednio. Tylko co to wtasciwie znaczy?

F /I ezczyznie wolno dojrzewac. Siwie¢, zakochiwac sig¢
po raz kolejny, mie¢ mtodsza partnerke, druga
mtodos¢, méwi¢ o wolnosci, namietnos$ci. Spoteczenstwo
patrzy na to z pobtazliwym uznaniem. ,Ma w sobie cos,

nadal potrafi Zy¢”, méwia. Kobieca pdzna mitos¢
natychmiast podlega $ledztwu. Czy nie jest §mieszna?
Czy sie nie oszukuje? Czy nie powinna juz by¢ ponad to?

P onad co? Cialo? Potrzebe bliskosci? Stereotypy
dotyczace starszych kobiet i mtodszych mezczyzn sa
opowiescig o leku przed kobieta, ktéra nie czeka, az ktos jej
przydzieli stosowna role. Ktéra nie zamierza znika¢ tylko
dlatego, ze przekroczyta granice wieku, kiedy to spoteczen-

stwo najchetniej widzialoby ja w bezu, rozmyciu i rozsadku.

Kobieta zakochana w miodszym me¢zczyznie bywa niewy-
godna, bo przypomina tez, ze zycie nie koniczy si¢ wtedy,
gdy wyczerpuje si¢ spoleczna uzytecznos¢ mtodosci.
Moze wlasnie wtedy zaczyna si¢ co$ prawdziwszego?

William Wharton w SpdZnionych kochankach pisat

o mitosci, ktéra przychodzi nie wtedy, gdy powin-
na. Czesto, gdy cztowiek jest juz poraniony, rozczarowany
$wiatem. To nie historia o idealnym momencie, ale

o ludziach, ktérzy nie sa juz ,na poczatku”, a mimo to

odkrywaja w sobie zdolnos¢ do zachwytu. Czutosci. Ryzyka.

Do dziwnego, nierozsadnego poruszenia, ktére mowi:
jeszcze nie wszystko we mnie umarto.

felieton | punkty zwrotne

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

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

S poznieni kochankowie sa moze najbardziej prawdziwi.
Nie maja juz czasu na udawanie. Nie zakochuja sie

w obietnicy doskonalego zycia, tylko w drugim cztowieku
takim, jaki jest. Z przeszto$cia, bliznami, wstydem, glodem
uczud. Ich mito$¢ nie musi by¢ dekoracyjna. Nie musi
pasowac do zdjecia rodzinnego ani do spolecznego scena-
riusza. Moze by¢ niedoskonata, krucha, nie na miejscu.

A jednak wlasnie dlatego bywa tak przejmujaca.

C zy milo$¢ w ogéle bywa ,na miejscu”? Czy naprawde
przychodzi tylko do ludzi w podobnym wieku, z podob-
nym statusem, liczba zmarszczek i ulozona biografia?

Moze pojawia si¢ tam, gdzie przez chwile kto$ zobaczy w nas
co$ wiecej niz historie, ktéra sami o sobie opowiadamy?

Nie chodzi o to, zeby idealizowac¢ kazda relacje z r6znica
wieku. Mitos¢, jak kazda bliskos¢, moze by¢ dojrzata
albo niedojrzata, uczciwa lub oparta na iluzji, karmiaca
albo raniaca. Ale wiek sam w sobie nie powinien wyklu-
cza¢. Nie metryka méwi najwiecej o relacji, tylko to,

czy jest w niej szacunek, wzajemnos¢, prawda i wolnos¢.
Czy dwoje ludzi spotyka si¢ naprawde, czy jedno uzywa
drugiego do zagluszenia samotno$ci.

oze wiec pytanie nie brzmi: czy starszej kobiecie
wypada kocha¢ mlodszego mezczyzne, tylko: dlaczego
tak bardzo boimy si¢ kobiety, ktéra jeszcze pragnie? Dlaczego
jej milos¢ tak tatwo nazywamy kaprysem, desperacja albo
$miesznoscig, zamiast zobaczy¢ w niej odwage? Moze ona
wecale nie prébuje by¢ miodsza? Moze po raz pierwszy
od dawna probuje by¢ zywa... Do zobaczenia na $ciezce. m
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Kullura

film muzyka literatura serial lealr

Fwa Juszkiewicz Swiatowa kariera mtodej polskiej malarki (s. 96)
Kanlor i Jaremianka Historiaich przyjazni na Biennale w Wenecji (s. 102)
Lekcja milosci Maria Sobocifska o serialu, ktory podbija Europe (s. 104)
Wyznania noblistki Nowa powies$é Annie Ernaux (s. 108)
Almodovar, Nolan, Pawlikowski Dobre filmy na lato (s. 109)

Dulszczyzna dzis Premierowy spektakl z Kingg Preis (s. 110)

Fot. @Ewa Juszkiewicz, Untitled (after Elisabeth Vigée Le Brun)









Fot. Ewa Juszkiewicz, Szymon Szczesniak

kultura | Ewa Juszkiewicz

Warszawska pracownia
Ewy Juszkiewicz,

w tle jej obrazy kobiet

z zastonietymi glowami.
To, co w portrecie
najwazniejsze, czyli twarz
i spojrzenie, zostato
zastgpione draperiami,
puklami wioséw,
kwiatami. W ten sposéb
artystka polemizuje

z wyidealizowanym
wizerunkiem kobiety

w przesztosci i dzis.

Po lewej: Untitled

(after Joseph Wright),
obraz z 2020 roku

/Zbuntowany ...
portrel

Zrobilo sie o niej glosno w 2019, gdy wystawila swoje obrazy
w slynnej Gagosian Gallery. Dzis Ewa JuszKiewicz jest juz
najbardziej znana w swiecie zyjaca polska artystka.

Tak blyskawiczna miedzynarodowa Kariera to fenomen.
Malarka rzadko udziela wywiadow. Nam opowiedziala

o dziecinstwie, poszukiwaniu wlasnego stylu i o tym, jak sie
maluje trzymetrowe obrazy, bedac matka malego dziecka.
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oczatkiem Swiatowej
kariery Ewy Juszkie-
wicz byto rozpoczecie
wspolpracy z galeria
Gagosian, ktéra do dzi$ ja reprezentu-
je. Na czym polega fenomen jej
malarstwa? Artystka si¢ga po estetyke
XVIII- i XIX-wiecznego portretu,
ale - malujac z imponujaca biegloscia
techniczng - burzy logike tradycyjne-
go portretu: twarze modelek zastepuje
kaskadami wlosow, kwiatami,
tkaninami, grzybami czy fantastycz-
nymi formami. Dzieki temu jej obrazy
sa rownocze$nie holdem dla tradycji
i krytycznym komentarzem
do sposobu, w jaki kobiety byty
przedstawiane w malarstwie i kultu-
rze przez wieki. Jej dzieta wystawiano
w tak prestizowych miejscach jak
Musée d’Art Moderne de Paris, Centre
Pompidou-Metz, Brooklyn Museum.
Jako jedyna Polka nalezy do elitarnej
grupy artystéw Gagosian Gallery.
Kolejng wystawe polskiej artystki
mozna obejrzec tego lata w Madrycie.
Ponad 20 obrazéw Ewy Juszkiewicz
wystawia tamtejsze Muzeum Thyssen-
-Bornemisza. To jedna z najcenniej-
szych historycznych kolekcji malar-
stwa na $wiecie. Obrazy Juszkiewicz
zawisng niemal przez $ciang¢ z dzieta-
mi Albrechta Diirera, Caravaggia czy

Rembrandta. Zaprezentowane prace Rekordowa cena za obraz Zyjacej polskiej artystki — 1,5 miliona dolaréw. Za tyle sprzedano
malarki sa aluzjq do tego jak ksztatto- na licytacji w domu aukcyjnym Christie’s w 2022 roku obraz Ewy Juszkiewicz Portrait of a Lady

. .. . o (after Louis Léopold Boilly). Mozna go teraz zobaczy¢ na wystawie w Muzeum Thyssen-Bornemisza.
wata si¢ wizja kobiecos$ci w malar-

stwie europejskim, a jednoczesnie
podwazaja te¢ tradycje i jej zaprzeczaja.

Ehspense. ke urstorem e DLA EWY DAWNE PORTRETY
celadacdo 6 arseénia 2026 rok TO NIE TYLKO DOWOD
WIRTUOZERII MISTRZOW, ALE
I OBRAZ NORM ESTETYCZNYCH
NARZUCANYCH KOBIETOM.

Fot. Ewa Juszkiewicz
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Twoj STYL: Juz na studiach w gdanskiej ASP bytas wybitna
studentka. Ledwo zrobifas dyplom i doktorat w Krakowie,
a juz rozwijata sie twoja kariera miedzynarodowa. Dzi$ re-
prezentuje cie Gagosian, jedna z najwazniejszych globalnych
galerii sztuki wspotczesnej na Swiecie. Jestes jedyna Polka
wsrod ich artystow. Jak do tego doszto?

Ewa Juszkiewicz: Wszystko zaczelo sie w 2019 roku, kiedy zo-
stalam zaproszona przez niezaleznego kuratora do udziatu
w wystawie grupowej Domestic Horror w Gagosian Park & 75.
Rok pézniej dotaczylam do grona artystéw reprezentowa-
nych przez te galerie.

Pamietasz, jaki obraz pokazatas na tej wystawie?

Byl to Portrait of a Lady (after Louis Léopold Boilly), moja rein-
terpretacja dzieta francuskiego osiemnastowiecznego mala-
rza portretowego. To duzy dwumetrowy obraz.
Przedstawitas na nim, zgodnie z pierwowzorem, modelke
w neoklasycznym kostiumie, siedzgca na tle krajobrazu z wo-
dospadem, ale pominetfas jej twarz, malujgc zamiast niej fan-
tazyjne draperie. Zaskakujacy pomyst. Po wystawie obraz sie
sprzedat?

Tak, sprzedat sie. Kilka lat pdZniej ten sam obraz ustanowit
moj rekord aukcyjny na aukcji Christie’s w Nowym Jorku.
Szybko statas sie artystka blue-chip. W swiecie sztuki to od-
powiednik spoétki typu blue-chip na gietdzie, czyli twérca
uznawany za bezpiecznego i prestizowego z punktu widze-
nia rynku kolekcjonerskiego. Czy te wyniki aukcji co$ zmieni-
ty w twoim zyciu?

Moja tworczosc¢ zyskata jeszcze wieksza rozpoznawalnos¢.
I rzeczywiscie, zaczeto tez czgsciej pisa¢ o moich pracach
przez pryzmat rynku i cen aukcyjnych, co jest zrozumiale,
cho¢ ja nadal najchetniej rozmawiam o samym malarstwie
i koncepcjach stojacych za moimi obrazami.

To do ciebie zwrécita sie tez znana marka Louis Vuitton z pro-
pozycja, zebys zaprojektowata autorska torebke z kolekc;ji
Artycapucines.

To byt 2022 rok. Propozycj¢ wspdlpracy od Louis Vuitton
otrzymatam doktadnie w dniu narodzin mojego syna, wiec
te date z pewnosciag zapamig¢tam na zawsze. Byta to moja
pierwsza wspoélpraca z tak prestizowym domem mody i mu-
sz¢ przyznad, ze okazata si¢ niezwykle rozwijajacym i satys-
fakcjonujacym doswiadczeniem. Pasjonuje si¢ moda nie tyl-
ko historyczna, ale réwniez wspdlczesna, dlatego ten projekt
byt dla mnie ekscytujacy.

Masz torebke swojego projektu? Nosisz jg?

Oczywi$cie, mam swdj autorski egzemplarz i nosze go z przy-
jemnoscia. Byta to limitowana edycja 200 numerowanych
egzemplarzy na caly §wiat, wiec miala kolekcjonerski cha-
rakter. Podczas pracy nad projektem powstato kilka pro-
totypow i testowatam rézne rozwiazania technologicz-
ne, by ostatecznie wybra¢ ten, ktory trafil do produkcji.
Zespot Louis Vuitton od poczatku z entuzjazmem podchodzit

do moich pomystow i potrafil z wyjatkowa precyzja przeto-
zy¢je na finalny produkt.

Masz ulubione postaci ze $wiata mody?

Lubi¢ mode alternatywng, projektantow, ktérzy proponu-
ja wilasne, nieoczywiste wizje kobiecej sylwetki, takich jak
Rei Kawakubo, Martin Margiela czy Viktor & Rolf. Fascynu-
je mnie rowniez surrealistyczna tworczos$¢ Elsy Schiaparelli
czy Philipa Treacy'ego. Sama kolekcjonuje obiekty zwigzane
zmoda, poniewaz cz¢sto wykorzystuje je pézniej jako rekwi-
zyty w moim malarstwie. Zbieram bizuterie¢ vintage, tkani-
ny, apaszki czy peruki, ktére z czasem znajduja swoje miejsce
w moich pracach. Jesli co$ przyciagnie moja uwage w vintage
shopie czy second-handzie, kupuje to i odktadam. Wigkszos¢
tych rekwizytéw czeka na swoj wiasciwy moment.
Pochodzisz z Gdanska, miasta z bogata tradycja handlowa,
mieszczanska i artystyczna. Jakie miatas dziecinstwo?
Urodzitam si¢ w Gdansku, a dziecinstwo spedzitam we
Wrzeszczu, gdzie mieszkalam do konca szkoly podstawowe;j.
To wyjatkowa dzielnica, petna przedwojennej architektury,
zieleni i kameralnych uliczek. Mam do tego miejsca ogrom-
ny sentyment. Miatam wspaniate dziecinstwo, dobrze je
wspominam.

Alez to byty lata 80. Bieda!

Tak, to byly skromne czasy, ale wspominam je tez jako okres
wolnosci i swobody. Duzo czasu spedzalismy na podwérku,
bawiac si¢ z rowiesnikami z sasiedztwa. Dzis dzieci wycho-
wuja si¢ juz w innych realiach, co widze¢ takze po moim kil-
kuletnim synku. Bliskos¢ morza i plazy réowniez byta wazna
cze¢$cig mojego dziecinstwa. Mysle, ze dlatego do dzi$ najle-
piej czuje si¢, mieszkajac w poblizu wody.

Ale tez od dziecinstwa twoim zywiotem jest sztuka?

W moim domu nikt nie byt profesjonalnym artysta, ale sztu-
ka i estetyka byly tam zawsze obecne. Moja mama miata
duze zdolnosci artystyczne, interesowala si¢ moda, a w la-
tach 80.190., kiedy w sklepach niewiele byto towaru, sama
projektowata swoje sukienki. W domu mielismy sporo ksia-
zek o sztuce. Jako dziecko uwielbiatam przeglada¢ album Pi-
cassa czy ksigzke o Coco Chanel z biblioteczki mamy. Dora-
statam w Gdansku, wigec jednym z pierwszych wielkich dziet,
z ktorymi miatam kontakt, byt Sgd ostateczny Hansa Mem-
linga. Po raz pierwszy zobaczylam go podczas szkolnej wy-
cieczki. Twoérczo$¢ Memlinga i malarzy flamandzkich cenie
do dzi$. Zwiedzajac muzea, obrazy Memlinga potrafie bez-
blednie rozpoznac juz z daleka.

Kiedy sie zorientowatas, ze sztuka bedzie twoim prze-
znaczeniem?

Nie bylo jednego konkretnego bodZca czy momentu, ale juz
jako o$mio- czy dziewigciolatka bytam zdecydowana, ze zo-
stane malarka. To przeswiadczenie byto silne. Dzis, kiedy
ogladam swoje rysunki z tamtego czasu, widze, ze wczes-
nie zaczetam realistycznie odwzorowywac rzeczywistosc.
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Godzinami malowalam i rysowatam. Mialam $wietna na-
uczycielke plastyki w podstawdéwece. Potrafila magicznie od-
wrdcic czyjs rysunek tak, ze nagle przedstawial co$ zupelnie
innego, albo tworzyla abstrakcyjne obrazy z rozlanej farby
na kartce. To rozbudzato wyobraznie. Rodzice wspierali moje
pasje, zapisujac mnie na dodatkowe zajecia i pomagajac roz-
wija¢ moje zainteresowania. Mam szczg$cie, ze dorastatam
w takim domu.

Twoje obrazy czerpig ze sztuki dawnych epok, przede
wszystkim z neoklasycyzmu, dlaczego?

Tak, sztuka dawna, szczegdlnie malarstwo portretowe X VIII
i XIX wieku, silnie mnie inspiruje. Fascynuje mnie nie tylko
estetyka tamtego okresu, moda, kolorystyka czy niezwykta
techniczna wirtuozeria dawnych malarzy, ale réwniez to, co
kryje si¢ pod warstwa wizualna tych obrazéw. Dawne portre-
ty kobiet, cho¢ zachwycajgce wizualnie, czesto byly réwniez
nos$nikiem spotecznych oczekiwan, norm i form kontroli. In-
teresuje mnie wlasnie to napiecie miedzy pieknem a opre-
sja. Moje prace powstaja z potrzeby
dialogu z historiq sztuki, ale takze
z niezgody na podporzadkowywa-
nie kobiecego wizerunku wyideali-
zowanym standardom. Staram si¢
podwazac te historyczne konwencje
i zadawa¢ pytania o to, w jaki spo-
sob kobieca tozsamos¢ byta i wciaz
bywa konstruowana.

Malujac w miejsce twarzy modelki
tkanine, kunsztownie upiete wiosy
czy nawet grzyb, igrasz z widzem,
prowokujesz, nie dajac mu przyjem-
nosci zobaczenia tego, co w portre-
cie najwazniejsze - twarzy!

To rodzaj surrealistycznej gry z hi-
storia portretu. Z jednej strony za-
krywam twarz, ale z drugiej, wiasnie przez ten gest, probu-
je odkry¢ co$ wiecej. W wielu portretach z tamtego okresu
twarze kobiet byly podobne, podporzadkowane okreslonym
schematom, przez co cze¢sto same stawaly sie¢ pewnego ro-
dzaju maska. Przesuwam wiec uwage na inne elementy, ta-
kie jak tkaniny, wlosy, kwiaty, ktére moga sta¢ si¢ nosnikami
emocji, witalnosci i indywidualnosci. Ukrywajac, staram sie
jednoczes$nie odstonic to, czego sama twarz czesto nie byta
w stanie wyrazic.

Postugujesz sie tradycyjnym warsztatem, malujesz precyzyj-
nie jak dawni mistrzowie, dokfadnie odtwarzajgc szczegoty.
Dlaczego?

Moje obrazy powstaja w bardzo tradycyjny sposéb, podob-
nie jak dzieta dawnych mistrzéw. Warsztat jest wazna cze¢s-
cia mojego procesu twoérczego. Uwazam, ze warto opanowac
klasyczne techniki po to, by p6zniej méc swiadomie nimi
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operowad, przelamywac je czy wykorzystywac¢ na nowo.
Moje malarstwo balansuje pomiedzy tym, co wynika z tra-
dycji, a jej przewrotnym przeksztatceniem.

Do tej gry z widzem trzeba umie¢ malowac¢ realistycznie.
Jakie sg tajemnice twojego warsztatu?

Maluje na plétnie sprowadzanym z belgijskiej manufaktu-
ry dzialajacej od ponad stu lat, z ktérej wyrobow korzystali
réowniez artys$ci tacy jak René Magritte czy Jackson Pollock.
Splotitekstura tych ptocien sa niepowtarzalne. Pracuje wias-
ciwie wytacznie w technice olejnej, poniewaz daje mi ona naj-
wieksze mozliwosci technologiczne. Farby olejne pozwala-
ja budowac zaréwno subtelne przejscia tonalne i glebie dzig-
ki transparentnym laserunkom, jak i bogate faktury poprzez
geste impasto. Uzywam recznie mieszanych angielskich farb
olejnych i szczegélnie ceni¢ wyjatkowa jako$¢ pigmentu oraz
intensywnos¢ ich koloru.

Kiedy uzywa sie tradycyjnych farb olejnych, wszystko trwa
dtuzej, bo ptétno schnie wolno. lle czasu zajmuje ci namalo-
wanie obrazu?

Roéznie, od dwoch tygodni do nawet
dwéch miesiecy. Wiele zalezy od for-
matu obrazu, bo w moim dorobku
sa tez prace duze, trzymetrowe. Zda-
rza si¢ jednak, ze takze niewielki ob-
raz bywa wyjatkowo pracochtonny,
zwlaszcza gdy zawiera duzg liczbe
detali.

Czy masz codzienna rutyne, jakis sys-
tem pracy od godziny do godziny?
Staram sie¢, Zzeby tak byto, cho¢ dzis,
kiedy tacze Zycie artystki z byciem
mama, rutyna bywa czasami trud-
na do utrzymania. Pierwsze dwa lata
macierzynstwa byly duzym wyzwa-
niem. Pamietam, Zze w tamtym cza-
sie, bedac w pracowni, cigzko byto mi w petni skoncentrowaé
si¢ na pracy. Macierzynstwo nauczyto mnie jednak znacznie
lepszego planowania i zarzadzania czasem. Teraz kiedy je-
stem w studiu, staram si¢ nie rozprasza¢, maksymalnie si¢
koncentrowac i jak najlepiej wykorzystywac kazda chwile.
Mieszkasz teraz w Warszawie?

Tak, ale tez sporo czasu spedzam w Hiszpanii i w Nowym
Jorku. Lubie energie tego miasta i chyba nigdzie indziej nie
spaceruje tyle, co wiasnie tam. Korzystam réwniez z tego, ze
Nowy Jork to nadal prawdziwa stolica sztuki, oferujaca do-
skonate muzea i bogaty program wystawienniczy wiasciwie
przez caty rok.

Ktéra z ostatnich nowojorskich wystaw zrobita na tobie
wrazenie?

Wspaniala byta wystawa Rafaela w The Metropolitan Mu-
seum of Art. Ogromne wrazenie zrobily na mnie, jak



Fot. Jan Kriwol/Louis Vuitton, Ewa Juszkiewicz

Ewa Juszkiewicz jest pierwsza Polka, ktorej dom mody Louis Vuitton
zaproponowalt, by zaprojektowata torebke w kolekgji Artycapucines.
Wczesniej takie propozycje dostali m.in. Jeff Koons czy Yayoi Kusama.
Po prawej: Obraz z 2025 roku zatytutlowany Gloriosa

zawsze zreszta, obrazy wloskiego malarza Domenica Gnolego
w galerii Lévy Gorvy Dayan oraz wystawa rzezb Carol Bove
w Guggenheim.

Czy warto sie meczy¢ i sta¢ w kolejce do muzeéw, a potem
ogladac sztuke w ttumie, kiedy na ekranie mozna doktadnie
obejrzec kazde dzieto sztuki?

Dobrze, Ze istnieje taka mozliwos¢, ale nic nie zastapi bezpo-
$redniego kontaktu ze sztuka. Uwazam, ze warto chodzi¢ na
wystawy i, jesli trzeba, sta¢ nawet w dtugich kolejkach. Sztu-
ka ogladana na ekranie telefonu czy komputera nigdy nie
daje tego samego doswiadczenia. Wszystko zostaje ujednoli-
cone, pozbawione swojej skali i materialno$ci. Energia orygi-
natu jest wyjatkowa.

W tym, co méwisz, przewijaja sie nazwiska wielkich malarzy.
Czy masz swojego mistrza, mistrzynie?

Wydaje mi sig, ze dzis$ tradycyjnie rozumiana relacja mistrza
i ucznia nie funkcjonuje juz tak jak dawniej. Ja osobiscie nie
miatam takiej jednej osoby, ktéra mogtabym nazwaé swo-
im mistrzem czy mistrzynia. Na swojej drodze spotkatam
wiele inspirujacych osobowosci i postaw, jednak od poczat-

ku najwazniejsze bylo dla mnie budowanie wiasnego jezyka
artystycznego.

Osiggnetas sukces, o ktérym marza mtodzi artysci, tworzysz
ambitng, niezalezng sztuke, ktéra zdobyta miedzynarodowy
rozgtos, twoje obrazy doskonale sie sprzedaja. Piszg o tobie
najlepsi krytycy, kupuja wytrawni kolekcjonerzy. Masz rodzi-
ne, urodzitas synka. Co radzisz studentom i absolwentom?
Przede wszystkim radzitabym nie zatrzymywac si¢ po stu-
diach. Moment po opuszczeniu uczelni to zwykle jeden z naj-
bardziej wymagajacych etapéw: to czas, w ktérym ksztaltuje
sie prawdziwa artystyczna tozsamos¢. Wiasnie wtedy war-
to intensywnie pracowa¢, pokazywac swoja tworczos¢, brac
udziat w konkursach. I nie nalezy biernie czeka¢ na propozy-
cje, lecz samemu wychodzi¢ z inicjatywa. W trakcie kariery
spotkatam wiele osob, ktére dzielity si¢ ze mna réznymi ra-
dami, ale najwazniejsze okazato si¢ zaufanie wtasnej intuicji.
Mtodym artystom zycze¢ przede wszystkim wiary w siebie,
wytrwatoscii odwagi w podazaniu wiasna droga, poniewaz
to wlasnie konsekwencja i autentycznos$¢ maja najwieksza
warto$¢ w budowaniu swojego miejsca w §wiecie sztuki. m
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Madame

| MONSIEUR e

Jego sztuka jest pelna napiecia, niespokojna. Jej roztanczona,
radosna. Mimo to przyjaznili sie i pracowali razem. Bez Marii
Jaremy swiat Tadeusza Kantora bylby inny. Wystawa ich prac
jest teraz pokazywana w ramach biennale. Jak je czytac?

W Wenecji opowiada nam Kuratorka Ania Muszynska.

Wyrazy Marii Jaremy z 1957 roku - monotypia pokazywana teraz
w Wenecji. Co ciekawe, artystka prezentowata swoje prace
na Biennale w roku 1958 i zdobyta za nie wyréznienie. Pieckna klamra.
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ojarzycie noski, czyli owoce klonu? - Gdy
widze, jak spadaja z drzewa, wiruja i tanicza
na wietrze, mysle o pracach Marii Jeremy.
Sa tak samo nieuchwytne i subtelne - mowi
Ania Muszynska. Stoimy przed obrazami Jaremianki
na wystawie o dtugim, ale - jak si¢ okaze — uzasadnionym
tytule: Tadeusz Kantor (1915-1990). Emballage, cricotage
and Madame Jarema. Zorganizowano ja w picknym miejscu:
arkadowe XVI-wieczne budynki Procuratie Vecchie przy
Placu $w. Marka. W pierwszej sali widzimy wanne z lezaca
w niej kobiecg postacia (obiekt ze spektaklu Kantora Kurka
wodna z 1968 roku), na $cianach - jego stynne parasolki,
polamane, zrezygnowane. Z prawej — sala z mrocznymi
obrazami: natozona hojnie smolista farba niemal wyptywa
z ptécien. Dalej po lewej odtworzona Umarta klasa z mane-
kinami dzieci na zawsze uwig¢zionymi w szkolnych taw-
kach. Tworczos¢ Kantora jest o pamieci, stracie, bolu.
Nie bez kozery uwaza sig, ze sumuje ona wszystkie tragedie
XX wieku. Co ciekawe, ramy sztuki tego stulecia w Europie
Srodkowo-Wschodniej zwyczajowo kresli sie od poczatku
I wojny $wiatowej do lat 90., co pokrywa sie z latami zycia
artysty. ,Chyba nietatwo by¢ Kantorem, posiadajac ten
blogostawiony, ale i przeklety dar $nienia koszmaréw
naszego wieku”, pisat kiedy$ ,New York Times". Celnie.
I nagle na weneckiej wystawie w samym $rodku sala
jak kwiatuszek na surowym polu - pelna energetycznych
koloréw. Monotypie Marii Jaremy. Hipnotyzuja
przenikaniem si¢ koloréw. Sa jak perpetuum mobile,
chce si¢ na nie patrze¢ i patrze¢. I mimo ze powstaty
w latach 50., wygladaja zaskakujaco wspoélczesnie. Skad
pomyst na potaczenie postaci? Oboje byli przedstawicielami

Fot. Starak Collection, Maria Jarema © spadkobiercy Marii Jaremy
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Przyjaciele: mistrzyni koloru
Maria Jarema (1908-1958)

i Tadeusz Kantor, pierwszy polski
artysta multimedialny.

polskiej awangardy. Kantor, artysta totalny, z fatwoscia
przekraczatl granice miedzy malarstwem i teatrem.

Jarema to wybitna rzezbiarka, malarka, ale i scenografka.

- Byla jedyna osoba, ktorej zdaniu Kantor w pelni ufat -
podkresla Ania Muszyniska. — Nidst ja w sercu i glowie

przez cate zycie, nawet wiele lat po jej odejsciu.

Na wystawie przywoluje list-poemat, ktéry Kantor napisat
dla niej tuz przed swoja $miercia, zakoriczony poruszajacy-
mi sfowami: ,Jestem dumny i wzruszony, ze szedtem z Toba
dobry kawat drogi” - cytuje kuratorka. Ten kawat drogi

to praca w Teatrze Cricot 2, ktory wspéttworzyli od 1955 roku
w Krakowie. Nawiazywatl do przedwojennego Teatru Cricot
stworzonego wowczas przez brata Marii, Jézefa Jareme.
Samo stowo jest francusko brzmigcym anagramem zwrotu
,to cyrk”. Cricot 2 miat by¢ teatrem aktorow, plastykow

i muzykow, polem dla wyzwolonej wyobrazni. Widac¢ to
m.in. na przykladzie pokazywanych na wystawie
wybranych kostiuméw do spektakli.

Na weneckim wernisazu poznaje synowa Marii Jaremy,
Marig¢ Dziube-Filipowicz, architektke i konserwatorke.
Kiedy zagaduje, jakie to wrazenie
by¢ w takiej rodzinie, wspomina
zartem, ze jej me¢za cate zycie
pytano wlasnie o to, jak to jest by¢
synem stawnych ludzi, czyli Marii
Jaremy i pisarza Kornela Filipowi-
cza. Poruszajaco opowiada tez

o przedwczesnym odejsciu
artystki (miata niespetna 50 lat)

i — kilka miesi¢cy p6zniej o $mier-
ci jej siostry blizniaczki — Broni-
slawy, zwanej Nuna. Na wernisa-
zu spotykam tez prawnuczke
Marii Jaremy, studentke, ubrana
w piekny ptaszcz. Okazuje sie, ze
Jaremianka w latach 50. przywio-
zla go sobie z Paryza. Dotykam

Z lewej: Schwarzes Emballage,
1970. Potamane parasole to
czesty motyw w sztuce Kantora.
Niosa wiele skojarzen: o ochronie
i jej braku, o zaopiekowaniu sie
czyms$ pozornie niepotrzebnym.

Ania Muszynska i obrazy Kantora, tzw. informele.
Obok jest wyswietlany hipnotyzujacy film o ich
powstawaniu: Uwaga, malarstwo, ktéry w 1959

roku zostat nagrodzony podczas Weneckiego
Biennale, w konkursie filméw o sztuce.

Niby o smutku, a naprawde
o czutosci. Taki tez bywa Kantor.
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Wystawa zorganizowana przez
Fundacje Rodziny Starakéow

to oficjalne wydarzenie
towarzyszace Biennale

w Wenecji. Potrwa do 22.11.

tkaniny, ktora jest $wiadkiem historii. Zachwyca gust
artystki - plaszcz z zewnatrz ciemny, od wewnatrz szary,
ma pickne mankiety i jest nowoczesny w kroju.

Kiedy cichnie gwar, wracam na wystawe. Ciekawi mnie
,ambalaz” w tytule. Po francusku to oznacza opakowanie.

I tak jest: Kantor zaproponowat opakowywanie rzeczy,

bo uwazal, ze to, co ukryte, jest ciekawsze, a to, co odkryte
- wrecz ordynarne. Jeszcze raz patrze¢ na jedna z trudniej-
szych prac - Mr. Kap. ts..i z potowy lat 60. Z ptétna wyrasta
jakby czyjes ciato opakowane w ubranie. I przypomina mi
si¢ historia, ktéra kuratorka opowiedziata wtasnie, gdy
staliSmy przed tym obrazem. - Tam z catg pewnoscia jest
ludzka posta¢. W jakim wymiarze, tego mozemy jedynie si¢
domysla¢. Kantor daje nam petna wolnos¢ odczytywania
tego obrazu. Jednoczes$nie na pierwszym planie widzimy
kieszen - kolejny poziom amba-
lazu. Mozemy uwolni¢ wyobraz-
nie i powedrowac w dowolne
miejsce, w dowolnym czasie.
Mnie to przypomina moment,
gdy siegam po plaszcz, ktéry
wiele miesiecy wisiat w szafie.

I znajduje na dnie kieszeni kasz-
tan schowany tam poprzedniego
roku. Przypomina mi si¢ tamten
spacer, storice albo deszcz,

i moment, kiedy pochylatam si¢
nad I$nigcym owocem. Pamie-
tam tamta chwile. I to jest jedyna
prawdziwa rzecz tu i teraz. Moja
wlasna pamieg¢. Tak otwiera
nasza wyobrazni¢ Kantor. m
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kultura | Maria Sobocinska

Lekcya
MIFHOSCI

rozmawiata: ANNA JASINSKA

Byla na sali, gdy publicznosc,
stojac, bila brawa przez

szes¢ minut! Cos podobnego
nie zdarzylo sie¢ na festiwalu
Series Mania, najwazniejszej
europejskiej imprezie
zwiazanej z serialami, od lat.
A nagradzano tu takie tytuly
jak Gomorra, Sukcesja,
Czarnobyl czy Mr. Robol.

W tym roku po raz pierwszy
triumfowal tam polski serial
Proud. Co wyjatkowego

jest w tej historii? 7 jakimi
emocjami nas konfrontuje?

I czym porusza? - mowi
Maria Sobocinska,
odlworczyni waznej roli.
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htopak, wychowanek domu
dziecka, ucieka od dojrzatosci
w seks, imprezy, uzywki. Mamy
go dos¢, zanim... nie zaczniemy
mu z catych sit kibicowa¢,
gdy nagle zaczyna walczy¢ o sprawe, ktéra uzna
za najwyzsza wartos¢. Przemiana bohatera zaczyna
sie od dramatu. Smier¢ starszej siostry sprawia,
ze zostaje sam z jej matym dzieckiem. Nie chce
pozwoli¢, by siostrzenica, jak on przed laty, trafita
do sierocinca. Tylko ze, jak uswiadamia mu praw-
niczka, gej w Polsce nie ma szans na adopcje. Co jest
gotow zrobic¢ dla dziecka, ktdre staje si¢ dla niego
sensem zycia? Jak bardzo si¢ zmieni? I czy da rade¢
w potyczkach z systemem? Tworcy serialu Proud
odpowiedzieli na te pytania emocjonujacg fabuta,

w ktérej nic nie jest przewidywalne ani czarno-biate.

Kazdym odcinkiem zachecaja do refleksji - moze
warto nie oceniac¢ ludzi zbyt szybko? I czesciej
dawac szanse, niz potgpiac?

Tworcy serialu Proud na festiwalu Series Mania. Od lewej:
producent Bogumit Lipski, aktorzy: Kamil Studnicki, Maria
Sobocinska i Ignacy Liss, oraz rezyser Karol Klementewicz

Fot. Marie Rouge, TVN WBD/Szymon Szczesniak VISUAL CRAFTERS



W szkole teatralnej
Maria Sobocinska
styszata, ze z jej uroda
bedzie grac panienki

z dobrego domu.

Nie potwierdzito sie.
Przychodza do niej role
kobiet zadziornych,
przeczoiganych przez
2ycie, silnych tym,

ile potrafig uniesc.

Jak ta w Domu dobrym
czy serialu Proud.



kultura | Maria Sobocinska

Twdj STYL: Premierowa projekcja Proud na festiwalu Series
Mania we Francji zaskoczyta nawet organizatoréw. Tak emo-
cjonalnej reakcji widowni nie widziano tam od lat. Jak zapa-
mietatas ten moment?

Maria Sobocinska: To byt dla mnie ogromny szok. Nie spraw-
dzitam przed wyjazdem, jak duza range ma ten festiwal, by-
fam tam pierwszy raz. Producent wspomniat tylko, ze od 10 lat
zaden polski serial nie zakwalifikowat sie do konkursu gtéw-
nego Series Manii. Na miejscu szybko si¢ zorientowalam, ze to
wielka miedzynarodowa impreza. Go$¢mi byli znani aktorzy
z calego $wiata. Gdy przed pokazem Proud zobaczylam na wi-
downi kilkaset osob, dotarto do mnie, jak duza jest ranga tego
wydarzenia. Reszta rozegrala si¢ w trzech aktach: juz pierwszy
odcinek spuentowaly brawa, po drugim byly wieksze, po trze-
cim, gdy sie odwrdcilam, sala stala, a widzowie byli poruszeni,
niektorzy mieli Izy w oczach. Po seansie mndstwo oséb chciato
robi¢ sobie z nami zdjecia, prosilo o autografy, widzowie mo-
wili, ze serial ich gleboko poruszyt. Jadac do Lille, nie spodzie-
walam sig, ze przezyje co$ tak intensywnego.

Bytas tam z rezyserem Karolem Klementewiczem i odtwoér-
cg gtéwnej roli Ignacym Lissem. Po tej reakcji publicznosci
liczyliscie na gtéwna nagrode?

To byto kolejne zaskoczenie. Reakcja publicznosci to jedno,
glosy jury to inna historia. Gdy okazato sig¢, ze nie tylko se-
rial zdobyt Grand Prix, ale tez Ignacego uhonorowano nagro-
da za najlepsza role gtéwna, dotarto do nas, ze stalo si¢ co$
wyjatkowego. Nasza prace docenili ludzie, ktérzy od lat oce-
niaja najlepsze produkcje z catego $wiata. Festiwalowa pu-
blicznos¢ to tez wymagajace audytorium. Mam nadzieje, ze
dzieki tym nagrodom serial dotrze do wigkszej publicznosci
- przede wszystkim w Polsce. To wazne, bo porusza temat,
ktory weiaz wywoluje u nas radykalne osady i podziaty...
Czy gej powinien mie¢ prawo wychowywac dziecko.

Dla mnie to nie tylko historia o geju, ktéry chce opiekowac
sie dzieckiem zmarlej siostry, jak glosi opis serialu, ale przede
wszystkim opowies¢ o sile mitosdci. O tym, ile czlowiek jest
w stanie zrobi¢, by chroni¢ kogos, kogo kocha. Jest w tej hi-
storii co$ uniwersalnego. Pigknie pokazanej, rodzacej sie re-
lacji gtéwnego bohatera z dzieckiem towarzyszy jego coraz
glebsza refleksja nad wlasnym zyciem i jego sensem. I rady-
kalna zmiana priorytetow. Ciekawy jest jeszcze jeden watek.
Obserwujemy, jak chtopak, ktory po $mierci siostry nie ma
zadnej rodziny, zaczyna ja tworzy¢ z grupa przyjaciot.

Jego nowa rodzina z wyboru to ciekawe studium mocnych
zycioryséw i charakteréw.

Sa poharatani przez zycie, ale dzi¢ki temu, Ze si¢ wspiera-
ja, staja si¢ silniejsi. Nie maja zbyt wiele, a mimo to potra-
fig dzieli¢ si¢ bezinteresownie. Uczucia, humor, dystans
do siebie, empatia - to ich gléwne bogactwo. Ucza si¢ dawac
sobie poczucie blisko$ci i bezpieczeristwa, czyli co$, czego
sami nie dostali. Nie zawsze potrafiag ogarniac rzeczywistos¢,
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Test charakleru

W serialu Proud Maria gra Kiki, 32-letnia matke
16-latki. Niespodziewane okolicznosci sprawiaja,
ze zaczyna tez wspierac Filipa, chtopaka, ktéry nagle
stat sie odpowiedzialny za dziecko zmartej siostry.
Oboje wiedza, jak to jest, gdy zycie z dnia na dzien
przekresla wszystkie plany...

ale sa niestrudzeni w poszukiwaniu wartosci, ktére upo-
rzadkowatyby ich chaotyczna rzeczywistos¢. Sa tez nieprze-
widywalni, a przez to ciekawi. Cze¢sto przegrywaja, a jednak
trudno ich ztamac¢. To réwniez obraz pokolenia wchodzacego
w dorostos¢ - ludzi, ktérzy niekoniecznie sa gotowi na odpo-
wiedzialnos$¢, ale zycie ich do niej zmusza.

Grasz jedna z tych postaci. Zaskakujaca rola w przypadku
mtodej aktorki, bo w serialu jestes matka niemal doroste;j
corki.

Kiki ma 32 lata i jest matka 16-latki. Zgubila gdzie$ swoja
mtodos¢, teraz probuje ja odzyskac na nowo. Z réznym skut-
kiem. Chce ustrzec wchodzaca w dorostos¢ coérke przed po-
pelnieniem wtasnych biedow, a jednoczesnie czuje si¢ bez-
silna wobec jej buntu. Sama mierzy si¢ z samotnoscia,
rozczarowujacymi relacjami, niespetnionymi nadziejami.
Sporo dzwiga, ale... duzo mozna zarzuci¢ bohaterom Proud,

Fot. TVN WBD, TVN WBD/Agnieszka Jurek



tylko nie to, ze tatwo si¢ poddaja. To tez ludzie, ktérzy zdoby-
waja sie na odwage dokonywania radykalnych zmian. Moze
tym inspiruja widzow?

Relacja Kiki z Filipem, gtéwnym bohaterem, tez przechodzi
ciekawa transformacje.

Jego $wiat to poczatkowo nieustanne przekraczanie granic,
emocjonalny rollercoaster. Z intensywnosci robi sobie zbroje,
ucieka od odpowiedzialnosci na milion ekstremalnych spo-
sobow. Na tym etapie Kiki troche mu matkuje, ale ich $wiaty
jeszcze dzieli przepa$¢. Gdy Filip w przetomowym momen-
cie decyduje si¢ wzia¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za dziec-
ko, staja si¢ sobie bliscy. Kiki przezyla co§ podobnego, gdy
jako 16-latka urodzita cérke. Wie, co znaczy dojrze¢ do od-
powiedzialnosci w trzy sekundy. To ich relacj¢ transformu-
jeipoglebia.

Socjologowie sugeruja, ze ,rodzina przyjaciot”, jaka tworzy
sie w Proud wokof Filipa, to jeden
z trendéw przysztosci. Obserwu-
jesz to zjawisko w swoim kregu?
Pochodze ze wspierajacej sie wie-
lopokoleniowej rodziny. Jestesmy
ze soba zzyci, wiec to nie jest moje
doswiadczenie. Serial opowiada
o grupie mtodych ludzi, ktérzy nie
maja takich wiezi. Tworza wiec cos
na ksztatt rodziny patchworkowej,
by ten brak czyms$ wypetnié. Ra-
zem czuja sie¢ silniejsi. Co wazne,
w ich $§rodowisku nikt nikogo nie
potepia, nie kaze zy¢ na swoja mo-
dle. Wspieraja si¢ bezwarunkowo.
Dla mnie wazne jest, Ze serial nie narzuca widzowi, jak ma
mysle¢. Pokazuje rézne perspektywy: pani z opieki spotecz-
nej i urzedowych ,dyrektyw”, ktore ja formatuja, biologicz-
nego ojca osieroconego dziecka, ktory nie chce si¢ nim zaja¢,
bo to zburzyloby mu wygodne zycie, prawniczki, ktéra szuka
sposobodw, by ogra¢ system i pomdc gléwnemu bohaterowi.
Wreszcie samego Filipa, ktéry chce stworzy¢ dziecku dom,
bo je kocha i nie rozumie, dlaczego dla panstwa jest gorszy
od sierocinca. Sytuacje pokazywane sg z roznych punktow
widzenia, bez wskazywania jedynie stusznej optyki. Kazdy
musi sam odpowiedziec¢ sobie na pytanie, co uwaza za dobre
rozwigzanie.

Ostatnio czesto grasz role kobiet ,przeczotganych” przez
zycie. Nie tylko w Proud, ale tez w Domu dobrym czy we
Wszystko dla mojej matki, gdzie bytas najostrzejszg dziew-
czyna w poprawczaku.

To bylo dla mnie zaskoczenie. W szkole teatralnej styszatam,
ze mam delikatna urode, wiec pewnie bede grata panienki
z dobrego domu. A tu niespodzianka. Kiedy we Wszystko dla
mojej matki dostatam propozycje roli dziewczyny, ktora sieje

PROUD TO SERIAL,
KTORY PYTA:
CO JESTES GOTOW
POSWIECIC DLA
TYCH, KTORYCH
KOCHASZ?

postrach w poprawczaku, zapytatam, czy nie zaszta pomyt-
ka. Jestem wdzigczna, ze kobiety z trudng przeszloscia, zla-
mane, nieidealne, silne tym, ile przetrwaly, to propozycje,
ktore dostaje. I lubie je gra¢. Takie role maja glebie, daja sa-
tysfakcje. Mozna w nich cos$ odkryé. W Proud moja bohater-
ka miata wyglada¢ na tak mocno przeczolgana przez zycie, ze
rezyser caly czas powtarzat: ,Niech ona wyglada gorzej! Jesz-
cze gorzej!”. Ciekawe wyzwanie sprawdzic sie w takiej roli.
To byto najtrudniejsze na planie?

Nie, praca z kilkumiesigcznym dzieckiem - Ala podczas
zdjec¢ skoniczyla rok. To zupelnie inny rodzaj wyzwania ak-
torskiego. Trzeba caty czas dba¢ o komfort dziecka, gra¢ pod
nie, duzo improwizowac. By¢ elastycznym i empatycznym.
Ignacy, ktory gral najwiecej scen z dzieckiem, §wietnie so-
bie radzit. Udato mu sie nawiagzac z Alg niesamowita wiez.
Ito si¢ czuje na ekranie.

Trzy stowa, ktéorymi najczesciej
opisywano serial Proud po pre-
mierze, to: uczciwy, intensywny,
odwazny. Twéj komentarz?
Proud zastuguje na te stowa. Nie
wmawia widzom, ze decyzje
zmieniajace zycie o 180 stopni sa
fatwe. I ze dorostosci mozna si¢
nauczy¢ w dzien. Filip chce stana¢
na wysokosci zadania, ale nikt
go nie przygotowat do roli odpo-
wiedzialnego opiekuna dziecka.
Popetnia wigc btedy, ktére prze-
cietnie dojrzalej osobie wydaja si¢
nie do pomyslenia. Zalicza wpadki
i mierzy si¢ z brakiem doSwiadczenia w ogarnianiu doroste-
go zycia. Na naszych oczach upada wiele razy, a jednak nie
traci nadziei. I nie rezygnuje. Buntownik - ktéry nie godzi si¢
z bezdusznoscia systemu i walczy z nim z moca, ktérej nikt
sie po nim nie spodziewal - to fascynujacy bohater. Moze
w tym tkwi sila tej opowiesci?

Czego sie spodziewasz po polskiej premierze?

Ciekawi mnie, jaki bedzie odbiér. To nie jest serial zrobiony
tak, by wszystkim si¢ podobat. W Polsce temat wychowywa-
nia dzieci przez rodziny jednopiciowe wzbudza aktualnie
emocje rowniez w zwiazku z ustawa o statusie osoby najbliz-
szej. Marze, by Proud zamiast dzieli¢, sktonit widzow do re-
fleksji. Podjecie trudnego tematu przez twércéw zawsze jest
ryzykiem, ale tylko odwazne dziela maja szans¢ zmieniac
$wiat. Ja wciaz wierze, ze sztuka ma taka moc. Dom dobry po-
kazal, ze to mozliwe - mial realny wptyw na naglo$nienie
problemu przemocy domowej, dat sile wielu kobietom, by
zawalczyly o siebie. Mam wiec nadzieje, ze Proud tez moze
zmieni¢ co$ na lepsze, pokazujac, ze lepiej ludzi rozumie¢,
niz osadzaé.m
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Annde Ernang

CZAS MINIONY

Nikt tak jak Annie
Ernaux nie potrafi
przetozy¢ wspomnien
na literature, by staty
sie uniwersalnym
doswiadczeniem
czytelnikdw. Tym
razem noblistka
wraca pamiecig do dramatycznego
zdarzenia, gdy miafta dwanascie lat:
.Ojciec chciat zabi¢ matke pewnej
czerwcowej niedzieli wczesnym popotu-
dniem” — rozpoczyna swojg opowies¢,

w ktorej zgtebia nature wstydu. Catos¢
uzupetniajg fragmenty jej dziennikdw,
listy do przyjaciétki i rodzinne fotografie.
Annie Ernaux Powroty, Czarne

POWROTY

JENNET TE MCCURDY

e

NIEBEZPIECZNY ZWIAZEK

Waldo ma siedemnascie lat, ale juz pozbyta sie ztudzen
co do ludzkiej natury. Jest bystra i zna ,krepujace realia
zycia”. Wie, ze ma problem z ,zarzadzaniem uczuciami”.
Samotnosc topi w kompulsywnych zakupach w interne-
cie. Gdy w jej zyciu pojawia sie pan Korgy, nauczyciel
pisania, widzi w nim pokrewna dusze. Zrobi wiec
wszystko, by ja zauwazyt. | siegnie po wiecej... Debiu-

i tancka powies¢ McCurdy (znanej z gtosnej autobiogra-

FIKCJA FAKTOW

Dziecinstwo

W zamoznym
londynskim domu,
szkota dla dziewczat
we Francji, skompli-
kowana relacja

z ojcem, stynnym
aktorem... Zycie Daphne du Maurier
wydaje sie réwnie intrygujace jak jej
znakomite powiesci. Francuska pisarka
Tatiana de Rosnay ruszyta sladami
autorki Rebeki, by to potwierdzic. Trzyma
sie faktdw, ale tez fabularyzuje czes¢
wydarzen, by dodacim dramatyzmu

i tajemniczosci. Znakomita biografia.
Tatiana de Rosnay Na zawsze Manderley.
Zycie Daphne du Maurier, Albatros

NAZAWSZE
MANDERLEY

BNt o e

ficznej ksigzki Ciesze sie, ze moja mama umarfa) jest
prowokujaca i nie sili sie na subtelnosci, bo to historia, ktéra nie powinna sie
wydarzy¢. Kipi od emocji, budzi skrajne uczucia, nie daje o sobie zapomniec.

INNA MILOSC
Wspomnienia,
wiersze, zapiski

z dziennika i zdjecia
sktadaja sie
naintymna opowies¢
o relacji Elizabeth
Gilbert z pisarka

i punkowa artystka
Rayya Elias. Opowies¢ o wymykajacej sie
definicjom przyjazni, ktéra przerodzita
sie w skomplikowana mitosc. Autorka
Jedz, mdd! sie, kochaj nie idealizuje osobi-
stych doswiadczen, tylko z porazajaca
szczeroscig opisuje wiasne stabosci,

leki i uwikfania. Szczere i mocne.
Elizabeth Gilbert Az do rzeki. Opowies¢

o mitosci, stracie i wyzwoleniu, Rebis

HERSTORIA

Wokol Janiny Lewandowskiej,
legendarnej spadochroniarki
i lotniczKi, jedynej oficerki
zamordowanej w Kalyniu, naroslo
wiele pomnikowych mitow.
Dziennikarka Agata Puscikowska
je werylikuje. Siegnela
po niepublikowane dokumenty,
listy, zapiski i zdjecia. Stworzyla
biografie kobiety, ktorej charakter
uksztaltowaly trudne relacje
rodzinne. Skad brala odwage,
by w swiecie zdominowanym
przez mezczyzn silnie zaznaczyc
swojq obecnos¢?
Agata Puscikowska Lotniczka.
Opowies¢ o Janinie Lewandowskiej, Znak

Jennette McCurdy Mogfabym by¢ jego cérka, Prészynski i S-ka
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Sandra Hueller

i Hans Zischler

w nowym filmie
Pawta Pawlikowskiego
Ojczyzna

GDZIE JEST DOM?

Rok 1949. Pisarz Tomasz Mann (Hans Zischler)

z corka Erika (Sandra Hueller) po zyciu na wygnaniu
w USA jada w podréz do ojczyzny, ktdrej juz nie
ma. ,Choc film opowiada o rodzinie Mannow, jest
najbardziej osobistym filmem, jaki zrealizowatem.
Czuje to, co oni” — powiedziat Pawet Pawlikowski
w Cannes. Ojczyzna zamyka czarno-biafa trylogie
(Ida, Zimna wojna) o ludziach uwiktanych w tryby
XX-wiecznej historii, rozdartych miedzy swiatami,
systemami politycznymi, pamiecia i terazniejszo-
scia. Niedopasowanych, prébujacych odbudowad
swoja tozsamosd. Ztota Palma za rezyserie!
Ojczyzna, rez. Pawet Pawlikowski

Matt Damon
jako Odyseusz

PODROZ 7ZYCIA
Adaptacja greckiego eposu
Homera przez Christophera

Nolana to ekstremalna wersja
Lej epopei. Widz ma poczuc
wszystkimi zmyslami, 7e nie
oglada filmu, ale jest w nim

zanurzony. Na polrzeby mega-
produkeji o tulaczce Odysa, Ktory
po wojnie trojanskiej chce wrocic
do wiernej zony Penelopy, zuzyto
ponad szescset kilometrow tasmy
filmowej IMAX! Po raz picrwszy

w historii Kina film w calosci

nakrecono ta technologia!
Odyseja, rez. Christopher Nolan

kU|tU ra ‘ f||my Mariola Wiktor

PORTRET AUTOIRONICZNY

Czy rzucenie sie w wir pracy to sposdb na redukcje cierpienia? Takie
pytanie stawia Pedro Almoddvar widzom prezentowanego w Cannes
filmu Gorzkie Swieta. Elza (Barbara Lennie), rezyserka reklam, nie pozwala
sobie na zatobe. Dopiero atak paniki sprawia, ze zatrzymuje sie w pedzie
i udaje w podrdz na Lanzarote z nadziejg na odblokowanie emocji.
Almoddvar nie ma sobie
réwnych, jesdli chodzi

o portrety kobiet w kryzy-
sie. Tu rozprawia sie tez
ze soba i wtasnym mitem.
Gorzkie swieta,

rez. Pedro Almoddvar

W Gorzkich swietach
Almoddvar wraca do tematu
kobiet w zyciowym kryzysie.

MALZENSKA PSYCHODRAMA

Lubicie Dobrze sie ktamie w mitym towarzystwie? Polecam Zaproszenie.
Komedie o znudzonym sobg matzenstwie, ktére zaprasza na kolacje pare
wyzwolonych sasiadéw. To, co skrywane, wychodzi na jaw. Towarzyska
rozmowa zamienia sie w dwuznaczna gre i emocjonalny rollercoaster.
Genialne kreacje kwartetu: Olivia Wilde, Seth Rogen, Penélope Cruz

i Edward Norton. Przebdj
festiwalu w Sundance!

| gorzko-zabawna refleksja
o tym, czym bywa zwigzek.
Zaproszenie,

rez. Olivia Wilde

Penélope Cruz i Olivia Wilde,
ktora jest rowniez rezyserka
filmu Zaproszenie.

ZYCIE PO NAGASAKI

Pejzaz w kolorze sepii to film inspirowany powiescia noblisty Kazuo
Ishiguro. Historia kobiety, ktdra wyparta z pamieci traume zwigzana

z wybuchem bomby atomowej w Nagasaki i nie umiata zmierzyc sie

ze swoja przesztoscia. Zmystowe zdjecia autorstwa Piotra Niemyjskiego

i muzyka Pawta Mykietina sg atutem ponadczasowej opowiesci o powo-
jennej traumie, sytuacji
kobiet, szukaniu tozsamo-
$ci. Niepokojaco aktualne
ostrzezenie, by apokalipsa
nigdy sie nie powtdrzyta.
Pejzaz w kolorze sepii,
rez. Kei Ishikawa

Suzu Hirose jako kobieta,

ktéra chce zapomniec o tym,
Ze przezyfa atomowy atak.
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k u |t ura ‘ te atr Anna Raczkowska Kinga Preis

w roli Dulskiej!
llez niuansow

wydobywa
z tej roli...

NIEPOKOJACO AKTUALNE...

Hamlet btyskotliwie uwspdiczesniony. ,Jest rodzajem bomby.
Momentami nieaktywny, bierny, stara sie dopasowac
do otoczenia, by po chwili rozbic swiat na kawatki” — méwi
o swoim bohaterze Kamil Pudlik, odtwdérca tytutowej roli.
.To kronika rozczarowania swiatem i soba. Opowiesc o tlacej
sie dyktaturze przemocy, ktéra wtasnie podpala swiat”, dodaje
Pawet Demirski, autor tekstu osnutego na wielkiej sztuce
Szekspira. Krakowski spektakl opowiada o pokoleniu wycho-
wanym w cieniu kryzysu
relacji i leku. Mocne!
Mam cos w gfebi nie do
przedstawienia. HAMLET, DULSKA. REAKTYWACJA
rez. Remigiusz Brzyk, Stary Po pierwsze, znakomita obsada! Kinga Preis jako pani
Dulska to aktorski majstersztyk. W roli zahukanego meza
. . Olaf Lubaszenko (nie zapomnicie go w tym wcieleniu!).
!’awel Pudlik (po lewej) . Charakterna jest tez Martyna Byczkowska jako Hesia
i Przemystaw Przestrzelski ’
w Hamlecie Demirskiego. a i Michat Balicki w roli Zbyszka wnosi ciekawy pomyst
na swoja posta¢. W drugim planie tez graja emocje.
Na uwage zastugujg m.in. Swietna Matgorzata Biela oraz
Anna Smofowik. Tym razem w centrum uwagi znalazto sie
najmfodsze pokolenie. | catkiem wspdiczesne problemy
zwigzane chocby z... wynajmem mieszkan. Kostiumy niby

__‘,e'" .

LI

Teatr w Krakowie

KROL TRUMP PIERWSZY

Spektakl na podstawie dwdch tekstow Elfriede Jelinek: retro, ale nasze czasy czuje sie od razu. W spektaklu sa
Am Kénigsweg (Na krélewskim szlaku) i Endsieg (Ostateczne i inne niespodzianki. Nie jest to musical, jednak dobrych
zwyciestwo). Rok 2028. W Waszyngtonie na tronie zasiada Krol piosenek tu nie brakuje. Lekkich, dowcipnych, ale tez
Trump, ktéry zmienit konstytucje, by rzadzi¢ dozywotnio. gorzkich. No i szalona momentami choreografia
Odwiedza go 80-letnia noblistka, Elfriede Jelinek. Kupuje bar, (twerkowanie w barchanowych majtkach? Alez prosze!).
do ktérego zaprasza wyborcéw Trumpa, leje im darmowe piwo, Inscenizacja powstata z okazji 120-lecia dramatu Gabrieli
bo chce, by stuchali jej monologdw. | transmituje je w interne- Zapolskiej, by pokazac, ze ta sztuka wcigz rezonuje
cie. Spektakl zabawny i przenikliwy. Trumpa gra... kobieta, i trafnie komentuje rzeczywistos¢. W samym Teatrze
Beata Zygarlicka. Do czego to wszystko zmierza? Warto sig Telewizji zrealizowano juz pie¢ adaptacji sztuki Zapolskiej.
przekonac! Pytanie, ktére zadawali kolejni rezyserzy, i tym razem
Teatr Wspotczesny pozostaje aktualne: czy ,dulszczyzna” wciaz ma sie
w Szczecinie, Trump. dobrze i jakie przybiera dzi maski? Koniecznie!
Krolewski szlak, Moralnos¢ pani Dulskiej, Teatr Telewiz;ji,
rez. Pawet Miskiewicz rez. Agnieszka Gliriska i Franciszek Przybylski

Scena z szalonego
spektaklu o narcyzie,
ktéry chce rzadzi¢ Swiatem.

TEATRALNE LATO

Kulturalna atrakcja stolicy bedzie niecodzienny cykl spektakli prezentowanych na
najwyzej potozonej scenie Warszawy — Teatr Gudejko zaprasza widzéw na szdste pietro
Patacu Kultury! Od 13 lipca do 20 sierpnia bedzie tam mozna zanurzyc sie w swiecie
humoru i wzruszen.

W repertuarze doceniane przez widzéw komedie, inteligentne farsy, ale tez spektakle
bardziej refleksyjne i intymne: m.in. Nerwica natrectw, komedia o zabarwieniu terapeu-
tycznym, oraz Berek, czyli upiér w moherze — komedia o podziatach i stereotypach. Warto
tez wybrad sie na spektakl Miedzy t6zkami, emocjonujacg opowiesc o losach siedmiu
kobiet, ktére na rézne sposoby szukajg w zyciu szczescia. Amatorom poruszajgcych
emocje przedstawien o mitosci polecamy Dwoje na hustawce, Do zobaczenia za rok oraz
Motyle sg wolne. Ciekawie zapowiada sie tez Supermenka, petna humoru opowiesc o
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kU |tU ra ‘ V\/yStaV\/a Joanna Nojszewska

Amfora w stylu Fikellura (Jonia, Milet, 3. ¢w. VI w. p.n.e.)
oraz oficjalny portret rzymskiego ksiecia z dynastii
julijsko-klaudyjskiej (Rzym, 15 p.n.e. - 19 n.e.).

Opowiesc o anlyku

Wydarzenie: dziela nalezace do slynnej kolekeji
Lanckoronskich, na co dzien bedace w roznych
prestizowych muzeach swiata, teraz spolykaja Si€  wyzej: miodzieniec
w Zamku Krolewskim na Wawelu. w todze, by¢ moze
cesarz Neron

(Azja Mniejsza,

Il w. p.n.e. - Il w. n.e.).

Z prawej: tzw. gemma
Lanckoronskiego

ozpoczela sie trzecia odslona wystawy Arcydziel z kolekcji
Lanckororiskich, tym razem Opowiesc o antyku. Niepowta-
. o X L (Konstantynopol,
rzalna okazja, by zobaczy¢ cenne zabytki jednej z najwaz- prawdopodobnie
niejszych prywatnych kolekcji polskiego arystokraty Viw. n.e)
konca XIX wieku. Uwaga, niektére sa eksponowane po raz
pierwszy! Wchodzac na Wawel, zaglebiamy sie w fascynujaca
opowies¢ o pasji, podrézach i mitosci do antyku - mu-
zeum pielegnuje pamie¢ o dziedzictwie kulturowym
profesor Karoliny Lanckoroniskiej i jej ojca Karola
Lanckoronskiego. Obiekty zostaly wypozyczone
z prestizowych muzedéw w Stanach Zjednoczonych,
Niemczech, Austrii, Polsce, a takze uzyczone przez
prywatnych wtascicieli. Oko ciesza marmurowe
reliefy, antyczne gtowy i wyjatkowej klasy rzemio-
sfo artystyczne - w tym etruskie lustro z brazu
i wezesnochrze$cijariska gemma z agatu - pelne
ukrytych symboli i znaczen. Nad catoscig czuwali
kuratorzy: dr Joanna Winiewicz-Wolska i Bartlomiej
Makowiecki. Wystawa potrwa do 30 sierpnia.
,Twoj STYL" z przyjemnoscia jej patronuje.
Do zobaczenia w Krakowie! m
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Italskie lustro

z brazu

z rytowanym
przedstawieniem
Kastora i Polluksa

(ltalia, IV w. p.n.e.).

Zachwyca
wyrafinowana
dekoracja

i Swiadczy

o niezwykiej
biegtosci etruskich
warsztatow
rzemiesIniczych.

Fot. Adam Golec/materiaty prasowe



felieton | sztuk mistrzynie

Irpo, kobieta elegancka

Co lubila robi¢ najbardziej? Wedlug niej samej
~wychodzi¢ za maz i malowac. Oczywiscie to drugie
znacznie bardziej, bo |...] jesli jest co na serio

w zyciu, to chyba tylko Sztuka”.

akt, jej mariaz ze sztuka okazal si¢ trwalszy niz zwigzki. Perypetie matzen-
skie zaczely sig, mozna by rzec, od postrzatu. Gdy Irena, panna z ziemian-
skiego domu Pokrzywnickich, skoniczyla gimnazjum, narzeczony w szalo-
nym widzie pomylit fuk Kupida z pistoletem i trafit ja w biodro. Fatalne
zdarzenie doprowadzilo do $lubu, ale innego,

PAWEL
DRABARCZYKR

Historyk sztuki, adiunkt

w Instytucie Kulturoznawstwa

Uniwersytetu Wroctawskiego. niz zyczytby sobie porywczy mtodzieniec. Irena wyszla
Wspdtpracuje za adwokata broniacego ,wystrzalowego narzeczonego”.
z Muzeum Villa la Fleur Tym samym stata si¢ panig Walc i pod tym nazwiskiem
w Konstancinie-Jeziornie. uczyla sie sztuki u Konrada Krzyzanowskiego. Pozniej byt

ParyziRzym, la grande beauté i la grande bellezza, muzea

oraz galerie. Oczarowanie szykiem i fascynacja moda,

bo jak pézniej utrzymywata, ,nie jest to blaha rzecz.
To nie jest tylko sprawa krawcow i szwaczek, ale powazne artystyczno-ekono-
miczne zagadnienie”. Stala si¢ jedna z pionierek nowoczesnosci, ktére taczyty
malarstwo i rysunek z moda, sztuki piekne z reklama. Irpo (tak siebie nazywata)
w latach 20. XX w. wspoélpracowala z ,Pania”, pismem ,poswieconym eleganckiej
kobiecie i jej otoczeniu”. Poswigcala si¢ ,eleganckiej kobiecie i jej otoczeniu”,
ilustrujac. Wierzyla, ze w dobrze ubranym ciele - zdrowy duch (,elegancja,
estetyczny sposob ubierania si¢ jest jednym z warunkow szczescia”),
a ,w pieknym otoczeniu mysli sie... pigkniej, kobieta Swiadoma swej urody ma
wiecej szans niz zgaszona, zrezygnowana brzydulka”. W polowie lat 20. wziela sie
do malarstwa olejnego. Z poczatku krytykowano, ze jej obraz wypada bra¢ raczej
za ,szkic ilustratorski do czasopisma, anizeli za olejny obraz i portret we wilasci-
wym tego slowa znaczeniu”. Nie zrazata si¢. Chciata taczy¢ dekoracyjnos¢
z prawda psychologiczna. Byta przekonana, ze ,poza podobienistwem i wyrazem,
[portret] musi mie¢ wartosci dekoracyjne. Powinien stanowi¢ harmonijng plame
we wnetrzu pokoju”. W 1932 r. namalowata kolezanke po pedzlu, przyjaciotke

Jesien Ireny Pokrzywnickiej
i chyba czasem rywalke - Zofie¢ Stryjeriska. Irena, wyrocznia stylu, zapewne (1890-1975), ktéra byta tez ilustratorka

imponowala rowniez Zofii. W pamietnikach Stryjenskiej pojawia sie ,niebywale modowa przedwojennego magazynu

.Pani” (1). Dzieki uprzejmosci The Polish

szykownie ubrana paryzanka, ktora okazala si¢ Ireng!”. Albo jest opisywana Museum of America w Chicago

tak: ,w sobolach, wyfiokowana do niemozliwosci jak kurtyzana aleksandryjska”.

W sobolach i etolach prezentuja sie tez jej modelki. W wyzszych sferach luksusowego nieba pedza zywot

w kurortach, na konnych wyscigach i balach. Tak tez wygladaty jej bohaterki na Wystawie Swiatowej w Nowym
Jorku (1939), ktéra okazata si¢ sukcesem Irpo. Zreszta to w USA ocalaly jej prace. W Polsce w wiekszosci
splonety podczas wojny. W sierpniu ‘44 bomba uderzyta w jej pracownie wlasnie wtedy, gdy malowata
powstarncza Matke Boska ochraniajaca swym plaszczem przystojnego akowca. Ze wszystkich dziet ocalato
wtedy tylko to. Po kapitulacji warszawskiego zrywu - walczyla w nim jako zaprzysi¢zona zolnierka - pracowata
przymusowo w fabryce amunicji. Takze w tych okolicznosciach zachowata styl, szlifowata kawatki metalu

,w reniferowych rekawiczkach, z wylenialym lisem na ramionach, w filcowym kapeluszu na glowie”. Posadzo-
na o sabotaz, ku zgrozie innych Polek odparowatla niemieckiemu przetozonemu: ,Maty cztowieku! Ja jestem
polska artystka! [...] Te bezduszne kawatki metalu zamieniam w dzieta sztuki. Kunst! I zagdam papieru, akwareli
i farb olejnych! Inaczej strajk i sabotaz na hali!”. Przybory plastyczne dostala.m

Korzystalem przede wszystkim z artykutu Malgorzaty Dec ,Irena Pokrzywnicka - Zycie i tworczoS¢” w Biuletynie Historii Sztuki.

Fot. Pawet Piotrowski, Muzeum Villa la Fleur
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kulinaria / podroze /| wnelrza /| ogrody /| design

Uczta pod chmurka Kroétka historia i wielki powrot piknikow (s. 116)
Usmiech ku brzegom wiedzie Naregatach zRomanem Paszke (s. 122)
Sezon w pelni Pachnacalatem kuchnia na dolno$laskim zamku (s. 132)

Do sciany dopasowany Warsztaty z malowania dekoracyjnych talerzy (s. 142)

Detoks bez tlajemnic O tym, co nam szkodzi, méwi medyczny detektyw (s. 146)

Fot. Getty Images/ceramiczna mozaika Gaspara Homara Picnic in the country, Museu Nacional d’Art de Catalunya
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Fot. Domena publiczna

Edouard Manet, Sniadanie

na trawie - w potowie XIX wieku
pikniki przestaty by¢ rozrywka
zarezerwowana dla elit.

U dotu rycina przedstawiajaca
domowe wypieki z ksigzki

The Book of Household
Management Isabelli Beeton

Kulinarne festiwale,
weekendowe wyjazdy

dla koneserow i estetyczne
kolacje w ogrodzie. Pikniki
sa czyms wiecej niz uczta
na trawie. To sposob,

by pobudzi¢ zmysly,
wrocic¢ do tradyeji
plenerowych przyjec.

A przy okazji wyjatkowo
przyjemna forma
celebrowania lata.

ztery pieczone kurczaki, dwie kaczki, szynka,
dwa ciasta z golebiami, sze$¢ srednich
homarow, szes¢ koszykdw sataty, trzy, cztery
tuziny ciastek, kilka koszykéw swiezych
owocoéw, herbata. Do tego zimne pieczenie,
kawatek sera, sporo masta, cztery bochenki chleba, dwa
biszkopty, dwa ciasta ze sliwkami, puddingi - to tylko
fragment piknikowego menu na 40 oséb z ksiazki Isabelli
Beeton The Book of Household Management z X1X wieku.
Wiktorianskie przyjecia w plenerze byty perfekcyjnie
zaplanowanymi wydarzeniami, podczas ktérych nic nie
pozostawiano przypadkowi. Organizowane dzi$ uczty na
powietrzu tez je przypominaja: dekoracja stotéw zajmuja sie
florysci, a menu przygotowuja najlepsi szefowie kuchni.

ZSALONU NA POLE

Stowo ,piknik” to potaczenie dwdch francuskich terminow
- piquer, czyli podjada¢, przekasza¢, oraz nique, czyli
drobnostka, cos malego. W XVII-wiecznej Francji oznaczato
nieformalne spotkanie, podczas ktérego nikt nie pelnit roli
gospodarza - kazdy z uczestnikéw przynosit co$ do jedzenia.
Improwizowany positek byt przywilejem najbogatszych
ijedna z dworskich zabaw. Spotkaniom, ktére poczatkowo
odbywaty sie w salonach, towarzyszyly muzyka, taniec, teatr
i gry — wszystko, co pomagato zabi¢ nude.

Pod koniec XVIII wieku, dzieki uciekajacej przed rewolucja
francuskiej arystokracji, zwyczaj urzadzania piknikow

trafit takze do innych europejskich krajéw. W Londynie
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kuchnia | czas na piknik

w 1801 roku powstato stowarzyszenie
Pic Nic Society, ktére ucztowanie
faczylo z amatorskimi przedstawienia-
mi teatralnymi. Wyjatkowy charakter
spotkan wiazat si¢ z tym, ze kazdy

z go$ci musial pojawic si¢ nie tylko

ze smakowitym daniem, lecz takze...

z sze$cioma butelkami wina.

Jednak to angielska arystokracja
przeniosta pikniki na zewnatrz. I cho¢
zaczely kojarzy¢ sie z wiejska sielanka,
nadal byty forma odpoczynku dla elit.
Nie tak niewinna, jak mogloby sie
jednak wydawac¢. W 1863 roku skandal
wywotat obraz Edouarda Maneta
Sniadanie na trawie, przedstawiajacy
naga kobiete siedzaca miedzy dwoma
mezczyznami w strojach wspdtczes-
nych artys$cie. Cho¢ zamysiem autora
byto zerwanie z akademicka koncepcja
malarstwa, dzieto odstonilo réwniez
hipokryzje XIX-wiecznego spoleczen-
stwa, w ktorym wiadome byty
romanse i schadzki na fonie natury.
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Koc, wiklinowy kosz
- niewiele potrzeba,
by stworzy¢
estetyczny piknikowy
kadr. A na Swiezym
powietrzu nawet
proste jedzenie
smakuje wyjatkowo.

PIERWSZE PIRKNIKI ODBYWALY SIE
W PARYSKICH SALONACH, A DO
PARKOW PRZENIESLI JE ANGLICY.

Piknik byt tu doskonata okolicznoscia
- famat konwenanse, mieszat sfery
prywatna i publiczng, wprowadzat
nieformalno$¢ tam, gdzie wczedniej
rzadzita etykieta. Pojawity si¢ opinie,
ze plenerowe uczty nie przystoja
damom, sg okazja do flirtu i innych
nieobyczajnych zachowan. Tym
samym pikniki przestaty by¢ przywi-
lejem klas wyzszych, a staty sie
rozrywka lubiana przez rodzaca sie
klase srednia. Zwlaszcza na poczatku
XX wieku, gdy dzieki rozwojowi
transportu w weekendy mieszkancy
metropolii mogli wyjezdza¢ za miasto.

NA MAJOWKE!

W Polsce jedzenie w naturze powszech-
na rozrywka stato si¢ po wojnie - wiele
rodzin zaczeto spedzac czas wolny

w rodzinnych ogrédkach dziatkowych.
Polozone na miejskich terenach
zielonych, dawaty wytchnienie

od codzienno$ci, pomagaly tez radzi¢
sobie z brakami w zaopatrzeniu dzigki
uprawie wiasnych warzyw i owocéw.
Tutaj poczatki miala nasza mitos¢

do grillowania - dzi$ niemal polskiego
sportu narodowego. Bo czym jest grill,
jesli nie formga pikniku?

Chetnie grillujemy sami, ale tez
szukamy restauracji, ktére zapewniaja
doswiadczenie jedzenia na fonie natury.
Nie bez powodu rosnaca popularnoscia
ciesza si¢ miejsca takie jak RestoBar
Ogien w podkrakowskich Pogorzanach.
Restauracja dziata tylko wiosna i latem,
kiedy pogoda pozwala na rozlozenie
stolow na trawie i odpoczynek

w otoczeniu drzew. Szef kuchni Pavel

Fot. Image Professional



Fot. Forum, Getty Images, domena publiczna

Portoyan, mistrz grilla, potrafi przygoto-
wac na ogniu wszystko - od sezono-
wych warzyw przez ryby i owoce morza
po migso. Tlumy w oddalonym o godzi-
ne jazdy od Krakowa RestoBarze to
dowdd, ze wycieczka na obiad za mias-
tem to dla wielu wymarzony pomyst

na spedzenie letniego weekendu.

FARM DINING

Idea kulinarnych spotkan na swiezym
powietrzu towarzyszy takze kolacjom
organizowanym przez Wojciecha
Modesta Amaro. Gwiazdkowy szef
kuchni po zamknieciu swojego Atelier
w stolicy przeniost si¢ do podwarszaw-
skiej Debowki. Forgotten Fields Farm
by Amaro to jednocze$nie dom

i plenerowa restauracja w otoczeniu
laséw i fak. Podczas kolacji degustacyj-
nych na stole pojawiaja si¢ warzywa
uprawiane przez szefa we wlasnym
ogrodzie, a dania - mimo ze fine-
diningowe - cechuje prostota

i szacunek dla skfadnikow.

- Farm dining to zwrot ku naturze

nie tylko w sensie wykorzystania jej
produktéw, ale samego obcowania

z nia. Inaczej zasiadamy do obiadu czy
kolacji, patrzac na uprawy i stuchajac
odgloséw przyrody. Uczta nie odbywa
sie w jednym miejscu. Zaczynamy

w kuchni ogrodowej, potem przenosi-
my sie do chef’s table, a koriczymy

w stodole, ktora jest butikiem z pro-
duktami z naszej farmy. Do$wiadcze-
nie ma znacznie swobodniejszy

Do parku, za miasto
- rozwdj motoryzacji
przyczynit sie

do popularyzagji
piknikow. Termosy,
przenosne grille -
jedzenie dato sie
zabrad¢, a nawet
przyrzadzic,
wszedzie.

charakter niz klasyczny fine dining

- opowiada Wojciech Modest Amaro,
szef kuchni i tworca Forgotten Fields
Farm. Chodzi tu o cos$ jeszcze.
Podczas kolacji goscie nie czuja si¢ jak
w restauracji, raczej jak w czyims$
domu. Amaro wyst¢puje w roli
zaréwno szefa kuchni, jak i gospoda-

llustracja z ksigzki The Book of Household Management
Isabelli Beeton. W czasach wiktorianskich sztuki urzadzania |
wykwintnych przyjec oraz piknikéw uczyty podreczniki.

rza, ktory zaprasza ich do swojego
$wiata. Kameralne kolacje w niewiel-
kim gronie sprzyjaja zaciesnianiu
wiezi, a obcy ludzie czesto opuszczaja
farme jako znajomi.

KOLONIE DLA DOROSLYCH
Przyjaznie nawiazuja si¢ tez podczas
kulinarnych weekenddéw.
,Ucztowanie” to kilku-
dniowe wyjazdy do
urokliwych siedlisk,
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ktérych najwazniejszym elementem
sa zaplanowane pod gotym niebem
$niadania, obiady i kolacje. - Pokolenie
milenialséw, a to gtéwni uczestnicy
naszych wypraw, teskni za zyciem
offline - méwi Katarzyna Kostyniska,
wspottworezyni projektu ,Ucztowanie.
Kolonie dla dorostych”.

Spotkania przy stole sg szansa

na rozmowe twarza w twarz i pozna-
nie nowych os6b, a wspolne jedzenie

i wino otwieraja droge do konwersacji,
skracaja dystans. - Natura pozwala

sie wyciszy¢ i zrelaksowa¢, odtaczy¢
od bodzcow, ktdére towarzysza nam

na co dzien. Gdzie szukac lepszego
wellness? - pyta retorycznie
rozmowczyni.

Glownym celem wypraw do urokli-
wych siedlisk sa doswiadczenia
kulinarne. W programie pojawiaja si¢
warsztaty rzemiosta i inne atrakcje, ale
najwazniejsze dzieje si¢ przy stole.
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na piknik

Ucztowanie, czyli kilkudniowe wyjazdy z dobrym
jedzeniem jako clou programu. Po prawej: plenerowe
kolacje sg tradycyjnym elementem kultury
srodziemnomorskiej. Prosto i efektownie - szasztyki
z kurczaka w szynce prosciutto z tymiankiem

W koloniach zwykle bierze udziat
okoto 20 osob, a miejsca wyprzedaja si¢
na pniu. Kluczowe znaczenie maja trzy
elementy: jedzenie, miejsce i atmosfera,
ktéra tworza goscie. — Stawiamy na
najwyzszej jakosci sezonowe produkty:
nic nie smakuje lepiej niz truskawki czy
pomidory latem - ttumaczy Katarzyna.
- Warunkiem koniecznym jest tez duza,
otwarta przestrzen, najlepiej ogrod

z lasem za plotem. Wystawiamy stoly
na zewnatrz, zapalamy $wiece i przy
muzyce delektujemy si¢ atmosfera
dolce vita - opowiada Paulina Pajka,
wspottwdrczyni projektu. — Probujemy
odtworzy¢ smaki i atmosfere beztroski,
ktorg pamigtamy z dziecinstwa.

Gwar rozmow i cisza, gdy kladziemy
talerze na stot, sa bezcenne.

KULINARNE FESTIWALE

W 2000 roku we Francji obrus
w biato-czerwona kratke
ciagnatl sie przez kilkaset
kilometrow. Z okazji Dnia
Bastylii, obchodzonego

14 lipca, zorganizowano jeden
z najwiekszych piknikéw

w historii. Stoly ustawiono
wzdtuz linii paryskiego
potudnika, co oznaczato,

ze uczta odbyta si¢ w ponad
300 miastach i wsiach. Mimo
niezbyt sprzyjajacej pogody
wzieto w niej udziat okoto
czterech milionéw os6b.
Wydarzenie miato nawiazy-
wac do historycznej tradycji
piknikowania i by¢ symbolicznym
wyrazem narodowej wspoélnoty.

Ale przeciez nie tylko Francuzi,
wszyscy lubimy bra¢ udziat w duzych
imprezach, czu¢ niewypowiedziang
wiez z innymi uczestnikami, nawet
jesli siedzimy przy oddzielnych
stotach. Taka atmosfere wielkiego
pikniku zapewniaja miejskie festiwale
kulinarne. Mlaskoty, organizowane
co lato na placu targowym w Krako-
wie, sa okazja do sprébowania dan

z ulubionych restauracji w nieformal-
nej atmosferze. Kazdy lokal ma stoisko,
na ktérym oferuje swoje specjaty.

- Restauracje, kawiarnie i cukiernie
szykuja dania, ktérych nie zjemy tam
na co dzien - opowiada Katarzyna
Ptachecka, wspoélorganizatorka

_, Image Professional

Fot. @ucztowanie



Fot. Agata Matlak-Lutyk, @chwastyodkuchni, Pola Sobun

Mlaskotow. — I dla wystawcow, i dla
gosci to wyjatkowy czas. Festiwal od
kilku sezonow cieszy si¢ niestabnaca
popularnoscia, do stoisk nierzadko
ustawiaja si¢ kolejki, a najciekawsze
dania szybko si¢ wyprzedaja. Zwlasz-
cza po pandemii docenilismy rados¢
spotykania si¢ na zewnatrz, a jest to
tatwiejsze, gdy nie trzeba wyjezdzac
z miasta i sta¢ w korkach. Chodzimy
na kulinarne festiwale, bo potrzebuje-
my poczucia beztroski i odpoczynku
od codziennego planowania - uwaza
specjalistka od restauracyjnego
marketingu.

Inny klimat ma warszawski Nocny
Market. To $wieto ulicznego jedzenia,
trwajace od maja do wrzesnia,

w kazdym tygodniu od czwartku

do soboty. Na peronach dawnego
Dworca Gléwnego powstaja strefy
tematyczne ze stoiskami restauracji
wloskich czy azjatyckich. Podczas
Marketu odbywaja si¢ rowniez targi
rzemiosta i wydarzenia kulturalne.

- Odpowiadamy na prosta potrzebe
mieszkancow stolicy: bycia razem

na zewnatrz — przekonuje Katarzyna
Dziedzic, wspdttwdérczyni Nocnego
Marketu. — Wazny jest aspekt senso-
ryczny: zapachy jedzenia, dZzwigki
ulicy, rozmowy, wieczorne swiatla.
Miasto odzyskuje funkcje przestrzeni,
w ktérej chcemy wspdlnie spedzac
wolny czas, a nie tylko przemierzac ja
w drodze do pracy.

Miejskie pikniki pozwalaja pielegno-
wac lokalnos¢ i poznawac sasiadow,
ale tez by¢ na biezaco z kulinarnymi
trendami i wiedzie¢, co w gastronomii
piszczy. Tu warto by¢!

Nocny Market lubig Warszawiacy,

ale takze turysci, dla ktérych dawny

ROZMOWY PRZY STOLE
W OTOCZENIU NATURY
TO NAJLEPSZY ODPOCZYNER
OD TECHNOLOGII.

dworzec staje si¢ obowigzkowym
punktem na mapie stolicy. Dagmara
Dziedzic, wspottworczyni przedsie-
wziecia, mowi: — Tym, co przycigga
tutaj ludzi, jest przede wszystkim
swobodna atmosfera. Nocny Market

to plan na wyjscie, ale na luzie.

Czy usiadziemy przy stoliku, czy

na hamaku miedzy drzewami - zdecy-
dujemy na miejscu. Nic si¢ nie stanie,
jesli ktos si¢ spdzni - rezerwacja nie
przepadnie, a znajomi nie beda musieli
czekac z zaméwieniem. Pod gotym
niebem mozna wigcej - nie przejmuje-
my sie, gdy co$ upada na ziemie,

a dzieci biegaja wokot stolika.

NAKRYTO DO STORU

Jednoczesnie piknik staje si¢ elemen-
tem kreacji, ktéry doskonale wpisuje
sie we wspolczesne trendy. Spotkanie
w plenerze to okazja do pokazania
spolecznego statusu. Spontaniczne
bywa tylko w teorii: w rzeczywistosci

Ucztowanie, Dom w szczerym
polu, Chwasty od kuchni, Nocny
Market - obserwuij je, zeby
zatapac sie na uczte w plenerze.

to czesto perfekcyjnie zaprojektowany
Levent” - od dekoracji po menu,

z ktoérego zdjecia wrzucamy potem

na Instagram. Pr6zno$¢? Moze,

ale X1X-wieczni malarze tez mieli
potrzeb¢ uwieczniania pieknych
kadroéw. Dzi$ na stole obok ,babcinego’
ciasta drozdzowego z owocami oraz
kompotu - trend nostalgicznego
jedzenia trzyma si¢ mocno - zapewne
znajdziemy wloska focaccig, japoriskie
onigiri czy szwedzkie cynamonowe
buteczki. Chetnie korzystamy z dan

z calego $wiata, a herbate z cytryna
zastepujemy matchg.

Jednak to, jak przystroimy stot

1 co na nim postawimy, ma znaczenie
drugorzedne. Potrzebujemy piknikow!
W $wiecie technologii, w ktéorym
niemal wszedzie towarzysza nam
ekrany, kazde ,analogowe” spotkanie
i okazja do spedzenia czasu w naturze
sa bezcenne. Pyszne jedzenie, nieco
zbyt mocno przygrzewajace slonce

i psy szalejace na trawie
- czy to nie wystarczy
do chwili szczescia? m

4
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Gdanszczanin
Roman Paszke

owimy sobie wszyscy na i jego regatowa t6dz
t6dce po imieniu. Gdy trzeba Lara Jane. Z okazji
70. urodzin

zwing¢ zagiel, nie ma czasu Totalizatora

na: ,Przepraszam, czy bedzie Sportowego jednostka

pan taskaw poda¢ mi zielong d°5ta:? "‘_""I’V genaker

s ” . zagiel uzywany,
ling?”. Jestem Roman! - stynny zeglarz skraca 9 ywany

by ptynac z wiatrem).

dystans, gdy z grupa dziennikarzy wchodzimy na Jego design nawiazuje
t6dz. To jedna z dwoch, ktére przyptynely wezoraj do piteczek "IV bebnie
, .. .. maszyny losujacej

z Gdanska do Travemiinde. Mniejsza Lara Jane i radosci, jaka moze
wezmie udzial w regatach Brassfahrt. Wigeksza przynies¢ wygrana

Have a Nice Day bedzie logistycznym wsparciem. w Lotto.

Z niej obejrzymy start Polakow. Brassfahrt jest jedna
z zeglarskich imprez odbywajacych si¢ w historycz-
nym porcie na przedmiesciu Lubeki. Najwazniejsza
to lipcowy festiwal Travemiinder Woche. Startuje

w nim 700 jednostek, w tym historyczne jachty
drewniane oraz szybkie todzie klas olimpijskich

i wyczynowych. W humorystycznym zeglarskim
pojedynku prébuja tez sit politycy: burmistrzowie

i ministrowie landu. Nagroda jest szesciolitrowa
butelka tradycyjnego lubeckiego wina. Majowe
regaty, na ktérych kibicujemy Romanowi Paszke,

sa kameralne, organizuja je miejscowi mitosnicy
samotnych rejséw i nieduzych jachtéow dla podob-
nych sobie ,wilkdw morskich”, ktérzy nie odstawiaja
t6dek w chtodniejsze miesiace. Woda w Baltyku

w maju ma tylko szes¢ stopni.

LODZ Z ZEGLARSKICH MARZEN

Na razie jednak nie wieje i nie ma czego trymowac.
To komplikuje plany treningowe i nasz, reporter-

ski, by sfotografowa¢ nowy genaker Lary Jane. - To
ten duzy, wybrzuszony zagiel. Uzywa si¢ go, by ply-
nac z wiatrem - wyjasnia zaloga. W zwiazku z pogoda
jest za to wigcej czasu na rozmowy z kapitanem.

- Jestem Gdanszczaniniem. Zeglarstwa uczytem sie
na drewnianych ,samotopach’, jak je nazywalismy,
bo szybko szly na dno. Podczas zawodéw w Gdyni
pierwszy raz zobaczylem jachty z laminatéw — wspo-
mina Roman Paszke. Absolwent AWF mial ambicje,
by bra¢ udzial w swiatowych regatach. - Wiedzialem,
ze bez sportowego jachtu nie mamy szans. Postano-
wiliSmy z grupa przyjaciét zdoby¢ zagraniczny pro-
jektizbudowac 16dz - mowi zeglarz. Napisat do kon-
struktorow w Stanach, w Anglii i w Niemczech,
wyjasniajac, ze reprezentuje garstke pasjonatow

z bloku wschodniego, ktérzy chcg podbijac oceany,
ale nie majg czym. - Amerykanie i Anglicy zapropo-
nowali cene 20 tysiecy dolaréw. W 1988 roku

©
o
o
N
X~
=
=
©
wv
©
c
>
N
©
i
O
©
o~
o
~N
-
i,
o =
©
o
17y
a
©
o
)
o
©
o
(9
'
o
=
o
@
o
2
o
=
©
=
@
3
o
=
=
@
o
©
Q
!
¥ =
o
=
Q.
o
©
=2
=
-4
I
©
=4
!
o
°
o
©
=
=
o
i

124 TwojSTYL



Fot. Magdalena Hufnagel/Ohisea.de/materiaty prasowe regat Brassfahrt 2026, Grazyna Saniuk, Getty Images
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U gory historyczne wybrzeze rzeki Trave
w Lubece i zabytkowe miejskie kamieniczki.
Obok prom pasazerski wptywajacy do
Travemiinde i jachty sunace w strone Zatoki
Lubeckiej. W tle: historyczny zaglowiec Passat

zarabiatem 28 dolarow miesigcznie —
mowi Paszke. List z Hamburga byt inny.
,Roman, kupcie mi bilet, przylece

i zobaczymy, co da si¢ zrobi¢” - odpo-
wiedziat mtody holenderski projektant
Rolf Vrolijk. Pienigdze zbierali przez
trzy tygodnie. - Przyjechatem na lotni-
sko maluchem, ale z nerwéw zerwatem
linke od rozrusznika. Uruchomitem sil-
nik za pomoca kija od szczotki - ciagnie
opowies¢ zeglarz. Na gosciu z Niemiec
zrobilo to wrazenie. Po trzech dniach

w Tréjmiescie uznat, ze Polacy

poradza sobie z budowa jachtu, wigc
dostana od niego projekt. Byl jeden
szkoput: musieli sprowadzi¢ z Zachodu
widkno weglowe objete politycznym
embargiem. Nie mozna bylo go wwozi¢
do Polski. - Pojechalismy do Holandii -
ciggnie kapitan. - Przed granica wyrzu-
citem do kosza dokumenty. Celnikowi
powiedzieli$my, ze zginely, a wieziemy
materiat na budowe 16dki wedkarskiej.
To go zainteresowalo, bo sam fowil.
Oczarowany opowiesciami o rybach

na Mazurach, pozwolil nam jecha¢
dalej. W obawie, ze kto§ mdglby nas
$ledzi¢, wracalismy do Polski przez
Szwecje. Kiedy w Gdyni zeszlismy z pro-
mu na lad, zatrzymat nas polski cel-
nik. Zgodnie z prawda powiedzialem, ze
wieziemy... wegiel. ,A, na to nie ma cla,

u
i
B
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GDY TRZEBA ZWINAC ZAGIEL, NIE
MA CZASU NA: ,PRZEPRASZAM, CZY
BEDZIE PAN LASKAW PODAC LINL?”

mozecie jechad!”. Po trzech miesiacach,
cho¢ zaden z nas nie budowat wczesniej
jachtow, powstal Gemini - koriczy
Roman Paszke. Byla to pierwsza

w kraju nowoczesna pelnomorska
jednostka z widkien weglowych.

KROL SZORUJE KADLUB

- W 1990 roku poplynelismy na pierw-
sze mistrzostwa $wiata. Nie zdawalismy
sobie sprawy, kto startuje w tej klasie —
kontynuuje nasz bohater. - Idac przez
marine, zobaczylem zeglarza szorujace-
go spdd jachtu. ,Skad$ go znam” - rzuci-
tem. - ,Mozliwe, bo jest krélem i nazy-
wa sie Juan Carlos” - wyjasnil mi Rolf.
A my bylismy tak biedni, ze nie byto nas
sta¢ na ubezpieczenie - Smieje si¢ kapi-
tan. W przedostatnim wyscigu w jachcie

zlamat si¢ maszt. - Nie mieliSmy zapa-
sowego, nowy kosztowal walizke dola-
row, wiec tédka smetnie stata przy kei.
Wracajac z biura regatowego, zobaczy-
tem ttum gapiéw i kamer. Obok na-
szego bosmana siedzial wysoki mez-
czyzna. Palili Klubowe. - Stuchaj, co za
facet! Podarowal nam zapasowy maszt
z takielunkiem - poderwat si¢ bosman.
Uswiadomitem mu, ze to... nastepca
tronu Norwegii. Bosman speszyl sie

i zaczal prostowa¢ pomiete papierosy,
ktorymi raczyl goscia. Ksiaze Harald
poklepat go po plecach: ,Najlepsze,
jakie dotad palitem”.

Wszyscy chcieli pomagaé Polakom. - Do
naszej popularnosci przyczynit sie spi-
naker (zagiel - red.) z logo Solidarnosci,
prezent od Lecha Walesy — wspomina
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Roman Paszke. Nastepnego dnia

w szwedzkim dzienniku ukazat sie
artykut ze zdjeciem Gemini. Nagtowek
brzmial: ,Polska z wiatrem”. - Kilka lat
pozniej, kiedy udato nam si¢ zdoby¢ Pu-
char Admiralicji i w Plymouth zabrzmiat
polski hymn, podszed! Harald, wowczas
juz krol Norwegii, i pogratulowal: ,Mato
kto wie, jaka droge musielicie przejs¢,
by tu dzis sta¢” - koniczy opowies¢ ka-
pitan, zwyciezca najwazniejszych regat
oceanicznych $wiata. Rozmowg przery-
wa buczenie syreny przeplywajacego
promu. Gérujacy kadtub Nilsa Holgers-
sona wydaje si¢ na wyciagniecie reki.
Travemtinde to nie tylko zeglarskie mari-
ny, ale wielki port promowy. Z Nadbrzeza
Skandynawskiego wyrusza codziennie
w strong krajow baltyckich kilkanascie
statkdw. Mogtabym godzinami obserwo-
wad, jak sung w morze.

DYSKRETNY UROK ZAMOZNOSCI

,Jakie wspaniale powietrze! Won mor-
szczynu dociera az tutaj. Tak sie ciesze,
Ze jestem znowu w Travemtiinde” - uro-
kami pierwszego nadbaltyckiego kuror-
tu zachwycata sie Antonina Budden-
brook, bohaterka najstynniejszej po-
wiedci Tomasza Manna. W polowie XIX
wieku, gdy zamozni Lubeczanie podro-
zowali nad Baltyk wozami zaprzezony-
mi w tegie meklemburskie konie, wios-
ka rozpoczynala turystyczna kariere.

Z tego czasu pochodzg biale wille przy
Kaiserallee oraz Kurhaus, dom wcza-
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Typowa hanzeatycka
zabudowa Lubeki

i wnetrze Kartofelkeller
- kultowej miejskiej
restauracji podajacej
wylacznie dania

z ziemniakow.

Po prawej: regaty

z poktadu todzi
Have a Nice Day

NAJZABAWNIEJSZE PYTANIE O REJS?
~PLYNILECIE PRZEZ TO MORZE, NO ALE
GDZIE ZATRZYMUJECIE SIE NA NOC?”

sowy dla europejskich elit. Dni spedza-
no na grze w kasynie, przechadzkach
wzdtuz rzeki Trave i zdrowotnych ka-
pielach. Zazywalo si¢ ich w specjalnych
wozach wcigganych przez konie w glab
morza. Travemiinde nie istnialoby jako
kurort, gdyby nie pobliska Lubeka i jej
zamozni mieszkancy. ,Lepszy gram
handlu niz kilogram pracy” - streszcza-
to ich filozofi¢ déwczesne przystowie. Po-
fozenie portu sprzyjato interesom. Przez
potwysep biegly szlaki handlowe: z Eu-
ropy na Rus oraz znad Baltyku na Bliski
Wschod. Tu powotano w 1266 roku Lige
Hanzeatycka, unie miast kupieckich,
praprababke Wspoélnoty Europejskiej.
Fortuny powstawaly na handlu ryba-
mi. Z norweskiego Bergen trafiaty tony
sztokfiszy, solonych dorszy, ze szwedz-
kiej Scanii - $ledzie, z Polski — drewno
na beczki. Kupcy byli filantropami.

W zatozonym przez nich w $redniowie-
czu Szpitalu Swietego Ducha schronie-

nie znajdowali biedni i chorzy. Précz po-
koi, wiktu i opierunku mieli biblioteke.
Nieopodal szpitala stoi budynek Schiffer
Gesellschaft - Gildii Armatoréw, wznie-
siony w 1535 roku i bedacy miejscem
spotkan kupcow morskich. Do dzi$ foza
zaréwno na siedzibe, jak i zasitki dla
marynarskich wdéw. Parter budynku
pelni funkcje tawerny: z belkowanym
sufitem, tawami i modelami okretow.
W piatkowe popotudnie kelnerzy na-
krywaja i dekoruja stot proporcami

i miniaturami latarni morskich. Wieczo-
rem zbiora sie¢ tu ,ojcowie fundatorzy”,
bo cho¢ Hanza rozpadta sie w XVII wie-
ku, miasto nie przestato by¢ osrodkiem
handlu. Nikt barwniej nie opisat zycia
lubeckiej klasy sredniej niz 26-letni

syn kupca i p6Zniejszy noblista

Tomasz Mann. Buddenbrookowie, saga

o XIX-wiecznych Lubeczanach, stata si¢
jedna z wazniejszych powiesci
Swiatowej literatury.

Fot. Grazyna Saniuk
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SLODKI AFRODYZJAK

Wraz z kupcami nad Battyk trafit mar-
cepan, migdatowy frykas z Persji. Byt
sprzedawanym w aptekach afrodyzja-
kiem i lekarstwem. Lubeckim specjatem
zostal dzieki Georgowi Niedereggero-
wi, cukiernikowi, ktory na poczatku XIX
wieku opatentowal jego produkcje. Dla
wielu turystow wizyta w Lubece byta-
by niepelna bez porcji tortu w marcepa-
nowej polewie w cukierni Niederegger.
Reprezentacyjny salon zajmuje trzy pig-
tra kamienicy. Dostaniemy w nim mar-
cepan o smaku wisni, pistacji i malin.
Marcepanowy jest likier i miniatury ka-
mienic. Ale i one bledng przy jadalnych
rzezbach w Muzeum Marcepanu na pie-
trze. Panteon zastuzonych otwiera per-
ski cukiernik, wynalazca smakotyku.

W oddziale Niedereggera w Travemiin-
de znad marcepanowego cappuccino
mozna kontemplowacd przygotowania
do regat i historyczny zaglowiec Passat.
Tymczasem na fodzi, nad kawa w kub-
kach, zasypujemy Romana Paszke
pytaniami o przygody. Opowies¢

o sztormie podczas wyscigéw Admirals
Cup w 1979 roku u wybrzezy Wielkiej
Brytanii i najwi¢kszej akcji ratunkowej
w historii zeglarstwa mrozi krew.
,Najzabawniejsze pytania od naszych
kolegéw po fachu?”, dopytujemy.

- Podczas spotkania w Gdyni pewien
pan zapytatl: ,No dobra, ptyniecie tak
przez Atlantyk i plyniecie... A gdzie
zatrzymujecie sie¢ na noc?” - méwi

z kamienna twarzg zeglarz. Bylby $wiet-
nym stand-uperem.

STO MIL ZEGLUGI

Nastepnego dnia rozpoczynaja si¢ wys-
cigi. Bywalcy kurortu obserwuja je

z plazy i malowniczego molo. My be-
dziemy kibicowac¢ Polakom z pokia-

du jachtu Have a Nice Day. Ruszamy

w strone Zatoki Lubeckiej w otoczeniu
armady innych jednostek. Mijamy poi-
wysep Priwall. W 1945 roku drugi brzeg
rzeki Trave, oddalony o pi¢¢ minut dro-
gi promem od Travemiinde, zostal odlg-
czony od miasteczka, by stac si¢ czescia

NRD. Turysci z obu brzegéw widzieli

si¢ odtad tylko przez lornetki. Niemcow
,zachodnich” szokowali enerdowscy na-
turysci, tych z kolei - burzuazyjny styl
zycia kurortu. Po upadku Muru Berlin-
skiego $lady przesziosci w postaci za-
siekow i wartowniczych wiez zniknety.
O tym, ze dwa brzegi rozdzielata

do 1989 roku zZelazna kurtyna, przypo-
mina juz tylko pamiatkowy gtaz z napi-
sem ,Nie wieder geteilt” (Nigdy wiecej
podzieleni).

Wyptywamy za zatoke. L6dZ Romana
Paszke jest na starcie. Przed dwuosobo-
wa zaloga okoto stu mil zeglugi w strone
Danii i z powrotem. - Na regatach wy-
$cig zaczyna si¢ pod wiatr. Poczatek wy-
maga od zawodnikéw taktyki i umiejet-
nosci. Chodzi o to, by wychwyci¢ rytm
wiatru. Potrzebne jest tez szczescie.
Najwazniejsze, by nie uszkodzi¢ t6dki
w kolizji - ttumaczy zaloga.

W konicu jachty zaczynaja plyna¢ z wia-
trem i zalogi rozpinaja barwne spinake-

Travemiinde: malownicze
molo pétnocne

oraz promenada

nad rzeka Trave. Witryna
cukierni Niederegger
nawiazuje do morskich
tradycji Lubeki.

ry i genakery. Na biatym zaglu Lary Jane
radosnie szczerzy si¢ twarz ze zlotym
zebem - nawigzanie do piteczek w ma-
szynie losujacej w Lotto. Gnana wiatrem
t6dka znika na horyzoncie.

Odtad mozemy $ledzi¢ poczynania ka-
pitana tylko w aplikacji regat. Pokazu-
je potozenie i predkosc¢ kazdej jednost-
ki. Wieczorem widag, jak zblizaja sie

do wyspy Fehmarn na potudniowo-
-zachodnim Battyku.

W niedzielny poranek Travemiinde
leniwie budzi si¢ do Zycia. Mewy patro-
luja niebo. Na promenadzie pojawiaja
sie spacerowicze, a zapach stonej wody
miesza si¢ zaromatem mielonej kawy.
Rzedy plazowych koszy przypominaja
widownig¢ oczekujaca na spektakl

- final regat. Po 19 godzinach zeglugi

do mety docieraja pierwsze zalogi,

w tym nasza Lara Jane. Jest czwarta.
Ostatnie dotra za osiem godzin. Po rega-
tach zeglarze przezywajq wyscig jeszcze
raz - w kantynie. Ahoj! m
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trend | zeglarstwo

v

10 w skali Beaulorta

Zamilowanie do zeglarstwa i wszystkiego, co zwiazane z lym sportem, z czasem
przeksztalca sie w styl zycia. Nie tylko wypatrujemy kazdej okazji, by znow gdzies
wyplynag, ale takze jestesmy wyczulone na wszelkie gustowne nawiazania
marynistyczne w modzie. Otaczamy sie zeglarskimi detalami w domu
I wypatrujemy ich w portach podczas kolejnych rejsow.

1 stopper do drzwi 99 zf, Nautix 2 plakat 247 zt, Beach House Art 3 rozgwiazda, dekoracja, 95 zf, Mare-me

4 wielkie pudetko zapatek 45 zt, Anabel James 5 dzinsowy kapelusz 188 zt, Tommy Hilfiger 6 dzianinowy top 99 zt, Zara
7 wiosto dekoracyjne 385 zt, Decoration Marinera 8 dekoracja scienna 65 zf, Amazon 9 gatka bosmarniska, dekoracja, 85 zt, Nautix

GRAZYNA SANIUK
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felieton | nadbagaz

Syndrom paryski

Powiedzmy szczerze: podréz moze by¢ pasmem rozczarowar. Nie
tylko dlatego, ze rzeczywisto$¢ lubi odstawa¢ od przerobionych kompu-
terowo zdjeé w ofertach biur podrézy, ale moze po prostu nie wytrzymac
zderzenia z naszymi napompowanymi oczekiwaniami.

Oczekiwania te pompuje wyobraznia, podrazniana fotografiami N o Y
okrutnych znajomych, ktérzy niesprawiedliwie czesto jezdza na wakacje ’ o
i chwala si¢ w mediach spolecznosciowych. Oczekiwania to czesto nic in- MICHAL Rt‘blf\t.'h
. . . X i K Bywa tlumaczem, pisuje
nego jak nasze marzenia (,zawsze chcialem zobaczy¢...”), ktére przez to, ze ksiazki, wykiada na UJ,
sg odwieczne, miaty czas, by urosna¢ do monstrualnych rozmiaréw. Bywa prowadzi Fundacje Wistawy
tez, ze tesknimy za powrotem do kraju lat dziecinnych, ktéry wydawat sie Szymborskiej. Mieszka
.. L. K ,, L w Krakowie, ale sporo
ogromny i ciekawy, ale to przeciez dlatego, ze byliSmy wtedy mali i nie- podrézuje, a z podrézy
wiele wiedzieliSmy o $wiecie. Nie bez winy jest tez szeroko pojeta kultura, zawsze wraca z jakim$
ktora nie tylko pokazuje $wiat, ale tez mitologizuje to, co w rzeczywistosci nadbagazem. Najczeiciej
. , . w postaci anegdoty.
moze si¢ okaza¢ zwyczajne.

Z lilmow czerpiemy pewnos¢, ze z kazdego hotelowego okna w Paryzu wida¢ wieze Eiffela. Moze si¢ jed-
nak okaza¢, ze z naszego okna wida¢ co$ innego - i rozczarowanie gotowe. Czytajac skandynawskie kryminaty,
nabieramy przekonania, ze w kazdym szwedzkim czy norweskim miescie grasuje co najmniej jeden seryjny
morderca, jednak jest prawdopodobne, Ze na zadnego nie trafimy. Na szczescie. Zmitologizowany Olimp okaze
sie zwyklym gérskim masywem przypominajacym Babia Gore, a Corcovado z pomnikiem Chrystusa moze
i bedzie robi¢ wrazenie, ale tylko do momentu, kiedy przeczytamy, ze podobna figura w Swiebodzinie jest
zaledwie o dwa metry nizsza, a przeciez blizej.

Wui. balr=ac Rozczarowanie moze przyniesé ttumaczenie na jezyk polski nazw geograficz-
] ° p q nych i doszukiwanie si¢ etymologii: miasto Santa Cruz brzmi tajemniczo i ponetnie, ale gdy
na Baltyk, sobie uswiadomimy, Ze my mamy przeciez cate wojewddztwo $wigtokrzyskie, czar pryska.
powledzla l: Andaluzyjskie Cost.a del Sol przettumaczone na jezyki stowianskie kOJaI."ZY si¢ z bulgarskim
A I l l Stonecznym Brzegiem, Schwarzwald za$ z Czarnolasem (Kochanowski!). Neapol to Nowe
»A mysiatem, Miasto, Sierra Nevada to nieomal podhalanska $niezna gran, Norwegia — droga na péinoc.
<e 0"]68t Ukraina to pogranicze, Santiago i San Diego - co$ w rodzaju Jakubowa, chociaz $wietego,
o o Lo e . S . ) i
wie k szy ] Monachium i Monako to wilasciwie Mr.nch.owo.. Nie méwiagc o Grunwaldzie, ktéry pozostat
by zwyklym zielonym lasem, gdyby nie historia.

Duze prawdopodobiensliwo rozczarowan niesie podrézowanie do miejsc, ktore sie atrakcyjnie i ta-
jemniczo nazywaja. Owszem, kusi nas, zeby odwiedzi¢ Honolulu, ale pono¢ nie warto. Los Angeles to wlasciwie
nie jest miasto, tylko setki przedmies¢ w poszukiwaniu miasta. Przy calym szacunku do Paryza, dorobit si¢ on
nawet niestawnego syndromu. Syndrom paryski to dolegliwos¢ wystepujaca u turystoéw, zwlaszcza japonskich,
ktorzy odwiedzajac go dochodza do bolesnego wniosku, ze miasto nie spetnia ich oczekiwan: wymarzony, zna-
ny im z literatury i filmu obraz Paryza znaczaco bowiem odstaje od tego, co widza wokét siebie.

Syndrom len objawiaé sie moze takze lokalnie. Znajomy ma znajomego, ktory pochodzi z Roztocza.
Kiedy zaczat pracowa¢ w Gdansku, zaprosit do siebie wuja i wujenke z rodzinnych stron. Poniewaz nie widzieli
oni nigdy na wilasne oczy morza, zaprowadzit ich na plaze. Kiedy staneli na piasku i popatrzyli na rozciagajacy
si¢ po horyzont Battyk, wuj powiedziat do zony: ,No popatrz, Marysiu. A myslatem, ze jest wigkszy”. m
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przepisy i zdjecia dzieki uprzejmosci Hotelu
UROCZYSKO SIEDMIU STAWOW LUXURY HOTEL
w Goli Dzierzoniowskiej na Dolnym Slasku

Lato smakuje dojrzewajacymi w sloncu
cukiniami i1 baklazanami, pachlpe
F slodkimi morelami i orzezwiajaca micta.
To moment, Kiedy warzywa,
F 1 ziola maja najwspanialszy aromal.
Potrafi go wydoby¢ kuchnia r
telu Uroczysko Siedmiu
CeIllOIld rekomendacja Mlchelm

szparagowa = morelami,
kozim serem i orzechami



Fot. Materiaty prasowe, Getty Images

W Uroczysku
Siedmiu'Stawow
nowoczesny luksus
whetrz harmonijnie
wspolgra

2 pieczolowicie
odrestaurowanymi
murami XVI-wiecznego
zamku.

Musaka z ligan
i kozim serem ¢

TwojSTYL 133




- Otaczajgca Uroczysko
przyroda daje wrazenie bycia

" poza€2asem. Odpoczynek
Iprzycho,gii tutaj naturalnie.

Chlodnik z buraka

134 TwojSTYL



< P

' ~ Wlelniej kuchni
v liczy sie

‘ p A jakosc i swiezosé

‘ ) ' skladnikow.

- ' '. . Proste polaczenia
-~ polraliq zaskoczyc

glebia smaku.

Drozdzowki z owocami




Fasolka szparagowa Musaka z figami Pieczone placki

z morelami i kozim serem i kozim serem z cukinii
SKLADNIKI SKLADNIKI SKLADNIKI
(na 4 porcje) (na 6 porgji) (na 4 porcje)
po 300 g fasolki szparagowej 1 baktazan (900 g) i 1 batat (500 g), 3 tyzki oliwy 500 g cukinii, 2 jajka,
i mamut (szeroka, ptaska), z oliwek, sol, pieprz, Swiezy tymianek 45 g maki pszennej
10 g soli, 200 g lodu WARSTWA FIGOWA: 400 g swiezych fig (lub suszonych pefnoziarnistej, 200 g ricotty,
KARMELIZOWANE MORELE namoczonych), 3 czerwone cebule, 30 g masta, 2 tyzki 100 g swiezego szpinaku,
400 g swiezych moreli miodu, 4 tyzki czerwonego wytrawnego wina, 1,5 tyzki 3 tyzki soku z cytryny, skérka
przekrojonych na pét, 30 g masta, octu balsamicznego, sdl, pieprz, swiezy rozmaryn otarta z cytryny, 3 zabki czosnku,
1 duza tyzka stotowa ptynnego MASA SEROWA: 300 g twardego koziego sera (log), gatka muszkatotowa
miodu, 1 tyzka octu balsamicznego, 250 g ricotty, 120 g prazonych orzechdéw wtoskich, (do smaku), sol, pieprz,
Swiezy tymianek, ptatki chili 3 jajka, Swiezy tymianek, skorka z cytryny, pieprz 1 tyzka oliwy z oliwek
DRESSING BESZAMEL: 90 g masta, 90 g maki pszennej, DODATKOWO
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin, 3,5 szklanki cieptego mleka, 4 zéttka jaj, 50 g parmezanu, startego
1 tyzka soku z cytryny, skorka 120 g miekkiego koziego sera (chévre), 1 tyzka 200 g pomidordéw suszonych
otarta z cytryny, pieprz, sél ptynnego miodu, lawenda suszona spozywcza, w oliwie
DODATKOWO gatka muszkatofowa, sdl, pieprz biaty DO PODANIA
60 g orzechéw laskowych, DODATKOWO (OPCJONALNIE) 40 g rukoli, sok z cytryny
30 g pestek dyni, 150 g miekkiego 50 g orzechow wtoskich, 1,5 tyzki miodu, swieze figi,
koziego sera (chévre), Swieza mieta swieze listki tymianku, ptatki soli morskiej ID iekarnik rozgrzej
i tymianek, pfatki soli morskiej do 200°C. Cukini¢ zetrzyj
aklazan pokréj w plastry 1 cm, posél, odstaw na grubych oczkach,
asolke szparagowa blanszuj B na 20 minut, osusz. Batat obierz i pokrdj posdl, odstaw na 10 minut
F w osolonej wodzie 3 minu- w plastry 4 mm. Warzywa uléz na blachach, i dokfadnie odci$nij z wody
ty, a mamut 4 minuty. posmaruj oliwa, posyp przyprawami. Piecz przez $ciereczke - to klucz
Przet6z do wody z lodem 25 minut w 200°C. Przygotuj warstwe figowa: do tego, by placki byty
na 2 minuty (zatrzyma zielony na masle podsmaz pokrojona w piérka cebulg, az chrupigce. Wymieszaj cukinie
kolor). Osusz. Morele smaz sie skarmelizuje (ok. 15 minut). Dodaj figi przekro- z jajkami, maka, czosnkiem
3 minuty na masle przekrojona jone na pét, miod, ocet balsamiczny, wino, rozma- przecisnietym przez praske
strong do dotu, bez mieszania, ryn. Gotuj 12-15 minut na matym ogniu, az sos i szczypta pieprzu. Blaszke
az sie zarumienia. Dodaj midd, zgestnieje. Przygotuj mase serowa: orzechy grubo do pieczenia wyldz papierem
ocet balsamiczny, tymianek. posiekaj i upraz na suchej patelni. Kozi ser pokrusz, i posmaruj oliwa. Naktadaj
Gotuj 2-3 minuty, az morele wymieszaj z ricotta, roztrzepanymi jajkami, skorka tyzka porcje ciasta i sptaszczaj
zmigkng i sos zgestnieje, dodaj z cytryny i tymiankiem. Dodaj orzechy, dopraw na okragte placki. Piecz
platki chili. Na suchej patelni pieprzem. Przygotuj beszamel: w garnku roztop 20 minut, obré¢ i piecz kolejne
podpraz orzechy laskowe masto, wsyp make i mieszaj 2 minuty. Stopniowo 10 minut, az beda zlote.
i pestki dyni na ztoty kolor wlewaj ciepte mleko, caly czas mieszajac. Gotuj Przygotuj farsz: wymieszaj
(3-4 minuty). Przygotuj 5 minut na matym ogniu. Odstaw, wmieszaj z6ttka,  ricotte z posiekanym szpina-
dressing, mieszajac wszystkie kozi ser i miod. Dodaj lawende i pozostale przypra- kiem, skorka i sokiem z cytry-
skfadniki. Polej nim ciepte wy. Naczynie do zapiekania (30x20 cm) nattus¢ ny oraz gatka muszkatotowa.
fasolki, doktadnie wymieszaj, oliwa. Ul6z musake warstwami: 1 - plastry batata; Dopraw sola do smaku.
ut6z je na talerzu. Na wierzchu 2 - polowa baklazana; 3 - masa figowo-cebulowa; Odstaw w chtodne miejsce.
roztoz karmelizowane morele 4 - masa serowo-orzechowa; 5 - reszta baklazana; Na cieple placki natéz tyzike
z calym sosem z patelni, 6 — beszamel lawendowy (wylej rownomiernie farszu z ricotty, dodaj kilka
pokrusz kozi ser. Posyp i wygladz). Posyp posiekanymi orzechami. Musake kawatkéw suszonych
orzechami i pestkami dyni. piecz 50-55 minut w 175°C, odczekaj 25 minut pomidoréow i posyp startym
Udekoruj $wiezym tymiankiem, przed krojeniem. Przed podaniem udekoruj parmezanem. Podawaj
mieta i ptatkami soli morskiej. przekrojonymi na pét figami, listkami tymianku na rukoli, skropione sokiem
Podawaj lekko ciepte. i ptatkami soli. Polej cieniutka nitka miodu. z cytryny.
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KRrem cytrynowy
z bialej czekolady

SKLADNIKI
(na 3 porcje)

KREM: 2,2 | petnottustego mleka, skérka
otarta z 2 cytryn, 1 tyzeczka syropu
glukozowego, 8 g zelatyny w listkach,
340 g biatej czekolady, 1,5 szklanki
smietanki kreméwki 30%
GALARETKA: skérka z 3 cytryn, 3 szklanki
syropu z kwiatéw czarnego bzu, sok
z 3-4 cytryn, 26 g pektyny NH, cukier
do wymieszania z pektyna (ilos¢ wedtug
instrukcji na opakowaniu pektyny)
POLEWA: 500 g biatej czekolady
250 g masta kakaowego

elatyn¢ mocz 10 minut w zimnej
Z wodzie. Mleko, syrop glukozowy

iskorke z cytryn zagotuj na
malym ogniu, odstaw. Wmieszaj zelaty-
ne odci$nieta z wody. Zalej tym ptynem
posiekang czekolade, zblenduj. Dodaj
zimng $mietanke, wymieszaj. Powstaty
krem cytrynowyprzelej do miski,
przykryj folia i wstaw do lodéwki na
24 godziny. Przygotuj galaretke: zetrzyj
skorke z cytryn. Potacz pektyne
z cukrem wedlug instrukcji na opako-
waniu. Oba soki podgrzej w garnku
do ok. 40°C. Dodaj pektyne i gotuj
1-2 minuty, mieszajac. Wrzu¢ skorki.
Wlej galaretke do foremek (na grubos¢
1 cm), zamroz. Przygotuj polewe: czeko-
lad¢ i masto kakaowe rozpus¢ w kapieli
wodnej, schtédz do 30°C (uzyj termo-
metru). Sktadanie deseru: schtodzony
krem cytrynowy ubij do konsystencji
bitej Smietany. Wypelnij nim foremki
w ksztalcie cytryny do % wysokosci.
Palcem zréb wglebienie posrodku
i wcisnij pasujacy kawalek galaretki.
Dotz reszte kremu na wierzch,
wyrownaj i zamroz. Zamrozone desery
wyjmij z foremek. Oblewaj polewa
w temp. 30°C - stezeje natychmiast.
Spryskaj zottym sprejem welurowym
- da wrazenie zamszu. Przechowuj
w zamrazarce. Przed podaniem
odmrazaj 20-30 minut w lodéwce.

Drozdzowki z owocami

SKLADNIKI
(na 8-10 sztuk)

CIASTO: 500 g maki pszennej typ 550,

1 niepetna szklanka cieptego mleka petnego,
100 g masta, roztopionego i ostudzonego,
80 g cukru, 2 jajka, 1 z6ttko do smarowania,
25 g swiezych drozdzy, sél, ekstrakt waniliowy,
skorka otarta z cytryny
NADZIENIE: 200 g truskawek przekrojonych

na pot, po 150 g malin i boréwek amerykanskich,

40 g cukru, 15 g skrobi ziemniaczanej,
sok z cytryny

KRUSZONKA: 120 g maki pszennej, 80 g zimnego

masta pokrojonego w kostke, 60 g cukru
trzcinowego, 10 g cukru waniliowego, sol
DO PODANIA
cukier puder, swieze maliny, swieze listki miety

ztyzka cukru i mlekiem. Odstaw

w ciepte miejsce na 10-15 minut.
Do miski wsyp make, pozostaty cukier, sél,
skorke z cytryny i ekstrakt waniliowy.
Dodaj zaczyn, roztrzepane jajka
i roztopione, ostudzone masto. Wyrabiaj
ok. 10 minut, az ciasto bedzie gladkie
i elastyczne. Uformuj kule, przeldz
do naoliwionej miski, przykryj $ciereczka,
odstaw w ciepte miejsce na 60-90 minut,
az ciasto podwoi objetos¢. Przygotuj
nadzienie: owoce wymieszaj z cukrem,
skrobia ziemniaczana i sokiem z cytryny.
Odstaw na 15 minut. Przygotuj kruszonke:
zimne maslto pokréj w kostke. Do miski
wsyp make, cukier trzcinowy, cukier
waniliowy i s6l. Dodaj masto i rozcieraj
palcami, az powstanie gruba kruszonka.
Wstaw do lodowki. Wyros$nigte ciasto
odgazuj (uderzajac pigscia). Foremke
30x20 cm wysmaruj mastem i wysyp maka.
Roz16z ciasto rOwnomiernie na grubos¢
ok. 1,5 cm. Przykryj, odstaw na 30 minut.
Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na ciasto
rozt6z nadzienie owocowe. Posmaruj
brzegi zoltkiem, posyp kruszonka.
Piecz 35-40 minut. Po wyjeciu z piekarnika
odstaw na 20 minut, zanim pokroisz.
Przed podaniem posyp cukrem pudrem,
$Swiezymi malinami i listkami miety.

|:> rzygotuj zaczyn: wymieszaj drozdze

i -

Chlodnik z buraka

SKLADNIKI
(na 6-8 porgji)

2 kg ugotowanych burakoéw,
4 laski selera naciowego,
3 duze szalotki, 4 zielone
jabtka, 5 zabkéw czosnku,
2 tyzki tartego chrzanu
DODATKOWO
1 | soku z tloczonych jabtek,
4 tyzki octu sherry
(lub jabtkowego), 400 ml oliwy
z oliwek (do blendowania)
DO PODANIA (OPCJONALNIE)
$mietana, Swiezy koperek,
plasterki jabtka

gotowane buraki, seler
U naciowy, zielone jabtka
(obrane i pozbawione
gniazd nasiennych), szalotki
i czosnek pokréj na mniejsze
kawatki. Dodaj chrzan
i wszystko zalej sokiem
jabtkowym i octem sherry.
Doktadnie wymieszaj,
przykryj i wstaw do lodéwki
na minimum 8-12 godzin.
Nastepnego dnia zblenduj
na gladko, stopniowo dodajac
oliwe z oliwek (wlewaj ja
cienka struzka, jak przy
robieniu majonezu).
W razie potrzeby dopraw solg,
pieprzem lub odrobing octu.
Chtodnik powinien by¢ zimny
- jesli sie ogrzal podczas
blendowania, wstaw go
do lodéwki na 30 minut.
Podawaj w glebokich talerzach
lub szklankach, udekorowany
np. tyzka smietany, Swiezym
koperkiem lub plasterkiem
jabtka.
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Prosto z ogrodu

rozmawiata: MARTA SOBOLEWSKA

Warzywa i ziola z wlasnych upraw, lokalne, sezonowe dania
z wielokulturowym twistem. Inspektorzy Michelin
potrafia znalezc¢ i doceni¢ dobra kuchnie nawel w miejscu
tak ukrytym jak Uroczysko Siedmiu Stawow Luxury Hotel.
Jej szel - Damian Chajecki - zdradza tajniki sukcesu.

Twoj STYL: Gratuluje rekomenda-
¢ji Michelin. Pierwsza reakcja?
Damian Chajecki: Zupeine zasko-
czenie. Na poczatku maja dostali-
$my zaproszenie na gale wreczenia
nagrdd, ale nikt z nas sie nie spo-
dziewal, ze zostaniemy wyrdznie-
ni. W kulisach dowiedzielismy sie,
ze inspektorzy Michelin odwiedzi-
li nas kilkakrotnie. Wracaja nawet
cztery, piec razy, by upewnic sie,
ze miejsce zastuguje na polecenie
w przewodniku. Nie wiemy jed-
nak, kiedy ani ile doktadnie razy
unas byli.

Ma pan teraz apetyt na gwiazdke?
Ambicja jest dobra, ale na razie po
prostu cieszymy sie z tego, co nas
spotkato. W caly zespdt wstapita
nowa energia. DostaliSmy skrzy-
det. Mamy tez wigcej gosci, co bar-
dzo nas cieszy.

Co przekonato inspektoréw do
wyréznienia Uroczyska?

Mam nadziej¢, ze konsekwencja w stawianiu na jakos¢, se-
zonowos¢ i lokalno$¢. Mamy olbrzymi ekologiczny ogréd,
hodujemy warzywa. Ich smaku i aromatu nie da si¢ poréw-
nac z tymi ze sklepu. Menu dostosowujemy do rytmu natu-
ry. Zmieniamy je $rednio co trzy miesiace, czasem czes$ciej,
na przyktad by uwzglednié sezon szparagowy.

Czy sezonowe dania wracajg w kolejnym roku?

Na niektore goscie czekaja wiele miesiecy i nie wybaczyliby
nam, gdyby$my wyrzucili je zkarty. Jednym z takich dan jest
risotto z ziotami z naszego herbarium. Wraca kazdej wiosny.
Ma pan ulubiona pore roku na talerzu?
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Zdecydowanie lato, bo nasz wa-
rzywnik kipi wtedy bogactwem ro-
$lin, az trudno wszystkie pomiesci¢
w menu. Cho¢ si¢ staramy!

Co oprécz rytmu przyrody wpty-
wa na wyboér dan?

Jestem zakochany w kuchni fran-
cuskiej, podzielam tamtejsze umi-
fowanie mastai$mietany. To wspa-
niate nosniki smaku. Swietnie
wspolgraja z polskimi lokalnymi
sktadnikami. Inspiruje mnie tez
wielokulturowos¢ Dolnego Slaska
- regionu, w ktérym znajduje sie
Uroczysko. Tutejsze potrawy sa dla
mnie pretekstem do eksperymen-
téw. Ja i méj zesp6t lubimy zaska-
kiwac gosci potaczeniami smakow,
ktérych nie do§wiadcza nigdzie in-
dziej. Chcemy, by Uroczysko byto
miejscem wyjatkowym. By ofero-
walo nie tylko relaks i odpoczy-
nek, ale takze doskonata kuchnie.
Skad czerpie pan pomysty do eksperymentéow?

Najczesciej z podrdzy. Fascynuja mnie kuchnie azjatyckie —
japonska, koreanska. Zaskakujaco dobrze tacza sie z polskimi
tradycyjnymi daniami. Goscie polubili na przyktad krokiety
z kimchi, ktérym zastapilismy swojska kiszona kapuste.

Jak znalez¢ réownowage miedzy kreatywnosciag szefa kuch-
ni a oczekiwaniami gosci, ktérzy lubig jesc to, co juz znajg?
Bywa to wyzwaniem, ale go$cinno$¢ zaczyna si¢ od dostrze-
zenia potrzeb gosci. Dlatego mozna zjes¢ u nas dania wegan-
skie, wegetarianskie, bezglutenowe i te bliskie tradycji. Dzig-
ki lokalnym produktom i inspiracji r6znymi kulturami po-
wstaja smaki, ktére opowiadaja historie naszego miejsca.m

Fot. Materiaty prasowe
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Hailey Bieber rozpoczyna lato
jako nowa globalna ambasadorka
marki Calzedonia. Kampania

tgczy Calzedonie i Hailey Bieber,
ukazujgc klimat lata oddany
poprzez retro sylwetki strojéw
kapielowych i naturalny luz stylu
LCalifornia cool”. Odkryj nowa
letnig kolekcje Calzedonii juz teraz
- Hailey Bieber — Calzedonia
calzedonia.com

¥ *
Sekretnik mlynek
Recznie wykonana srebrna bransoletka

z najmniejszg wersjg sekretnika. Obracana
zawieszka skrywa cztery naturalne kamienie:
czarny onyks {ochrona), granat (sukces), topaz

London Blue (komunikacja) i chromdiopsyd
(przestrzen serca). Dostepna w wersji ztoconej
24K ztotem lub srebrnej rodowane;j.

ankakrystyniak.com ARTELIONI
’ Naszyjnik z mosigdzu
i : 7 £ e pozfacany z masa perfowa
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|
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430 zt

pinko.com
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PINKO
Bermudy
1555 zt
pinko.com

HEGO’S MILANO
Sandaty
649,99 zt
hegos.eu

ARTELIONI
Kolczyki z mosiadzu
poztacane z masa pertowa
AR542-9411

419 zt
apart.pl
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Tartaletk

Tessa
Capponi-Borawska
historyczka, znawczyni
wtoskiej kultury i kuchni

ak podzieli¢ talerz? To kwestia
tylko z pozoru akademicka.
Planujac positek i nakrywajac
do stotu, musimy przewi-
dzie¢, co, w jakiej ilosci
i wjakim sasiedztwie powinno si¢
na talerzu znalez¢. Nie zawsze to
zadanie proste. Mozna rzucic¢
na kawalek fajansu czy nawet porcela-
ny kotlet, kilka ziemniakow i tyzke
marchewki z groszkiem, ale od czasu
do czasu chcieliby$smy jednak
stworzy¢ co$ eleganckiego.
W niektérych krajach do drugiego
dania podaje si¢ salate. Francuzi maja
do tego specjalne salaterki w ksztalcie
potksiezyca. Stawia sie je po prawej
stronie talerza i mozna cieszy¢ si¢
Swiezoscia sataty, nie plamiac jej
smakiem miesnego sosu lub ryba.
Ja jednak satate serwuje jako zakaske
-z dodatkiem wedzonej ryby lub
koziej fety, oliwek, pieczonej papryki
i tak dalej - albo przed deserem jako
akompaniament do deski serow.
Wtedy mozna doda¢ do niej pokrojona
cienko gruszke, $wieza lub przesmazo-
na chwile na masle, bo jak wiadomo,
gruszka przyjazni si¢ z serami.
Do migsa lub ryby podaje gotowane
jarzyny w kruchych tartaletkach.
Przypomneg, Ze sa to puste babeczki
z kruchego ciasta, najpopularniejsze
w cukiernictwie, ale towarzyszace

Fot. Image Professionals, archiwum TS



Choc kojarza sie gtéwnie ze stodkimi kremami na bazie serka mascarpone
lub budyniu, tartaletki Swietnie sprawdzaja sie w wersji wytrawnej -
z warzywami, serami, a nawet miesem lub ryba.

czesto rowniez daniom stonym.
Mozna kupi¢ je gotowe w kazdym
wiekszym sklepie albo przygotowac

w domu z rolki kruchego ciasta
(réwniez wszedzie dostepnej). W tym
drugim przypadku trzeba mie¢

w domu metalowe, silikonowe lub
papierowe foremki, ktdre tez tatwo
dostac. Nalezy szukac jak najwiek-
szych, o $rednicy 6-8 cm.

Dla leniuchéw mam inna rade.
Bierzemy tyle kromek chleba tostowe-
go, ile potrzebujemy tartaletek.
Scinamy skorke z kazdej strony oraz
wystajace cztery rogi, dzieki czemu

z kwadratow robig si¢ oSmiokaty.
Rozptaszczamy je doktadnie za
pomoca watka do ciasta. Smarujemy
cienko mastem roztartym z czosnkiem
i weciskamy do foremek, postugujac sie
spodem malej szklanki albo tyzka.
Teraz do piekarnika na okolo 15 minut
(na 190°C) - tak zeby tartaletka si¢
zezlocita, a brzegi lekko zbrazowiaty.
Kiedys przy takiej okazji spotkata
mnie niezbyt mitfa przygoda. Postano-
wilam zrobi¢ tartaletki z chleba -
obcietam skérki i wystajace rogi,

posmarowalam mastem i pewnym
gestem siegnetam do szuflady, gdzie
trzymam foremki. A po nich ani
$ladu... Okazalo si¢, ze pozyczyla je
jedna z cérek, tylko zapomniata mnie
o tym poinformowa¢. Wpadtam

W czarna rozpacz, ale szybko ochtone-
fam i postanowitam si¢ nie poddawac.
Znalaztam w szafie kilka zakretek

do duzych stoikéw, okoto 8,5 cm,
wymytam ja dokladnie i wcisngtam
do nich tosty. Upiekly si¢ znakomicie,
wyszly bardziej plaskie i nieco szersze,
ale swoja role odegraly bez pudia.

W tartaletkach najczesciej podaje

matly bukiet z jarzyn: kroje cebule

w piorka, marchewke
i cukinie (bez nasion)
- w stupki, kalafiora
dzielg¢ na mate
rozyczki. Najpierw
na oliwie przesma-

cebule, a potem
dodaje reszte jarzyn
i mieszajac, czekam
az zmiekna, czyli
jakie$ 5-7 minut.

Minitarty lo
swielny sposob
na eleganckie
zam na patelni zaserwowanie
dodatkow
do glownego
dania.

Wtedy dodaje lyzke francuskiej
ziarnistej musztardy, kilka listkow
porwanej w rekach bazylii, posiekany
szczypiorek, sol i pieprz, ewentualnie
dorzucam kawatek masta. Po wymie-
szaniu naktadam farsz do jeszcze
cieptych tartaletek, oczywiscie

po uprzednim wyjeciu ich z foremek.
Na talerzu, raczej wigkszym, mozemy
podac¢ dwie tartaletki. Ja niedawno
do gulaszu z dziczyzny zaserwowatam
jedna z buraczkami, a druga

z konfitura z borowek.

Ale ostatnio wyszedl mi prawdziwy
hit! Ugotowatam boéb (2-3 minuty
diuzej niz zazwyczaj), schiodzitam go
w misce z lodem i obratam ze skorek,
a potem potowe zmiksowalam
zdomowym majonezem i kilkoma
kroplami sosu jalapefio. Do wystudzo-
nych tartaletek wtozytam po kopiastej
tyzce tej mikstury, a wierzch posypa-
tam potowkami
ziaren bobu.
Musze si¢ pochwa-
li¢, ze ta wspaniale
zielona plama
obok krwistego
plastra rostbefu

i matej tartaletki

z kiszonkami
wzbudzita aplauz
wszystkich
zebranych.m
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DO SCIANY
dopasowany

tekst: GRAZYNA SANIUK
zdjecia: JOANNA ARENT-WILLIAMS, GRAZYNA SANIUK

Ceramika z pchlich
Ltargow, Kilka kolorow
farb i garsc¢ patyczkow
do nadziewania
szaszlykow. T'yle
wyslarczy, by w ciagu
Lrzech godzin stworzy¢
poczatek Kolekeji
niepowtarzalnych
lalerzy sciennych.

Na warsztatach
Joanny Arent Williams
odKkryjesz zarowno
techniki dekoracji
porcelany, jak i urok

upcyklingu. Bonusem jest

smiech i dobra zabawa.

Joanna Arent-Williams.
Na sasiedniej stronie jej kreacje

am stabos¢ do talerzy sciennych. Robig je

sama i obserwuje na Instagramie innych

twércow. Recznie malowane cuda

autorstwa Poznanianki Joanny Arent-

-Williams odkrywam w stotecznej
ksiegarniokawiarni Big Book Cafe na Koszykowej. Jej brawuro-
we przedstawienia warszawskiej syrenki, plazowicze w stylu
retro i matissowskie postacie w kapieli ujmuja kolorami i humo-
rem. Okazuje si¢, Ze autorka organizuje wkrotce warsztaty
dekorowania naczyn. Bingo!

NOWE ZYCIE

Na stole pietrza si¢ potmiski, sledzidwki, talerzyki deserowe,
zdekompletowane spodki i okolicznosciowe patery z zatartymi
dedykacjami w jezyku niemieckim. Wszystkie z pchlich targéw

i garazowych wyprzedazy. - Nadamy im nowe zycie. Pomalowane
stracg funkcje kuchenne, stana si¢ za to piekng dekoracja - zapo-
wiada Joanna, mito$niczka przedmiotéw vintage i upcyklingu.
Nazwa przedsiewziecia ,Arent plates” to gra stow: jej nazwiska
iangielskiego zdania ,those aren't plates” (to nie sa talerze).
Malowa¢ mozna na naczyniach fajansowych, porcelitowych

i na porcelanie. Fajans to rodzaj szkliwionej ceramiki wykonanej
z porowatej gliny. Z kolei wykorzystywany do produkcji naczyn
codziennego uzytku porcelit jest ciezszym i bardziej kruchym
substytutem porcelany. To ona jest, wedlug Joanny, najlepszym
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podtozem do naszych dzisiejszych
dziatan, bo najlepiej chtonie far-
be. - Pod $wiatto bywa niemal
przezroczysta - prowadzgca pod-
nosi delikatny spodeczek. Porce-
lang¢ poznamy takze po tym, ze
kiedy postukac tyzeczka, ton
jestczysty i dZzwieczny, brzmi
jak uderzenie w dzwoneczek.

- To zastuga gestej struktury

i wysokiej temperatury wypala-
nia - wyjasnia.

Porcelit oraz fajans wydaja
dzwiek gluchy i sttumiony.
Joanna na co dzien dekoruje tale-
rze, malujac je farbami do ceramiki, a potem wypala w pie-
cu. Na warsztatach zastosujemy nieco prostsza technike:
szybkoschnace farby Pebeo na bazie rozpuszczalnika,
ktére wypalania nie wymagaja. Sq dobre do uzytku domo-
wego. Minus: tak pomalowanych talerzy nie mozna uzywac
do celéow spozywczych ani my¢ w zmywarce.

LINIA KRZYWA

Poniewaz wigkszos$¢ uczestnikéw warsztatow maluje na ce-
ramice pierwszy raz, musimy opanowac podstawy. - Wy-
bierzcie po talerzu, ktéry najmniej wam si¢ podoba, bedzie
poligonem do$wiadczalnym - instruuje Joanna. Pierwszym
zadaniem jest namalowanie trzech réwnolegltych cienkich
linii. Mozna zrobi¢ to wlosowatym pedzelkiem lub patycz-
kiem do szasztyka. Nalewamy krople farby na paletke. Z po-
zoru banalne zadanie wymaga koncentracji i pewnej reki.
Moje pierwsze linie sa krzywe i nieporadne. Nie wiem, jak
trzymac pedzel, drzy mireka. Za pomoca kosmetycznego
patyczka koryguje nieréwno$ci. Doceniam teraz kunszt
Joanny: czestym motywem jej talerzy jest odrecznie malo-
wana kratka. - Nie zniechecajcie sig, robicie to pierwszy raz
- kibicuje prowadzaca. - Wazne, by na pedzelku nie zbierata
sie zasychajaca farba, trzeba go czesto wycierac o papier.

To pomaga zachowac precyzje - podpowiada. Niechcacy zo-
stawiam na talerzyku czarne odciski palcow. Na szczescie
mozna je usung¢ zmywaczem do paznokci. Proste ¢wiczenie
pokazuje r6zne temperamen-
tyistyl pracy: kazdy kresli li-
nie inaczej. U jednych sa cien-
kie i pedantyczne, uinnych
mocne lub rozedrgane.

RYBY, ZABY, RAKI
Cwiczymy reke dalej, kres-
lac linie falista, $limaka i ser-
ce, ktére wypetniamy kolo-
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PROSTE CWICZENIE
POKAZUJE ROZNE
TEMPERAMENTY:

KAZDY KRESLI LINIE

INACZEJ.

Talerze do twdrczej przerébki nie musza by¢
ani okragte, ani ptaskie. Im bardziej nietypowa
forma naczynia, tym wiekszy potencjat

na unikatowy efekt koricowy.

rem. Za pomoca patyczkow wydrapujemy na nich reliefy.

- Jestescie juz rozgrzani. Mozecie wybrac talerze, na ktérych
zrobicie gotowe prace - uznaje Joanna. Nie musimy ogra-
niczac sie do jednego. Najwieksza popularnoscia ciesza sie
potmiski. Ich rozmiar mnie onie$miela, wybieram wiec ko-
baltowy spodek oraz talerz obiadowy w delikatne kwiatki.
Nie mam jeszcze pomystu, ale Joanna przychodzi z pomoca.
Podsuwa kosz z dziesigtkami kartonikowych szablonéw

do odrysowania i skopiowania na ceramice. Sq w ksztalcie
morskich stworzen, kotéw, kwiatow, a nawet... roztoczy.
Podobaja mi si¢ surykatki, o§miornice i muchomory.

Po namysle wybieram jednak sledzie i glowe bulteriera.
Moze by¢ intrygujacym kontrapunktem do kwiatkéw

na moim talerzu. Kolezanka z lewej strony decyduje si¢

na szablony z jamnikami. Okazuje si¢ ich psychofanka -

po trzech godzinach warsztatéw wiem o tej rasie wszystko.
Wziecie maja tez koniki morskie.

Towarzystwo z prawej strony stolu, zamiast korzystac z go-
towych szablonow, tworzy swoje. ,Modelem” jest warszaw-
ski Patac Kultury i Nauki. Sporzadzenie formy okazuje si¢
proste. Wystarczy zlozy¢ kartke na poéti wyciaé cos w rodza-
ju pionowych schodkéw. Po roztozeniu powstaje symetrycz-
na figura geometrycznie nawiazujaca ksztattem do symbolu
stolicy. Albo pietrowego tortu. - Moéj jest za plaski, zbyt mos-
kiewski! - narzeka kolega po prawej, ktéry wybrat do tego
motywu pater¢ wielkosci... rowerowego kota.

POCZATEK KOLEKCJI

Przez mdj talerz bedzie prze-
plywata tawica sledzi — decy-
duje. Odrysowuje ksztatty

od szablonu flamastrem. Uzy-
wam czerwonego, chodzi o to,
by nie przezierat spod farby,
ktoérg pokoloruje ryby - beda
koralowe. Do pokrycia biore



plaski grubszy pedzelek. Nanosze pierwsza warstwe farby.
Nie jestem pewna, jak koral bedzie wspoétgrat z kobaltem,
ale zestawienie okazuje si¢ Swietne. Sasiad z rozmachem
zamalowuje patac jaskrawym pomaranczem.

Pokryte warstwa farby talerze odstawiamy do przeschnigcia.
Po kwadransie wrécimy do nich, by kolejnymi kolorami
nanie$¢ szczegoly kompozycji. W oczekiwaniu bierzemy sie
do dekorowania drugiego naczynia. Z precyzja wyrysowuje
czarnym flamastrem gtowe bulteriera. Wpasowat sie¢ w kwiat-

Nauka
rysowania
tadnych

i czystych linii
to podstawa
warsztatow
Joanny Arent.
Ona sama
opanowata
te sztuke

do perfekdji.
;.-_t\.;\\

ki idealnie! Teraz delikatnym pedzelkiem moge z szablonu wielu barw - radzi Joanna. Zaraz okaze si¢, czy swoja upigk-
skopiowac szczegoty pyska i kaprawych oczek. Rysowanie Sz¢, CZy wprost przeciwnie. - Zapomnij, ze to ryba, pomysl
drobnych kreseczek z kazdym ruchem idzie mi lepiej! o niej jak o uktadzie plam i kresek. Luski nie musza by¢ li-
Tymczasem wracam do ryb - chce dorysowac skrzela, niami, efekt mozna osiagna¢ takze za pomoca kropek - pod-
oczy i tuski. Jakim kolorem? Czarnym, moze granatem? powiada Joanna. Sgsiad z prawej metodycznie dorysowuje
Wybieram bordo. - Dobrze, jesli na pracy nie ma zbyt w patacu okna. Jego styl ma w sobie co$ z... Nikifora.

Swoje prace zrobitam za pomoca
szablonéw: najpierw odrysowatam
kontur, potem patyczkiem naniostam
szczegotly. Sa intrygujace przez kontrast
koloréw i motywow.

Matomoéwna i skupiona twérczyni z naprzeciw-
ka nie korzysta z szablonéw. Od reki maluje

na talerzu eteryczny portret rudowlosej
pieknosci w zielonym golfie.

Po trzech godzinach kazdy z nas ma dwa, trzy ta-
lerzyki roznej wielkosci i ksztattow. — To pocza-
tek kolekcji! - chwali Joanna. Zastanowcie sie,
jak wyeksponowac je w domu. Mozna zaaran-
zowac na $cianie w towarzystwie talerzy jedno-
barwnych lub zupelnie innych prac - radzi.

Na koniec wazny drobiazg: by dzieta mogty
zawisna¢, musza mie¢ haczyk. Joanna wyciska
z tubki epoksydowy kleks i przykleja metalowe
wieszadetko. Przez chwile schnie. Zanim spa-
kujemy ,dziela” do kartonikdéw, cieszymy nimi
oczy i zartujemy na temat niedociagniec.

Zal sie rozstawac. Oprocz dwoch pieknych
talerzykéw wynosze bezcenne poczucie,

ze przez ostatnie trzy godziny liczyly sie tylko
wyobraznia, kolor i chwila. m
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DETORS

bez tcyenmic

rozmawiata: MALGORZATA NAWROCKA-WUDARCZYK ilustracja: AGATA DUDEK

Obawiamy sie jabtek z marketu i kremoéw z filtrem SPF,
robimy badania na metale ciezkie i oczyszczajace
zabiegi. A jednoczesnie przymykamy oko na stres,
brak snu, alkohol i przepracowanie. Gdzie konczy sie
zdrowa ostroznosé, a zaczyna toksykomania?
Rozmawiamy z dr. Erykiem Matuszkiewiczem.

Twoéj STYL: Przychodzi pacjent do pana gabinetu i mowi:
.CZyms sie zatrutem”?

Dr Eryk Matuszkiewicz: My, lekarze toksykolodzy, nie przyj-
mujemy w przychodniach czy poradniach. To specjalizacja
typowo szpitalna. Zajmujemy si¢ przede wszystkim ostrymi
zatruciami: gdy kto$ wezmie za duzo lekéw, pomyli dawki,
zje niebezpieczna rodline i wymaga natychmiastowej pomo-
cy. Jesli chodzi o przewlekle sytuacje, diagnostyka powinna
zaczynac si¢ od lekarza rodzinnego i podstawowych badan.
Ostatnio byly u mnie dwie panie przekonane, ze sa podtru-
wane przez sasiadow... produkujacych narkotyki. Obie twier-
dzily, ze maja przesuszona skore, a w mieszkaniach naloty
na meblach i odksztalcone klepki podtogowe. Wiekszos¢ po-
dobnych przypadkéw to zespoly paranoidalne. Oddzielnym
tematem sg narazenia zawodowe, czyli szkodliwe warun-
ki pracy, np. w zaktadach chemicznych. Osoby zatrudnione
w takich miejscach znajduja si¢ pod szczegdlna opieka leka-
rza medycyny pracy i maja czestsze badania.

To skojarzyto mi sie z serialem Ofowiane dzieci, opartym
na historii z lat 70. Lekarka, dr Jolanta Wadowska-Krél, mu-
siata przeprowadzi¢ prawdziwe sledztwo, zeby dociec przy-
czyny zdrowotnych probleméw swoich pacjentéw. Pana
praca tez czasem przypomina prace detektywa?

Troche tak, bo nie zawsze wiadomo, co si¢ wydarzyto. Pa-
cjent jest nieprzytomny, nie wie lub nie chce powiedzie¢, co
zazyl. Czy przyjal za duzo lekéw, a moze zjadl trujacego grzy-
ba. Jak w kazdej dyscyplinie medycznej rozpoznanie opiera
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sie na wywiadzie lekarskim, czyli informacjach, ktore uzy-
skamy od pacjenta. Ale czasem jest ich niewiele. Wtedy trze-
ba docieka¢ droga eliminacji. Obserwuje pacjenta, jak sie
zachowuje, jakie ma objawy typowe dla tego czy innego za-
trucia. Zlecam badania laboratoryjne, ktére moga moje po-
dejrzenia potwierdzi¢ lub wykluczy¢. Dopiero wtedy moge
postawic¢ diagnoze. Z drugiej strony zdarzaja si¢ pacjenci,
ktoérzy potrafia precyzyjnie poda¢, co przyjeliiw jakiejilosci.
To znacznie utatwia sprawe.

Z jakimi przypadkami najczesciej sie pan spotyka?

70 proc. to zatrucia lekami, w 9 na 10 przypadkéw intencjo-
nalne, czyli celowe. Sporadycznie zdarza sig, ze ktos przedaw-
kuje leki niechcacy, najczesciej srodki przeciwbdlowe. Stosu-
jemy kilka réznych preparatow, ale nie wiemy, ze wszystkie
zawierajq te sama substancje pod inng nazwa handlowa.
20 proc. stanowig pacjenci po narkotykach, stymulantach
i antydepresantach, a pozostate 10 proc. po innych zatruciach:
zima tlenkiem wegla, latem i jesienia grzybami. Na margine-
sie sq jeszcze przypadki, gdy kto$ np. napije si¢ z czajnika wody
z odkamieniaczem. Tu istotne jest, czy woda byla zagotowana
- wtedy preparat traci wlasciwosci zrace i ma tylko draznia-
ce, co moze powodowac dyskomfort, ale nie niesie powaznych
konsekwencji dla zdrowia. Wiosna i latem mamy ponadto
przypadki zatru¢ srodkami ochrony roslin.

Sama pryskatam ostatnio rosliny w ogrodzie: czutam, ze tro-
che mgietki leci mi na twarz, i zastanawiatam sie, czy nie
powinnam robic tego w maseczce?
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Preparatow naprawde¢ niebezpiecznych dla
zdrowia moga uzywac tylko rolnicy i sadowni-
cy. Srodki do amatorskiego stosowania sg bez-
pieczniejsze, ale ostroznos¢ zawsze jest wska-
zana. Bo moze nie dojdzie do powaznego
zatrucia, ale podraznienie oczu, skéry czy gar-
dta jest mozliwe. Na pewno lepiej pryskaé rosliny
w okularach czy maseczce, zaktadajac jednorazo-
we rekawiczki, i nie robic¢ tego w wietrzny dzien.
Chciatam powiedzie¢ ,,my, kobiety”, ale mez-
czyzni tez sprzataja. Czy domowe $rodki czy-
stosci sg bezpieczne? Bo nawet jesli nie wywo-
tuja natychmiastowych objawéw - wysypki,
bélu gtowy - to moze stosowane codziennie
przez wiele lat dziataja rakotwoérczo?

Mozliwe dlugotrwate skutki uzywania domowej chemii to
przede wszystkim alergie. Pracuje réwnolegle jako internista
i czesto zglaszaja sie do mnie pacjenci, ktérych zaczyna uczu-
la¢ ptyn do mycia naczyn czy proszek do prania. Codziennie
mamy do czynienia z mnéstwem réznych substancji. Do pew-
nego momentu organizm je toleruje, ale przychodzi chwila,
gdy sobie z tym nie radzi i pojawiaja si¢ objawy chorobowe:
swedzenie, pieczenie, zaczerwienienie, katar, kaszel.

Nie mam tatuazy, ale algorytmy ostatnio podsuwajg mi in-
formacje o zwigzanym z nimi ryzyku dla zdrowia. To prawda,
ze barwniki moga przenikad do tkanek i odktadad sie w wez-
tach chtonnych?

W ostatnich latach pojawily si¢ nowe badania na ten temat.
Wynika znich, ze niebezpieczne moga by¢ zwlaszcza tatuaze
kolorowe: zielone, czerwone czy niebieskie. Zawieraja wiecej
metali ciezkich, jak tlenki otowiu, tytanu, chromu. Barwni-
ki pochlaniane sa przez komoérki uktadu odpornosciowego,
tzw. makrofagi, ktore traktuja je jako ciato obce i prébu-
ja ,zjesc¢”. Czasteczki barwnikoéw sa jednak zbyt duze, dla-
tego pozostaja w skorze, a cze$¢ wraz z makrofagami trafia
do weztoéw chionnych, gdzie moga pozostawac. Co to ozna-
cza? Przewlekly stan zapalny. Badania przeprowadzone na
zwierzetach pokazaly, ze tatuaze zmniejszaja odpornos¢ or-
ganizmu, oslabiaja dziatanie szczepionek i nasilaja przebieg
infekcji. Znaczenie ma tez oczywiscie rozmiar tatuazu. Naj-
wazniejsze, by wykonywac je w bezpiecznych, spetniajacych
standardy sterylno$ci miejscach - chodzi o ryzyko zakazenia
WZW Bi C, ktére zwiekszaja prawdopodobieristwo zachoro-
wania na raka watroby, ale tez chloniaki.

Wyswietlajg mi sie tez posty o toksycznosci kosmetykéw
z filtrami SPF: Ze moga przenika¢ do krwi, wywotywa¢ za-
burzenia hormonalne, nowotwory. Jest sie czego obawiac?
Sa dwa typy filtréw przeciwslonecznych: fizyczne i chemicz-
ne. Pierwsze zawieraja mineraty: tlenek cynku i dwutlenek
tytanu. Natozone na powierzchnie skory, rozpraszaja swia-
tlo. Kontrowersje dotycza gtéwnie filtréw chemicznych.
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Te dziataja inaczej - pochtaniaja $wiatlo i prze-
twarzajq promienie UV na ciepto, ktére potem
uwalniaja. Sa badania, ktére sugeruja, ze moga
zaburza¢ gospodarke hormonalna, ale daw-
ki musiatyby by¢ znacznie wyzsze niz dopusz-
czone w UE. Sa grozniejsze dla srodowiska niz
dla nas, bo trafiaja do wéd, gdzie m.in. niszcza
rafy koralowe.

A inne kosmetyki? Znamy z historii opowiesci
o ofowiu w szminkach i rteci w pudrach, kté6-
rych uzywata arystokracja do wybielania ské-
ry. Czy wspoétczesnie produkowane produkty
do makijazu sg bezpieczne?

Dawne pudry byty toksyczne, o czym swiad-
cza zapiski, ze niektérym... wypadaty przez nie
zeby. Od tamtej pory kosmetologia zrobita ogromny postep,
a wspolczesne normy bezpieczenstwa sa restrykcyjne. Jed-
nak nadal warto zwraca¢ uwage na sklad. Sg substancje dla
niektérych oséb niewskazane. Mam na mysli tzw. Széstke
z Southampton. To lista, ktéra powstala w efekcie badan
przeprowadzonych przez brytyjskich naukowcow w 2007
roku. Stwierdzili, ze sze$¢ syntetycznych barwnikéw, gtow-
nie wykorzystywanych w produktach spozywczych, ale
tez w kosmetykach, mozna powiaza¢ z nadpobudliwoscia
i zaburzeniami koncentracji u dzieci. Chodzi o tartrazy-
ne, zotcien chinolinowa, z6icient pomaranczowa, azorubi-
ne, czerwien koszenilowa i czerwien allura - kazdy z tych
barwnikéw ma inny symbol E w sktadzie Zzywnosci i numer
Colour Index w produktach do makijazu. Sa legalne i dopusz-
czone przez prawo unijne, cho¢ u wrazliwych moga wywoty-
wacreakcje alergiczne. Warto pamietac, ze dobrze nawilzona
skora stanowi skuteczna barier¢ ochronng - zdecydowanie
tatwiej zatrud sie droga pokarmowa.

Wiasnie: lato to sezon na owoce i warzywa. Jemy ich teraz
duzo, ale z tytu glowy mamy obawy o pozostatosci pestycy-
doéw. Znajoma boi sie do tego stopnia, ze kupuje tylko , bio”.
Przede wszystkim powinnismy mie¢ §wiadomos¢, ze bez
pestycydow nie byliby$my w stanie wyzywic Swiatowej po-
pulacji. Badania pokazuja twarde dane: straty w produk-
cji owocow wynosilyby 78 proc., warzyw 54 proc., a zbéz
32 proc. Kazdy, kto kiedykolwiek probowat samodzielnie co$
uprawia¢, wie, ze bez srodkéw ochrony to si¢ nie udaje - ros-
liny niszcza choroby grzybowe lub zjadaja pasozyty. Wazne,
by te preparaty stosowac zgodnie z zaleceniami producen-
tow i przestrzega¢ okreséw karencji — zanim owoc czy wa-
rzywo trafig do sprzedazy, powinien uptyna¢ odpowiednio
diugi czas, by pozostatosci pestycydéw zdazyty si¢ ulotnid.
Whbrew pozorom bezpieczniejsze moga by¢ owoce i warzywa
dostepne w marketach, gdzie wykonuje si¢ regularne kontro-
le laboratoryjne niz te na bazarach - nie wiemy, czym i kie-
dy rolnik spryskat swoje uprawy. Gdy w duzej sieci zdarza si¢

dr Eryk Matuszkiewicz,
specjalista toksykologii
klinicznej i choréb
wewnetrznych, pracuje
w Szpitalu Miejskim
w Poznaniu.

Fot. Pawel Wodzynski/East News
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nieprawidlowos¢, cata partia wycofywana jest z obiegu. Za-
wsze wskazane jest tez mycie owocdw i warzyw oraz obiera-
nie ich ze skorki.

Duzo moéwi sie o mikroplastiku: pijemy wode z plastikowych
butelek i bidonéw, podgrzewamy jedzenie w plastikowych
pojemnikach, nosimy syntetyczne tkaniny...

Tworzyw sztucznych jest wokol nas mndstwo. Problemem jest
nie tylko mikro-, ale nawet nanoplastik, czyli jeszcze mniejsze
czasteczki. Co powoduja, gdy trafiaja do organizmu? Przewle-
kly stan zapalny. Nie taki, ZebySmy mieli goraczke czy boéle, ale
w dluzszej perspektywie np. choro-
by jelit, bo mikroplastik moze $cie-
ra¢ kosmki jelitowe. Jest tez grupa
substancji, ktore wptywaja na hor-
mony, zaburzajg plodnos¢ i meta-
bolizm, a w konsekwencji sprzy-
jaja otylosci. Co mozemy zrobi¢?
Oczywiscie tam, gdzie sie da, za-
mienia¢ plastik na szklo czy pa-
pier, nie podgrzewa¢ w nim zyw-
nosci — nawet jesli pojemnik jest
do tego przeznaczony, przekiadaj-
my positek na ceramiczny talerz.
Bo to przede wszystkim ciepto po-
woduje, ze mikroplastik zaczyna
si¢ uwalnia¢. Unikajmy tez kupowania plastikowych produk-
téw z azjatyckich platform - czgsto nie spelniaja norm bezpie-
czenstwa, ktérych wymaga si¢ od producentéw i sprzedawcow
europejskich. Kontrole ubran sprzedawanych na tych platfor-
mach wykazuja, ze w duzej cze$ci analizowanych prébek nor-
my zawartosci metali ci¢zkich sa znacznie przekroczone.
Kupujemy tam tez posciel czy koce. Powinnismy bardziej
uwazad, czym i jak urzagdzamy mieszkania?

Sytuacja w ciagu ostatnich kilkudziesieciu lat znacznie si¢ po-
prawita. Pamigtam remont w mojej szkole w latach 80. - po la-
kierowaniu parkietu do sali nie dato si¢ wejs¢ przez dwa ty-
godnie. Kiedy$ wszechobecny byl formaldehyd - od sierpnia
tego roku to substancja objeta nowymi unijnymi restrykcjami.
Limity sq tak rygorystyczne, ze wiekszos¢ chemii budowlanej
i mebli od lat juz jej nie zawiera. Ale nie wszyscy o tym wie-
dza: ostatnio trafita do mnie pacjentka przekonana, ze tru-
je ja formaldehyd z farby na $cianach mieszkania. Sprawdzi-
tem produkt, nie miat go w skladzie. Zdarzaja sie tez sytuacje,
gdy z rynku wycofuje si¢ co$, czego szkodliwosci nigdy jed-
noznacznie nie udowodniono, ale panuje na ten temat po-
wszechne przekonanie. Tak dzieje si¢ teraz z teflonowymi
patelniami - cho¢ od lat nie zawieraja podejrzanego skladni-
ka PFOA i uchodza za bezpieczne, coraz wigcej producentéw
rezygnuje z teflonu i zastepuje go innymi powlokami.
Bywamy wymagajacymi konsumentami. Ale czy nie jest tak,
ze doszukujemy sie pestycydéw w warzywach albo szukamy
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Cyfrowy
detoks - tak.
/ dietetycznym
ostroznie. Nawet
krotka gtodéwka
moze spowolnic
przemiane materii.

potwierdzen rakotwoérczosci teflonu, tymczasem bez wiek-
szej refleksji naduzywamy alkoholu i palimy e-papierosy?
Do tego kupujemy wysoko przetworzong zywnos¢ i koloro-
we napoje. Ostatnio byta u mnie mama, ktéra zrobita dziecku
badanie moczu na obecnos¢ glifosatu (substancji stosowanej
w niektérych opryskach - red.). Wynik, nie wiadomo dlacze-
go, okazal sie dodatni. Na og6t w tego typu badaniach chodzi
o to, zeby zdiagnozowac ,problem” i wdrozy¢ ,leczenie”. Popu-
larne staty si¢ tez ,onkopakiety” na metale ciezkie. Na szczg¢$cie
niedawno Polskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej wydato
w tej sprawie krytyczne stanowi-
sko. Rynek bezsensownych niewia-
rygodnych badan, czesto w niecer-
tyfikowanych ,laboratoriach”, jest
ogromny. Nic nie wnosza, a jedy-
nie wzbudzaja niepokdj pacjentow.
Wydajemy na nie gigantyczne pie-
nigdze, szukajac ukrytych toksyn,
zamiast dba¢ o zdrowie w prosty
sposob: dobrze si¢ odzywiajac, ¢wi-
czac, dbajac o odpowiednia ilos¢
snu i odpoczynku.

Modne s3 tez wyjazdy na detoks.
Gtodéwka, lewatywy, kroplow-
ki... To dobry pomyst?

Jestem do tego sceptycznie nastawiony. Kiedy Zle si¢ czuje-
my, nie mozemy spac, jesteSmy zmeczeni, od razu myslimy: to
pewnie metale cigzkie, pestycydy, pasozyty. A jesteSmy po pro-
stu zestresowani, przepracowani, przebodzcowani. Toksyczne
sa tez czesto... relacje, w ktérych tkwimy. Ale styl Zycia zmie-
ni¢ trudno, ciezko zrezygnowac z uzywek, a nawet niestuza-
cych nam znajomosci. Wtedy najtatwiej znalez¢ zewnetrzna
przyczyne zlego samopoczucia. Pacjenci najczesciej skarza sie
wilasnie na chroniczne zmeczenie, zaburzenia snu, trudnosci
w koncentracji. To znak czasow.

Liczymy, ze kilkudniowy ,oczyszczajacy” wypad w gtusze
nas uzdrowi i doda energii?

Moze dobrze wptyna¢ na psychike, bo pozwoli wyrwac si¢
z codziennego zycia i jego problemdéw. Popularne stajq sie wy-
jazdy offline, bez telefonu i dost¢pu do internetu. JesteSmy
przebodzcowani - dzi$ w ciagu dnia dociera do nas tyle infor-
magji, co sto lat temu w ciagu calego zycia. Wiekszo$¢ to infor-
macje zte - wojny, wypadki, trzesienia ziemi. Dlatego cyfrowy
detoks - tak, ale dietetyczny niekoniecznie. Nawet kilkudnio-
wa gtodéwka moze spowolni¢ i rozregulowa¢ metabolizm. Sa
lepsze i tarisze sposoby. Nawadnianie, czyli picie odpowiednio
duzej ilosci wody - toksyny sg eliminowane naturalnie przez
watrobe i nerki. Gimnastyka i ruch - organizm oczyszcza si¢
przez skére i ptuca, kiedy si¢ pocimy i intensywnie oddycha-
my. Do tego diugi, gleboki sen i zyczliwi ludzie wokét. Zapew-
niam, ze dzieki temu kazdy poczuje si¢ lepiej.m
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Prawda czy falsz®?

Eksperci komentujg dla nas informacje znalezione w internecie.

Kapiel w basenie jest
najczestsza przyczynaq
inlekcji intymnych

lek. Ewa Pyszkowska-Moczulewska,
ginekolog enel-med

NIE. Zwykle powody sg inne, to m.in.
zaburzenia naturalnej flory pochwy,
antybiotykoterapia, wahania hormo-
nalne, Zle kontrolowana cukrzyca,
wspotzycie seksualne, stosowanie
drazniacych srodkéw do higieny
intymnej i dfugie noszenie wilgotnej,
obcistej bielizny. Wtasnie dlatego nie
zaleca sie pozostawania przez wiele
godzin w mokrym kostiumie kapielo-
wym. Wilgotne i ciepte Srodowisko
sprzyja namnazaniu drobnoustrojow

i moze zwiekszac ryzyko infekgji,
szczegdlnie u kobiet, ktére majag do nich
sktonnosc. Podstawa higieny jest
codzienne mycie zewnetrznych okolic
intymnych woda lub przeznaczonym
do tego delikatnym preparatem oraz
regularna zmiana bielizny. Chusteczki
do higieny intymnej czy nawilzane
papiery toaletowe moga by¢ pomocne
podczas podrézy, gdy dostep

do biezgcej wody jest utrudniony. Warto
jednak wybierac produkty o prostym
sktadzie, bez substancji zapachowych
—u czesci kobiet moga powodowad
podraznienia lub reakcje alergiczne —

i stosowac je doraznie.

Soczewki konlaklowe
drazniaq oczy

mgr Martyna Sulska, Okulus Plus
Centrum Okulistyki i Optometrii

NIE. To mit, podobnie jak stwierdzenie,
ze soczewki sprzyjaja infekcjom oczu.
Oba problemy maja jedna przyczyne:
miekkie soczewki kontaktowe wymaga-
ja samodyscypliny i przestrzegania
zasad, ktére majg maksymalnie
zwiekszad bezpieczenstwo ich stosowa-
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nia. Przejsciowe podraznienia najczes-
ciej wynikaja z bteddw, ktére popetnia-
my: niedokfadnie myjemy rece przed
zaftozeniem i zdjeciem soczewek,
nosimy je zbyt dtugo lub whrew
przeznaczeniu, nie stosujemy ptynu

do ptukania soczewek albo —

co nierzadkie — stosujemy wode
kranowa do przeptukiwania. Btedem
jest tez kapiel w basenie lub w jeziorze
czy morzu z zatozonymi soczewkami.
Wtedy faktycznie narazamy sie na
infekcje oczu. Osoby, ktére uprawiaja
sporty wodne lub maja zwigzany z tym
zawdd, powinny wybrac inng metode
korekgji: ortokorekcje, czyli soczewki
nocne, albo laserowa korekgcje.

To rozwigzania, ktére uwalniaja

od soczewek i okularéw. Cho¢ materiat,
z ktérego sg wykonane, jest najczesciej
podobny, firmy stosuja rozmaite
ulepszenia poprawiajace ich wtasciwosci
i zwiekszajgce komfort noszenia.

Gdy podraznienia nawracaja, najlepiej
udacd sie do okulisty lub optometrysty,
by dobrac inny model soczewek

i rodzaj ptynu pielegnacyjnego,

a przede wszystkim upewnic sie,

ze z oczami nie dzieje sie nic ztego.

-

Zeby uniknaé

. infekgcji intymn‘e_'#
na wakacjach,

po kapieli zdej
“mokry I_(ostil.l.

Kobiely sa gorszymi
dawcami krwi

Katarzyna Velinov, prezeska
Europejskiej Fundacji Dawcy Krwi
NIE. Czesciej dbamy o zdrowie

i regularnie wykonujemy badania,

a mimo to rzadziej zostajemy krwio-
dawczyniami. Stanowimy tylko jedna
czwartg wszystkich dawcdw. Najczestsza
przyczyna czasowego wykluczenia

z oddawania krwi jest zbyt niski poziom
hemoglobiny. Kobiety w wieku
rozrodczym czesciej zmagaja sie

z niedoborami zelaza - szacuje sie, ze
moze to dotyczyé nawet 20-30 procent
z nich. Ale to nie oznacza, ze trzeba
rezygnowac z krwiodawstwa. Raczej, ze
nalezy swiadomie zadbac o diete i —jesli
trzeba - o wtasciwg suplementacje.

| cho¢ w czasie menstruacji nie zaleca sie
oddawania krwi, poniewaz organizm

i tak ja wtedy traci, a poziom zelaza
moze byc nizszy, to tylko chwilowe
ograniczenie. Po zakonczeniu miesigczki
i przy prawidtowych wynikach badan
kobieta moze bezpiecznie zostac dawca.
Czerwone krwinki uzupetniaja sie

juz w ciagu kilku tygodni.

Fot. Getty Images, materiaty prasowe



- Serum, kremy, esencje i tonik be.Mel,

zdrowie | apteczka AB

Z JONAMI SREBRA

Neurokosmetyki to silny globalny

trend — dziatajg na receptory

i mediatory w skorze, wspierajac jej
— odpornos¢ na zewnetrzne bodzce.

Cho¢ melatonina kojarzy sie

L z zasypianiem, w kosmetologii
okazuje sie straznikiem mtodosci i tarcza

o

ochronna. Ma wigkszg skutecznos¢
daseins — w zwalczaniu stresu oksydacyjnego

‘ niz witaminy C czy E. Kosmetyki be.Mel
— zawieraja tez aromaterapeutyczna
kompozycje zapachowa.

Lekam, od 34,99 do 46,99 zi,
w drogeriach Rossmann

Ptynny hydrolizowany kolagen
o jagodowym smaku,

do wygodnego spozycia.

w polqc-z.en.lu z e-kstraktem Collagen Shat”

z aceroli i witaming C pomaga m"":‘”':ﬁ ‘
opdzniad starzenie sie skory: g m
utrate elastycznosci, i) o et e
powstawanie linii i zmarszczek. o %ﬁ'

Collagen Shot, New Nordic,
123 z1/15 saszetek x 25 ml,
do kupienia na: newnordic.pl, gemini.pl, drmaxdrogeria.pl, drmax.pl,

oraz na zamoéwienie w aptekach stacjonarnych I e o
—

VVyp rzedzam Y
i == potrafig obnizy¢ komfort codziennego

LdV e.n_tld funkcjonowania. Ten suplement diety oy < ’1 - e
zostat stworzony z myslg o osobach 5 ( Ll t e L Z r] (_) b L l a

|7 o e doswiadczajacych napiecia i niepokoju. g . .
i - | standaryzowany olejek z lawendy Kapsutki dopochwowe z jonami srebra

‘\:__,____.::::—' waskolistnej w matych kapsutkach na kQZdy rodzc:j InfekC]l intymnej
> wspiera relaksacje i dobre
samopoczucie, bez wptywu na koncentracje w ciagu dnia.

bakteryjnej | grzybiczej wirusowej

Laventra, Hexanova, ok. 49 zt/30 kapsutek (w aptekach)

Kompleksowy suplement dla kobiet
po 40. roku zycia. Wyciag z szatwii
wplywa na poprawe samopoczucia

i ogranicza pocenie sieg, ekstrakt

z szafranu wspiera réwnowage
emocjonalng, a ekstrakt z soi pomaga
wzmocni¢ kosci. Dodatkowo zestaw

# ot rilite

Wittt 440 -
St ®

mikroelementéw zapewnia

wsparcie odzywcze.
Nutrilite Women'’s 40+ support, Amway,

201 21130 tabl, To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.

Reklama
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lrendy / porady stylistow / inspiracje |/ gorace delale

Pelnia lala Zestawy na wakacje: wybieramy lekko$é i kolor. Nasza sesja (s. 156)
Obserwuj Sportowe ubrania i dodatki - co wiozy¢ na joge, pilates, jogging? (s. 164)
Felieton Joanna Bojanczyk o strojach tenisistek (s. 168)
Inspiralor Redaktorka TS komentuje nowoéci polskich marek (s. 170)

Jak to nosi¢ Romantyczny haft angielski - pomysty z pokazéw (s. 174)

Zdjecia: ALDONA KARCZMARCZYK/VDA, stylizacja: MARIA SZAJ, asystentka stylistki: ANITA MIELCZAREK, makijaz | fryzury: KASIA BIAtY/VDA, modelka: SAM KIRI/SELECTIVE, produkcja: MARTA SECH
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"Zwiewne i wygodneiKoszule

we wzory tgczymy z-s-z_e;_e_g'lﬁsz;orlami_ =
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Koszula Alemais S’portafino, sgortm < £

stanik, klapki H&M
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okolicznosci Y

hernachga AR
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Jest lekko, zmystowo. =

e Stanik Calzedonia, spédnica

H&M, kolczyki, pierécié

“Gdy slondeswieci
mochiej v

zdjecia: ALDONA KARCZ
stylizacja: MARIASZAJ tekst KAR SZEWICZ

¥

Azury, chusty noszone jal'('-{()py eleganekie stroje
kapielowe, bawelniane koszulKi, luzne spodnie i spodnice
maksi. To wyznaczniki wakacyjnego stylu 2026.

Do tego pelna dowolnos¢ laczenia materialow, kolorow
i deseni. Lato zapowiada sie naprawde goraco!
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it '.‘  gwarantuje efekt ,wow .

Ao w =
AANOAY wzory faczymy
| '_',z'a'zurowy ispodniami.

—— ‘
usta Hermes,

iE: 'olczyki,

siorek vintage




w  Chuwilarelaksu

— L

_-— wy 7 ‘
) né'@zczycie letniej

listy must have. Detal

. zprzymruzeniem oka?

Motyw pistacji

Top Le Petit ;

détod bikinmzedonia,
kolczyki, taricuszek Elixa,
Apart, wisiorek vintage,
kapelusz Catarzi 1910,
S’portofino, bawetniany koc
Outheres Home




W Eklimacie
bohemy
Estetyka boho to letni
pewniak. Azurowy
kostium kapielowy
dobrze komponuje
sie z biatg sukienka

z siateczki. Na glowie?
Chusta, najlepiej

z bawetny.

Bikini Calzedonia, azurowa

sukienka H&M, chusta
Hermeés, pierscionki Elixa

= N e —_—
zdjecia: ALDONA KARCZMARCZYK/VDA
stylizacja: MARIA SZAJ
asystentka stylistki: ANITA MIELCZAREK
makijaz i fryzury: KASIA BIALY/VDA
\ modelka: SAM KIRI/SELECTIVE
\ wr produkcja: MARTA SECH

Dziekujemy Klubowi Mila Zegrzynek, Akademii Klub Mila
Al oraz Klubowi Mila Kamien za pomoc w realizacji sesji.

eprasa 9889d39f7e
T



fonecznedni
pbowiazkowo z czapka. - .
ostium Farm Rio, kapelus_z
|Catarzi 1910, S'portofino,
f taficuszek Apart, -
B L "HLFES@ ‘
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TW DOBRYM |
SIYLU

tekst: KAROLINA TOMASZEWICZ

Sport jest modny. VW sensie dostownym 1 w przenosni. Bieganie, sitownia,
pilates, joga - wszystko to jest przyjemniejsze, kiedy mamy na sobie cos
tadnego 1 dobrze zaprojektowanego. Efektowne | jakosciowe topy czy legginsy
do ¢wiczen maja dzis zarowno popularne multibrandy, jak 1 niszowe lokalne
firmy. To nie tylko zacheta do bycia w formie, ale 1 dobry pomyst na biznes.
Gdzie warto szukac strojow, butow 1 gadzetow? Nasz przewodnik.

164 TwojSTYL

Fot. Materiaty prasowe



S'portoflino

port rzadzi tu przez caty rok. Znana
S platforma sprzedazowa ma mocne dziaty
poswiecone réznym aktywnosciom — pilates,
joga, bieganie, narty czy snowboard.
—Wozrost popularnosci sportowych ubran nastgpit
juz w pandemii, ktora przewartosciowata nasze
podejscie do wygody i jakosci — méwi Kinga
Grudzien-Olejniczak, Head of Fashion Buying
S'portofino. Co najchetniej wybieramy dzisiaj?
—Sneakersy i modele nawigzujace do elitarnych
sportow, jak zeglarskie mokasyny. Nowoscig jest
pofaczenie balerin i sneakerséw, czyli ,sneakeriny”.
Z marek oferujacych stroje popularne sa Onii Varley.
Varley dobrze pasuje do dzisiejszego stylu zycia:
od porannego pilatesu przez spotkania biznesowe
po weekendowy wyjazd. Topy i legginsy s
dopracowane: minimalistyczne, z przyjemnych
w dotyku materiatéw, nowoczesne i jednoczesnie
bardzo kobiece — podkresla Kinga Grudzien-
-Olejniczak. Dodaje, ze wspodtczesna kobieta
tworzy garderobe swiadomie:
wybiera rzeczy uniwersalne,
jakosciowe, ktére mozna
nosi¢ na sifownie
i na co dzien. Liczy sie
ptynnosc pomiedzy
sportemimoda.
W S'portofino wybierane
sg ubrania, ktére mozna
interpretowac na wiele
sposobéw — legginsy,
oversize'owe bluzy,
lekkie kurtki
techniczne,
dzianinowe
total looki.

Top On 250 zi, buty Hoka 720 zi; na stronie po lewe;j:
Casall - kurtka 660 zt, spodenki 350 z1, sportofino.com

O TYM PAMIETAT
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Answear

asz polski multibrand,
a w nim ubrania, buty i duzo
praktycznych gadzetow:

okulary przeciwstoneczne do uprawiania
sportéw outdoorowych, maty do jogi,
bidony, nerki—réwniez w mocnych
energetycznych kolorach. Czego jeszcze
szuka¢ na answear.com? Strojéw
treningowych, ktére niezmiennie
wyrdznia trwatos¢ i design —
Adidas X StellaMcCartney, Lacoste, oraz
kapielowych — Polo Ralph Lauren. Warto
Mata do jogi Joyinme 399 21, polowad na okazje, a w aplikacji «?z.ekajag
okulary Uvex 39921, dodatkowe rabaty. Wybor utatwiaja
answear.com szczegdtowe tabele rozmiarow.

Lotadna niszewa
rmarko zotezona
preez cnslrowklorky
Jogi Pauding
Needziedstea,.
Ubrania cieszay oot
koteramd, krgjomi
elsportygcyime
sylwelley

¢ madlerintom,
klére nie krgpujoy
/ A

Dotye i oo joge,

¢ oo biegorio.

Zaczeto sie od strojow do jogi,
dzi$ na stronie marki Joyinme
sg nawet filmy z ¢wiczeniami.

7 Podczas kupowania butéw online uwaznie sprawdz tabele rozmiaréw. Sugeruj sie dfugoscig wktadki mierzona w centymetrach.

Z Inny rodzaj obuwia sprawdzi sie do biegania (ze ,scieta” z przodu podeszwa),
inny np. do przysiadéw i ¢wiczen z hantlami (stabilna, szersza podeszwa).

3 Do biegania i fitnessu lepsze beda bardziej zabudowane, sztywniejsze staniki i legginsy.
Do jogii pilatesu wybieraj te z miekkiego materiafu, ktéry nie krepuje ruchdw i rozciggania.

? Do ¢wiczen z hantlami i kettle’ami uzywaj specjalnych rekawiczek.
Bedzie bezpieczniej, unikniesz poslizgu i odciskow na dtoniach.

TwsjSTYL 163
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Pojemne, ciekawie

zaprojektowane dodatki:
torba 280 zt
bidon 240 zt

Znara karadyjsto
ko Lolodemon
1o Sy pierwszy bulik
w Polsce — w Westiiedd
Arteodio. fupicz Lu sTrgje
Ae uprawario réz
sportéw. Zodely? tadnie
dotrano palelo koloréw
¢ odwaine wrory;

np. parilerto.

imitowana linia Ewy
L Chodakowskiej i marki Reebok
jest dobrze przemyslana.
Topy maja wyjmowane wktadki
i requlowane ramiaczka, legginsy —
kieszonke na karty umieszczong
z tytu w talii (ogromna zaleta).
Czes¢ ubran do fitnessu wykonano
z mieszanki bawetny z domieszka
poliestru, czes¢ z nylonu z domieszka
elastanu. Jest klasyczna czern,
sq kolory: odcien off-white
i pistacjowa zielen. Catos¢ polubilismy
za uniwersalnosc i przystepne ceny.
Do kompletu? Wygodne buty Reebok
Ceo-Zig Vector (na zdjeciu).
Kolekcja dostepna m.in. na Modivo.pl

Z lewej: top 179 z1, legginsy 199 zi,
dostepne na modivo.pl

Ewa Chodakowska

X Reebok

Trendy + funkcjonalnosé¢.
Do tego szeroka oferta
w dostepnych cenach.
Top 119 zt

iszpanska sieciowka Oysho od kilku lat z powodzeniem
H tworzy sportowa spotecznosc. Organizuje sesje jogi,

biegi, gre w padla. W aplikacji Oysho na wszystkie
fanki sportu czeka baza treningdw o réznym stopniu
zaawansowania. Umozliwia tez dostep do renomowanych
lokalnych i zagranicznych studiéw sportowych, gdzie co miesigc
mozna bezpftatnie uczestniczyc w specjalnych treningach.
Jest tu wszystko: od ubran do biegania, tenisa, na narty.

Fot. Materiaty prasowe, Magdalena Laszczak



The Lines

i jej przyjacidtke Karoline Kochanskg marka The Lines

nawigzuje do ich wspdlnego imienia (The Lines =
Carolines). Powstata z pasji i podobnej wrazliwosci
estetycznej. — Razem z Karoling jestesmy w ciekawy sposob
rozne, funkcjonujemy troche jak yin i yang, ale wtasnie w tej
réznorodnosci odnalaztysmy wspdlny mianownik — moéwi
Karolina Erdmann. — Od lat towarzyszy nam ruch w wielu
odstonach: joga, pilates,
tenis, bieganie. | choc¢ kazda
realizuje sie na swdj sposdb,
obie szukatysmy tego
samego: ubran, ktére nie
beda jedynie funkcjonalnym
elementem garderoby, ale
réwniez forma wyrazania
siebie — podsumowuje
Karolina. Jest estetka.
Zwraca uwage na kolory,
detale, jakos¢ wykonania.
Jej zdaniem ubrania
powinny dodawac energii,
poprawiac nastréj. Ogromne znaczenie maja komfort
i swoboda ruchu. Mocna strona The Lines to réznorodnos¢:
legginsy krotkie i dtugie — od zottego przez rézowy,
niebieski, po nasycony fiolet. | az trzynascie rodzajéw topow!
W butiku réwniez bawetniane bluzy i spodnie dresowe.
Do wyboru modele unisex —dla niej i dla niego.

E ; tworzona przez instruktorke jogi Karoline Erdmann

Na goérze: The Lines: top 169 zi, legginsy biker 159 zt
Nizej: Karolina Erdmann, twoérczyni The Lines, w swoim zestawie

MALO ZWVANVE,
A SEPRAWDZONE I LUBTANVE

FE MOVEMENT

Amerykanska marka taczy
funkcjonalne materiaty i miejski luz.
Obok legginséw znajdziesz tu
kombinezony, spddnice, kapelusze,
czapeczki. Nawigacje ufatwia
podziat na kategorie wg sportéw.

NIKE X SEINS

Kultowa wspdtpraca Nike i marki
Skims stynacej z modelujacej bielizny
jest juz dostepna w Polsce. Poza
klasyka w czerni, brazie i bezu sa tez
stroje w romantyczny kwiatowy
desen, wykonane z rzezbiacej
tkaniny matte. Dla kolekcjonerek!

CSE

Marke zatozong w Australii polubita
m.in. Dua Lipa. W butiku online
znajdziesz precyzyjny opis
materiatéw (kompresja, struktura).
CBS oferuje sporo modeli nie tylko
z poliestru i elastanu, ale tez
zmodalu: w czerni, szarosci.

SPORTOWE GADZETY

Smartwatch
Garmin/Apart,
model Garmin
Venu 4 41 mm,

2590 zt

Xiaomi Smart
Band 10 Pro, Lavender
Pink, 329 zt

stuchawki e
Xiaomi Buds 6, - =
Pearl White,

499 zt

Twéj STYL 167



moda | felieton

iedy Japonka Naomi Osaka wkroczyta na kort
turnieju Roland Garros, pobrz¢kujac cekinami,
w brazowej sukni do ziemi, w bejsbolowce
i ze stuchawkami w uszach, po widowni
przeszedt szmer podziwu. Do talii zawodniczka miata
przymocowany tiulowy bezowy tren, ktéry powiewem
wiatru raz po raz unosit si¢ w powietrze. Po dotarciu
do swego miejsca tenisowa samurajka najpierw zdjeta
kamizelke, a nastepnie spodnice, odslaniajac minisukienke
réwniez pokryta cekinami. W niej przystapita do gry.
Widok zrobit wrazenie nawet dzisiaj, gdy wszelki show
tak bardzo zbanalniatl.
Tego samego dnia magazyn ,Outlander” opublikowat
na Instagramie sesj¢ zdjeciowa Japonki na tle w kolorze
terakoty, przypominajgcym French Open. Sukienke Naomi
zaprojektowal szwajcarski projektant Kevin Germanier,
druga - marka Nike, ktorej tenisistka jest ambasadorka
od 2019 roku. Ekstrawagancka kreacja niestety
nie zapewnita Japonce zwycigstwa w meczu
z Aryna Sabalenka...
Na turnieju tenisowym przebieranki maja silniejszy efekt
niz na szeregowej festiwalowej gali. Tenis to sport elegancki
i zdyscyplinowany, nieprzywyczajony do wybrykow.
Jednak czasy si¢ zmieniaja i efektowny kostium moze by¢
warto$cia dodana do gry i generowac popularnos¢
zawodnika. Chociaz moze bardziej zawodniczki -
mezczyzni w te klocki si¢ nie bawia.
Prada ostroznie zarzadza swoim nazwiskiem, gdy chodzi
o wspdiprace z innymi markami. Dlatego gdy w zesztym
roku na korcie Flashing Meadows w Nowym Jorku

168 Twej STYL

JOANNA
BOJANCZYK

komentatorka mody

7ente ¢ cnne zobntel

zobaczytam czarnoskorg Amerykanke Coco Gauff

w stroju Miu Miu, pomyslatam, ze co$ musi by¢ na rzeczy.
Irzeczywiscie byto - Coco, jedna z najwyzej notowanych
tenisistek rankingu WTA (World Tennis Association),
anonsowala tenisowa lini¢ Miu Miu. W tym roku
dlugonoga Gauff grata juz ,tylko” w stroju New Balance,

z ktérym ma umowe sponsoringowa. ,Tylko” - zbyt mato
powiedziane, bo pigkna grafitowo-szara sukienka

z przezroczystymi warstwami zapowiadata nowe zjawisko,
ktére powoli ogarnia wielkoszlemowe mecze.

,Court couture” - powolne odchodzenie zawodniczek

od klasycznej tenisowej prostoty. One tez chca wyglada¢
jak aktorki na stopniach Dolby Theatre... Wystepuja wigc
juz nie w réznych wersjach kompletow tenisowych, ale

w metalizowanych strojach o teatralnych fasonach,
krojach stylizowanych na retro, mato typowych dla tenisa
kolorach. Dominujgca kiedys na kortach biel i czyste
pastele to przesztosc. Teraz wida¢ kolory zatarte, brudne.
Szary, najmodniejszy kolor mody od trzech dekad,
zawojowal tez korty. W szarym stroju retro grala
Ukrainka Marta Kostiuk.

Czy widownia tenisowa to zaakceptuje? Nie ma wyjscia

- wspolcze$ni widzowie tylko na to czekaja. Nie na gre,
ktorej zasad czesto nie rozumieja, tylko wlasnie na show.
Ten zreszta nie zawsze polega na epatowaniu cekinami.
Chodzi o to, zeby ubra¢ si¢ inaczej, niz wszyscy si¢
spodziewaja. Wioszka Mattia Bellucci miata w Paryzu
kostium we wzory paisley - orientalne motywy kwiatowe.
Novaka Djokovicia widziano w kurtce Lacoste

w nietypowym dla tenisa kolorze terakotowym -
wierzchnia warstwa byla z materialu wyprodukowanego
z uzyciem prawdziwej maczki.

To wszystko oczywiscie igraszki okolotenisowe.

Zeby wygrac, trzeba wiecej niz fajne ubranko. Wie kazdy,
kto miat w reku rakiete. m

llustracja: KASIA SMOCZYNSKA. Fot. Archiwum TS
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MAKO
{Un)Official
Shopper
Chocolate
1390 zt
mako-store.pl

DBALOSC
O DETALE MARC CAIN

Czétenka z odkryta pieta
Marynarka Charlotte marki Duende 1119 zt

to kwintesencja nowoczesnego, marc-cain.com
L eleganckiego stylu. Jej dusza tkwi

w odwaznie zarysowanej ' o=
linii ramion, potgczonej ; ’, = .
z szerokimi, geometrycznymi * r i
klapami, ktére tworza aﬁ— ——
architektoniczng sylwetke. nifl ﬁ

duendestore.com W" !
. M

MOC NATURY

LovelLife to rodzinna tfocznia olejow,
tworzona od kilku pokolen. W ofercie
znajduja sie produkty tj. Omega-3 DHA

z mikroalg oraz AntiOx+ Formula
—starannie opracowane formuty stworzone
z mysla o codziennym wsparciu organizmu.
To potaczenie najwyzszej jakosci sktadnikow
i Swiadomej suplementacji dopasowanej

do indywidualnych potrzeb.

love-life.pl

ale!KREN

Projekt mieszkaniowy ale!KEN realizowany przez
GH Development zostat podwadjnie wyrézniony
podczas gali Tabelaofert Best Living Awards
2026, zdobywajac nagrody w kategoriach ,Best
Investment of the Year” oraz ,Best Dream Family”.
Architektura ale!KEN zostata zaprojektowana
w sposdb harmonijnie wpisujacy sie w charakter
Ursynowa — jednej z najbardziej zielonych i najlepiej
skomunikowanych dzielnic Warszawy.
aleken.pl
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redaktorka mody TS

statnio podczas jednego z eksperckich spotkan

padto pytanie: co charakteryzuje polska mode?

0Od razu pomyslatam: r6znorodnos¢! Bo mamy

sie¢ czym zachwyca¢, a naszym projektantom nie
brakuje kreatywno$ci. Inez Wicher stworzyla wiasnie kostiumy
do spektaklu cenionego francuskiego choreografa Emanuela
Gata. Do projektu Five days in the sun (1) zaangazowano
dwunastu tancerzy. Premiera odbyta si¢ w czerwcu w Montpel-
lier, a kolejne spektakle, ktére bedzie mozna obejrzec¢ przez
najblizsze po6t roku, zaplanowano m.in. w Wenecji, Londynie
i Cannes. Teatralno$cia zachwyca najnowsza kolekcja Monday
Artwork i kampania zdjeciowa autorstwa Lukasza Zietka. Przed
obiektywem - modelka Marta Dyks. (2) Autorska marka Luizy
Kubis stynie z prostych linii i mocnych detali. W tym sezonie
wyrdzniaja si¢ pastelowe przydymione niebieskosci, zakiety
z rzedami ozdobnych guzikoéw i spektakularne kolnierze XL.
Idziemy dalej — w klapkach marki Jemiol (3). Projektant
tukasz Jemiol niedawno uzupetnit swoja kolekcje o buty.
Kobiece i wygodne. Do wyboru kilka modeli w wersji
czarnej lub w wezowy desen. Klapki, japonki, czétenka
podkreca letnie stylizacje. Latem nie sposéb nie wspo-
mniec tez o zwiewnych sukienkach Affair (4) - co kilka
miesiecy do butiku na Nowym Swiecie trafia nowy
,drop”, czyli minikolekcja. Aleksandra Dubinska i Marta
Krysiak, twérczynie marki, lansuja dzi§ wyrazisty 1z,
czarno-czerwone printy i charakterystyczne kroje
z szerokimi ramionami. W mocnym kolorze magenty jest
tez cze$¢ kolekcji 1odzkiej marki Bloomwear (8).
Spodobata mi si¢ bluzka o fasonie kamizelki zdobiona
kokardka. Nosze ich bawelniane spodnie o luznych
nogawkach - sprawdzaja si¢ na wiele okazji. W wakacyj-
ny nastréj wprawia kampania Toza (6). Pomyst na
oryginalna polsko-brazylijska wspdtprace zrodzil si¢ z przyjaz-
ni. Jedna z zatozycielek mieszka w Polsce, druga w Brazylii -
zgrabnie lacza energie koloréw, minimalistyczne kroje, jakos¢.
Nietuzinkowym pomystem moze pochwali¢ si¢ réwniez Ewa
Stepnowska z Bodymaps (5). Jej stroje kapielowe s szyte
z zakardu i econylu, a estetykq nawigzuja do lat
50., 60. 1 70. Rozmiary? Nawet do 50! Awangardowo prezentuje
sie Laretaggio (7). Nowa linia to garniturowe kroje i skdrzane
kurtki, ale ja - wakacyjnie - wybieram T-shirt oversize
z mocno zapisanymi plecami. Na zakoriczenie zagraniczny
akcent, czyli wspdlna kolekcja francuskiego domu mody
Isabel Marant i brazylijskiej firmy Havaianas stynacej z klapek.
Sa tu i klasyczne, i eleganckie rockowe japonki (9).
Nie przejde obok nich obojetnie. m
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LOLA CASADEMUNT w Twoim STYLU

LOLA CASADEMUNT

LOLA CASADEMUNT SWIETUJE 45-LECIE.

Z okazji jubileuszu hiszpanska marka zaprezentowata w Barcelonie kolekcje
Spring-Summer 2027 ,La Joya". Inspirowane energig, Swiattem i architektura
miasta projekty wyrdzniaja intensywne kolory, charakterystyczne printy,
bizuteryjne zdobienia, hafty, cekiny oraz odniesienia do modernistycznych
witrazy i mozaik. Pokaz w historycznej La Llotja de Mar zgromadzit gwiazdy
$wiata mody i kultury, m.in. Rossy de Palme, Valentine Ferragni, Inés Sastre,
Victorie Abril i Valerie Mazze, a na wybiegu pojawity sie Nieves Alvarez, Judit
Mascé i Verdnica Blume. Dzi$ marke prowadzi cérka zatozycielki, Maite Gasso,
prezes i dyrektor artystyczna LOLA CASADEMUNT. Brand, zatozony w 1981 roku
przez Lole Casademunt, jest obecny na 46 rynkach, a jubileusz uczci takze
wydarzeniami w europejskich miastach, m.in. w Paryzu, Mediolanie,
Warszawie i Lizbonie. lolacasademunt.com




BONPRIX w Twoim STYLU

Stylowe !
historie

Marka bonprix
obchodzi swoje 40-lecie.
Z tej okazji zaprosita
czytelniczki ,Twojego
STYLU” do udziatu
w profesjonalnej
sesji zdjeciowej.

B°mbi‘ﬂ‘a‘ I fektem tego spotkania sa nie tylko zdjecia, ale inspirujace
»2 materiaiu scuba

~519/89'21) _ rozmowy o modzie i kobiecosci. Historie uczestniczek
¥ pokazuja, ze styl nie jest czyms statym, ale ewoluuje
_I wraz z naszymi doswiadczeniami i potrzebami. Spotkanie

Pani Edyta Petszyk-Pietronowicz . L. . ) . . .
porzucita na chwile ukochane spédnice ze stylistg to doswiadczenie, ktére otwiera na nowe rozwigzania
na rzecz nowych fasonéw dzinséw: ,Spotkanie i pozwala troche odwazniej spojrze¢ na mode. Dla uczestniczek
ze stylistg zwrdcito mojg uwage na kilka nowych
rozwigzan. Mysle, ze dzieki temu bede bardziej o . . . .
odwazna”. Otwarto$¢ pani Edyty byla dla na poczatku pojawita sie trema, szybko ustapita miejsca dobrej zabawie.
wszystkich bardzo inspirujaca. Okiem stylistki: Z okazji 40-lecia marka po raz kolejny udowodnita, ze od lat towarzyszy
Wybraty$my rzeczy bardziej klasyczne
i ponadczasowe. R6znorodnos¢ kolekcji daje , -
m22liwoéc' tworzenia stylizacji dopasov:/anylch budowacd garderobe zgodna z wtasnym charakterem. A jubileuszowa
do wielu potrzeb - od codziennych po bardziej sesja stata sie pieknym sposobem na wspdlne swietowanie tej historii.
eleganckie. Dzieki temu kazda uczestniczka mogta
znalez¢ cos$ zgodnego ze swoim stylem.

profesjonalna sesja zdjeciowa byta czyms zupetnie nowym i choc

kobietom w codziennych wyborach, oferujac kolekcje pozwalajace




Fot. Akpa

Dla Pani Katarzyny Lubosz
sesja byfa niezwyktym
przezyciem: ,,Czutam sie
naprawde wyjatkowo, wrecz
jak gwiazda. To byt czas peten
pieknych emocji, wzruszen
i radosci, ktéry na diugo
pozostanie w mojej pamieci”.
Celem byto stworzenie
stylizacji, ktore beda spojne
z osobowoscig bohaterek
i podkresla to, co lubia
w swoim sposobie ubierania
sie. Styl Pani Kasi jest dos¢
odwazny i kolorowy, staratam
sie wiec poruszac w tych
ramach, dodajac nowe fasony
i zestawienia kolorystyczne

- moéwi stylistka Maria Szaj.

Spédnica midi z lejacej
wiskozy 149,99 zt o Y ' : A
i ST AN N Treng
309,99 zt
Makijaz i fryzury wykonata Agnieszka Janczyk. Za kulisami panowata energia,
ktorej efektem sa fotografie pokazujace naturalnos¢, pewnosc siebie
i indywidualny styl kazdej z pan.

| R |




moda | jak to nosi¢

Romantycezne halty
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tekst: KAROLINA TOMASZEWICZ opracowanie: MARIA SZAJ

1. koszula Jemiol 1590 zt

2. kolczyki Orska 640 zt

3. naszyjnik W.Kruk 3290 zt
4. szorty Jemiol 1390 zt

5. torebka-worek Roeffler

Randall 721 zt

6. pierscionek Pandora 169 zt
7. espadryle Kate Spade 4

807 zt, zalando.pl [

1. kolczyki Pandora 259 zt
2. sukienka Levi's 359,90 zt
3. bransoleta Pandora 618 zt
4. torba Answear Lab 599,99 zt
5. apaszka Fraas 219 zt,
zalando.pl
6. pasek Stradivarius 65,90 zt
7.sandaty Jonak 489,99 zf,
answear.com

ISABEL MARANT

tyl francuskiej marki Isabel

Marant definiuja tuniki mini

i botki. Projektantka polaczyta
biata péttransparentna krotka
sukienke i buty za kostke na
espadrylowej podeszwie (ciekawe).
Catos¢ dopetnia biata torebka
na krotkim pasku i mocna bizuteria.
W klimacie nowoczesnej bohemy.

Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe



Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe
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W tym sezonie wybieramy efektowne angielskie hafty,
czyli azurowe, misternie obszyle wzory. Modne
na jasnych sukienkach, tunikach, bluzkach i szortach.
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L 1. kapelusz Solar 90 zt
= 2. kolczyki W.Kruk 129 zt
~ . s
- 3. sukienka Tommy Hilfiger
T

849 zt, Peek & Cloppenburg
4. naszyjnik W. Kruk 239 zt
5. torebka Solar 299 zt
. 6. pierscionek W.Kruk 129 zt
7. pierscionek W. Kruk 149 zt
8. klapki L37 799 zt

f “ 7 6
J
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W, 4

1. pierscionek Yes 339 zt
2. sukienka Sister Jane
729 zt, zalando.pl

3. pasek Solar 215 zt
4. naszyjnik Yes 379 zt
5. klapki Vanda Novak

1390 zt
6. torebka Levi's
199,90 zt

ZIMMERMANN

ochodzaca z Australii marka
P zatozona przez siostry Nicky

i Simone Zimmermann jest
znana przede wszystkim z ozdobnych
diugich sukienek. Na wybiegu
zachwycila nas biata suknia obszyta
haftowanymi falbanami. Dodajemy
japonkiiduzo wyrazistego zlota.
Lato w wersji lekkiej i wytwornej.
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uroda

pielegnacja /| makijaz | fryzury / perfumy / nowosci

Przepis na piekno Czy mozna ,nakarmic¢” skére? Sprawdzamy (s. 178)
Kosmelyczne dozynki Owies, pszenica, jeczmien i zyto pod lupa (s. 182)

Moj wybor Zapach z garden party, przebdj pod oczy, brazujacy tint (s. 187)

Fot. Getty Images



Co w zbozZu
piszczy?
Badamy kosmetyczne
mozliwosci kietkéw, otrebéw,
ktosbw, ziaren. Szukamy ich
w drogerii i podajemy
przepisy na domowe
receptury
(s. 182).
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uroda | pielegnacja

anim pojawily si¢ maski w ptachcie i esencje

przywracajace skorze blask, kobiety nakladaty

na twarz domowe maseczki z miodu, a zamiast
zelowych plasterkéw na cienie pod oczami stosowaty
plasterki ogérka. Dzi§ domowe rytualy pielegnacyjne
wracaja do lask i... podbijaja internet. Podobnie jak glosny
trend ,eat your skincare” (dostownie: ,zjedz swoja pielegna-
cje”), zachecajacy do komponowania codziennego jadiospi-
su ze sktadnikéw korzystnie wptywajacych na kondycje
skdry. Czy to dziata? Gdy méwimy o pielegnacji, coraz
czesciej pojawia sie temat taczenia kosmetykéw z odpo-
wiednio skomponowana dieta. I nie chodzi o suplementy
oparte na wyselekcjonowanych substancjach ani o zaawan-
sowane technologicznie kremy naszpikowane pozyskanymi
w laboratoriach sktadnikami aktywnymi. Sktadnikéw,
ktére wspieraja skore od zewnatrz i od srodka, szukamy -
jak dawniej - w sklepie spozywczym albo na straganie
zZ warzywami.

KOLAGEN NA SNIADANIE, RETINOL NA KOLACJE
Spos6b odzywiania ma niebagatelny wplyw na wyglad sko-
ry - wiemy to nie od dzis. - Skéra jest organem, ktoéra potrze-
buje konkretnych sktadnikéw budulcowych i ochronnych:
aminokwaséw do syntezy kolagenu, witaminy C, ktéra te
synteze umozliwia, kwaséw omega-3 wspierajacych bariere
lipidowa oraz antyoksydantéw, ktére ograniczaja stres oksy-
dacyjny przyspieszajacy starzenie - ttumaczy Katarzyna
Nowacka, holistyczna kosmetolozka i specjalistka w dziedzi-
nie psychosomatyki.

Czy jednak jedzenie warzyw, ttustych ryb morskich, oliwy,
orzecho6w, nasion albo kiszonek wystarczy? Czy mozna -
jak przekonuja tiktokerki - ,zjes¢” kolagen, retinol i zestaw
niezbednych witamin, a tym samym zaspokoi¢ potrzeby
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skory na te sktadniki? - Taki trend ma sens, o ile rozumie-
my go jako powrdt do odzywczej diety bogatej w warzywa,
owoce jagodowe, dobre tluszcze i pelnowartos$ciowe biatko
- méwi kosmetolozka. — Nie zastapi jednak miejscowej pie-
legnacji. Problem zaczyna sie wtedy, gdy upraszcza si¢ prze-
kaz i sugeruje, ze pojedynczy ,beauty sktadnik” zjedzony
na obiad zadziala jak krem albo serum. Organizm rozdzie-
la sktadniki przyjete z pozywieniem pomiedzy wszystkie
tkanki, a skoéra nie jest dla niego priorytetowym narzadem.
W praktyce skdra nie reaguje na jeden modny dodatek, lecz
na calosciowy styl odzywiania i réwnowage metaboliczna
organizmu. Tymczasem wiele proceséw, m.in. odbudowa ba-
riery hydrolipidowej czy dziatanie przeciwstarzeniowe, wy-
maga bezposredniego wsparcia. Kremy i serum pozwalaja
dostarczy¢ skladniki aktywne doktadnie tam, gdzie sq po-
trzebne - i w odpowiednim stezeniu.

KUCHENNE SPA - POWROT DO ZRODEL

Domowe rytualy pielegnacyjne przezywaja dzis renesans, jed-
nak podchodzimy do nich znacznie bardziej §wiadomie, opie-
rajac si¢ na wiedzy, a nie wylgcznie na tradycji. I dobrze! Wie-
my, ze ogorek dziata chlodzaco i tagodzaco, przynoszac ulge
opuchnietej skorze. Miéd wykazuje wiasciwosci antybakte-
ryjne i wspomaga regeneracje, dlatego bywa stosowany jako
sktadnik maseczek - zaréwno do twarzy, jak i na spierzchniete
usta - a takze punktowo na niedoskonatosci.

Wraca moda na maseczki pielegnujace, robione na bazie jo-
gurtu naturalnego, ktory jest zrodiem kwasu mlekowego,
oklady z siemienia Inianego — ma dziatanie kojace i nawil-
zajace, mikstury z zielonej herbaty znanej z silnych wias-
ciwosci antyoksydacyjnych. W domowym spa pojawiaja
sie rowniez oleje roslinne. W tym przypadku jednak warto
zasiegnac rady fachowca - kosmetologa lub dermatologa —

Dostarczanie skorze substancji
aktywnych z dieta nie wystarczy.
Stosujac krem lub serum, aplikujemy
je dokladnie tam, gdzie sa polrzebne,
w stezeniu, ktore gwarantuje
skulecznosc.

Fot. stock.adobe.com



Fot. stock.adobe.com

ktéry podpowie, jak dobra¢ olej do typu skéry, aby nie zabu-
rzac jej naturalnej réwnowagi lipidowej.

OSTROZNOSCI NIGDY ZA WIELE

Naturalne sktadniki nie zawsze sa synonimem bezpieczen-
stwa. Dermatolodzy ostrzegaja, ze wiele popularnych ,ku-
chennych” sktadnikéw moze drazni¢ lub dziala¢ alergizu-
jaco. Szczegblna ostroznos$¢ powinny zachowac osoby z cera
wrazliwa i naczyniowa oraz zmagajace si¢ z tradzikiem czy
atopowym zapaleniem skéry. Ryzyko dotyczy tez alergikow
i kobiet w cigzy, u ktorych cze¢s$¢ substancji moze by¢ nie-
wskazana. U takich os6b nawet naturalne surowce, takie jak
miod czy ziola, moga wywolac reakcje uczuleniowe.
Najwiecej kontrowersji budzi uzywanie sktadnikéw takich
jak cytryna lub inne kwasne substancje, soda oczyszczo-
na czy nierozcieniczone olejki eteryczne. Moga zaburza¢ na-
turalne pH skéry, prowadzi¢ do ostabienia bariery hydroli-
pidowej, a w konsekwencji do podraznieni i nadwrazliwosci.
- Jednym z najczestszych bledow jest traktowanie skory
jak powierzchni do eksperymentéw. Tymczasem jej barie-
ra ochronna jest niezwykle delikatna i tatwo ja naruszy¢ —
ostrzega kosmetolozka Katarzyna Nowacka.

A GDYBY TAK ZOSTAWIC TO PROFESJONALISTOM?

Po jadalne kosmetyki mozemy siega¢ nie tylko w domu - co-
raz czesciej pojawiajg sie¢ w ofertach profesjonalnych firm
i stosowane sa podczas zabiegéw kosmetologicznych. - W ga-
binecie wykorzystuje¢ m.in. absolut pomaranczowy, inten-
sywnie pachnaca esencje, ktéra dodaje do kremow, olejow
do masazu i masek, ale tez do wody, ktéra podaje klientkom
do picia w trakcie zabiegu. Zapach i smak pomaranczy towa-
rzyszace rytuatowi sprzyjaja relaksujacemu doswiadczeniu -
mowi kosmetolozka. Opowiada tez o pilingu owocowym na
bazie mango, pestek winogron, ryzu, alg i naturalnych cuk-
réw. - Ma forme odzywczej pulpy aplikowanej na skore.
A do picia klientka dostaje napar z mango, cytruséw, hibis-
kusa, dzikiej r6zy i owocow - orzezwiajacy, a przy tym

bogaty w witaminy i antyoksydanty. To pielegnacja, ktéra
dba nie tylko o skére, ale o wszystkie zmysty.

SKORA TO CZUJE

Czy polubi truskawkowa maseczke? A moze bardziej bedzie
jej ,smakowal” oktad z jogurtu i ptatkéw zbozowych? To wcale
nie jezykowy zart. Wspoéiczesna nauka pokazuje, ze skora ak-
tywnie odbiera i interpretuje sygnaly z otoczenia - i to nie tyl-
ko te zwiazane z dotykiem, bélem czy temperaturg. W ostat-
nich latach odkryto, Ze znajduja si¢ w niej receptory kojarzone
zinnymi zmystami - smaku, wechu, a nawet $wiatta. Nie ozna-
cza to, ze skora dostownie ,smakuje” czy ,widzi". Raczej uru-
chamia biologiczne mechanizmy, ktére reaguja na okreslone
bodzce chemiczne i srodowiskowe. Szczegélnie interesujace sa
receptory smaku gorzkiego, ktére znaleziono m.in. w keraty-
nocytach i fibroblastach. Ich rola nie polega na dostarczaniu
doznan smakowych, lecz na wykrywaniu potencjalnych za-
grozen, takich jak toksyny czy patogeny. - Gorzki smak ewolu-
cyjnie odpowiada za wykrywanie toksyn i substancji szkodli-
wych oraz patogendw, ktére moga wnikac réwniez przez skoére
- wyja$nia Katarzyna Nowacka.

KOSMETYKI, KTORE USZCZESLIWIAJA

To odkrycie stalo si¢ bodZcem do rozwoju nowej gatezi ko-
smetologii, nazywanej psychokosmetyka lub neurokosmety-
ka. Zaklada ona, Ze pielegnacja moze wplywac nie tylko na
wyglad skdry, ale takze na jej reakcje biologiczne zwigzane
ze stresem, stanem zapalnym czy odczuwanym komfortem.
Specjalisci uwazaja, ze przysztos¢ pielegnacji moze naleze¢
do kosmetykow, ktére ,rozumiejq” potrzeby skéry na pozio-
mie komorkowym i wspieraja jej naturalne mechanizmy.
Zawarte w nich tzw. psychosktadniki to substancje aktyw-
ne, ktére dziataja na skére wielopoziomowo. Na przyklad
gorzkie ekstrakty z szyszek chmielu pobudzaja regeneracje
i przyspieszaja gojenie. - Gdy dostarczamy skérze zmienio-
nej chorobowo sktadnik o gorzkim smaku, uruchamia ona lo-
kalne mechanizmy obronne. Efektem jest niwelowanie stanu
zapalnego - zmniejszenie §wigdu, rumienia i obrzeku - méwi
Katarzyna Nowacka. Adaptogeny, takie jak ashwagandha, tulsi
alborézeniec gorski, zwykle sa przyjmowane w formie suple-
ment6w, ale dodane do kremu moga wspiera¢ skére w fago-
dzeniu reakcji na stres.

Psychosktadnikami moga by¢ tez zapachy, o ich dzialaniu
na zmysty wiemy od dawna. Lawenda relaksuje, wanilia po-
prawia nastrdj, a yuzu pobudza i dodaje energii. Czy moga
wplywa¢ podobnie na skore? Najblizsza przysztos¢ przynie-
sie wiele podobnych odkry¢, a na pétkach pojawia si¢ ko-
smetyki tworzone z mysla o tym, ze skora jest aktywnym, re-
agujacym organem, ktéry pozostaje w stalej komunikacji
z calym organizmem - takze na poziomie emocji.m
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DOZYNKI

tekst: EWA SARNOWICZ
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Nie wszystko zloto, co sie
swieci. Nie musimy uzywac
egzolycznych wyciagow
1 placi¢ za nie...
jak za zboze. Niepozorne,
popularne, znane od tysiecy
lat rodzime ziarna - owies,
pszenica, zylo, jeczmien -
Lo cenne skladniki
kosmetykow. Bierzemy je
pod lupe.

osmetyki mozna tworzy¢
niemal z kazdej czesci
zb6z. Z kietkow tloczy sie¢
na zimno olej, ktéry jest
bogatym Zrédiem
witamin i kwasow ttuszczowych - réz-
nych w zaleznosci od rodzaju zboza.
Ziarno i otreby stosuje si¢ w pilingach.
Skrobia, czyli maczka zbozowa,
pozostaje na skorze i dziata na nia
ochronnie. Pochlania tez wilgo¢
i sebum oraz nadaje kosmetykom
aksamitna konsystencje. A jednak
niektorzy z nas obawiaja si¢ zbdz.
- Skrobia z pszenicy, zyta i jeczmienia
zawiera alergizujacy gluten - méwi
chemiczka kosmetyczna Zuzanna
Fedyczak z laboratorium Countess
w Piasecznie. Dlatego osoby mocno
nan uczulone powinny zachowac
ostroznos¢, szczegdlnie przy kosmety-
kach pozostajacych diugo na skérze
(kremy, odzywki bez sptukiwania).
Zaleca si¢ im wykonanie préoby uczu-
leniowej, czyli nalozenie kosmetyku

na maly fragment skory przed pierw-
szym uzyciem. To jednak nie dotyczy
olejow zbozowych. - Gluten nie prze-
dostaje si¢ do ttuszczu podczas tlocze-
nia. A owies jest catkowicie wolny od
glutenu, cho¢ czesto zanieczyszczony
nim podczas zbioréw, transportu lub
przetwarzania z innymi zbozami -
dodaje ekspertka. - Jednak nikt nie
zamo6wil u nas nigdy kosmetyku bez
glutenu - zdradza. - Za to zbozowe
produkty bez GMO owszem. U dostaw-
cow surowcow kupujemy wtedy
certyfikowane surowce bez GMO.

Co zlego robi skoérze czy wlosom olej
lub skrobia z modyfikowanego
genetycznie zboza? - Nic. Nie przenika
przez naskdrek. Ten fakt jest istotny
jedynie marketingowo.

THE WINNERIS... OWIES

(Avena Sativa)

To najcenniejsze dla urody i zdro-
wia skory zboze, najlepiej przebadane
ze wszystkich. Zawiera nienasycone

i nasycone kwasy ttuszczowe, cerami-
dy - wbudowuja si¢ one w barier¢ hy-
drolipidowa skory, uszczelniajac ja,
wzmacniajac i przeciwdziatajgc utracie
wody z naskorka. Ma tez przeciwzapal-
ne i tagodzace saponimy i betaglukan,
a takze mineraty, proteiny, antyoksy-
danty i flawonoidy spowalniajace pro-
ces starzenia si¢ skéry powodowany
przez promieniowanie UV, zanieczysz-
czenia srodowiska czy dym papieroso-
wy. Zawarty w owsie cynk lagodzi tra-
dzik, miedz napina skoére, witaminy
z grupy B pomagaja nazmiany alergicz-
ne i przesuszenia, a obecne w ziarnach
substancje $luzowe tworza na skorze
warstewke ochronna. - Olej z owsa ma
silne wlasciwosci tagodzace - moéwi Zu-
zanna Fedyczak. Nic dziwnego, ze jest
chetnie wykorzystywany w dermoko-
smetykach obok alantoiny i panteno-
lu. Kosmetyki z owsem sa doskonate do
cery wrazliwej, suchej, zmeczonej, tra-
dzikowej, naczyniowej, a nawet atopo-
wej, z egzema, po zabiegach medycyny
estetycznej i oparzeniach. W publika-
cjiw ,Journal of Drugs in Dermatology”
z 2015 roku opisano badania in vitro
i kliniczne, ktére dowiodty, ze ekstrakt
z owsa koloidalnego (zmielonego i prze-
tworzonego) zmniejsza poziom proza-
palnych cytokin, czyli uspokaja stany
zapalne skory. Dwa lata pdzniej prze-
prowadzono podwdjnie zaslepiong pro-
be u dzieci z AZS, ktéra dowiodta, ze
krem z jednym procentem owsa kolo-
idalnego jest u nich skuteczny w lecze-
niu lagodnego i umiarkowanego AZS.
W innym badaniu, z 2020 roku, oka-
zato sig, Zze poprawia funkcje¢ bariery
skornej i parametry mikrobiomu skory
zAZS. W tym samym roku udowodnio-
no tez, ze jest Swietna terapia wspoma-
gajaca leczenie przewleklej egzemy rak.
To nie tylko efekt wzmocnienia barie-
ry lipidowej, a co za tym idzie mocnego
nawilzenia skory i poprawy elastycz-
nosci, tak dzialajg rowniez popular-
ne emolienty, np. gliceryna. Ale owies
ma nad nimi przewage, bo dodatkowo
hamuje cytokiny prozapalne, dziata
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przeciwhistaminowo, antyoksy-
dacyjnie i przeciw§wiadowo. Ma
aktywnos$¢ biologiczna wykra-
czajaca poza samo uszczelnienie
bariery naskérkowej i zatrzyma-

nie w niej wilgoci. Dzigki temu
polepsza jakos¢ zycia oséb z cho-
robami skérnymi. Ale zaleca-

ny jest dla wszystkich. - Chroni

cer¢ przed skutkami codzienne-

go stresu, koi nawet lekkie jej po-
budzenie wynikajace z dziatania
kortyzolu, czyli hormonu stre-

su - dodaje Zuzanna Fedyczak.
Kazdemu poleca wtaczy¢ do pie-
legnacji olej z owsa. Skrobia tez
dziala kojaco. Ekspertka zaluje,

ze zadna kreatorka trendow kos-
metycznych nie wylansowata
nieco juz zapomnianej masecz-

ki z dostepnych powszechnie

w sklepach spozywczych nie-
drogich ptatkéw owsianych. Sa

w nich ziarna, czyli skrobia, oraz
sladowe ilosci oleju. Wystarczy

zala¢ je wrzacg woda i masecz-

ka gotowa. Wygladzajacaikojaca

jak najlepszy kosmetyk.

Owies wykorzystywany jest tez w kos-
metykach kolorowych, gdyz nadaje
matowe wykonczenie oraz eliminuje
tlustos¢ i lepkos¢, ktore wywotuja nie-
ktére emolienty oraz oleje. Poprawia
odczucia wygladzenia i nawilzenia.

PSZENICA (Triticum Vulgare)

Najpopularniejsze i jedno z najstar-
szych zb6z na $wiecie, uprawiane od
przeszto szesciu tysigcy lat. Nie tyl-
ko na make, ale tez do pielegnacji. Olej
z kietkéw pszenicy to wyciag z najcen-
niejszej czesci ziarna (zarodka), kto-
re zdazyto juz lekko wykietkowad. Jest
silnym antyoksydantem i emolien-
tem, ktéry uelastycznia skore i chroni
przed jej przesuszeniem. Zawiera wita-
minyE, A, D oraz z grupy B, ktdre przy-
spieszaja regeneracje i wzmacniaja ja.
Ma tez nienasycone kwasy ttuszczo-
we, ktore uzupetniajg ptaszcz hydroli-
pidowy. W kosmetologii wykorzystu-
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Ziarno prawdy
o kosmelykach domowej
roboly - lak czy nie?

Tak! Ale z gtowa. Olej z kietkdw pszenicy
mozna stosowac w czystej postaci
bezposrednio na skore, ale ze wzgledu
na gesta, dosc kleistg konsystencje i wysoka
komedogennos¢ moze zatykac ujscia
gruczotow tojowych u 0séb ze skorg ttusta
lub mieszana. — Lepiej dodac krople czy dwie
do kremu tuz przed naftozeniem go na twarz
— podpowiada Zuzanna Fedyczak.
Ponizej inne sprawdzone i proste recepty
na wykorzystanie rodzimych zbéz.
Maseczka matujaca z owsa:
tyzke zmielonych ptatkéw owsianych zalej
piecioma ftyzkami wrzatku, wymieszaj
i dodaj tyzeczke swiezych drozdzy.
Trzymaj na twarzy 20 minut.

Kapiel nawilzajaca z pszenica:
gars¢ pfatkéw ogrodowych réz
i gars¢ otrgb pszennych zalej dwiema
szklankami wrzatku, przykryj i ostudz.
Odcedzony ptyn wlej do kapieli.
Suplement z jeczmienia:
tyzeczke mtodego jeczmienia w proszku
zmieszaj w szklance wody i wypij
20 minut przed positkiem.
Dostarczysz skorze budulca od srodka.

je sie rowniez hydrolizowane biatka
pszenicy. Po natozeniu na skorg¢ ob-
kurczaja sie, a wysychajac, napinaja
ja i wygladzaja. Tymczasowo zmniej-
szaja widoczno$¢ zmarszczek i zweza-
ja pory. Dlatego biatka pszenicy czesto
wykorzystywane sa w serum bankieto-
wym i bazie pod makijaz. To nietrwa-
ty efekt, ale natychmiastowy. Jednak
w odréznieniu od owsa pszenica wy-
kazuje stabe dziatanie przeciwzapalne.
- Za to ma $wietne powinowactwo do
wloséw, dowiodly tego badania - pod-
kre$la Zuzanna Fedyczak. Dlatego pro-
teiny pszenicy najczesciej wystepuja
w maskach i odzywkach do wloséw su-
chych, tamliwych, zniszczonych. Two-
rza na ich powierzchni warstwe, ktd-
ra ogranicza nadmierne odparowanie
wody, zapobiegaja famliwo$ci, wzmac-
niaja, a takze zamykaja tuski i reduku-
jarozdwojone koncowki, pozostawiajac
wlosy gladkie i nawilzone. Wypelniaja

ubytki, poprawiaja potysk, uta-
twiajq rozczesywanie, zmniej-
szaja elektryzowanie sie.

JECZMIEN
(Hordeum Vulgare)

Dziata rewitalizujaco, odzywczo
i przeciwstarzeniowo. Sproszko-
wany sok z mtodych lisci (tzw.
zielony jeczmien) bogaty jest
w witaminy i mineraly. Zwalcza
wolne rodnikii poprawia koloryt
skory. Z ziaren uzyskuje sie eks-
trakt o silnym dzialaniu odzyw-
czym, ujedrniajagcym i nawilza-
jacym, ktory stymuluje procesy
odnowy tkanki tacznej. Zawiera
witaminy z grupy B i E, minera-
ty, skrobig, btonnik, nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe, polifeno-
le oraz cynk i lizyne regulujace
wydzielanie sebum i pomagaja-
ce w walce z niedoskonatoscia-
mi. W polaczeniu z tagodzacymi
i regenerujacymi wlasciwoscia-
mi jeczmien powinien by¢ boha-
terem kosmetykéw do cery tra-
dzikowej. Poza tym podobnie jak
owies zawiera betaglukan, ktéry dziala
przeciwzapalnie, przyspiesza gojenie,
poprawia bariere skorna. Ale ciagle nie-
wiele jest go w kosmetykach. - Uzywa-
my go gtéwnie jako sktadnika $cieraja-
cego do pilingéw. Albo w produktach
dla me¢zczyzn, bo kojarzy si¢ z piwem
- ubolewa Zuzanna Fedyczak. Dlacze-
go jeczmien nie ma wziecia? Powody
sa naukowe, technologiczne i marke-
tingowe. Brak w nim ,flagowego” sktad-
nika - unikalnej, dobrze przebadane;j,
tatwej w komunikacji czasteczki, kto-
ra wyroznialaby go dermatologicznie.
Cho¢ jeczmien jest bogaty w betagluka-
ny, ich uzyskanie jest bardziej ztozone,
sa wrazliwsze na enzymy, trudniejsze
do standaryzacji, bardziej podatne na
zmiany lepkosci formuty niz te z owsa.
Dlatego jeczmien przegrat jako kosme-
tyk do skéry wrazliwej z owsem, kt6-
ry ma silne badania kliniczne, nawet
w przypadku skéry z AZS. Poza tym
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hipotonicznej budowie i sktadzie bogatym w krzem.

Wspiera ona procesy regeneracyjne naskorka, pomaga
fagodzi¢ podraznienia oraz redukowac uczucie dyskomfortu
skory. Dzieki wiasciwosciom kojgcym i ochronnym wzmacnia
integralnos¢ bariery naskérkowej, przywracajac skorze
réwnowage i komfort, szczegdlnie w przypadku skéry wrazliwej
i reaktywne;j.

DERMEDIC CICATOPY Preparat do ciata intensywnie
natfuszczajacy to dermatologiczna pielegnacja skéry suchej,
bardzo suchej, atopowej i sktonnej do podraznien.

Doskonale sprawdzi sie po ekspozycji na stonce, kiedy skéra
wymaga intensywnej regeneracji i odbudowy. Pomaga ograniczy¢
negatywne skutki dziatania sforica na skore, jej przesuszenie,
pieczenie i napiecie. Wspiera przywrdcenie optymalnego
poziomu nawilzenia oraz komfortu skory.

I NIE TYLKO...

Preparat jest rekomendowany przez dermatologéw dla
dorostych i dzieci od 1. dnia zycia z problemami skérnymi,
takimi jak egzema, atopowe zapalenie skory, tuszczyca czy
przewlekty $wiad, jako wsparcie terapii dermatologicznych.
Formuta intensywnie odzywia i natfuszcza skoére, wspomaga
odbudowe bariery lipidowej oraz pomaga przywrdécic¢
fizjologiczng rownowage mikrobiomu naskérka.

JAK DZIALA?

Dzieki potgczeniu wody termalnej Dermedic

i opatentowanego kompleksu Cicalinum® preparat

dziafa wielokierunkowo, fagodzac szes¢ kluczowych
objawow egzemy: Swiad, podraznienie, napiecie, suchos¢,
zaczerwienienie i szorstkosc. Sktadniki aktywne wspieraja
proces regeneracji naskorka, wzmacniaja jego funkcje
ochronne oraz pomagajg ograniczac ryzyko nawrotow
zmian zwigzanych z nadmierng suchoscia i atopia. Bogata
formuta przynosi natychmiastowe ukojenie, redukuje uczucie
Sciggniecia i dyskomfortu oraz poprawia elastycznosc skory.
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1. EGF Eye Serum z jeczmieniem Bioeffect 425 zi, perfumeriaquality.pl 2. Krem intensywnie kojacy z owsem koloidalnym Kuracja S.0.S.
Bandi Medical Expert 93 zt 3. Mydto w ptynie owsiane Barwa 15 zi 4. Pienisty krem bez mydfa z owsem Hidraven Sesderma 99 zt

5. 0dzywka do wioséw Super Soft z mlekiem owsianym i aminokwasami z pszenicy Yope 24 zt 6. Krem regenerujacy Dermalibour+ Cica
z mfodych pedéw owsa A-derma 50 zt 7. Intensywny krem na noc z olejem z zarodkéw pszenicy Skjur 150 zt 8. Proteinowa maska Repair
z proteinami ryzowymi i pszenicznymi enzyme. totpa. dermo hair 20 zf 9. Odzywka intensywne nawilzanie do wioséw suchych z olejem

z kietkow pszenicy Ziaja 7 zt 10. Mleczko do ciata Owies & Gryka Yves Rocher 46 zt 11. Od$wiezajaca esencja do kapieli i pod prysznic

z mleczkiem owsianym Herbal Care 120 zt 12. Krem nawilzajacy z ekstraktem z owsa i olejem z kietkéw pszenicy Vegan Muesli
Bielenda 22 zt 13. Nawilzajacy zel-krem owsiany Calm + Restore™ Aveeno® 80 zt

jeczmien nie dziata przeciw$§wiadowo.
Jest dobry, ale nie wyjatkowy. Rzad-
ko pojawia si¢ w dermokosmetykach,
czesciej wykorzystywany jest w kos-
metykach przeciwstarzeniowych (ze
wzgledu na dzialanie antyoksydacyj-
ne). Eksperci uwazaja, ze karier¢ moze
zrobi¢ ferment z jeczmienia, szczegoél-
nie w czasach mody na wspoma-
ganie mikrobiomu. Marketingow-

cy, do pracy!

ZYTO (Secale Cereale)

W kosmetykach najczesciej wyko-
rzystuje sie ziarno, kietki oraz pod-
dane fermentacji otreby. Ekstrak-

ty z tych czesci odzywiaja cebulki
wloséw, stymuluja regeneracje na-
skorka i chronia skore przed starze-
niem, bo zyto jest bogate w cenne
aminokwasy (np. kwas glutami-
nowy, arginine), witamine E i pro-
teiny. Poprawia napigcie skory,
ujedrnia ja i wspomaga procesy re-
generacyjne — tyle teorii. W prakty-

ce najatrakcyjniejszymi sktadnikami po-
chodzacymi z Zyta sa modne (i wazne!)
w dermatologii i kosmetologii kwasy
ferulowy i azelainowy. To hity odmta-
dzania, rozjasniania, ochrony antyok-
sydacyjnej, kosmetykéw przeciwtradzi-
kowych i przeciwtojotokowych. - Ale
nauczylismy sie je syntetyzowac w la-
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boratorium, to tansze i prostsze niz po-
zyskiwanie ich ze zbéz. A poza tym nie
wymagaja oczyszczania z roznych biolo-
gicznie aktywnych sktadnikéw, ktérych
w naturalnym zycie jest mnéstwo - wy-
jasnia Zuzanna Fedyczak. Dlatego zyto
rzadko pojawia si¢ w kosmetykach. By
znalez¢ dla niego zastosowanie, czasa-

Sa powszechnie dostepne,

odporne na warunki
klimatyczne, bogale
w skladniki
pielegnacyjne.
Ruracja na bazie zboz
Lo dobry sposob,
by zalrzymad na skorze
letni blask.

mi poddaje si¢ je dziataniu bakterii pro-
biotycznych (np. Lactobacillus) po to, by
wzmacniato mikrobiom skory, tagodzito
stany zapalne i poprawiato nawilzenie.
Ale tak ukierunkowana ,kariera” wy-
maga lansowania przez duze marki. Bo
w kosmetyce czesto wygrywa nie tylko
skutecznos¢, ale i historia towarzyszaca.

CIAG DALSZY NASTAPI
Uwielbiamy nowoSci i egzotyke, a cze-
sto nie doceniamy tego, co stare, do-
bre, rodzime. - Krochmal, czyli skrobia
ziemniaczana, uzywany kiedys do ka-
pieli byt znacznie lepszy dla skéry ma-
luchéw niz olejek, ktory zajat jego miej-
sce z duzo gorszymi efektami. Mozna
by wréci¢ do krochmalu albo
wdrozy¢ inne bezcenne sktadniki
znaszych péliogroddéw, ale duza
firma musiataby opracowac przy-
jemna wersje takiego preparatu,
np. krochmal z ptatkamiréz, ain-
fluencerzy musieliby to wypro-
mowac¢ - podsumowuje Zuzan-
na Fedyczak. Tak jak wylansowali
kosmetyki z egzotycznego zboza
- ryzu. Czym mogliby si¢ zainte-
resowac? - Na przyklad ogérkami
kiszonymi albo kiszona kapusta.
To mato ,seksowne” skladniki,
ale mozna technologicznie opra-
cowac rodzime kiszonki i nowo-
czesnie je wylansowa¢ w kosme-
tykach z mysla o mikrobiomie skéry
- proponuje ekspertka. Kapusta kiszo-
na zamiast kimchi? Dlaczego nie? Kim-
chi, okrzykniete koreanskim sposo-
bem na piekna cerg, to nic innego jak
ekstrakt ze sfermentowanych warzyw,
pierwotnie kapusty pekinskiej. Mozna?
Mozna.m

Fot. Materiaty prasowe



Fot. stock.adobe.com, materiaty prasowe, archiwum TS

A

EWA SARNOWICZ

dziennikarka urody

Odplamianie odmladzanie

Nic tak nie postarza jak przebarwienia.
Trzydziesci lat temu zaczetam walke
z nimi — pilingami dermatologicznymi,
caforoczna ochrong z SPF 50 oraz
kremami i serum. Sprawdzaja sie
w nich kwasy traneksamowy
i glikolowy, witamina C, arbutyna.
W serum na przebarwienia marki
Eveline s tez niacynamid, ekstrakty
z lukrecji i CICA.

Advanced anti-dark spot serum
Eveline Professional 42 zt

Woppréb

¢ poletitom

Garden parly

Wetiwer byt przez lata
charakterystycznym skfadnikiem swiezych
meskich zapachdéw. Ale Wild Vetiver
nie podaza za utartymi schematami.
To kompozycja szlachetna, swieza,
ogrodowa. Zielona, naturalna, fagodna
i prosta. Z bergamotka, pieprzem, réza,
nutami drzewnymi i wetiwerem
oczywiscie. Podoba mi sie.
Mojemu synowi tez.

Wild Vetiver Creed 949 z1/50 ml wody

perfumowanej

Psik i golowe

Toniki przygotowuja skére na serum
i kremy, wzmacniaja ich dziatanie. Kiedys
przecierato sie twarz nasagczonym nimi
wacikami, ale to moze podrazniad skore,
potem skrapiano nimi dforl i wklepywano
je w twarz — nigdy nie wiedziatam, ile ich
uzyc. Lubie kolejna generacje tonikéw —
w mgietce. Sa delikatne, wygodne,
mozna je stosowac zawsze i wszedzie,
tez w ciggu dnia dla odswiezenia.

Mleczny tonik serum esencja Aqua Sublime
Evrée 30 zt

Naluralnie piekna skora
Co zrobic latem, gdy podkfady sa
za ciezkie, ale bez makijazu przeciez nie
wyjde do ludzi? Odkrytam multifunkcyjny
brazujacy tint do twarzy Wings of Color.
Ociepla karnacje, nadajac efekt naturalnej
opalenizny i podkreslajac zdrowy wyglad.
Jest lekki, tatwo sie rozprowadza,
zapewnia rownomierny efekt bez smug.
Natychmiast stapia sie z cera,
co umozliwia wielokrotne naktadanie
i stopniowanie intensywnosci koloru.

Bronzing Tint Drops Wings of Color AA 50 zt

Swiez0$é, czuje swiezosé
Zielony, oczyszczajacy zel do mycia twarzy
Himalaya usuwa nadmiar sebum
i zanieczyszczenia bez wysuszania skéry.
Zawiera wycigg z neem, wiecznie
zielonego drzewa pochodzacego z Indii
i Sri Lanki. Od tysiecy lat jest ono
fundamentem medycyny ajurwedyjskiej
cenionym za wiasciwosci przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
Sprawdzitam na witasnej dojrzatej skorze,
jest dobry nie tylko dla nastolatkéw.

Neem Face Wash Purifying Himalaya 20 zt

Hil na wlasne oczy
PDRN - polideoksyrybonukleotydy
pozyskiwane najczesciej z nasienia tososia
- to przebdj kosmetologii. Regeneruja,
pobudzaja synteze kolagenu, elastyny
i kwasu hialuronowego, przyspieszaja
gojenie skéry, dziatajg przeciwzapalnie,
koja, redukuja zaczerwienienia, wspieraja
odbudowe bariery hydrolipidowej
i poprawiaja koloryt. W serum pod oczy
Hdrey jest tez dziewiec form kolagenu
i kofeina. Bezcenne.

Collagen 9D x Cu x PDRN Eye serum Hdrey 115 zt
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Stylowy koszyk

Swiadoma, mocna pielegnacja przeciwstoneczna i regeneracja po storicu. Odnowa i blask.

MATOWY KOLOR | NAWILZANIE |
Lekka, kremowa dtugotrwata szminka z kwasem
hialuronowym Lifeproof Soft Matte Lip Stylo
taczy intensywny, dtugotrwaty kolor z poczuciem
komfortu na ustach. Dzieki wysokiej koncentracji
czystych pigmentéw zapewnia intensywny odcien
juz przy pierwszym pociagnieciu. Na ustach tworzy
efekt poréwnywalny do szminki w ptynie.
Lifeproof Soft Matte Lip Stylo Notino 53 zt

50° SAME PLUSY
¢ Zawiera filtr SPF 50+ i mikrokapsutki uwalniajgce
g pigment podczas naktadania. Chroni przed UVB,

T UVA, VL, IR, redukuje btyszczenie, wyréwnuje
koloryt, wspiera synteze kolagenu, dziata
antyoksydacyjnie, pomaga zapobiegac
przebarwieniom, wzmacnia bariere ochronna skéry.
Tonujacy lekki krem ochronny SPF 50+ Melaox+H
Sunbrella Dermedic 40 zt

GLOW & GO

Krem po opalaniu [comfort zone] koi,

a jednoczesnie subtelnie podkresla
opalenizne. Zawiera rozswietlajace
pigmenty, biomimetyczny peptyd
wspierajacy antyoksydacyjne mechanizmy
skéry, tagodzacy ekstrakt z miechunki,
odzywcze oleje z krokosza abisynskiego

i arganu. Jest lekki, szybko sie wchtania,
nawilza, zmiekcza, poprawia komfort

i elastycznosé skory. Sun Soul Hydraglow
After Sun Shimmering Soothing Cream
[comfort zone] 90 zt

DOMOWE SPA
Naturalne peelingi i musy do ciata beBIO Cosmetics
zamieniajg codzienna pielegnacje w multisensoryczny rytuat
relaksu. Nowos¢ dostepna jest w dwdéch apetycznych : SERUM W SZTYFCIE
wariantach - otulajacym Honey & Fig oraz energetyzujacym
Tonic Espresso. Zelowe peelingi delikatnie ztuszczaja
i wygtadzaja skére, pozostawiajac ja miekka i nawilzona,
a kremowe, dwukolorowe musy szybko sie wchtaniaja
i intensywnie odzywiaja. Formuty zawierajg az 98 procent
sktadnikéw pochodzenia naturalnego. Wyjatkowe zapachy,
kolory i konsystencje sprawiaja, ze pielegnacja
staje sie prawdziwa przyjemnoscia.
Naturalne peelingi i musy do ciata beBIO Cosmetics 30 zt

Sun Matters to innowacyjna berlinska marka
kosmetyczna zatozona w 2024 roku przez Stelle
Hinderer, ktéra specjalizuje sie w nowoczesnej
pielegnacji przeciwstonecznej. Zastyneta jako
twdrczyni pierwszego na swiecie certyfikowanego
kremu z filtrem, ktéry jest w petni przyjazny

dla mikrobiomu skdry. Marka taczy ochrone UV

z pielegnacja, wspiera bariere ochronna skory.
Serum Stick SPF 50 Sun Matters 109 zi, Douglas

[l _ LATWE, PRZYJEMNE | SKUTECZNE

i — : Skora delikatnie musnieta storncem wyglada na wypoczeta, ma wiecej energii i mtodziernczego
blasku. Jednak bezposrednie wystawianie jej na jego dziatanie to duze ryzyko dla urody.

Nowa linia Dax Sun Vital zapewnia ochrone przed szkodliwym promieniami UVA, UVB, IR, HEV,
dajac efekt zdrowej, swiezej, promiennej skory od pierwszej aplikacji, a jednoczesnie wspiera
kondycje skéry. Energetyzujgce formuty zawierajg booster witalnosci, kosmetyki z nowej linii
wyrdzniaja sie tez nowoczesnymi formami aplikacji - to lekki krem, wygodny spray,
niewidoczna mgietka. Linia Vital Dax Sun 40-50 zt




WIBRACIJE ]
DLUGOWIECZNOSCI

EMFUSION to innowacyjny,
bezinwazyjny zabieg kosmetologicz-
ny oparty na koncepcji skin longevity
(dtugowiecznosci skéry), stworzony
przez marke BTL Aesthetics.

Skupia sie na odbudowie naturalnej
bariery hydrolipidowej i opdznianiu
proceséw starzenia. Wykorzystuje
opatentowang technologie
DYNAMIQ, ktéra przeksztatca
energie elektryczna w precyzyjne
fale mechaniczne. Poprzez specjalne
aplikatory wprowadza naskdrek

w stan rezonansu (mikrowibracji),
co przywraca gradient wapniowy,
pobudza odnowe komdrkowa

i odbudowuje bariere naskérkowa.

KREM W ZELU?

Czemu nie. Zatopione w zelu kremowe
kapsutki kolagenowe uwalniaja
sktadniki aktywne w momencie

aplikacji. Taka forma zapewnia $wiezos¢

i skuteczno$¢ dziatania, taczac komfort

kremu z lekkoscia zelu. Kosmetyk
zawiera kolagen, PDRN, peptydy,
ceramidy, ektoine. Czyli to, co modne

i skuteczne. Capsule Face Cream Lift Up
Skin Kimoco 85 zt

KROPLA DO KROPLI

Nawilzajacy olejek Food For Soft,

czyli profesjonalna pielegnacja do kazdego
rodzaju suchych wtoséw. Intensywnie nawilza,
wygtadza, dodaje blasku i chroni wtosy

przed wysoka temperatura.

Pozostawia na dtugo wiosy miekkie,
jedwabiscie gtadkie i petne blasku.
Nawilzajacy olejek Food For Soft Matrix 50 zt

SYMFONIA DLA MLODOSCI

Krem przeciwzmarszczkowy Symphonia

dziafa na gtebokie przyczyny starzenia skory:

utrate jedrnosci, gestosci i objetosci. Zapewnia
natychmiastowy efekt liftingu w dzien i intensywna
regeneracje w nocy. Napina, nawilza i wygtadza
skore, a kontur twarzy staje sie wyrazisty.
Biostymulujacy krem przeciwzmarszczkowy
Symphonia Dermika 90 zt

KOMPLEKSOWA ODNOWA

PDRN to fragmenty DNA pozyskiwane
najczesciej z mleczka tososia lub pstraga.

S3 zblizone do ludzkiego DNA, wspieraja
naprawe i regeneracje w skérze, zwiekszaja
synteze kolagenu. Poprawiajg elastycznos¢

i gestosc skéry, zmniejszajac widocznosc
zmarszczek i oznak zmeczenia.

Krem na noc PDRN Odnowa Biotaniqe 60 zt

S BIOTANIQE

S i e

[
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AA AMBASADORKA

Marka AA ogfasza rozpoczecie wspodtpracy z Patricig Kazadi,
ktdra w najnowszej kampanii wspiera linie AA LAAB
S.M.A.R.T. Dermohacking Program. Patricia Kazadi to jedna
z najbardziej rozpoznawalnych osobowosci polskiego
show-biznesu - aktorka, wokalistka, kompozytorka
i prezenterka telewizyjna, ktéra z sukcesem rozwija kariere
w wielu obszarach sztuki. Artystka od lat inspiruje kobiety
autentycznoscia, energig oraz Swiadomym podejsciem
do pielegnacji, ktéra jest dla niej waznym rytuatem
wspierajacym pewnosc siebie.

i chirurgii plastycznej, przediuzajac ich efekty.
To tez doskonata alternatywa dla oséb, ktére

PIELEGNACJA Z GORNE)J POLKI

Ekskluzywna, niemiecka marka medyczna MBR®

(Medical Beauty Research®) tworzy nowa

generacje kosmetykow do pielegnacji. Preparaty
3 sg wsparciem zabiegdw medycyny estetycznej

| chca uniknad ingerencji igty lub skalpela.
(MBR| Maja silne dziatanie przeciwstarzeniowe.
Balsam do ust Premium Lip-ID MBR 1299 zt

Pramium
Lp-1B

o

PRZED UZYCIEM WSTRZASNIJ

Skoncentrowane serum regenerujace
Bi-Phase to idealny wybor dla skéry
suchej, podraznionej, narazonej

na dziatanie czynnikdw zewnetrznych.
A takze po opalaniu i zabiegach
medycyny estetycznej. Niweluje
napiecie i szorstkos¢, nawilza, pobudza
regeneracje. Zawiera m.in. ekstrakt

z wakrotki azjatyckiej i skwalan.
Bi-Phase Recovery Drops Advanced
Dr Ambroziak Laboratorium 265 zt
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Mozesz zamowic pojedyncze wydanie TS
w cenie oktadkowej lub prenumerate roczna,
amy w trosce o Two) komfort | bezpieczenstwo zapewnimy
darmowa wysytke bezposrednio pod wskazany adres!
SPRAWDZ TAKZE OFERTE WYDAN CYFROWYCH.

Prenumeratarozszerzona 179 zt

wydan magazynu ,,I'woj STYL”
7. 7estawem kosmetykow

FLOSLEK BIOTECH CONCEPT*

F LOS’L E K FLOSLEK BIOTECH CONCEPT EXOSOMES PEPTIDES

BIOTECH CONCEPT to innowacyjr?a linia kosme'tykow ’rq'cze;ca biotechnologigl
z kosmetologiag regeneracyjna. Zawiera egzosomy z komorek
macierzystych Centella asiatica, ktére wspieraja naturalna

FLOSALEK \ odnowe skdry, oraz biomimetyczne peptydy redukujace
' A e X

zmarszczki i poprawiajace jej strukture.

et EXOSOMES ~ Skuteczno$c potwierdzaja badania aparaturowe
E)ég?l%hélgs PEPTIDES EXOSOMES v o —skora staje sie jedrniejsza, bardziej gesta i elastyczna.
PEPTIDES "r-:;:}-l- F.‘.“ I. W sktad zestawu wchodza:
. WTGLAGEAUS senut "\‘_f. :,“'t /) — ® Krem sptycajacy zmarszczki SOFT 3.7 (50 ml)
‘.‘:““‘,_’.‘“‘f""f‘;-‘ ey e weszeaosommis O ® Krem zwiekszajacy gestosc skéry INTENSE 7.5 (50 ml)
g : s | bt S @ Serum ujedrniajace i rewitalizujace BOOST 7.5 (30 ml)
i ® ® Wygtadzajace serum z mikroigtami NEEDLE SHOT (30 ml)
AR www.floslek.pl
fLosvex
EXOSOMES xremz eczosomam 17
PEPTIDES RSO CIE/E

* Oferta wazna do wyczerpania zestawdw kosmetykéw FLOSLEK.



Z BEZPLATNA DOSTAWA!

Prenumerata podstawowa 139,90 zi
12 wydan magazynu ,,I'woj STYL”
7. dostawa do domu

Prenumerata podstawowa 159 zi
12 wydan magazynu ,,I'woj STYL”
7. dostawa przez InPost Paczkomalt® 24/7  InPost

Pakiet rocznych prenumerat w najlepszej cenie 199 zi
12 wydan magazynu ,,I'woj STYL” plus
12 wydan magazynu ,,PANI” z dostawa do domu

o ”
Az 11 wydan
* Darmowa wysytka realizowana w zaleznosci od wybranej oferty: do domu za posrednictwem s %%

Poczty Polskiej listem ekonomicznym na terenie kraju lub do wybranej maszyny Paczkomat, g atls
realizowana przez InPost Paczkomat® 24/7 na terenie kraju.

** Liczba gratiséw liczona w odniesieniu do cen oktadkowych.

Aby zamdéwic¢ prenumerate lub wydanie cyfrowe,
zeskanuj kod lub wejdz na http://czytelnia.pl

KONTAKT: ee-mailem: prenumerata@bauer.pl
o telefonicznie: 67 210 86 05 lub 67 354 16 05

Warunki prenumeraty: sktadac wytacznie w sklepie czytelnia.pl. wszystkie faktury beda udostepniane za 6721086 05,67 354 16 05 w godzinach

W ramach prenumeraty Klienci otrzymuja Wysytka poza granice kraju dostepna tylko posrednictwem Krajowego Systemu e-Faktur  8-17. Zamawiajgcemu przystuguje prawo

egzemplarze w tzw. mutacji podstawowej, przesytka pocztowa, w przypadku tej wysytki  (KSeF). Oznacza to, ze faktury beda wysta- odstapienia od umowy prenumeraty bez Inny sposéb

tj. w cenie 15,99 zt za egz. (w mutadji do cen podanych w ofercie doliczamy optate ~ wiane w formie ustrukturyzowanej, podania przyczyny i ponoszenia kosztow, naprenumerate:
podstawowej do egzemplarza nie ma pocztowa zgodna z aktualnym cennikiem a momentem ich otrzymania bedzie udostep- jesli zgtoszenie odstgpienia nastapi Poczta Polska: Przedplaty
zadnych zatacznikéw). Poczty Polskiej, termin dostawy jest zgodny nienie w systemie KSeF. Zestaw kosmetykéw w terminie 14 dni od dnia dostarczenia na IV kwartat 2026 przyjmuja
Wysytke egzemplarzy w prenumeracie reali- ~ z Regulaminem Poczty Polskiej. Zapfata: wyslemy listem poleconym w terminie do pierwszego numeru czasopisma. do 25 sierpnia 2026 1. urzedy
zujemy zgodnie z wybrang oferta tj. przez Wraz z pierwszym egzemplarzem zaméwio-  dwdch miesiecy od daty otrzymania wptaty, W innych przypadkach obowiazujg pocztowe w calym kraju,
InPost Paczkomat 24/7 lub za posrednictwem nej prenumeraty przez telefon lub e-mail nie podlegajg zamianie ani wymianie przepisy Kodeksu cywilnego oraz Ustawa listonosze oraz przez internet:
Poczty Polskiej listami ekonomicznymi, wyslemy pro forme z danymi do zapfaty. na gotéwke. W szczegdlnych przypadkach o prawach konsumenta. Wzdr pisma prenumerata.poczta-polska.pl.
koszt dostawy na terenie kraju ponosi Faktury VAT wystawiamy na zyczenie Zama-  zastrzegamy sobie prawo wysytki innego o odstapieniu od umowy znajda Paristwo

Wydawnictwo. Zamdwienia na prenumerate  wiajgcego. Informujemy, ze od 1.02.2026 .,  dodatku o zblizonej wartosci. W razie pytat  w Regulaminie sklepu na stronie H

z dostawa InPost Paczkomat 24/7 mozna zgodnie z obowigzujacymi przepisami prawa, lub reklamacji prosimy dzwonic pod numery  http://czytelnia.pl H

Przedruki z miesiecznika ,Twoj STYL" dozwolone sa wytgcznie za uprzednia pisemna zgoda Wydawnictwa. Kopiowanie, skanowanie, wykorzystywanie
w jakikolwiek sposéb w catosci, w szczegdlnosci w internecie, materiatéw pochodzacych z ww. czasopisma jest zabronione, a we fragmentach jest dozwolone
po wprowadzeniu danego numeru czasopisma do sprzedazy w punktach sprzedazy prasy i wytacznie pod warunkiem wskazania autora oraz zrédta materiatu.



Stylowy koszyk

Zaproszenie na: salony, pralinowe lody i podréze z ,,Lewym”

MALY FORMAT,
WIELKIE MOZLIWOSCI

Sa takie urzadzenia, ktore wpisuja sie
w rytm dnia. REDMI Pad 2 9.7 — poreczny,
idealny do torebki, wystarczajgco duzy, by
komfortowo obejrze¢ serial czy poczytad
e-booka. Ma 9,7-calowy ekran o wysokiej
rozdzielczosci i odswiezaniu do 120 Hz,
dzieki czemu obraz jest ptynny i przyjemny
dla oka. Jasnos$¢ siegajaca 600 nitdw
w trybie zewnetrznym oznacza, ze mozna
zabra¢ go takze na balkon czy do ogrodu.

VOYAGE, VOYAGE Jest smukly i lekki — wazy tylko
406 gramdw, wiec nie obcigza torebki

Coraz czesciej to nie rzeczy, lecz doswiadczenia stajg sie wyznacznikiem stylu zycia. Nowa
kampania Banku Pekao SA ,Ciekawi swiata. Mobilni w zyciu” wpisuje sie w ten trend, stawiajac ani dtoni. mi.com/pl
na podrdze — symbole wolnosci, ciekawosci i swiadomych wybordw. Jej twarza zostat Robert
Lewandowski, ktéry od lat taczy zawodowa dyscypline z otwartoscig na swiat. Od 1 czerwca
do 31 sierpnia 2026 roku bank proponuje dla nowych klientéw Promocje Podrézna oparta

na dwuetapowym mechanizmie. W pierwszym kroku, wykonujac codzienne ptatnosci karta
lub blikiem, klient gromadzi srodki w swoim wirtualnym Portfelu Zwrotow. A nastepnie,

gdy pojawiaja sie wydatki stricte podrézne, promocja ,oddaje” realne wsparcie budzetu
wyjazdowego w postaci nagrody, ktdrej wysokos¢ moze siegnac nawet 20 proc. wartosci
transakcji (do wysokosci Srodkdw zgromadzonych w Portfelu Zwrotéw). Efekt? Nawet 2400 zt
rocznie na realizacje planéw - od spontanicznych city breakéw po diuzsze wakacje. Do tego
Bezpieczna Podréz — wygodne, dostepne online ubezpieczenie z szerokg ochrona i sezonowa SMAK, KTORY ROBI WRAZENIE
znizka — pozwala ruszy¢ w Swiat z wiekszym spokojem i petng swoboda. pekao.com.pl Jak lato, to czas na lody. Najlepsze

sg te, ktore powstaja z najwyzszej
jakosci sktadnikéw wedle

ZAPROSZENIE NA SALONY sprawdzonych recept, ktére gwarantuja
Nie tylko wazne jest, co pi¢, ale i w czym. Filizanka do kawy z kolekgji . prawdziwg uczte dla kubkéw smakowych.

Alaska Hellen z Cmielowa to hotd dla arystokratycznej estetyki —— ' & Lody Pralinowe Grycan to elegancka
dawnych dwordéw i salonéw. Florystyczna, rustykalna dekoracja 'w ‘Jwr-f _ kompozycja inspirowana smakiem

nawiazuje do historycznych serwiséw porcelany, zachwycajac v wykwintnych pralin. Pofgczenie
subtelnymi motywami kwiatowymi w odcieniach szlachetnego o : czekolady i orzecha laskowego
btekitu. Catos¢ dopetnia recznie malowane ztoto, ktére nadaje E S s L’a pr uzupetnione delikatnym akcentem

naczyniom romantycznego charakteru i ponadczasowej elegancji. — karmelu tworzy harmonijna cafos¢
porcelana.pl o aksamitnej kremowej strukturze.

DO POSIEDZENIA RYBKA ZWANA LOSOSIEM

Fotel wiszacy PRIME wrecz zaprasza, tosos coraz czesiciej pojawia sie na stotach Polakéw, nie tylko

by zanurzy¢ sie w jego wnetrzu, pobujaé podczas wyjatkowych okazji. Jak pokazuje najnowszy raport

sie, odprezyc i zapomnied o otaczajacym 2 2026 roku niezaleznej pozarzadowej organizacji Marine
Swiecie. Dzieki stabilnej konstrukgji Stewardship Council (MSC), az 92 proc. z nas

na metalowym stelazu moze byc ustawio- uwzglednia go w swojej diecie, a ponad CERTVETAT

ny w wybranym miejscu bez koniecznosci potowa kupuje te rybe raz w miesigcu. Nie tylko ég?gg&gﬁ&mﬁo
montazu w suficie czy na drzewie. czesciej jemy, ale i uwaznie czytamy etykiety. SC

Duza miekka poduszka sprawia, ze Na co zatem zwrdci¢ uwage? Kluczowa www.msc.org/pl
siedzisko dobrze dopasowuje sie do ciata wskazdwka sg wiarygodne certyfikaty. Niebieski

i pozwala wygodnie odpoczywac. znak MSC zawsze oznacza fososia dzikiego,

Fotel wiszacy Prime3, 489 zt pochodzacego ze zréwnowazonych potowdw.
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LEW

23.07-22.08

Fot. Getty Images

Bez laryly ulgowej

e

W tym miesigcu duzo bedzie sie dziato na niebie. W drugim tygodniu sierpnia catkowite za¢mienie Storica zmusi cie
do zwolnienia tempa i przyjrzenia sie sobie bez taryfy ulgowej. Zréb rachunek sumienia nie po to, by sie obwiniag,
lecz zastanowic, co mozesz ulepszy¢ lub naprawi¢. Pamietaj jednak, ze okres za¢mien sprzyja raczej namystowi niz

aktywnosci. Pod koniec miesigca nastgpi zacmienie Ksiezyca. Bedzie klamra zamykajaca czas refleksji. Wnioski,
do jakich dojdziesz, okazg sie wstepem do decyzji, ktdre przyspiesza realizacje twoich planéw. Albo przeciwnie:
zupetnie zmienig twoje widzenie przysztosci. Stowem: otwiera sie przed toba catkiem nowy rozdziat.

BARAN 2103-20.04

Twdj pomyst na czas wolny to dziatanie.
Mozesz zechcie¢ przeznaczy¢ go na nauke
albo remonty. To dobra decyzja, jesli jestes
singielka. Jesli masz rodzine, upewnij sie, ze
bliscy nie beda mieli ci tego za zte. Poniewaz
w tym miesigcu w twoich relacjach moga
pojawic sie napiecia, lepiej nie ryzykowac.

BYK 21.04-2105

Sukcesy finansowe spowodowaty,

Ze zapomniatas o zyciowym balansie.
Pracoholizm za chwile moze odbi¢ sie

na twoim zdrowiu, ale lato jest idealnym
momentem, zeby przywrdécic réwnowage.
Przypomnij sobie, jak to jest pojs¢ na
spacer bez powodu i bez telefonu.

BLIZNIETA 22.05-21.06

Twoja dwoista natura nie pozwala ci w petni
korzystac z wolnego czasu, bo zaprzataja
cie mysli o pracy. A w pracy marzysz

o relaksie i podrézach. W sierpniu warto
skoncentrowac sie na zyciu zawodowym.
Projekty, ktérymi sie obecnie zajmujesz,
moga przyczynic sie do twojego awansu.

RAK 22.06-22.07

Gwiazdy sugeruja, zebys spedzita wakacje
inaczej niz dotychczas. Jezeli wyjezdzatas

w gory, wybierz morze. Jesli lezatas na plazy,
zaplanuj zwiedzanie. Przetamanie rutyny,
spontanicznos¢ i nowe do$wiadczenia
zainspirujg cie do zaprowadzenia w zyciu
zmian, ktérych od dawna potrzebujesz.

PANNA 23.08-22.09

Jeszcze nie dostrzegasz korzysci z decyzji,
ktdra niedawno podjetas i ktora sporo cie
kosztowata. Niebawem upewnisz sie, ze
byta wiasciwa, nawet jesli wiele oséb

cie za nig krytykowato. Nie tylko przekonasz
niedowiarkéw do swoich racji, ale staniesz
sie przyktadem do nasladowania.

WAGA 23.09-2210
Zapowiadane zmiany w pracy sprawia, ze

o powrocie z wakacji myslisz z lekiem. Nie
nastawiaj sie negatywnie. Strach ma wielkie
oczy, a tobg rzadza emocje. Pamietasz, ile
razy sprawy, ktorych skutkow sie obawiatas,
rozchodzity sie po koéciach? Nie psuj sobie
humoru czarnymi scenariuszami,

SKORPION 2310 - 22.11

Nie daz za wszelkg cene do zamkniecia
waznej sprawy, ktora ciggnie sie zbyt dtugo.
Niektorych rzeczy nie nalezy przyspieszac,
a dziatanie pod presja przynosi wiecej szkdd
niz pozytku. Nie martw sie: wkrotce pojawig
sie nowe okolicznosci, ktére sprawig, ze
zobaczysz wszystko w innym swietle. .

STRZELEC 2311-2112

Dzieki dobrej passie w zyciu uczuciowym
bedziesz mogta zapomniec¢ o niedawnych
przykrosciach oraz trudnych momentach.
Nie pozwol tylko, by zte do$wiadczenia

z przesztoséci zamknety cie na innych ludzi.
Nie ma powodu karac kogos niewinnego za
postepowanie oséb niegodnych zaufania.

KOZIOROZEC 2212-20.01
Spadek energii nie powinien trwac dtugo,
ale moze odbi¢ sie na twoim zaangazowaniu
i wynikach w pracy. Dlatego lepiej bedzie
uciec na urlop. Zwilaszcza ze mozesz poznaé
kogo$ interesujacego. Wasza relacja
niekoniecznie przerodzi si¢ w romantyczna,
ale spedzicie razem przyjemny czas.

WODNIK 2101-19.02
Zamiast snu¢ ambitne plany, skup sie

na utrzymaniu tego, co juz osiagnetas.

To bedzie wazniejsze niz nowe zdobycze.
Tuz obok sg ludzie, ktorzy powodowani
zazdroscia, beda prébowali podwazy¢
twoje kompetencje. Dla niepoznaki moga
udawac przyjazn, zachowaj ostroznos¢.

RYBY 20.02-20.03

Cho¢ nauczytas sie dobrze znosi¢
niepewnosc, ostatnio jest jej w twoim zyciu
wyjatkowo duzo. Masz wrazenie, ze stoisz
na rozstaju drog, a w dodatku zadna nie
wydaje sie wiasciwa. Poniewaz ten stan
potrwa do jesieni, nie wymuszaj na sobie
zadnych decyz;ji.

W gwiazdach czyla

MARIA BARCZ

Kiedys$ pracowata jako dziennikarka, teraz
zawodowo zajmuje sie astrologia, specjalizujgc
sie w metafizyce Dalekiego Wschodu. W pracy
uzywa swego chinskiego imienia Maty Deszcz.
Wierzy, ze horoskopy pomagaja ludziom lepiej
zy¢ i dokonywac witasciwych wyboréw.
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POZIOMO 3 grupa mysliwcéw 10 przed sobotg 11 techce je aromat 12 klasyfikacja, zestawienie 13 szewska ni¢ 16 wigilijny symbol 17 lokuje kapitat
21 tandetny wyréb 22 umozliwia szybowanie 26 odcier biekitu 28 utrata spoistoéci 31 karteczka od listonosza 32 sumiaste Sarmaty 34 przed Rybami
35 ... Narodowe Trzeciego Maja 36 nauczycielka 37 koteria, kamaryla 38 tlenowy dla nurka 42 kocia nézka 44 kleska, kataklizm 49 wyzszy od basu

50 alfabet 53 dawny gramofon 54 sejmowy akt prawny 57 skapiec, sknera 58 z partnerka na parkiecie 59 wpuszczane do oka 60 znaczek policjanta

PIONOWO 1 miara ptynéw 2 posada w firmie 3 duzy w kinie 4 indiariska t6dZ 5 nie wierzy w objawienie 6 miekka wetna 7 16dZ wydrazona z pnia
8 w jadrze atomu 9 cicha ztodziejka wzroku 13 dopasowywanie 14 wielki owoc 15 dom z ogrodem 18 ... drabiniasty 19 rozpylacz 20 trasa planety
23 mieszkaniec miasta batiaréw 24 na pétnoc od tajgi 25 czubek wiezy 27 obronca sgdowy 29 mestwo, smiatos¢ 30 pierwsza kromka chleba

33 sportowe sanki 36 ... Alhambra w Grenadzie 39 podniosty styl 40 wazno$¢ czego$ 41 pojemna na zakupy 43 todyga z liscmi 44 stara kurtka

45 tupot kopyt 46 podpowiada aktorom 47 ostoja kowboja 48 czczony przedmiot 51 tetnica gtéwna 52 okrywa ciato ryb 55 kuzynka fososia

56 miara napiecia

Litery z kolorowych pél w diagramie przeniesione do oznaczonych takimi samymi liczbami kratek pod krzyzéwka utworza aforyzm, ktérego autorem jest Witold Gombrowicz.
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Fot. Impact CEE

SEY],

BY WANIA

przyjecia / premiery / wydarzenia

u byto spotkanie zlbytym

. punktem na zakopiczenie
em Kanady Justing

Trudeau.

Tokarczuk
opowiadata

0 nowej
powiesci,
ktéra ukaze
psie tej jesieni.

Ola Kwasniewska |
wypytywatatate
m.in. oprzysztosc
Europy.

Anja Rubik hamowita
Radzimira Debskiego
do muzycznych improwizacji. *

DOBRZE SIE
ROZMAWIA W DOBRYM
TOWARZYSTWIE

onad siedem tysiecy stuchaczy

i 650 prelegentow uczestniczyto

w tegorocznym poznanskim
kongresie Impact. To najwieksze tego typu
wydarzenie w naszej czesci Europy.
| gratka dla wszystkich, ktérzy chca by¢
na czasie, wiedzie¢, co dzieje sie w Swiecie
kultury, nowych technologii, w zdrowiu,
gospodarce, polityce. Méwcy pomagaja
zrozumiec zmieniajaca sie terazniejszos¢,
inspiruja, sktaniaja do refleksji, dtugich
rozmow w kuluarach. Czego i my
doswiadczylismy, bo ,Twéj STYL" byt
jednym z patronéw medialnych kongresu.

Jessie Inchauspé, *:‘!'

czyli Glucose Godde
wyjasniala, jak cukier§
dziata na mézg.

Impact jest Swietnie zaplanowany, ale zdarzajgis
sie zaskoczenia. Jak to, gdy do Amal Clooney"
dotaczyt jej maz George, ktérego nie byto wsrad

Martyna
Wojciechowska
jedna 2

z prelegentek

i bohaterka k?.\‘
czerwcowej
oktadki TS

Barbara
Wysocka
Zaspiewata arie
z Romea i Julii.

Annaii:Wilhelm Sasnalowie
zastanawiali sie nad tym, czy
sztuka moze by¢ dzi$ apolityczna.

o
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O RGAN'ZATOR Gala XVII edycji konkursu Sukces Pisany Szminka

SILA KOBIET

Konkurs Sukces Pisany Szminka wspiera przedsiebiorczos¢
| Polek. Najstarsza i najwieksza tego typu inicjatywa w kraju
NAGRODA ! ) wyréznia liderki i lideréw bedacych wzorem wiaczania
SPECJALNA b i rbwnosci w biznesie. Dotychczas w konkursie wreczono
ponad 180 nagrdd. Podczas gali odbywajacej sie w Teatrze
6.pietro poznalismy laureatki i laureatow XVII edycji.
Wieczér uswietnito wystapienie power couple —dr Ireny
Eris i Henryka Orfingera, a takze wystapienie aktora
Barttomieja Topy. TS jest patronem wydarzenia.

At

-
Wk

.

Bartiomiej Topa

-

v

'_Q..& (A A = ™ A ¥ g’ ., inekToR I| i
* - /

-t v

=

Mark Brzezinski Oriana Soika, Filip Cembal?“ ‘."Prowadzqca gale Agnieszka Wij
i Olga Leonowicz Katarzyna Lenarcik-Stenzel ) Katarzyna Zdanowicz zZmezem |

-

Fot. Materiaty prasowe

5 STYL




Spotkanie The Future of True Skin
powered by Bogdani Dermatologia

Panel True Skin Talk:
prowadzacy
Krzysztof Skorzynski
oraz dr n. med.
Marcin Ambroziak,
Dorota Szelagowska,
Marta Woijtal

i Karolina
Malinowska

tukasz Ludwikowski i Dorota
Bernat, Bogdani Dermatologia;
dr Marcin Ambroziak; Mateusz
Pietrzyk, Bogdani Dermatologia

BEA

TREND: TRUE SKIN

W Domu Braci Jabtkowskich odbyto sie
spotkanie poswiecone wspdfczesnym
trendom w $wiecie beauty: The Future
of True Skin powered by Bogdani
Dermatologia. Dyskusja dotyczyta tego,
jak zmieniaja sie wspotczesne standardy
piekna, dlaczego rosnie znaczenie
naturalnosci oraz jak trend ,quiet
luxury” coraz silniej wptywa réwniez

na obszar beauty. Wnioski: coraz
wiekszy nacisk ktadzie sie na naturalne
efekty, regeneracje i dtugofalowa jakos¢
skéry, ktéra mozna wspierac poprzez
nowoczesne technologie.

2 5!

Nowosci w butiku Lilou. Twérczyni marki Magdalena Mousson-Lestang
na zdjeciu z dziennikarka Martg Kuligowska.

WAKACYJINY
NASTROJ

To juz tradycja, ze na
przywitanie lata tworczyni
Lilou, Magdalena Mousson-
-Lestang, zaprasza gosci

do flagowego butiku przy ulicy
Mokotowskiej w Warszawie,
aby celebrowad najbardziej
stoneczna pore roku. Tego
dnia mozna byto podziwiaé
nowe projekty petne
wakacyjnego blasku oraz
apaszke inspirowang Swiatem
jezdziectwa. Utrzymana

w estytyce vintage chic, jest
opowiescia o sile, niezaleznosci
i odwadze bycia soba. Lubimy!

Aktor i wokalista Krystian Embradora oraz nowa
apaszka Lilou z motywami jezdzieckimi.

PARTY
PO ANGIELSKU

W perfumerii Douglas

w warszawskim centrum
handlowym Westfield Arkadia
odbyto sie spotkanie, na ktérym
zostat zaprezentowany nowy
zapach The House of Creed -
Wild Vetiver. To elegancka
kompozycja inspirowana
angielskim garden party. Wiecej
o niej pisze w dziale urody Ewa Sarnowicz.
Creed Wild Vetiver dostepny jest w sprzedazy
w wybranych perfumeriach Douglas

i na douglas.pl

Fot. Materiaty prasowe

Wyzej: Beata Madeja,
Douglas, i Ewa
Sarnowicz, TS

Nizej, od lewej: Otylia Parada, Natalia Kopera
i Aleksandra Niegowska, Douglas; Katarzyna
Wyciszkiewicz, Matgorzata Puzynska i Stawomir
Kotecki, Sirowa; Magdalena Janz-Kuchowicz,
Douglas; Aneta Domanska, Sirowa
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WLOSKA

DEFINICJA LATA

... czyli Estate Italiana. Oto hasto
spotkania, na ktérym goscie poznali
kolekcje Pinko Spring/Summer 2026.
Opowiada ona o kobiecosci, ktéra
jest dialogiem miedzy przesztoscia
a terazniejszoscig, pomiedzy sita

a swoboda. Motyw przewodni?
Wolnos¢ - interpretowana poprzez
swobodne przenikanie wspomnien,
kontrastéw i nowoczesnych
inspiracji. W kolekcji: wyraziste
kwiatowe motywy, minimalistyczne
sukienki, tiul i koronki. Dolce vita!

B Klimat sfonecznej
Italii udato sie
odnalez¢
w warszawskim
Palermo Events.

Garnier King of the Bay w Zatoce Puckiej

Matteo lachino,
czterokrotny
mistrz Swiata

w windsurfingu,
i Blanca Alabau,
mistrzyni Swiata
w windsurfingu

. Y

EMOCJE NA WODZIE

Garnier King of the Bay to czterodniowe swieto sportéw wodnych nad Batty-
kiem, frajda dla mitosnikéw windsurfingu, kitesurfingu, wing foila, SUP (Stand
Up Paddle). Czwarta edycja odbyta sie wiasnie w Rewie, a partnerem tytularnym
byta marka Garnier. Wydarzenie przyciggneto rekordowa liczbe 535 zawodni-
kow. Byly sportowe zmagania, ale tez atrakcje na brzegu. W tym strefa nowych
kremoéw-sorbetéw, gdzie odwiedzajgcy mogli przetestowad nowosc Garnier

na wtasnej skorze. Garnier King of the Bay to nie tylko okazja do sprawdzenia
umiejetnosci, ale tez spotkanie spofecznosci, ktéra uwielbia tapa¢ wiatr w zagle!

JUBILEUSZ W MADRYCIE

Hiszpanska marka profesjonalnych kosmety-
koéw do pielegnacji skéry Skeyndor swietuje
swoje 60-lecie. Z tej okazji zaproszono
dziennikarzy z réznych krajow na eksklu-
zywny lunch w Club Monteverdi w Madry-
cie. Wydarzenie poprowadzit CEO firmy,
Jordi Morcillo. Skeyndor zostat zatozony

w 1966 roku w Terrassa przez inzyniera
Juana Morcillo i chemika Publio Puente.
Powstaniu marki przyswiecata ambicja
przeniesienia naukowej wiedzy i innowacji
technologicznych do swiata profesjonalnej
pielegnacji skory. Sadzac z jubileuszu,

do dzis udaje sie to z powodzeniem.
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Ewa Sarnowicz z TS
na urodzinach marki Skeyndor

Fot. Materiaty prasowe
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Maciej Zien zaprezentowat nowgq kolekcje na scenie
Teatru 6. pietro. Pokaz ,,Set me Free” obejrzato kilkuset
gosci. Kreacje? Od rockowych skoér po zmystowe suknie.

S |
i et Me Free"” to opowiesc o wielowymiarowej naturze kobiety. To jedna
:? z najbardziej zaskakujacych kolekcji Macieja Zienia — nawigzuje do pierwiastka
’ buntu, kobiecej sity i elegancji. Podziwialismy réznorodnosé: skorzane looki,
% ‘ jedwabne marynarki i zmystowe suknie. Kolory? Sensualne, bliskie naturze. Stylizacje
Kilka stylizacji dopetnity dopetnity makijaze w klimacie messy girl, o ktére zadbat zesp o6t
body i rajstopy marki kosmetycznej Paese, oraz fryzury wykonane przez zespoét

z nadchodzacej &1 Wella Professionals. Kluczowa inspiracja kolekdji sa kobiety, ich
kolekcji Zien x Gatta.

Premiera juz jesienia.

Fot. Materiaty prasowe

energia i wewnetrzne piekno. I E?
W ten klimat idealnie wpisaf sie strategiczny partner pokazu
—marka Sanprobi i jej linia postbiotykdw Sanprobi Premium

—The Akkermansia Company™. Kolekcja ,Set Me Free” to efekt
lat spedzonych z niesamowitymi, inspirujgcymi artystkami polskiej
sceny — podkresla Maciej Zien.

Partnerem pokazu
byta marka Sanprobi.
Makijaz modelek
wykonano
kosmetykami Paese.
. f _ Od lewej:

Gosci na pokaz : — b 5 Maciej Zien oraz
przywiozly auta - . : 7 Edyta Zajac i Kaska
marki OMODA. [ 3 ; 3 Zurawska, Paese.
Na zdjeciu: Aneta Kreglicka, - ‘ -' U gory: projektant
muza i przyjaciétka 3 = : el z Matgorzatg Socha
Macieja Zienia 5 |

PARTNERZY POKAZU SANPROBI, TUBADZIN, PAESE, MAGNUM, OMODA & JAECOO, GATTA, ESTI&ESTA, PERLAGE, WELLA PROFESSIONALS,
PLATFORMA FETTE, TEATR 6. PIETRO ORAZ VINCENT BOULANGERIE PATISSERIE
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Goscinie 33. edycji
Silne Razem: Anna Korcz

... Olga Bonczyk

SILNE RAZEM

Za nami kolejne odstony spotkan w cyklu Silne
Razem, ktéremu patronowali , Twoj STYL" i twojstyl.pl
Jak to dziata? Najpierw w kobiecym gronie oglada sie
film o tematyce kobiecej lub/i feministycznej

(w wygodnych fotelach, z ktérych stynie Kinogram!),
potem uczestniczy w ciekawym panelu z udziatem
ekspertek i znanych pan. Tematy? Wszystko,

co wzmacnia site kobiet we wspdtczesnym swiecie.
Cykl Silne Razem to przestrzen, gdzie kino staje sie
poczatkiem rozmowy o bohaterkach, ktére
wyprzedzaja swoje czasy.

Podczas 32. edycji cyklu Silne Razem dyskusja toczyta sie woko6t emocg;ji,
jakie niesie film Drama Kristoffera Borgliego.

Premiera w Melt Museum.
Z lewej: Dorota Kowalewska
i Krzysztof Gatka, Seysso

TECHNOLOGIA
| ZMYSLY

...czyli premiera szczoteczki
sonicznej Seysso Infinity Edge
i irygatora Edge Nova podczas immersyjnego wydarzenia ,\WWhere
Technology Becomes Infinity” w Melt Museum. Goscie zostali
zaproszeni do swiata, w ktédrym swa role miaty swiatto, obraz,
dzwiek szumu wody. Zaskoczenie: Ola Gorczynska, zatozycielka
medytuj.my, poprowadzita medytacje. A ekspertka stomatolo-
giczna lzabela Stys opowiedziata o zmieniajacej sie roli profilak-
tyki stomatologicznej oraz o tym, jak nowoczesne technologie
wspierajg specjalistéw i pacjentow.

200 TwojSTYL

KLASA PREMIUM

W eleganckich wnetrzach Hotelu Bristol

w Warszawie odbyta sie konferencja marki MBR
- Medical Beauty Research. Cel? Zaprezentowanie
najnowszych osiaggniec i nowosci na ten rok,

a takze przedstawienie filozofii marki, ktéra od lat
wyznacza standardy klasy premium w pielegnacji
skory. Lekarka medycyny estetycznej przyblizyta
innowacyjne podejscie do pielegnacji skory oraz
role zaawansowanych technologii w nowoczesne;j
kosmetologii. Produkty MBR sg dostepne w sieci
perfumerii Douglas oraz na douglas.pl

Matgorzata Walewska; Adam Kacprzyk, Selcos; dr Anna
Pfatkowska, klinika Anclaral; Matgorzata Chudziak, Douglas

Fot. Materiaty prasowe
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SLOW LIFE NA DROD/ZE

owe przepisy ruchu drogowego to pochwata rozumu.

O czym warto pamietac? Teraz za przekroczenie predko-
$ci o ponad 50 km/h réwniez poza obszarem zabudowa-
nym grozi utrata prawa jazdy. Szczegdlnie niebezpieczne

przestepstwo na drodze - zdefiniowane oficjalnie w Kodeksie
karnym —to ,jazda brawurowa". Kary bedg sfone. Wprowadzono
tez ustawowa definicje ,driftu” (celowe wprowadzenie pojazdu

w poslizg), za ktéry minimalny mandat — w przypadku zagrozenia
bezpieczenstwa —to 2500 ztotych. Dzieci do 16 lat nie wypuszcza-

my z domu na hulajnoge lub rower bez kasku! Bedzie nagroda —
17-latkowie moga juz robi¢ prawo jazdy. Trzeba sie bedzie
pogtowi¢ nad innym prezentem osiemnastkowym niz ,prawko”.
| dobrze, niech nasze gtowy pracuja, zwtaszcza na drodze.

pasje | autoportret

Odrzutowiec?

rudno zrobi¢ ,prawdziwe” Porsche. Auto musi

by¢ cudem techniki, ale fani krytycznie patrza

na zmiany, ktore ktdca sie z tradycja marki.
Elektryczne Cayenne z zewnatrz wciaz wyglada rasowo.
Czy ortodoksi pamietajacy drewniang deske rozdziel-
czq z lat 60. zaakceptuja cyfrowy panoramiczny ekran
w kokpicie - niewazne. Liczy si¢ moc! Auto w wersji
turbo ma 1156 koni i przyspiesza do setki w 2,5 sekundy.
Sprawdzalismy, przeciazenie podczas startu wyniosto
1,2 G. Pomoc dla humanistéw - to jak w F16. Pytalismy
konstruktoréw, dlaczego Cayenne jest tak silne.
Odpowiedz byta w stylu Porsche: ,Bo to jest mozliwe".

Czy da sie
ulepszy¢ wnetrze
idealne? Tak!

W Cayenne
14-calowy ekran
ma takze pasazer,
a wszyscy jadacy
moga sie przytuli¢

Elektryczne auta
przewyzszaja
osiggami

te tradycyjne.
Volvo ES90

wazace 2,5 tony
przyspiesza do setki
w 4 sekundy

i ma zasieg ponad
600 kilometrow.

do ogrzewanych
wyktadzin drzwi.

Podroz do przyszlosci

amochod nie jest juz ka-

bina na kotach, do ktorej

wlozono silnik. Mdzg auta
to komputer rzadzacy napedem,
bezpieczenstwem, nawigacja,
multimediami itd. Dlatego pokaz
Volvo ES90 zaczelismy w krakow-
skim Tech Hubie, gdzie projektuje
sie cyfrowe wynalazki. ES90 jest
zbiorem takich pomystéw. Gtéwna
czes¢ kokpitu to duzy tablet. Nawet
schowek otwiera sie kliknigciem
w ekran. Pokoleniu Z to si¢ podoba,
boomerzy tesknia za przyciskami.
Wszystkich zachwyci za to
wyrafinowane wnetrze ze skora
nappa i elementami z brzozy.
To c6z, ze ze Szwecji.

Moc drobiazgow
SKODA OCTAVIA COMBI
SPORTLINE MA NAPED 4X4,
OGROMNY BAGAZNIK,

ALE TEZ... PARASOLKE,

W DRZWIACH

1 SKROBACZKE W KLAPCE,
WLEWU PALIWA 7 LUPKA

I MIERNIKIEM BIEZNIKA!
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figle z kalendarza

zov Azen!

Schodzimy z utartych szlakéw - to akurat latem ciekawe.
Mimo wakacji wracamy na lekcje matematyki. | patrzymy, co by tu zmalowac.
Oto nasz usmiechniety przeglad wakacyjnych swigt nietypowych.

7 lipea
Dzierr Chodzerio do Pracy
Inray Drege

.Co dzien, gdy przejdziesz prdg, jest tyle
drég, co w Swiat prowadza” — tak zaczyna
sie piosenka Wojciecha Miynarskiego,
polska wersja stynnego przeboju My way
Franka Sinatry. No witasnie, jest tyle drog,
moze by zatem raz na jakis czas wybrad
inng? W piosence mowa jest o postawie
zyciowej, ale nam chodzi o sprawy
bardziej codzienne, przyziemne.

Dzien chodzenia do pracy inna droga
wprowadzono po to, zeby wyskoczy¢

z rutyny, odkry¢ co$ nowego, pobudzi¢
szare komorki, spojrzed na swiat inaczej.
A jesli przez obchodzenie (dostowne!)
tego Swieta trasa do pracy nam sie
wydtuzy? Tym lepiej, tylko nam to wyjdzie
(znowu dostownie!) na zdrowie!

A jesli jezdzimy autem? To sprébujmy
pojechac czym$ innym — autobusem,
rowerem. Tez beda pozytki, ekologiczne.
Zatem wracajac do piosenki: | nim

202 TwojSTYL

przetarty szlak wybierzesz, jak wybrato
wielu (...) cho¢ raz pomysl, czy czego$
nie tracisz”. A nuz na innej trasie

do biura wtasnie tego dnia spotka cie
cos fantastycznego?

22 lipea

Dzier Aprotesgpnacyi Fi

Brzmi jak wada wzroku albo termin
prawniczy. Dla laika. Bo dla matematyka
to tak zwany ,wiadomix”, sprawa
oczywista. Powiedzmy sobie jednak
szczerze, ile wérdd nas jest koneserow
utamkow i catek? Juz widze ten las rak...
Zatem spiesze z wyjasnieniami.
Aproksymacja to z taciny przyblizenie.
Data 22 lipca jest nieprzypadkowa.

Gdy podzielimy 22 przez 7, otrzymamy
3,142857... Czyli liczbe Pi, podawana

w przyblizeniu, jako ,nieskoriczony
utamek okresowy". Juz Archimedes

znat ten myk! Co ciekawe, w Swiecie
matematyki celebruje sie tez 14 marca -
czyli 3,14 w zapisie amerykanskim.

JOANNA NOJSZEWSKA

W Stanach zreszta rekomenduje sie
Swietowad te dni upieczeniem placka
(,Pie” wymawia sie tak samo jak ,,Pi").

Ej, gdzie te czasy, kiedy cztowiek zgtebiat
wzér na obwéd kota: ,dwa pi er”

czy powierzchnie: ,pi er kwadrat”,
pamietacie? Albo Smieszyt nas
matematyczny dowcip: ,Dlaczego kota
pociggu stukaja? Bo wzoér na obwdd kota
to 2 Pir. Czyli 3 z hakiem. | to ten hak tak
stuka”. Dzis$ kota nie stukaja, bo szyny sa
bezstykowe. | ogdlnie wiele sie zmienito
od naszych czasow szkolnych. Na przyktad
mamy o wiele wiecej $wiat nietypowych.
To co, obchodzimy ten Dzien
Aproksymacji?

PS Tym, co do korica nie pamietali

(w tym sobie), przypominam: Liczba Pi
to stata matematyczna okreslajgca
stosunek diugosci obwodu kota

do diugosci jego srednicy. Ach, dreszczyk
miodosci mnie przeszyt!

2 sianprcow

Dzien kotlorewanct

Plazing, smazing, scrolling... Tak czesto
dzi$ wyglada nasz urlopowy dzien.

A moze zamiast scrollingowi oddac sie
kolorowaniu? Swieto oddajace

honory tej niby dzieciecej rozrywce
wprowadzita firma Dover Publications,
od ponad 80 lat styngca z wysokiej jakosci
kolorowanek, takze dla dorostych.
Poniewaz dzis$, aby kogo$ do czego$
przekona¢, trzeba przedstawié¢ mu
wachlarz korzysci, to macham nim.
Uwaga, kolorowanie wycisza, uspokaja,
pobudza obie pdtkule (a wez je razem
zmus do pracy!), relaksuje, pobudza
kreatywnosc¢. A do tego rozwija nas
manualnie i odcigza wzrok przemeczony
niebieskim swiattem. Aha, i jeszcze
stymuluje ukfad nagrody. Ludzie,
flamastry w dion!m

Kolaz: Lena Szczesna. Fot. stock.adobe.com
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