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Aleksandra Poplawska TEMATY Z OKLADKI

W genach mam zakodowane: site,

ukochanie wolnosci i niezaleznosci. Ale sita 24 ANITA WERNER

to nie supermoc. Tylko walka o swoje, kiedy
$wiat prébuje narzucaé schematy. Prawda to dla niej skarb, ktérego
trzeba bronic¢. Wiec walczy

z dezinformacja, fake newsami,
tepi hejt. I nie traci wiary
w mitosé, w ludzi.

40 ALEKSANDRA POPLAWSKA
Introwertyczka. Na co dzien
chowa trudne emocje. Daje im
upust dopiero na scenie. Bo teatr
jest ciekawszy niz rzeczywistos¢.

50 PIOTR ROGUCKI
Musiat sie wycwiczyc
w poskramianiu ego.
Na koncertach i przed kamera
wreszcie zapomina o sobie.

82 RAPORT
Osoby z niepetnosprawnoscia
nie potrzebujg odznak za
dzielnos¢. Chea zyd na sto procent:
uczyc sie, miec rodzine, pracowad.
Na rownych zasadach.

Temal numeru:
PIEENI

| Werner DLUGOWIECZNI
Akceptacja siebie? Japonska sztuka shibui uczy
5 O : Trzeba wybaczy¢ odnajdywac rados¢ w uptywie
sobie stabosci. czasu. Z metryki biologiczne;

Moze nawet je mozna wyczytac, jak dbac
polubi¢. To taka yczytac, |

sama czeé¢ mnie o zdrowie. A pielegnacja w stylu
jak talenty. longevity pomaga wspierac
dojrzata skore. Czytaj
na stronach 106, 186, 224.

Piotr Rogucki
Nie jestem typowym
samcem alfa, ktory

boi sie pfakac,

nie opowiada o trudnych
sprawach. Bo wazne jest,
zeby o nich rozmawiac.

NASZE OKLADKI: ALEKSANDRA POPLAWSKA - ZDJECIA aleksandra zaborowska STYLIZACJA maria szaj MAKIJAZ gosia macias
FRYZURY adrian wiasiuk przy uzyciu kosmetykéw color wow PRODUKCJA marta sech
ANITA WERNER - ZDJECIA bartek wieczorek/visual crafters STYLIZACJA maria szaj MAKIJAZ eryka sokdlska
FRYZURY adrian lasota PRODUKCJA marta sech

UBRANIE

UBRANIE UBRANIE i UBRANIE

suknia gosia suknia sweter sézane salvatore
baczynska, elie saab x h&m ferragamo/
pierscien ztoty vitkac, kolarki
elixa, apart, la mania

srebrny w.kruk
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62 Beata Sniechowska
Wygrata kulinarny talent show,
zostawita bezpieczne zycie
i zawalczyta o marzenia.

W gwiazdorskim stylu.

72 Agnieszka Smoczynska
Jako siedmiolatka wymyslata
dla siebie fantastyczne krainy.
Zostata rezyserka i zaprasza
do nich widzdéw.

92 Akademia wartosci
Masz talent, cos umiesz lepiej?
WyjdZ z cienia, zabtysnij! Swiat
potrzebuje wyjatkowych.

PSYCHOLOGIA
114 Dojrzaty zwiazek

Czas sojusznikiem relacji?
Jak dorosna¢ we dwoje
do mitosci bez ztudzen.

120 Dysonans poznawczy
Dlaczego nie robisz tego,
co chcesz. Rozszyfruj
podstepne zagrywki umystu.

RULTURA
130 Jak krecitem Lalke...

Maciej Kawalski o pracy
nad filmem, w ktérym nawet
w epizodach grajg gwiazdy.

140 Mocny debiut
Zamienitabys wolnos¢
na wieczng mfodosc? Poznajcie
rezyserke wizjonerskiej fabuty.

144 Agnieszka Taborska
Sztuka i wyobraznia moga
ratowac nas, gdy toniemy
w bolu. Ksigzka o stracie,
ktdra uczy doceniac zycie.

148 Polecamy
Kultowe musicale, film z Adamem
Driverem i Scarlett Johansson,
ktéry podbija festiwale, ptyte

Ariany Grande i nowa ekranizacje
jednej z najwiekszych
amerykanskich powiesci

Na wschod od Edenu.

PIEENE ZYCIE

158 Wolno po Wilnie
Nawet chodzac historycznymi
sciezkami, mozna poczud
wspotczesny puls miasta.

166 W stowianskim raju
By¢ moze nad tymi daniami
czuwali Mokosz i Swiatowit.
Zjesz je w wyjatkowej restauracji.

176 Koronowana gtowa
Zdrowa, pieknaismaczna -
kapusta zawtadneta wyobrazniag
designerdw i kucharzy.

182 Artystyczny tad
Zapraszamy do domu sztuke.
Radzimy, jak eksponowac ja
we wnetrzach.

MODA

200 Jesienna kratka
Kojarzona z angielskim stylem
moze zagrac gtéwna role
w réznych stylizacjach.
Nasza sesja.

208 Akademia wzoréw
Dlaczego XIX-wieczne pomysty
Williama Morrisa do dzi$
fascynuja projektantéw?

214 Jak nosi¢ spodnie balloon
Szerokie i wygodne, nazwe
zawdzieczaja zwezanym przy
kostce nogawkom.

URODA
234 Dlaczego wiosy traca
gestosc?

Kiedy mozna to przeczekac,
a kiedy sie przebadac i dziata¢ -
radza eksperci.
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isty od Czytelnikow

Zanim znowu
bedzie julro

ano, znowu rano, za chwile wieczér i znow
jutro... Chciatoby sie powiedzie¢: czas
oszalat. Staram si¢ jednak tak nie myslec.
Kazdy dzien niesie przeciez co$ nowego —
przypadkowe spotkania, rozmowe, ktéra zostanie
w pamieci, wiadomos¢, ktéra zmieni nastroj.
Wszystkiemu towarzysza inne emocje, nastrdj,
wrazenia. Niby codziennos$¢, niby rutyna, ale
za kazdym razem jest troch¢ inaczej. Trzeba tylko
pozwoli¢ tej innosci zaistnie¢ i chciec ja zauwazy¢.
I chyba to wlasnie sprawia nam najwiekszy ktopot.
Tak bardzo przyzwyczajamy si¢ do wlasnego zycia,
7e przestajemy je naprawde widzie¢. Poranna kawa
smakuje ,jak zawsze”, droga do pracy wyglada
,jak zawsze”, rozmowy z bliskimi brzmig
~jak zawsze". A przeciez nic nie jest identyczne.
Drzewa maja kazdego dnia inny odcien, $wiatto
wpada przez okno pod innym katem, a ludzie,
ktorych mijamy, niosa ze soba historie, ktérych
nie znamy. Wystarczy to zauwazyc¢!
Zdarza sie, ze czekamy na co$ wyjatkowego.
Na wielka zmiane, wazng wiadomos¢,
niezapomniang podréz, oszalamiajgcy sukces.
Tymczasem zycie, rado$¢, szczescie nie przychodza
od swieta. One przychodza we wtorek rano, kiedy
ktos usmiechnie si¢ do nas bez powodu.
Z zapachem $wiezo skoszonej trawy. Z telefonem
od dawna niewidzianej znajomej. W ciszy, ktdrej
tak bardzo brakowato. Tylko pozwdl, chciej.
Jutro znéw bedzie rano. Potem wieczor. Czas bedzie
pedzil, nie pytajac nikogo o zgode. Ale od nas
zalezy, czy pozwolimy, by kolejne dni przemknety
niezauwazone, czy tez odnajdziemy w nich cos,
co sprawi, ze wieczorem pomyslimy: to byt zwykty
dzien, a jednak warto bylo go przezy¢.
I moze to nie czas oszalal. Tylko to my patrzymy
na niego zbyt powierzchownie, jakby kazda chwila,
godzina, dzien mialy by¢ takie same. A on wciaz
wymyka si¢ schematom, cicho przypominajac,
ze ,nic dwa razy si¢ nie zdarza". Grazyna

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

listy@twojstyl.pl
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Nowy rytual dla skory glowy i wloséw wzmocniony piclegnacjag SENSAI

MNasza inh*-unuu.r technologia wimacnia skdre glowy, WSpICrd j4e drowy wyglad | kondycje wlosow
i'\l-h’il-l d|.1lllti-ll ja otula je $wiczoscig, intensywnym nawilzaniem i odzyw laniem, od nasady az po same konc
72 caasem wlosy stafq sie jedwabidcic -,:|. dkie, mickkie | majy zwickszona objerodd, juk po luksusowym rytuale SPA
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THE SENSE AND SCIENCE OF JAPAN]
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od redakgjl

ak dlugo chcialabym zy¢? Dopdki, budzac si¢ rano,
bede czula, ze co$ dobrego na mnie czeka: czlowiek,
ksiazka, miejsce. Rozmowa do przeprowadzenia, tekst
do napisania, podréz, w ktora chee pojecha¢. Niedawno stuchatam
84-letniej pani Krystyny, ktéra wspigla si¢ na Rysy, dzieki czemu
zdobyta Korone¢ Goér Polski. Ma juz plan na kolejng wyprawe -
tym razem chce i$¢ na Giewont wspoélnie z wnukami. Mtodos¢
nie koniczy sie, gdy pojawiaja sie zmarszczki, siwe wlosy i stabnie
wzrok, ale kiedy brakuje marzen, ktére chcemy zrealizowad.

A jednak wiele z nas skupia si¢ przede wszystkim na zacieraniu
sladéw mijajacych lat. Paradoksalnie takie podejscie nie przediuza
Zycia, przeciwnie. Piszemy o tym w tekscie Uplyw czasu,
niedoceniony dar (s. 106). Sanae Ishida, popularyzatorka shibui,
japonskiej sztuki doceniania dojrzatosci, opowiada o pozytywach,
jakie przynosi wiek, to spokéj, pewnos¢ siebie, wyzwolenie spod
presji wiecznej atrakcyjnosci. Zacheca do akceptowania

i wyciagania korzysci ze zmian, przed ktérymi nie uciekniemy.
Przestawienie optyki bywa trudne, ale warto sprébowac,

by dostrzec, co daje prawdziwa rados¢ zycia, a nie chwilowe
zadowolenie.

Aleksandra Poplawska, jedna z naszych bohaterek oktadkowych
(s.40), zapytana, czym jest nieSmiertelnos¢, odpowiedziata:
,Pozostawi¢ po sobie $wiadectwo bycia dobrym cztowiekiem,
ktéry ma pasje i robi ciekawe artystycznie rzeczy”. Przekonuje
mnie to. I cieszy, bo mojg pasja jest tworzenie pisma, realizowanie
pomystow, ktore zaciekawig Czytelnikdw. W poprzednim numerze
Jacek Szmidt napisal, ze zostawia ,Tw6j STYL” w dobrych rekach.
Obdarzy! mnie zaufaniem - dziekuje. Bede sie starata nie zawies¢
tych, ktorzy co miesiac siegaja po pismo. Mysl, ze Czytelniczki

i Czytelnicy czekajg na kolejny numer z wiarg, ze znajda w nim
inspiracje, wiedzg¢, powdd do usmiechu i do wzruszen,

to wystarczajacy impuls, by budzi¢ si¢ co rano z poczuciem,

ze jeszcze wiele przede mna.

Gpanna Losgnouies

redaktorka naczelna

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

H MEDIA = @
czytelniowpl ##E8e 5

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

Fot. Mateusz Stankiewicz






Czyte|niczki piSZBZ do ,,TV\/OJ@gO STYLU” listy@twojstyl.pl

Z szydelkiem w kosmos, czyli kazdy ma wlasne male szczescia

isze do Panistwa pod wrazeniem artykutu lez ja wam dzigkuje za artykut Poziomy szczescia!

Poziomy szczescia w czerwcowym Zapisaliscie dokladnie to, co czuje, robiac rekodzieto.

numerze. To jeden z tych tekstow, Wreszcie zrozumialam, ze nie cel jest najwazniejszy,
ktore zostaja w cztowieku na dtuzej — napisany ale sam proces tworczy - zbawienny dla dobrego samopoczucia.
z empatia, merytoryczna glebia, a przy tym Ja sama wracam do réznych form wyrazu artystycznego -
lekko$cia charakterystyczna dla ,Twojego szydetko, malowanie obrazéw, wyszywanie, szycie na maszynie,
STYLU". Wasza analiza dobrostanu otworzyta kompozycje florystyczne, bizuteria, ostatnio ceramika. Zawsze
mi oczy i pozwolila nazwac¢ emocje, ktdre wiedzialam, ze ich potrzebuje, ale tez zawsze zastanawialam sie:
towarzyszyly mi od lat, ale brakowalo mi po co to robie? Czy to ma sens? Moze szkoda czasu i pieniedzy?
odpowiednich definicji. Artykut stat si¢ dla mnie Po przeczytaniu artykutu pani Jagny Kaczanowskiej dotarto
potwierdzeniem, Ze droga, ktérg wybratam, do mnie, Ze to po prostu jedna z moich potrzeb, ze nie musi by¢
ma gleboki sens. po co$, nie musi dawac zysku, bo po prostu jest tym, czego
Moim osobistym zrédtem ,flow” i eudajmonii potrzebuje i co daje mi wigcej, niz przypuszczatam. Zachecam
sa kosmologia i astronomia. Obserwowanie wszystkie czytelniczki — stuchajcie swoich potrzeb i dajcie wyjs$¢
obiektéw glebokiego nieba, planet ukladu z siebie artystce, ktéra drzemie w kazdej z nas. Milena
stonecznego i naszego naturalnego satelity przez
teleskop, budowanie skomplikowanych modeli =

statkow kosmicznych z klockéw i wyszukiwanie
najnowszych ciekawostek astronomicznych to
dla mnie czysta medytacja - daje mi poczucie
facznosci z potega ludzkiego umystu.
Najwigksza rados¢ czerpi¢ jednak z edukowania y
moich dzieci o gwiazdach, czarnych dziurach 0 Ll =l
i przysztych bazach ksiezycowych. Moje zycie
zyskuje wtedy najwyzszy poziom znaczenia.
Nie wszyscy dorosli w moim otoczeniu
rozumiejg moje zainteresowania. Zeszloroczna
misja IGNIS na Miedzynarodowa Stacje

LEcia

(4 r e [ d (4 r (4
Kosmiczng z udzialem polskiego astronauty, Nie bojmy sie niedoskonalosci
pana Stawosza Uznarniskiego-Wisniewskiego,
co prawda przyblizyta Polakom tematyke przyjemnoscia i wzruszeniem przeczytatam felieton
kosmosu oraz technologii kosmicznych Malgorzaty Ohme Rosnij w lipcowym ,Twoim STYLU".
i pokazata ich ogromne znaczenie w rozwoju Poruszylo mnie zwtaszcza przypomnienie, zeby w procesie
ludzkosci, ale mam wrazenie, ze nadal niektérzy zmiany, wzrostu by¢ dla siebie wyrozumiatym, cierpliwym
identyfikuja ja wylacznie jako domene dzieci. i uwaznym. Zaakceptowanie siebie, wlasnych stabosci, pokochanie
Dlatego czesto spotykam sie z pobtazliwymi siebie takim, jakim si¢ jest, danie sobie przyzwolenia na bycie
u$miechami albo wrecz otwarta krytyka mojego nieperfekcyjnym, dzialanie na 70 proc. . :
,dziwnego” i ,dziecinnego” hobby. Dzieki zamiast na 200 proc. — wszystko to \ ' ] =
Panstwa lekturze wiem juz, ze nie musze si¢ pozwoli nam odetchnaé. Przypomni, ze 15
z tego ttumaczy¢. Na szczedcie sa tez ludzie, jestesmy ludzmi, ktérzy maja prawo by¢ b
ktorzy potrafia doceni¢ te pasje i wyrazic¢ niedoskonali i popelnia¢ bledy, zalicza¢
uznanie dla mojej wiedzy i zaangazowania. potkniecia. LudZzmi z krwi i kosci,
Dzigkuje za ten inspirujacy tekst. Utwierdzit ktérzy nieraz upadali, ale podnosili sie,
mnie w przekonaniu, ze szczgscie to mozaika, otrzepywali kolana i szli dalej. Czasem
w ktodrej kazdy, nawet najbardziej nietypowy wiatr wial nam w twarz, czasem padato,
element, ma wazne miejsce. Z kosmicznymi ale czesciej swiecilo storice. Dzieki
pozdrowieniami - lwona temu uroslismy. Agata

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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SOLAR x Dr Irena Eris

HOTELE SPA

Kobieco$¢ jest sztuka... a harmonia wspolnych

wartosci tworzy jej najpiekniejsze historie.

'sfotografowane w przestrzeniach Hotelu SPA
Dr Irena Eris Krynica Zdréj 12+.

spolna wrazliwos¢ na kobiecos¢ i $wiado- — miejscu dla doroslych, sprzyjajacemu wypo-
Wme piekno stata si¢ poczatkiem wspotpracy czynkowi i wyciszeniu. Jesienne $wiatlo przeni-
Hoteli SPA Dr Irena Eris oraz SOLAR. kajace przez wnetrza, krople deszczu uderzajace
Jesienno-zimowg selekcje NIESPIESZNIE sfotografo- o szyby, widok rozciggajacy si¢ za oknami buduja

wano w Hotelu SPA Dr Irena Eris Krynica Zdr6j 12+ atmosfere sprzyjajaca uwaznosci.




Wraz z chtodniejszg aurg przychodzi przyzwolenie na mnigj.
Jesien zdejmuje z codziennosci ten imperatyw. Mozna zo-
stac, zwolnic i pozwolic dniom ptynac we wtasnym rytmie.
NIESPIESZNIE zaczyna sie wtasnie w tym momencie — kiedy
chtodniejsza aura przynosi dtugo wyczekiwany oddech.

Zdjecia powstaty w przestrzeniach Hotelu SPA Dr Irena Eris
Krynica Zdroéj 12+, gdzie gorski krajobraz, drewno, swiatto
wpadajace przez mokre od deszczu szyby i ciepto kominka
tworza naturalng scenografie dla tej historii. Najnowszy
drop modeli na sezon jesien/zima zostat sfotografowany
w przestrzeniach, w ktérych tempo dnia naturalnie zwalnia
— w miekkim swietle poranka, blisko natury.

NIESPIESZNIE to jesienno-zimowy edytorial SOLAR zbu-
dowany wokoét potrzeby komfortu i uwaznosci, Szlachetne
dzianiny, miekkie warstwy i wyciszona kolorystyka uktadaja
sie w garderobe dla czasu przezywanego spokojniej —
bez nadmiaru, bez presji, we wtasnym rytmie. Najnowsza
odstona kolekcji obejmuje swetry i dzianinowe modele
wykonane ze szlachetnych mieszanek z weina. Obok
miekkich golféw i puszystych, lekkich dzianin pojawiaja
sie wzory inspirowane zimowym pejzazem, geometryczne
motywy oraz wyraziste intarsje.

Paleta kolekcji pozostaje blisko koloréw otaczajace-
go krajobrazu. Czekoladowy braz, kamienng szarosc
i ztamane biele przetamuja rozbielony btekit, pudrowy réz

REKLAMA

oraz pojedyncze, bardziej zdecydowane akcenty. Otu-
lajgce formy i spokojna paleta barw tworza opowiesc
o kobiecosci i komforcie bycia blisko siebie.

Dla SOLAR relacje z kobietami sg czyms wiecej
niz czescia historii marki. Stanowia jeden z jej naj-
wazniejszych filarow — Zrédto inspiracji, wymiany
doswiadczen i wspadlnie tworzonych opowiesci.
Partnerstwo z Hotelem SPA Dr Irena Eris Krynica Zdrgj
12+ wyrasta z podobnego spojrzenia na kobiecosc:
autentyczna, wielowymiarowa i przezywang na wita-
snych zasadach.

W tej historii kobiecosc¢ wyraza sie w uwaznej obecno-
sci. To przestrzen, w ktdrej mozna na moment odsungc
codzienny pospiech i po prostu pobyc ze soba. Spo-
tkanie SOLAR i Hotelu SPA Dr Irena Eris Krynica Zdrgj
12+ stato sie naturalnym potaczeniem miejsc, wartosci
i wrazliwosci, ktére podobnie rozumieja kobiecosc.

Modele SOLAR ze szlachetnych mieszanek z wetna,
sfotografowane w przestrzeniach Hotelu SPA
Dr Irena Eris Krynica Zdroj 12+.



Ma zasady, odwaznie
mowi, co mysli.

Od 25 lat pracuje

y w T'VNZ24. Wezesniej
byla modelka, zagrala
w [ilmie, Spiewala

7 7espolem rockowym.
Dzis kojarzy sie

gamo, bransoletki wtasno$¢ bohaterki

A, produkcja: MARTA SECH

Ale Kto ja poznal, wie,
~ ze jest wrazliwa, zyczliwa
ludziom. Cho¢ niera
dostala po glowie.
e pracy nad SO




rozmawiata: AGNIESZKA LITOROWICZ-SIEGERT zdjecia: BARTEK WIECZOREK/VISUAL CRAFTERS




ODPOCZAC
OD NEWSOW,
POLITYKI?
DLUGO TEGO
NIE UMIALA.
DZIS WIE, ,
JAK SIE ODCIAC,
WYLOGOWAC.
W1 SARZECZY

g WAZNIBISZE,



Marynarka MaxMara, sweter z kapturem Allude, kolarki La Mania, torebka Sézane, buty Adidas, marynarka w kratke Ami Alexandre Mattiussi/Vitkac, bluza Zadig & Voltaire, dzinsy Sportmax, trencz The Odder Side

Pawie spacerujace po parku w Wilanowie
krzycza, ale to nawet przyjemne. Ptaki, zielen,
niebo, spokdj - o tym rozmawiamy na poczatku,
wecale nie o polityce. Anita Werner jest
wypoczeta po urlopie. Pod koniec wywiadu
odbierze telefon od Michata, partnera, zasmieje
sie w glos. ,Pytal, czy powiedziatam pani, Ze jest
madry i przystojny”. Ona lubi zartowa¢, ma
dystans. Ale tez niepohamowang sktonnos¢
do zadawania pytan: ,Co pani o tym mysli?”,
,Moze pani mi na to odpowie?” - odwraca
bieg rozmowy. I to jest super. Dialog.

Twdj STYL: Miata pani dtugi urlop. Czy profesjonalistka,
w pracy zanurzona w kipigca rzeczywistos¢, potrafi szybko
wrzucié¢ na luz?

Anita Werner: Juz tak. Perfekcjonistki, Zosie Samosie wciaz
ogarniajq $wiat wokdt i nie umieja przesta¢. Odkad si¢ na-
uczytam odpoczywad, robie to na sto procent. Odcinam si¢
od newséw, polityki, internetu. Z wyjatkiem tego, co sprawia
mi przyjemnos¢, czyli wrzucania zdjec z podrozy. Na waka-
cjach musze wiedziec tylko to, czy wybierajac si¢ na wyciecz-
ke, na pewno mam wod¢ w plecaku. A jedyne bodzce, kto-
re dopuszczam, to $piew ptakow i szum morza. Gdy wracam
do pracy, prosze kolegéw: ,Powiedzcie, co si¢ dzialo, bo ja nic
nie wiem”. Naprawde.

A dzieje sie mnoéstwo. Pani powtarza: nie ma wakacji od
sprawdzonej i rzetelnej informacji. Nawet w bieszczadzkiej
gtuszy czy nad brzegiem hotelowego basenu atakuje nas na-
tretna dezinformacja.

Bez przerwy - fake newsy, péiprawdy, manipulacje. Musimy
nauczyc¢ si¢ z tym zy¢. Ale nie bezrefleksyjnie. Podstawa to
weryfikowanie informacji.

Podejrzewam, ze wiele oséb zareaguje: jasne, trzeba spraw-
dza¢, ale jak mam to robi¢? Komu wierzy¢, co kontrolowac?
To powinno by¢ odruchowe, jak ,dziert dobry” wypowiadane
na widok sasiada. Sprawdzajmy, skad wzieta si¢ informacja,
ktéra czytamy, styszymy. Podstawa jest wiarygodne Zrédlo,
czyli takie, gdzie fakty sa weryfikowane, gdzie komentuja-
cy to eksperci, a dziennikarze pozostaja niezalezni. W takiej
redakcji pracuje. Dzigki rzetelnym mediom mamy szanse nie

wywiad | Anita Werner

utona¢ w bagnie dezinformacji. Bo w internecie kazdy ma
glos, moze poczug, ze co$ znaczy, zdoby¢ zaufanie. Nawet jesli
publikuje tresci patologiczne, ktamliwe, szkodliwe, propagu-
je hejt, nienawis¢, agresje. Tak sie rodza falszywe autorytety.
Pani podkresla, ze zanim powie co$ przed kamera, wazy kaz-
de stowo. Sprawdza pani wszystko?

W TVN24 pracujemy w druzynie. Mamy wyspecjalizowany
dziat fact-checkingu. Gdy dostaje informacje stamtad, wiem,
ze jest prawdziwa. Sama tez sprawdzam i jestem po prostu
czujna, pamietam o odpowiedzialno$ci za stowo. Prawda to
dzisiaj skarb, skrzynia ziota na statku atakowanym przez pi-
ratow. Celem dziennikarzy jest dotarcie do niej i czasem trze-
ba si¢ niezle napracowac. Niektoérzy politycy w jednym pro-
gramie potrafia sklamac kilkanascie razy.

Pani czuje, ze ktamig?

Ja to wiem.

Jednak nie moze pani walna¢ piescig w stét: ,Cztowieku,
gadasz gtupoty!”.

Ale moge zrobi¢ wszystko, zeby to wykaza¢. Zdarzalo mi sie
powiedzie¢ wprost ,nie méwi pan prawdy”. Moja praca polega
na zadawaniu politykom trudnych pytan w imieniu nas
wszystkich. Przez 25 lat patrzylam na rece kazdej wiadzy.
Czy to byta prawica, lewica, ludowcy, liberatowie. Czes¢ wi-
dzow sadzi, ze dziennikarz ,jest” tych albo tamtych. Profe-
sjonalny powinien by¢ niczyj, niezalezny. Ma patrze¢ poli-
tykom na rece, a nie catowac ich po rekach. Ma dochodzi¢ do
prawdy, wskazywac patologie, relacjonowac fakty. Z faktami
sie nie dyskutuje.

Mowi pani stanowczo. A rozmawiamy o materii kruchej.
Prawda to wartos$c¢ zagrozona.

Nie tylko ona. Wiele warto$ci jest zagrozonych. A ja na nich
si¢ wychowatam: niezaleznos¢, rzetelnos¢, przyzwoitos¢, od-
powiedzialno$¢ za stowo, uczciwos$¢, odwaga w pokazywa-
niu prawdy. Bardzo wazne: wolnos¢ stowa. O nig walczyli
moi rodzice w czasach komuny. Pamig¢tam zebrania w na-
szym mieszkaniu, dyskusje pod logo Solidarnosci, ktére wy-
ciete z ,Tygodnika Solidarnos¢” stato za szyba biblioteczki.
Po latach cofamy si¢ w btednym kole. Wolnosci stowa trzeba
bronic¢ stale, méwi¢ wyraznie, czym ona jest, a czym nie jest.
Bo niektérym myli si¢ z wolng amerykanka. Wolnos¢ stowa
to nie jest obrazanie, wyzywanie, niszczenie ludzi. To akurat
jestzlo. Musimy o tym moéwic gltosno, bo w ciszy i ciemnosci
demokracja upadnie. By¢ w opozycji do wartosci to jest nowa
moda? To ja mowig¢: badZ niemodny, trzymaj si¢ zasad.
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MOWIC ,KOCHAM CIE”, TRZYMAC
7A REKE, PRZYTULAC SIE DO BLISKICH
-~ W 'TYM WIDZI SENS, WIEC TO ROBL.
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W czasach, gdy reguta przetrwania jest czujnos¢, jak nie stra-
ci¢ otwartosci na ludzi i Swiat?

Pyta pani, czy wierze w ludzi? Tak, caty czas. Pod tym wzgle-
dem jestem idealistka. Ale to sg trudne czasy dla os6b do-
brych. Dobrych w swoim fachu i w sercu. Wokét mamy tyle
alarmujacych bodzcéw, ztych emocji. Empatia, kultura oso-
bista, zaczynaja uchodzi¢ za stabos¢. A dobro jest kruche,
cho¢ podobno na koniec zwycieza.

Trzeba je w sobie pielegnowac.

Tak. Czuje si¢ mtodo, ale miewam juz przemyslenia ,poczat-
kujacego starca”, ze lata uciekaja, ze trzeba kocha¢ ludzi, by¢
z najblizszymi, ze nasz czas to najcenniejsze, co mozemy im
da¢. Uwazam, ze wszelkie ,toksyny”, ztos¢, hejt rodza sie
z braku mitosci do $wiata i do siebie.

Wtrace tylko, ze przyjemnie jest rozmawiac z Anitag Werner
o mitosci.

Przyjemnie jest tez rozdawac ja na co dzien w matych daw-
kach, w drobnych gestach. Usmiechna¢ si¢ do pana na par-
kingu albo do pani w sklepie. To dziata.

Ale wracam do braku dobrych uczu¢. Bywa pani atako-
wana osobiscie — w sieci, komentarzach w social mediach.
Po nazwisku.

Reaguje szybko i profesjonalnie, zgltaszam od razu do praw-
nika, ale nie sptywa to po mnie jak po kaczce. Czy szlag mnie
trafia? Tak, bo przez 25 lat pracowatam na to, zeby moje na-
zwisko bylo marka. I nie pozwole na to, zeby nagle kto§ mnie
obrazal i podwazat w internecie moje kompetencje. Dwie
sprawy zakoriczylam w sadzie, grozby karalne zgltaszam na
policje. Co si¢ pozniej dzieje? Na przyktad podczas sktadania
zeznan osoba, ktora mnie obrazata, méwi ,przepraszam” i ze
,nie wie, dlaczego tak zrobita”.

Widze, ze to panig wkurza.

Irytuje mnie odpowiadanie na prowokacje, manipulacje
albo klamstwa dotyczace mojej dziennikarskiej niezalez-
nosci. Serio. Naprawde si¢ dziwie, gdy w wywiadzie dosta-
je od dziennikarza pytanie zywcem przekopiowane z inter-
netowych, oszczerczych wobec mnie komentarzy. Nie ma
znaczenia, jak na nie odpowiem. Bo pytanie jest po to, zeby
ucieszy¢ zwolennikéw spiskowych teorii, internetowych ma-
nipulantéw. Ma przynie$¢ poklask osobie, ktora je zadaje.
Wole mie¢ klase niz poklask. Czesto powtarzam, ze w pracy
,robie swoje”. Co to znaczy? Niezmiennie trzymam si¢ swo-
ich warto$ci. Mimo tego, co dzieje sie w sieci.
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UWAZA, ZE WSZELKIE
JTOKSYNY”, ZLOSC,
HEJT RODZA SIE

7. BRAKU MILOSCI

DO SWIATA I SIEBIE.

Ale zgodzimy sie, ze internet nie jest tylko zty. Moze stu-
zy¢ jako miejsce, gdzie dzielimy sie emocjami. Pani otwarcie
wspominata o tym, jaki wptyw miata na pania - trzydziesto-
latke - $mieré Mamy, towarzyszenie w chorobie Tacie. To dra-
maty, ktére dotyczg wielu z nas, czyli w jakims sensie tacza.
Zdaje sobie sprawe, ze opowiedzenie swojej historii moze by¢
pomocne dla innych, a kiedy co$ przezywa si¢ razem, moz-
na czerpac otuche ze zbiorowego wsparcia. Znam osoby, kt6-
re potrzebuja wylania najciemniejszych emocji, roztozenia
bélu na atomy. Kazdy ma prawo robi¢ to po swojemu. Ja nie
dziele si¢ wszystkim. Cho¢ czasem mam takie same zmar-
twienia i troski. Stawiam granice i pilnuje ich. Mito mi, ze lu-
dzie to szanuja.

Troski da sie roztadowad w biegu? Pani biega nawet mara-
tony. Bo?

Bieganie to petna koncentracja na wysitku fizycznym i mie-
rzenie si¢ z fizycznymi stabo$ciami, a to dobrze robi na glo-
we. To czas tylko dla mnie, w ktérym moge si¢ sobie przyj-
rze¢ na przyktad.

Czuje pani potrzebe ,stawania w prawdzie” o sobie?

Oj tak! Tylko do tego trzeba odwagi. Dla mnie prawda o sobie
rowna si¢: akceptacja siebie. Trzeba wybaczy¢ sobie stabosci.
Moze nawet polubic¢ je. To taka sama cze$¢ mnie jak talenty
i mocne strony.

Stojac przed lustrem, powie pani: ,Anita, wcale nie jestes
taka super”?

Powiem: ,Anita, kocham ci¢ taka, jaka jestes. Masz super-
moce i swoje niedoskonatosci”. Ciagle si¢ siebie ucze i do-
$wiadczam. Ulepszam aktualna wersje.

Nad czym pani pracuje?

Chcialabym jeszcze czesciej zwalnia¢ tempo i robié nic. Sto-
sowac podejscie, ktorego uczy mnie Michatl. ,Wiesz, co si¢
stanie, jak tego dzisiaj nie zrobisz?” - pyta. ,No?” ,Nic". Jak
mi tak powie, odpuszczam. Chociaz kocham kobiety za to, ze
sa supermenkami bez peleryn, mistrzyniami ogarniania —
rodziny, pracy, pasji. Znam takie, ktére maja troje dzieci, dom,
psa, firme, we wszystkich rolach sa fantastyczne. I jeszcze
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7. MICHALEM ROZNIA
SIE I UZUPELNIAJA.
ALE PODOBNIE
WIDZA SWIAT,

WIEC MOGA PISAC
WSPOLNE KSIAZKI.

ciasto upieka, przyniosa do pracy. Tak, kobiety sa nie z tej zie-
miiza to je kocham.

Ma pani duzo przyjaciétek?

Nieduzo. Zycie mnie nauczylo, ze przyjaciot poznaje sie najle-
piej w momentach trudnych, przetomowych. Ostatnio gdzie$
przeczytatam: ,Jezeli ludzie nie doceniaja obecnosci, ktéra
im oferujesz, zaoferuj nieobecnos¢”. Przekonatam sie kilka
razy, jak to jest dawac duzo z siebie w przyjazniinie dostawac
wiele w zamian. Warto czasem sprawdzi¢, co bedzie, jezeli to
nie ty zadzwonisz z zyczeniami.

Do biegania zachecit paniag Michat Kotodziejczyk, dzienni-
karz i reportazysta sportowy. Jestescie partnerami w zyciu,
ale takze w pracy - razem napisaliscie ksigzki: Mecz to pre-
tekst. Futbol, wojna, polityka i Nadzieja FC. Futbol, ludzie, po-
lityka. Jak sie wam wspotpracuje?

Co do pierwszej ksiazki - Michal powiedzial, ze musial mnie
spotkac, zeby ja napisa¢. Wierze mu! (smiech) Pisze nam si¢
fantastycznie, dobrze si¢ uzupeiniamy. Podobnie mys$limy
o opowiadaniu historii, formutujemy mysli. Michat woli pra-
cowac w nocy, ja nad ranem. On nie lubi rozmawia¢ przez
telefon, ja — przeciwnie. Jestem bardziej uparta. On dawat
spokdj, gdy kto$, z kim chciat sie umoéwi¢ na wywiad, nie od-
powiadat albo odmawiat. Ja wysytatam wiadomos¢: ,Na-
prawde nie? A moze innego dnia?”. I dodawalam kwiatuszek.
Czasem dzialal! Jestesmy inni, ale oboje widzimy detale i po-
wiazania, ktére pozwolity nam pokaza¢, ze pitka nozna na-
prawde mozna wytlumaczy¢ swiat. Czytelnik, nawet ten
niezainteresowany futbolem, moze potaczy¢ kropki i zrozu-
mie¢ wigecej mechanizmoéw funkcjonujacych w polityce i zy-
ciu publicznym. Takie historie na dtugo zostajg w glowie.
Na przyktad ta o bramkarzu reprezentacji Rwandy, ktory byt
z plemienia Tutsi i przezyl ludobojstwo tylko dlatego, Ze po-
magali mu koledzy z druzyny, ktérzy byli Hutu. Ukryli go,
a mogli po¢wiartowa¢ maczeta - to nie jest przeciez histo-
ria o pitce noznej. Akurat przyktad Rwandy podawat kiedys
publicznie pan Marian Turski, ostrzegajac przed nienawiscia
podsycang przez politykéw, system i media.

32 TwsjSTYL

Druga ksigzka ma w tytule stowo ,,nadzieja”. Lubie ja.

W jednym z reportazy pada zdanie: ,Z kazdego zla, ktore sie
dzieje, mozna wyciagnac co$ dobrego”. Wypowiada je pitkarz
druzyny z Brazylii, ktéra leciata na final pucharu Copa Suda-
mericana do Kolumbii. Samolot spadt, przezyto szes¢ oséb,
w tym trzech pitkarzy. Z jednym sie spotkalismy. Powiedziat
nam: ,Nie ma na $wiecie niczego wazniejszego od zycia czto-
wieka. Gdy nie ma ludzi, nie ma pitki, nie ma waszej ksiaz-
ki, nic nie istnieje”. Rozmawiali$my tez z zawodnikiem, ktéry
nie polecial na ten mecz. Byl rozgoryczony, wsciekly, ze nie
zostal powotany, ale to go ocalilo. To tez jest lekcja. Z kazdej
z tych historii biore co$ dla siebie. Lubig¢ jezdzi¢ z Michalem
na spotkania autorskie. Czasem trafiamy do matych miejsco-
wosci, gmin, gdzie odkrywam, jak fantastycznie dzialajq lo-
kalni spotecznicy, biblioteki, ktore taczg ludzi. Dla mnie wi-
zytaw Czerwonaku, Zagérowie czy Lubiczu pod Toruniem to
fenomenalny czas. Buduje mnie energia takich miejsc.

Pani oczy btyszcza, gdy tak pani opowiada.

Mam 48 lat i wrazenie, ze zostalo we mnie duzo dzieciaka.
Niedawno przeczytatam zdanie, ktére mnie poruszyto: star-
siludzie wciaz maja w sobie dziecko, ktére zastanawia sie, co
si¢ stato z jego cialem. Fajnie pozwoli¢ temu dziecku docho-
dzi¢ do glosu. Tej miodej, zachwycajacej si¢ zyciem dziewczy-
nie, ktérg bytam.

Teskni pani za nig? Za ta Anitg modowa, rockowa, filmow3a?
Nastoletnia.

Wciaz wyglupiam sie jak ona, $mieje sie tak, ze bolg mnie
migsnie brzucha. Zastanawiatam si¢ niedawno, co bym jej
powiedziala, gdyby$my mogty si¢ spotka¢. Przede wszyst-
kim: unikaj toksycznych ludzi - dzi$ wiem, jakie to wazne.
Id7Z za marzeniami i pasjami, ucz si¢ od najlepszych. Jak cze-
go$ nie wiesz, nie boj sie pyta¢, wykorzystuj szanse. Ciesz si¢
matymi rzeczami - tamta szesnastolatka to potrafita i to mi
zostato. Michat si¢ Smieje, ze zachwycaja mnie nawet drzewa
- gdziekolwiek pojedziemy, moéwie: ,Jakie piekne drzewa!”.
Cieszy mnie poranna kawa, dobre stowo, usmiech, zycz-
liwy gest, spojrzenie w niebo. Kiedy ostatnio patrzyta pani
w gwiazdy?

Niedawno. Gdy spadaty Perseidy.

To wlasnie jest wazne. Zycie mamy jedno. Nie przewinie-
my go, nie odtworzymy jeszcze raz. Wzia¢ najblizsza osobe
za reke, powiedzie¢, ze ja kocham, przytulié sie do dzieci, ro-
dzicow - to sie liczy. Tylko to.m

Dziekujemy THE ODDER SIDE oraz LA BOMBA CORNER SHOP & CAFE
za udostepnienie lokalizacji do realizacji sesji.



BOSS w Twoim STYLU

Nowy damski zapach BOSS
Bottled Beyond for Her
podkresla idee ,BOSS Recognize
BOSS” - oddaje hotd kobietom
dazacym do wyzszych celéw,
ktdre jednoczes$nie wspierajq
osoby w swoim otoczeniu.
Poczuj przyplyw pozytywne]
energii z tg unikalna,
piwoniowo-klonowg
kompozycja dla kobiet.

Sngaj dalej

 BOSS

ukces ma wieksze znaczenie, gdy sie nim dzielimy.
Zdobywczyni Oscara, aktorka i rezyserka Jessica
Chastain, zdobywczyni wielu platynowych plyt,
piosenkarka i autorka tekstéw muzyki latynoskiej
Becky G oraz ztota medalistka olimpijska w skoku w dal Tara
Davis-Woodhall uosabiaja tego ducha siostrzeristwa. Sg am-
basadorkami nowego zapachu BOSS, ktéry otwiera sie nuta

kwitnacej piwonii i faczy sie z ciepta mieszanka syropu klono-
wego wzbogacong zmystowymi nutami drzewno-bursztyno-
wymi. Kierujac sie wzajemnym uznaniem, perfumiarze
Quentin Bisch, Benoist Lapouza i Louise Turner stworzyli cha-
rakterystyczny, autorski zapach, faczacy niszowe rzemiosto

z atrakcyjnoscia bestsellerow, w postaci harmonijnej, urzeka-
jacej kompozycji. Design flakonu tez jest niepowtwtarzalny.
RzezZbiarski, o miekkich liniach, powstaty z dwdch liter B two-
rzy nowy, smiaty wyraz kobiecosci BOSS. Przez przezroczyste
szkto widac brzoskwiniowo-rézowy nektar, a byszczaca
czarna nakretka oraz ztota zawieszka z wygrawerowanym
logo podkreslaja wyrazisty charakter flakonu i zapachu.
Stworzony, by zachwycad. By siegac dale;j.

Zapach BOSS Bottled Beyond for Her dostepny jest w sprzedazy
w perfumeriach Douglas i na douglas.pl oraz w Sephora i na sephora.pl




trend | barwy mchu
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C SAINT MARTINS

Runo lesne

Od bladawej zielonosci chrobotka po ciemniejsze tony plonnika. Paleta modnych
zieleni obejmuje wszelkie naturalne odcienie mchu. Projektanci nawiazuja
nie Lylko do barw porastajacych kamienie mszakow, ale takze do ich faktur.
A we wnelrzach akcenty lesne sa radoscia dla zmyslow.
Odprezaja i wprowadzaja wizualny spokoj.

1 kolczyki z zywicy i emalii 30 zi, Parfois 2 broszka z piér 259 z, Lui Store 3 dywan wefniany Pantone 2440 zt, Nazar 4 stolik pomocniczy Archeo,

proj. Jaime Haydn 845 zt, Magis 5 kapcie, Wabi Unisex 630 zt, Camperlab 6 bransoletka ztota z diamentamii szmaragdami 17 590 zt, Apart
7 torba 637 zt, Desigual 8 rekawiczki 40 zt, Monnari
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe



Sportofino
Every move is a story

Gdynia - Katowice - Krakow - EddZ + Poznari - Warszawa - Wroctaw - Praga sportofino.com




trend | analogowe hobby

/10b o sama

Aparaly folograficzne na Klisze, gramofony, maszyny do pisania - analogowe
sprzety, kKtorym wrozono smierc¢ techniczna, maja nowych uzytkownikow
i fanow. Sa nimi przedstawiciele pokolenia 7, kKtorzy procz oldschoolowych
urzadzen odkrywaja tez hobby z przeszlosci. Odreczne pisanie pamietnikow
(koniecznie piorem), planszowki czy warsztaly szydelkowania to forma ucieczki
od opresyjnego cyfrowego swiala, a moze nawel pokoleniowy manifest.

1 karty do gry 69 zt, Printworks 2 planer Infinity 151 zt, Burga 3 zestaw do cyjanotypii 218 zt, Botanopia 4 zabytkowa maszyna do pisania
Olympia 1869 zt, Etsy 5 Lomo Apparat, kompaktowy aparat analogowy na film 35 mm, 449 zt 6 bierki 69 zi, Printworks, Eye on Design
7 pidro wieczne 299 zt, Colorful Kangaroo, Piéropuszek 8 Ralph Kaminski, winyl Bal u Rafafa, edycja limitowana, 143 zt, Fonobo, Winylownia

GRAZYNA SANIUK
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Fot. Materiaty prasowe



ONSHINDO

OSAKA

The Art of Japanese
SRincare

ODKRYJ MOC BIOTECHNOLOGII

&
NADESHIKOIRO
Anti-ageing
Face Day Cream

MADE IN JAPAN

Dostepne w Douglas i na Douglas.pl

[OUGLAS



Wystawa Formy
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Guwiazda Polnocy

Rzedy kolorowych secesyjnych kamienic, falujaca linia gmachu biblioteki Oodi czy
biurowiec Katajanokan Laituri z drewnianym wnetrzem - swietna architektura
jest jednym z powodow, dla Ktorych chee sie przejsé¢ stolice Finlandii wzdluz
i wszerz. Milosnicy pieknych rzeczy docenia, ze dobre muzea i sklepy
7z ikonicznymi finskimi meblami, bizuteria i moda sa zawsze tuz za rogiem.

1 lampa Beehive (Ul), proj. Alvar Aalto (1953 r.), 4600 zt, Artek 2 kolczyki srebrne w ksztatcie boréwek lesnych 372 zt, Finn Feelings
3 szklana figurka Sieppo (ptaszek), proj. Oiva Toikka 1075 zt, littala 4 fotel 402, proj. Alvar Aalto (1933 r), Artek
5 Swiecznik Kivi, proj. Heikki Orvola 86 zi, littala, Nordic Nest 6 buty Hop Pink 1210 zt, Minna Minna, Stockmann
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2: GOSIA MACIAS, fryzury: ADRIAN WLASIUK przy uzyciu kosmetykéw Color WOW, produkcja: MARTA SECH; Suknia Gosia Baczyniska

cja: MARIA SZAJ, makija

Styliza

Czasem odrywa sie

od ziemi, ale na co dzien
Lwardo po niej stapa.
Aleksandra Poplawska
urodzila sie na Slasku,
po slasku zartuje

1 przezywa emocje.
Mowi, ze ma slaska dusze.
Introwerlyczka, na scenie
1 planie filmowym daje
upust emocjom, ktore
prywatnie chowa.
Odzyskuje rownowage,
wloczac sie z psami

po lesie i praklykujac
joge. Spokoj? Nie zawsze
go czuje. Dlatego wie,

ile jest wartl.

wywiad | Aleksandra Poptawska

MUSISYZ ZNIESC

DESZCZ
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Body COS, bransolety Apart, W.Kruk

wywiad | Aleksandra Poptawska

genach ma zakodowana sile i potrzebe niezalezno$ci. Cho¢ jest tez druga, artystyczna strona, utkana

z wrazliwo$ci. Mama Aleksandry Poptawskiej amatorsko wystepowata w sztukach, chciata zosta¢

aktorka, ale nie bylo jej sta¢ na studia. Miloscia do teatru zarazita cérki - Ole i mtodsza Magdalene.
Zaczeto sie od konkursow recytatorskich, poezji $piewanej, nauki w szkole muzycznej. Byty sukcesy,
wyrédznienia, nagrody. Pierwsza powazna porazka? Ola nie dostata si¢ do szkoly teatralnej. Przez rok

uczyta muzyki w podstawoéwce, a potem zdata na wymarzone studia aktorskie i wyjechata do Wroctawia.
Nie wrocita juz na Slask. Na drugim roku zaniosta CV do wszystkich wroctawskich teatrow. Mowita,
ze nie ma pieniedzy i przyjmie kazda role. Zadzialato. Zaczeta gra¢ w Teatrze Polskim. Dwa lata pézniej
dostata angaz w warszawskim Teatrze Rozmaito$ci. Popularno$¢? Musiata na nig poczeka¢, przyszta
z serialem Wataha i rola prokuratorki Igi Dobisz. Nie zmienita Oli. Nadal chodzi wlasnymi $ciezkami,
od ponad 20 lat zwigzana jest z aktorem Markiem Kalita. Mieszkaja z dala od miasta,
w domu na skraju Puszczy Kampinoskiej. Ciesza si¢ cisza, wdychaja zapach drzew.

Twaj STYL: Dzieci, mistrzowie magicznego myslenia, wierza,
Ze sg nieSmiertelne. Artysci o tym marza, rzecz osiggalna?
Aleksandra Poptawska: Niedawno zmarta Dolly Parton, idol-
ka, dla mnie pozostanie niesmiertelna. Podobnie jak Tim
Curry, genialny w The Rocky Horror Picture Show. Odeszli
tego samego dnia. Dolly byla jedna z najbardziej hojnych i za-
angazowanych charytatywnie gwiazd. Kobieca, pelna ener-
gii, autoironiczna. Emanowata radoscia zycia. Spiewata:
,Jesli chcesz teczy, musisz znies¢ deszcz”. Prawda. Tim ia-
czyl dystyngowana elegancje z brytyjska ekscentrycznoscia.
Imponowat dyskrecja. Mowit: ,Nie opowiadam, z kim sy-
piam ani czy jestem zakochany. Dla mnie to sprawa najwyz-
szej wagi, a dla ludzi - nieistotna”. Podarowali nam piosenki,
filmy i odcisneli slad w ludzkich
sercach. Pozostawi¢ po sobie
Swiadectwo bycia dobrym czto-
wiekiem, ktéry ma pasje i robi
ciekawe artystycznie rzeczy - to
jestniesmiertelnos¢.

.50 lat to nie wiek, lecz pétwie-
cze doskonatosci”. Kilka miesiecy
temu w dniu 50. urodzin otwo-
rzytas oczy i pomyslatas: ,To juz?
Tak szybko mineto?”.

Nawet nie pamig¢tam, co wtedy ro-
bitam. Mamie musiatam przypo-
mnie¢, zeby mi ztozyla zyczenia,
bo skonczytam juz tyle lat. Stwier-

CHCIALAM
STUDIOWAC
AKTORSTWO
I GRAC -
NIEWAZNE GDZIE.
BO W TEATRYZE
BYLO CIEKAWIE]
NIZ W ZYCIU.

dzita, Ze z jej perspektywy nadal jestem mtoda, wiek to tyl-
ko liczba. Z matmy nie bytam dobra, wiec liczenie, ile czasu
uptyneto, mnie nie interesuje. Nie wyprawiam urodzin, wigc
z pigcdziesiatki nie zrobitam afery. Dotkliwiej przezytam czter-
dziestke. Wydawalo mi sie, ze nic ciekawego artystycznie juz
mnie nie spotka. Dekad¢ pozniej okazato sie, ze si¢ pomyli-
tam. Jestem aktywna, dbam o kondycje psychiczna i fizycz-
na. Od lat praktykuje joge, niedawno zafascynowala mnie wer-
sja ,powietrzna” - aerial joga. Do glowy mi nie przyszlo, ze
w tym wieku bede robila akrobatyczne wygibasy, unoszac si¢
nad ziemia! (Smiech)

A robisz, co wida¢ na zdjeciach.

Daje mi to ukojenie po stresujacych momentach, uspoka-
ja. Wiek nie ma wigkszego zna-
czenia, dopoki jestesmy w for-
mie, mamy pouktadane relacje
z najblizszymi, czujemy si¢ ko-
chaniikochamy. To dla mnie do-
bry moment, ale nic nie jest dane
na zawsze, trzeba nad soba pra-
cowac. Nadal szukam harmonii,
poza tym zostalam debiutant-
ka, na to nigdy nie jest za pézno!
Po raz pierwszy bed¢ w ,Twoim
STYLU” na oktadce. Drugi de-
biut mam w Netflixie. Juz nie-
dtugo premiera serialu Znieczule-
nie, gdzie zagralam psychiatrke,
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W WARSZAWIE
POCZATKOWO
CZULAM SIE JAK
W OBCYM SWIECIE,
NIKOGO TU NIE
ZNALAM. I BYLAM
NIESMIALA.

TO NIE POMAGALO.

44 TwojSTYL



Sukienka Etro, Vitkac, bransolety Apart, W.Kruk, buty Pinko

doktor Jagode Wilk. W gtéwnej roli wystapil Leszek Lichota.
Po dziesigciu latach od Watahy ponownie spotkalismy si¢ na
planie, to byla cudowna sentymentalna podroz. Ostatnio lu-
bie takie. Miewam przebtyski z dziecinistwa i czasem mi zal,
ze co$ przemineto bezpowrotnie. Zapach i smak pomidorow
babci Marianny. Tesknie za nimi. Rosty na polu, dojrzewa-
jac w stonicu. Gdzie teraz znajdziesz takie? Wszystko rosnie
przykryte folia. Babcia dawata mi rzodkiewki o dziwacznych
ksztattach, bardzo ostre. Na boisku niedaleko byto drzewo
morwy biatej, jakie pyszne miato owoce! W sklepie sprzedaja
tylko suszone. Wakacje na wsi to byta mita odmiana po Slg-
sku. Miatam swoja motyczke do usuwania chwastéw, mozna
bylo zbiera¢ stonki i robi¢ wyscigi, ktéra pierwsza dobiegnie
do ziemniaka. Czasem mi szkoda, ze trzeba byto dorosna¢
i robi¢ te wszystkie trudne ,doroste” rzeczy: wypeitniac fak-
tury, pity, rachunki. Stonki byty fajniejsze.

Dziecinstwo dato ci poczucie bezpieczenstwa?

W jakiej$ mierze tak. Zdarzaty si¢ tez trudne chwile zwia-
zane z choroba alkoholowa taty. Ale wole koncentrowac sie
na dobrych, jak wakacje u dziadkéw nad Bugiem przy gra-
nicy z Ukraina. Pamig¢tam, jak statam nad rzeka i patrzytam
na druga strong, na ukrainska wie$. Dziadek moéwil, ze nie
wolno nam tam pojs¢. Nie podobato mi sig, ze kto$ stawia
granice, ktérej nie moge przekroczy¢. Lubilam za to bieganie
po polu, dojenie krowy - babcia mnie nauczyta - i noszenie
kur na rekach. Wykazywaty si¢ duza cierpliwoscia. W kon-
trze na co dzien byt Slask - kopalnie, hatdy wegla, zabawa
w chowanego w poniemieckich bunkrach, betonowe bloki.
Tez mnie to fascynowato. ,Kraj lat dziecinnych! On zawsze
zostanie. Swiety i czysty, jak pierwsze kochanie” - piekny jest
ten cytat z Mickiewicza.

Jaki obraz rodzinnego Zabrza jest najwyrazniejszy?
Mieszkatam w dzielnicy Zaborze, w wysokim bloku. Przed
oknami rozciagaty si¢ pola, tory kolejowe, a na horyzon-
cie, niezbyt romantycznie, huta Biskupice. Z kominéw
unosit si¢ czarny dym, czasem widac¢ bylo ogien. Mysla-
tam, ze ludzie, ktérzy tam maja domy, musza by¢ cali okop-
ceni. A potem okazato sie, Ze w poblizu mieszkal ,gryfny
synek”, méj obecny maz. Czyli patrzytam w kierunku
przeznaczenia.

Statas w oknie, myslac, ze chcesz stamtad wyjechad czy uciec?
Uciekac¢? Przed czym? Nigdy nie myslatam o wyjezdzie z Za-
brza w kategorii ucieczki. ,Jo jest dziolcha ze Slaska”, jest
taki szlagier. Podobaja mi sie familoki, tamtejsza kultura, je-
zyk, go$cinno$¢. Rodzina mamy pochodzi z Kielecczyzny,
taty ze Wschodu, ale ja na Slgsku sie urodzitam i wychowa-
fam. Skonczytam 19 lat, kiedy wsiadtam do pociagu do Wro-
clawia, nie miatam w glowie planu ucieczki. Nie mialam zad-
nego planu. Pomyslatam tylko, Ze fajnie byloby dosta¢ sie
na wymarzone studia, skonczy¢ je i gra¢ - niewazne w ja-
kim miescie. Bo w teatrze zawsze bylo ciekawiej niz w zyciu.

wywiad | Aleksandra Poptawska

Odlotowe kostiumy, maski, muzyka, Swiatla, poezja. Na stu-
diach koledzy imprezowali, a ja si¢ uczytam, zeby zdoby¢
stypendium, miec¢ jakie$ pienigdze. Zytam z dnia na dzien.
Planowanie nie jest moja mocng strona.

Ale miatas talent. Zaczetas gra¢ juz na drugim roku. Grzegorz
Jarzyna zaproponowat ci role w sztuce Doktor Faustus, an-
gaz w TR Warszawa. Miodzi aktorzy o tym marzyli. Batas sie
przenosin do stolicy?

Batam sie¢ tego, ze nikogo tam nie znam. To byt dla mnie
obcy $wiat, do ktérego przyjechatam sama. Bylam nie§mia-
ta, a dostatam si¢ do teatru, w ktérym grali $wietni aktorzy:
Maja Ostaszewska, Magda Cielecka, Marek Kalita. To mnie
peszyto.

Miatas kompleksy?

Przede wszystkim na poczatku nie miatam pieniedzy.
Po prébach wszyscy szli do restauracji na obiad, a ja mu-
siatam wymysla¢ wymowki, bo nie byto mnie sta¢. Mo-
glam p6js$¢ najwyzej na pierogi do baru mlecznego. Nie
sta¢ mnie tez byto na wynajecie mieszkania w Warszawie.
TR miat w Zabkach stolarnie, gdzie budowano dekoracje, do-
stalam tam pokdj socjalny. Mato za niego placitam, ale byto
daleko, wigc musiatam szybko zrobi¢ prawo jazdy i kupic¢
naraty uzywanego Fiata 126 p. Co to byla za maszyna! Ciagle
sie psut dran. W Zgbkach znalazlam psa. Weterynarz powie-
dzial, ze to pies z kartowato$cia. Ze Srubg, bo tak ja nazwa-
tam, przezyty$my razem intensywnych 18 lat, podrézowata
ze mna wszedzie. A wracajac do pytania — miatam komplek-
sy, czutam si¢ spigta, wydawato mi si¢, Ze si¢ nie nadaje
do aktorstwa. Gdy zaczetam wiecej gra¢ i rozwija¢ sie, zro-
bito sie lepiej. P6zniej urodzitam cérke, a po powrocie z ma-
cierzynskiego zostalam zwolniona. Byly sukcesy i porazki.
Nie spodziewatam si¢, ze moje zycie tak potoczy...

Odniostas sukces, zagratas swietne role, dostatas Ztotego
Aniota za ,,Niepokornos¢ Twércza” na Miedzynarodowym
Festiwalu Filmowym ,TOFIFEST", jeste$ laureatka wyréznie-
nia ,Sita solidarnosci: 50 przyjaciét Ukrainy”, rezyserujesz
w teatrze, masz rodzine, dom w Puszczy Kampinoskiej. Uda-
fo ci sie i nie ma w tobie pychy. Widze wdziecznos¢.
Sukcesem jest to, ze udaje mi si¢ ogarnia¢ zycie, na przy-
ktad nie spdzniac si¢ przesadnie z ptaceniem podatkow. Wi-
dziatam, jaki skok spoteczny zrobili rodzice. Byto ich sta¢,
zeby pojecha¢ z rodzina na wakacje - dziadkowie nie wie-
dzieli nawet, co to jest urlop. Ci ze strony mamy przyjechali
na Slask z Kielecczyzny. Dziadek zostat gornikiem, babcia
wychowywata piatke dzieci. Rodzice taty to rolnicy - bab-
cia od dziecka pracowala, dzielita jedna pare butéw z siostra,
nazmiane chodzily w nich do szkoty. Gdy w chtodne dni wy-
pasala krowy, zeby ogrza¢ bose stopy, wchodzita w ciepte
krowie placki. Na obiad cata rodzina jadta kartofle ze wspdl-
nej miski, zeby zarobi¢ na przybory szkolne, babcia uprawia-
taisprzedawata mak. Kiedy wprowadzono zakaz, rozpaczata,
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CZYM SIE ODURZAM? ZYCIEM! MUZYKA,
PRZYRODA, ROZMOWAMI, SZ'TUKA.

bo stracita szans¢ na dodatkowe pienigdze. Jako mioda ko-
bieta pozwolila sobie na jedna ekstrawagancje: pickne bia-
te kozaki. Oddata je siostrze, gdy ta wyjezdzata do Warsza-
wy za chiopakiem. Babcia wiele razy opowiadala te¢ historie,
do korica zycia ja przezywata. Mama, zeby studiowa¢, musia-
ta stoczy¢ batalie z rodzicami, ktérzy dalsza nauke uwazali
za fanaberie. W tajemnicy przed ojcem zdata na polonistyke.
Zastanawiam sie, z jakim wzorcem kobiecosci wesztas
w dorostos¢?

Mysle, ze w DNA mam wpisany pewien rodzaj sity, uko-
chanie wolnosci i niezaleznosci. Ale sila to nie supermoc.
To walka o swoje, kiedy swiat probuje narzuca¢ schematy.
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Zawsze imponowaly mi takie kobiety jak Dolly Parton, Kora,
ktora byta moja idolka od wczesnych lat mtodzieniczych. Wcigz
mam jej ptyty w winylowej wersji. ,Nie oceniaj mnie ani do-
brze, ani zle. Po prostu badz i patrz”. Prosty i prawdziwy ten cy-
tat. Lubie Patti Smith, bytam na jej koncercie w Warszawie, pi-
sze $wietne ksiazki, piosenki, wiersze, wspaniata kobieta. Kate
Bush, ktéra w przeciwienstwie do Kory czy Patti miata szczes-
liwe dziecinstwo. Bije od niej rados¢ i swiatto. Wprowadzita
do teledyskow ruch, taniec, to bylo cos oryginalnego wtedy.
Udowodnila, ze artysta nie musi by¢ nieszczesliwym, poranio-
nym cztowiekiem, szukajacym natchnienia w alkoholu czy
narkotykach, zeby tworzy¢ piekne rzeczy.

Top Elisabetta Franchi, kolczyk Beata Bojda



L'OREAL PARIS w Twoim STYLU

Wspdiczesna dermatologia es
tetyczna przechodzi fascynujaca
ewolucje - odchodzimy od samego
«ypetniania” na rzecz glebokiej
biostymulacjii poprawy jakosci sko
ry od wewnatrz. To dlatego w ko-
reanskich klinikach medycyny este
tycznej absolutnym hitem staly sie
zabiegi typu skin booster oparte na
PDRN. Dzis ten skladnik przebojem
wkracza do codziennej pielegnacji
domowej, stajacsie najszybciej ro
snacym trendem w kosmetologii.
Polaczenie kwasu hialuronowego
z PDRN w formule serum
Revitalift Filler to w swiecie kosme-
tologii prawdziwy dream team
i idealna synergia dwoch wektoréw
dzialania. Kwas hialuronowy nawil
za, wygladza oraz ujedrnia skore.
Z kolei PDRN+ dziaia jak biologicz-
ny stymulator: regeneruje, popra:
wia strukture i jakosc skory, a takze
pobudza jg do produkcji wiasnege
kwasu hialuronowego.

W dermatologii najbardziej ceni
my wyniki potwierdzone badania
mi klinicznymi. Dane dotyczace tej
formuty sg bardzo konkretne: 6-ty-
godniowa ocena kliniczna wykaza-
fa redukcje drobnych zmarszezek
az do 60%*. To doskonale obrazu
ie, jak formula bogata w zaawanso:
wane skladniki potrafi realnie wply
nac na strukture i wyglad skory”,
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dermatolog, ekspert marki
L'Oréal Paris

* Ocena kliniczna, 53 kobiety, b tygodni

Nowa era

ANTI-AGING

Potrzeba skutecznej pielegnacji zmienia nasze podejscie
do kosmetykdéw. Coraz czesciej siegamy po sktadniki,
ktore jeszcze niedawno kojarzyltysmy przede wszystkim
z medycyna estetyczng. Jednym z nich jest PDRN.

zym jest PDRN? To polideoksy
rybonukleotydy - fragmenty
DNA, ktére w pielegnacji wyko
rzystuje sie ze wzgledu na ich
wiasciwosci wspierajace procesy regenera
cyjne skory. PDRN wpisuje sie w szerszy trend
tzw. biostymulacji. Zamiast koncentrowac sig
na powierzchownym efekcie wygtadzenia,
wspiera naturalne mechanizmy odnowy sko
ry i poprawia jej jakosc.
Granica miedzy medycyna estetyczna a do
mowa3 pielegnacja coraz bardziej sig zacie
ra. Skiadniki, ktore jeszcze niedawno kojarzy
tysmy glownie z profesjonalnymi zabiegami,
trafiajg do preparatow przeznaczonych do
codziennego stosowania.
Na rosngce zainteresowanie zaawansowa
na pielegnacja odpowiada nowa generacja
serum L'Oréal Paris Revitalift Filler z rewolu
cyjnym kompleksem [Kwas hialuronowy &
PDRN+]. Formula faczy PDRN i PRN z trzema
rodzajami kwasu hialuronowego - makro
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czasteczkowym, mikroczasteczkowym i mi

krowypetniajacym. Takie polaczenie pozwala
dzialac wielokierunkowo: intensywnie nawil

za¢, wygladzad i ujedrniad skére oraz popra

wiac jej sprezystosc. To szczegolnie istotne,
gdy skora stopniowo traci naturalne nawilze-
nie, jedrnosci gltadkosc,

PDRN zastosowany w serum L'Oréal Paris
Revitalift Filler jest weganski i pozyskiwany
w procesie biofermentacji. Jego czasteczki sa
3000 razy mniejsze niz rozmiar poréw skory,
co umozliwia optymalne wnikanie skladni

ka. W potaczeniu z PRN pomaga wygladzac
zmarszczki, intensywnie rozswietlad cerg i wi

docznie poprawiac jej kondycje.

Rezultat? Skora odzyskuje blask i sprezystosc,
a drobne zmarszczki staja sie mniej widocz

ne. To nowoczesne podejscie do anti-aging:
skladniki inspirowane rozwiazaniami znanymi
z profesjonalnych zabiegow zostaja zamknie

te w formule serum, ktére mozna wiaczy¢ do
codziennego rytualu pielegnacyjnego.
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NAJWAZNIEJSZE
SA RELACJE 7 BLISKIMI.
CHOLERNIE TRUDNA
SPRAWA, TRZEBA CALY
CZAS NAD SOBA
PRACOWAC.
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Zapytam wiec przewrotnie: czym ty sie odurzasz?

Zyciem. (Smiech) Przyroda, muzyka, sztuka. Uwielbiam
wiéczy¢ sie po lesie, gadac¢ z ludZzmi, spa¢ w jednym 16zku
z moimi zwierzakami. One sg szcze$liwe, ja tez, cho¢ tro-
che ciasno. Lubi¢ by¢ w ruchu. Od Natalii Kality (mojej pa-
sierbicy) dostatam pare lat temu pas do jogi. Zaczelam zwi-
sa¢ glowa w ddt, spodobata misie tanietypowa perspektywa.
Potem poznalam Jole Fudali, instruktorke aerial jogi. Spot-
katy$my si¢ na planie dokumentu fabularyzowanego, w kt6-
rym zagralam Anne Schilling, gospodynie Kopernika, kt6-
ra podejrzewano o romans z astronomem. Pierwszego dnia
zdjeciowego usltyszalam, zZe zaczynamy od scen wspdlczes-
nych i mam wtozy¢ stréj sportowy. Zdziwitam sig, ale pomys-
latam, ze twoércy chca opowiedzie¢ o Koperniku z dzisiej-
szej perspektywy. Okazato si¢ jednak, ze ekipa sprowadzi-
ta na plan Jolg, ktéra poprowadzita dla mnie zajecia aerial
jogi. To byt jeden z lepszych dni zdjeciowych. Wyttumaczy-
fami, jak wazny jest wtasciwy dobér chusty, jak powinna by¢
podwieszona, zeby byto bezpiecznie. Wspaniata instruktora
i kolejna cudowna kobieta w moim zyciu. Teraz praktykuje
aerial joge codziennie rano, to rodzaj powrotu do dziecin-
stwa, kiedy uwielbiatam si¢ husta¢, zwisa¢ na trzepaku. Naj-
bardziej lubie savasang, czyli pozycje trupa, mozna schowa¢
sie¢ w chuscie jak w kokonie. O niczym wtedy nie mysle, tylko
si¢ bujam. Jestem zabujana w bujaniu.

Ponad 20 lat , bujasz sie” w Marku Kalicie. Ale dopiero nie-
dawno wazieliscie slub.

Czy sa jakies normy, kiedy trzeba to zrobi¢? Musielismy sie
Jtroche” zastanowi¢. I wokoét znajomi sie rozwodza, a my
wzielismy $lub .

Poczutas réznice?

Poczatek matzenstwa jest przyjemny. Ciekawe, jak dtu-
go to potrwa. Na Instagramie obserwuje Joan Collins, styn-
na Alexis z Dynastii. Kobieta po dziewig¢dédziesigtce w Swiet-
nej formie, miata pieciu mezow, a Elizabeth Taylor o$miu,
janarazie mam pierwszego, wigc wszytko przede mna.
Znalaztas w zyciu to, czego szukatas?

Niczego nie szukalam. Samo si¢ znalazlo. No, moze trzeba byto
troche popracowac¢. Ale jestem z siebie dumna. Do glowy mi
nie przyszlo, ze tyle osiagne. Bede gra¢ w teatrze, filmach, se-
rialach, czyta¢ audiobooki, rezyserowa¢. W listopadzie mam
premiere Dziaddw w Teatrze Polskim we Wroctawiu. Wracam
do miejsca, w ktérym debiutowatam. Po drodze tyle si¢ wy-
darzyto. Byly sukcesy, watpliwosci, zalamania, popelnitam
duzo bleddw, zaliczytam porazki, ktére z perspektywy cza-
su nazywam po prostu dos§wiadczeniami. Teraz najwazniej-
sze sg relacje z najblizszymi, cho¢ to cholernie trudne, caty
czas trzeba nad soba pracowa¢. Zalezy mi, zeby ludzie, kto-
rych kocham, byli szczesliwi, czuli si¢ zaopiekowani. Pra-
ca wcigz mnie ciekawi i jest jeszcze troche rzeczy, ktorych
nie zrobitam, a chcialabym.m

Legginsy i top Adidas by Stella McCartney/S’portofino, bransolety Apart, W.Kruk
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30 lat na scenach.
Liczba mnoga,

bo Piotr Rogucki

to aktor, wokalista,
juror. Artysta
interdyscyplinarny.
Na koncertach
gromadzi thumy,
jego nazwisko

w obsadzie filmu
czy serialu przyciaga
widzow. Kolorowy

i nieoczywisly.
Chroni prywatnosc,
ale nie Kryje
pogladow. Trudno
go zaszulladkowac,
mowi: ,,Zmieniam
sie”. Takze po to,

by bylo mu dobrze...
ze soba.

Stylizacja: MARIA SZAJ, charakteryzacja: AGNIESZKA JANCZYK, produkcja: MARTA SECH

Garnitur Haratyk. Po lewej: Ptaszcz COS
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ROGUC, CZYLI KTO?

Odstona 1: Potowa lat 90., bard z gitara. Na festiwalach poezji spiewanej wykonuje m.in.
nostalgiczng Ulotnosc z tekstem: ,Jezeli serca wam nie sptona,/ to na darmo szukam stéw,/ Jezeli
zadrza i zatkaja,/ to w poezji mieszka B6g” ... Odstona 2: Rok 2014, program Must Be The Music.
Juror z pomaraniczowym cieniem na powiekach, w innej wersji - w samych slipkach, z ciatem
pomalowanym ztotg farba. Kontrowersyjny. Jeden z wystepéw komentuje: ,Sukces poprzez
pokazywanie dupy jest sukcesem kréotkotrwatym”. Odstona 3: Ten sam rok, Przystanek Woodstock,
ze sceny charyzmatyczny rockman krzyczy z przejeciem: ,To jest jedyny taki moment, kiedy 200,
300, 400 tysiecy ludzi oddycha jednym oddechem”. De facto jest ich pond 750 tysiecy. Odstona 4:
Poczatek tego roku, gala Bestsellery Empiku, aktor na $ciance: elegancki, charakterystyczny,

w przezroczystej koszuli wyszywanej peretkami... To wszystko on. Zastanawiam sig¢, jakiego
Roguckiego spotkam. Zjawia si¢ sympatyczny, otwarty czlowiek w ciemnym T-shircie. Refleksyjny,
zyczliwy, usmiecha sie czesto, méwi frapujaco. Z wrazenia zapomne poprosic o autograf.
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Koszula, spodnie Levi's
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ARTYSTA

Twoj STYL: Powinnismy spotkac sie przy torcie. Obchodzisz
jubileusz 30 lat pracy. taczysz pokolenia, masz fanéw wsrod
dwudziesto- i piecdziesieciolatkéw. Kolezanki z redakgcji za-
zdroszczg mi tego wywiadu. Wiec chciatabym zacza¢ od ma-
tej prywaty... Poprosimy wiecej piosenek romantycznych.
Piotr Rogucki: Ach tak?! (§miech) Moze sprostam. Na trzy-
dziestolecie przygotowatem projekt Rogucki x 30. Wielowy-
miarowe przedsigwziecie — powstaje m.in. sztuka, w ktorej
pojawia sie teksty moich piosenek, planujemy wystawiac ja
w jednym z warszawskich teatréw. W tym dramacie bedzie
sporo o mitosci.

.Mito$¢ w dramacie” — zabrzmiato posepnie, jak ,kobieta we
tzach” albo cos$ takiego.

To tylko gra stéw. A propos: Poszedtem niedawno do ksiegar-
ni, pytam o ostatnia cze$¢ Harry'ego Pottera, t¢, gdzie pojawia
si¢ jego syn. Pani méwi: ,To ta zbudowana z dialogéw?". Po-
twierdzam: ,Tak, dramat”. A ona: ,No nie wiem, to si¢ okaze,
jak pan przeczyta...” Gry stow sa fajne.

Wiec do stéw sie odwotam: ,,szczery, prawdziwy, inspiruja-
cy, wyjatkowy” —opowiada o tobie Al. Szesnascie ptyt, dfuga
lista filmow i seriali, Fryderyki, ale tez uwielbienie fanéw
i fanek. Czyli: sukces. Jak go odbierasz?

Doceniam, ale uwazam za narzedzie, nie cel. Sukces jest po-
trzebny, zeby ludzie zauwazyli twoja prace, jej efekt. Wtedy
wejda do srodka, zobaczg, co robisz, i moze odnajda w tym
siebie. Ale sukces jako cel to wigzienie. Fani, ktorzy utrzy-
muja artyst¢ w poczuciu satysfakcji, w pewnym momencie
staja si¢ jego wlascicielami i chca, zeby schlebial ich gustom.
Tupia, kiedy jest inaczej, wpisuja negatywne komentarze
w internecie. Niektorzy poddaja sie tej presji i cale zycie sta-
raja si¢ przede wszystkim nie rozczarowad. A inni mowia:
okej, wam sie to nie podoba, ale bede robit po swojemu. To
daje poczucie wolnosci i wiernosci sobie.

PISANIE
TEKSTOW NIE
JEST TERAPIA.
INACZEJ
PRACUJE NAD
SOBA, DUZO
JUZ W ZYCIU
POPRAWILEM.
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Masz je dzis, na kolejnym etapie? Ponad 20 lat bytes liderem
zespofu Coma, wystepowates w duecie z Kuba Karasiem.
A teraz postawifes na kariere solo.

Najwyzszy czas, bym spetniat wlasne wyobrazenia o two-
rzeniu. Probowat nowych rzeczy. Jestem fair wobec pu-
blicznosci, jesli dziatam w zgodzie ze soba. Co nie znaczy, ze
w samotnosci. W pracy nad solowa plyta wspiera mnie ze-
sp6! Normalni Ludzie. Razem uzyskalismy niepowtarzalne
brzmienie, charakter. Ptyta to cze¢$¢ duzego projektu, o kté-
rym wspominatem. Koncerty w ramach trasy jubileuszo-
wej potrwaja do roku 2028. Ciesze¢ si¢ tym. Interesuje mnie
tworzenie i aranzowanie wydarzen totalnych, opartych nie
tylko na muzyce, ale takze na obrazie, ruchu, emocjach. Ta-
kich, ktore pochtaniaja publicznos¢, sa jak misterium. Wte-
dy ludzie doswiadczaja nie tylko rozrywki, ale takze prze-
zy¢ duchowych. Mysle, ze za nimi tesknig — mtodzi wracaja
do starszych utworow, tekstow, bo byto w nich co$ wiecej
niz w wiekszosci tych, ktére powstaja dzis.

Wyrostam na piosenkach Perfectu, Republiki, TSA. One nas
budowaty, na pewno wptynety na charakter.

Bo dawaty poczucie czego$ glebszego. Ulge w trudnych cza-
sach, doswiadczenie solidarnosci, rodzaj katharsis. To nie
byly hity na dwa tygodnie. Fajne czasy.

Twoje teksty tez sg poruszajgce. Chocby te z ostatniej pty-
ty z Karasiem, czyli Atlasu iskier. ,Moge wyobrazic¢ sobie,/ ze
kiedy zamykam oczy,/ wszystko sie konczy./ Lecz na pew-
no wiem,/ ze nie skonczy sie zle...” - to z piosenki Houston.
Mam ciarki, gdy tego stucham.

Faktycznie, sa tam teksty dotyczace standéw desperackich,
rozpaczy w pozerajacych sie i wypalajacych zwiazkach. To
plytaintymna i kryzysowa. Nie ma dobrej muzyki bez emo-
cji, ale teraz podchodze do tego inaczej. Kiedy$ pisanie tek-
stow bylo lekarstwem, sposobem na wyrazenie uczu¢, roz-
wiazywanie wlasnych probleméw. Oduczylem si¢ tego. Teraz
teksty juz nie moéwia o mnie. Sa fikcja.

To objaw emocjonalnej dojrzatosci?

Chyba tak. Rozwijam si¢, duzo w zyciu poprawiam. Przede
wszystkim zawalczytem o poczucie wlasnej wartosci. O nie-
cisnigcie na sukces za wszelka ceng, o robienie rzeczy po mo-
jemu, nie pod dyktando mody. Nauczylem si¢ szanowa¢ swoj
talent i lepiej komunikowac z ludZzmi, okazujgc im zaufanie.
W tym roku z menedzerem Arturem Czarneckim i dyrektor-
ka artystyczng Leng Zota stworzylismy kolektyw artystycz-
ny, ktéry nazywa si¢ CZULE, to nasz ,dom dla twdrczosci”.
W CZULE zaangazowali si¢ otwarci, kreatywni artysci, ktd-
rzy nie mysla o pieniadzach, tylko o spotkaniu z podobnymi
sobie i rozwijaniu umiejetnosci. Mysle, ze sitg na przysztos¢
nie jestindywidualizm, apodyktyczne i aroganckie podejscie
do rzeczywistosci, ale wspélnota. To naprawde dobry pomyst
na ratowanie $wiata — korzystanie z zasobéw ludzi dookota,
a nie wykorzystywanie, jak robig to korporacje. Cieszenie si¢
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tym, ze wszyscy mamy umiejetnosci, ktére moga sie ztozy¢
na wspolny projekt, wydarzenie, poméc zrobic¢ krok w przéd.
To staram si¢ pokazywac na koncertach. Wiagczamy do akcji
publicznos¢, zaproszonym artystom dajemy wolna reke. Taki
sposéb pracy uruchamia energie zyczliwo$ci. Bardzo mi na
niej zalezy, niezaleznie, co robie - gram koncert, wystepuje
w teatrze czy przed kamera.

Rogucki - aktor - bardzo chciat nim zostac¢. Do krakowskiej
PWST zdawates cztery razy. A dzi$ masz na koncie szesnascie
rél na duzym i matym ekranie. Do kin wchodzi film Jak zy¢,
zeby nie zwariowad, grasz w nim Bartka, ktéry zdradzit Zone
i Swiat mu sie wali. Nieraz podkreslates, ze wolisz role drugo-
planowe, ta jest gtéwna. Zatesknites za sSciankami?

Nie! (Smiech) Myslatem, ze mdj udzial w Jak zyc... bedzie
skromniejszy. Przyjechatem na zdjecia, zobaczytem, ze to
,dwojka” (druga rola pod wzgledem liczby zdje¢ - red.), po-
myslatem: ,Szajse, nie spodziewatem si¢!”. Ale skupilem si¢
nie na sobie, lecz na wspdtpracy z Magda Poplawska (gra
zong¢ Bartka - red.). Rozumiemy sig¢, razem studiowalismy.
Towarzyszytem jej aktorskim poczatkom w filmie Przemka
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Wojcieszka W ddt kolorowym wzgdrzem. MyS$latem, ze teraz za-
gramy w komedii, ale przedostalo si¢ tam wiele nietatwych
watkow obyczajowych. Wyszla lekka opowies$¢ o tematach
waznych.

Takze o kondycji mezczyzn, ich problemach z okazywaniem
emocji. Bartek na zarzut, ze w matzenstwie byt gruboskoérny,
nerwowy i niekontaktowy, odpowiada: ,,Ale to jest méj spo-
s6b okazywania mifosci...”. Zabawne, ale nie do konca.

W jego obronie powiem, ze czasami facet wscieka si¢ nie dla-
tego, ze chce zrobi¢ komus krzywde, przykros¢. Oczywiscie
to bardzo nieudane narzedzie - nerwy. Ale czasem staje si¢
oschly albo agresywny wiasnie dlatego, ze bardzo mu zalezy.
Pokretne. Tez tak miewasz jako facet?

Réznie bywato.

CZLOWIEK

Niektorzy twierdza, ze meskie zagubienie w Swiecie emogji,

relacji to znak czasow.

Czesto winne sa zle wzorce. Filmowy Bartek jest moim ro-
wiednikiem. Ludzie z naszego pokolenia w mlodosci
nie chodzili do terapeutéw. Raz, ze nie byto ich wielu,
dwa, kto ,normalny” bywa u psychiatry, psychologa?
Styl wychowywania byl raczej szorstki, klapsy - zwy-
czajna sprawa. Nikt nie wiedzial, ze istnieje co$ takiego
jak dobrostan. A przede wszystkim, ze mozna nazywac¢
rézne emocje, stany, rozmawiac o nich, komunikowa¢
sie w sposéb czytelny, nieprzemocowy. Nawet trudne
sprawy da si¢ przegada¢, zachowujac poczucie godno-
$ci. Nie krzywdzac siebie ani drugiej osoby.

Wréce do filmu. Bartkowi pod gorke z emocjami takze
dlatego, ze miat staby kontakt z ojcem. Ty otwarcie moé-
wisz, ze poczagtkowo ojcostwo byto dla ciebie kryzy-
sowym doswiadczeniem, przyznates nawet, ze przez
stres states sie ,,strasznym chamem”.

Relacje miedzypokoleniowe to wielki temat. Cza-
sem nie zdajemy sobie sprawy, ze ciagnie si¢ za
nami przyttaczajgca historia rodzinna i bezwiednie
powtarzamy schematy, ktére funkcjonowaty juz na

POKRETNE, ALE
CZASEM FACET
RANIL BO MU |
NA KIMS ZALEZY.

Garnitur Haratyk, ptaszcz Cos
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wywiad | Piotr Rogucki

poziomie pradziadka. To nie takie proste mie¢ wszystko pod
kontrola. Zycie jest zaskakujace, ujawnia nasze rézne cechy.
W moim przypadku bywato bolesnie. Ale najwazniejsze to
probowa¢ przetamac¢ zte schematy. Mozna odczarowac ro-
dzinng karme, wyczysci¢ konto. Niektorzy uciekaja sie do
astrologii, ja wole¢ pracowa¢ nad soba. Chodze¢ do terapeuty,
probuje namierzac swoje stabe punkty i co$ z nimi zrobic.
Doroste dzieci z lat 80. nie wstydzg sie juz wizyt u psycholo-
ga, ale ,meskie kregi”, gdzie faceci mogliby znalez¢ wspar-
cie, dzialajg chyba gorzej niz kobiece. Czujesz ten deficyt?
Nie. Ale nie jestem typowym przyktadem samca alfa, kto-
ry boi si¢ ptaka¢, nie opowiada o trudnych sprawach, kisi je
w sobie, a potem to wszystko nagle wybucha. Ja sie dziele.
Mam przyjaciol, z ktérymi moge bez wstydu rozmawiac¢ na
trudne tematy. Rozumiem, jak wazne jest nazywanie rzeczy
poimieniu. Kiedy$ przeczytatem: jezeli masz problem, zapisz
go. Bo gdy zapisujesz, czyli nazywasz rzeczy, ktore ci¢ drecza,
to polowe¢ problemu masz z glowy. Wierze w to.

Co w pracy nad soba uwazasz za najwieksze osiggniecie?
Pewng umiejetnos¢, ktorg ¢wicze od 25 lat. Zacznijmy od
tego, ze niezaleznie, czy $piewam koncert przed 800 tysia-
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NIE JESTEM
TYPEM SAMCA
ALFA, KTORY BOI
SIE PLAKAC.

cami ludzi na Pol'and’'Rocku, czy wystepuje w teatrze
albo w intymnej scenie przed kamera, czuje podobna
energie tworzenia i chee ja wykorzystac jak najlepiej.
A na to jest jeden sposob: trzeba zagltuszy¢ ego. Znik-
naé. Potraktowac ciato, umyst, serce jak naczynie,
przez ktére przeptywa piosenka lub rola. Jezeli zaczy-
nam si¢ zastanawiac: czy fajnie wygladam, czy dobrze
mi idzie, czy ludzie sa ze mnie zadowoleni, zderzenie
z publicznos$cig mnie pokona. Nauczytem si¢ wiec wy-
taczac ego. Oczywiscie sa momenty, kiedy np. jestem
chory, zmeczony albo niewyspany, i wygrywaja ego-
istyczne potrzeby. Ale gdy wszystko gra, bywam na-
prawde fajnym gosciem.

Pomagacito, ze zyjesz pod lasem, zdala od Warszawy?
Tak. 10 lat mieszkalem w kamienicy w centrum todzi,
tuz przy Dworcu Fabrycznym. Jeszcze nie wyjezdza-
tem z bramy, a juz stalem w korku, juz si¢ stresowatem.
Dla mtodszych to moze by¢ kreatywne, stymulujace,
ale miasto zabiera energie - ruchem, rytmem pos$pie-
chu. Tym, Ze trzeba zderzy¢ si¢ z kims$ na chodniku, wacha¢
papierosowy dym na przystanku, fapa¢ niemite spojrzenia.
Wolniejsze tempo sprzyja tworczo$ci. Mam taka konstrukcje,
ze potrafi¢ dac¢ z siebie duzo, wypali¢ sie do korica, zeby byto
dobrze, czyli np. gra¢ w serialu dzien i noc albo $piewac na
koncertach z totalnym zaangazowaniem. Ale potem potrze-
buje uziemienia, regeneracji. Stuzy mi sen i ciche miejsca.
Czego ci zyczy¢ z okazji jubileuszu?

Zebym sie uporat ze swoimi demonami i zeby otaczali mnie
zyczliwi ludzie. Zebym umiat zaraza¢ innych radoscia zycia.
Gdy moéwisz o demonach i tak sie usmiechasz, cos mi sie
nie zgadza. Ale niech ci bedzie, zycze spokoju ducha.
Dzigkuje! A o romantycznych piosenkach bed¢ pamigtal!

PS W dniu, gdy oddaje tekst do redakcji, Roguc umieszcza
w sieci rolke: oswiadcza, ze odkryt sposéb na popularnos¢.
,Zatozytem kilka fejkowych kont i lajkuje sam siebie. To dzia-
fa!”. Najpierw myslisz, Zze mowi serio, potem jasne, ze z ka-
mienna twarza drwi z rzeczywisto$ci. Caty on. Inteligentny,
przebiegly i zabawny. Pod rolka mndéstwo wyrazéw sympatii
od fanéw. Malo juz takich gwiazd. m

Garnitur Haratyk, koszulka H&M
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SOLARepair

SZTUKA DBANIA O TO, CO DOBRE

SOLAR wierzymy, ze warto dba¢ o ubrania,

ktére dobrze znamy, lubimy i do ktérych
chcemy wracaé —niezaleznie od tego, jak dtugo mamy je
w swojej szafie.

Od stycznia 2024 SOLAR bezplatnie odnawia pro-
dukty marki, ktore po czestym uzytkowaniu wyma-
gaja naprawy — bez wzgledu na to, czy zostaly kupione
w tym sezonie, czy wiele lat wezesniej. Jesli ich stan
pozwala na naprawe moga wroci¢ do obiegu i dalej to-
warzyszy¢ Tobie.

Od poczatku dzialania SOLAR Repair, wykonalismy
juz 400 napraw. To 99% wszystkich produktéw zglo-
szonych do naszego bezplatnego programu odnowy —
i 400 rzeczy, ktore mogly pozosta¢ w garderobach
swoich wlasécicielek na dluzej. Na dtuzej z Solar Re-
pair.

S Caly proces naprawy odbywa sie w siedzibie SOLAR,
- ? w sercu firmy. To wlasnie tutaj produkty sa oceniane
p i i odnawiane przez zespol, ktory zna ich konstrukcje
» i oraz sposob wykonania. Dzieki temu rzeczy, ktore zda-
v zyly juz stac sie czeécia Twojej historii, moga pozostac
. nig jeszcze dluzej.
- -4

NA DLUZEJ Z SOLAR

Program SOLAR Repair jest naturalnym
rozwinieciem ponad 35 letnigj filozofii,
zgodnie z ktora marka mysli o cyklu
zycia swoich produktow. SOLAR nie
utylizuje niesprzedanych produktow.
Kolekcje powstaja w przemyslanych
ilosciach, a duza czes¢ modeli znajduje
swoje wiascicielki juz w regularnej
sprzedazy. Pozostate zostaja w obiegu
w kolejnych cyklach sprzedazowych,
m.in. w salonach outletowych.

DOWIEDZ SIE WIECEJ
s O SOLAR REPAIR




BANDI COSMETICS w Twoim STYLU

Doceniamy rzetelnos¢

NIE TYLKO
W KOSMETYKACH

BANDI Cosmetics obchodzi w tym roku
40-lecie. O inspiracjach, rodzinnej historii,
jakosci, naukowym podejsciu i tym, dlaczego
nie warto bezkrytycznie podazac¢ za moda,
opowiada Joanna Draniak-Kicinska,
dyrektor ds. rozwoju strategicznego
BANDI Cosmetics.

—— 1986 ——
SAND
PROFESSIONAI

Twoj STYL: BANDI Cosmetics zatozyta
Bogda Draniak w 1986 roku. Cofnijmy
sie do tamtych czasow.

Joanna Draniak-Kicinska: Mama byta
chemiczka i pracowata w Instytucie Che-
mii Przemystowej, ale kosmetyki fascy-
nowaty ja od zawsze. Waznga inspiracja
byta jej siostra, kosmetyczka mieszkajaca
w Australii, ktéra miata kontakt z produk-
tami, ktére w Polsce nie bylty jeszcze po-
wszechnie dostepne. Mama patrzyta
na nie oczami chemiczki — interesowato ja,
z czego wynika ich dziatanie i jak powsta-
je dobra formuta. To pofaczenie nauki z po-
trzebami kobiet zostato z nami do dzis.
Czyli BANDI byto dla Polek troche
oknem na $wiat. | to bardzo kobiecym -
firme zatozyta pani mama, dzis kieruje
nia jej corka...

Tak, ale ta historia nie bytaby petna bez
taty. Mama miata wiedze i pomyst na ko-
smetyki, a tata swietnie odnajdywat sie
w handlu. Bez jego umiejetnosci sprzeda-
zowych mamie byloby znacznie trudniej
rozwinac firme.

Skad nazwa firmy?

Od inicjatdw mamy. Pierwsze kosmetyki
byty zreszta sygnowane nazwa B&D.

A co pojawito sie na poczatku

w ofercie?

Odzywka do wtoséw, balsam do ciata
zolejem zawokado i krem Koala. W pierw-
szych recepturach pojawiaty sie skfadniki,
ktére w Polsce nie byty wtedy powszechnie
stosowane, jak olej z awokado.

Kiedy pani dotaczyta do BANDI
Cosmetics?
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Przetestowane przez czas.
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Od lewej: trzy pokolenia kobiet zwigzanych z BANDI Cosmetics — Joanna Draniak-Kicinska, Bogda Draniak, zatozycielka firmy, oraz cérka Joanny
- Helena Kicinska. Zdjecie obok: 40-lecie BANDI Cosmetics Swietowano podczas cyklicznego wydarzenia nieZWYKLA KOBIETA. Byta to réwniez okazja
do spotkania z Bogda Draniak, zatozycielka firmy, jej mezem oraz Joanna Draniak-Kicinska, dyrektor ds. rozwoju strategicznego BANDI Cosmetics.

W pewnym sensie urodzitam sie w tej firmie — jako piate dziec-
ko mojej mamy. BANDI byto obecne w moim zyciu od zawsze, choc
nie planowatam pracy z rodzicami. Skoriczytam technologie zywie-
nia, pdzniej studiowatam zarzadzanie. Po studiach dotgczytam do
firmy. Byt to czas zmian zwigzanych z wejsciem Polski do Unii Euro-
pejskiej i pojawieniem sie nowych wymagan formalnych. Dobrze od-
najdywatam sie w tym obszarze i stopniowo przejmowatam kolejne
odpowiedzialnosci.

Miata pani od poczatku wiasny pomyst na BANDI czy chciata
przede wszystkim kontynuowac to, co stworzyta mama?

I tak, i nie. Nie chciatam rezygnowac z tego, co w BANDI byto naj-
cenniejsze — jakosci, naukowego zaciecia i ambicji tworzenia do-
brych kosmetykow. Firma musiata jednak zacza¢ funkcjonowad
inaczej. ZmienialisSmy zarzadzanie, logistyke, sprzedaz i finanse,
budowalismy nowe zespoty i mocniej skupilismy sie na rynku profe-
sjonalnym. Wiedziatam, ze nie bedziemy konkurowac z najwiekszy-
mi koncernami skalg, ale mozemy jakoscia,
wiedzg i rekomendacjg ekspertéw.

Ktére produkty staty sie dla BANDI
kamieniami milowymi?

Te, ktére zostaty z nami na lata i staty sie best-
sellerami. Czesto byty to produkty, ktdére
w momencie premiery odpowiadaly na po-
trzeby jeszcze niezbyt oczywiste dla rynku.
Tak byto z kosmetykami dotleniajagcymi, pdz-
niej z preparatami z kwasami czy produktami
trychologicznymi. Nasz peeling do skoéry gto-
wy do dzi$ jest bestsellerem, cho¢ kiedy roz-
wijalismy te kategorie, byta w Polsce czyms
nowym. Lubie tez obserwowac kierunki, kto-
rych czas dopiero nadchodzi. Dzis$ takim te-
matem jest dla mnie glikacja. Wcigz niewie-
le 0séb wie, jak duzy wptyw ma ten proces na
kondycje i wyglad skéry, ale mam poczucie,
ze swiadomos¢ bedzie rosta. By¢ moze za kil-

A jednak kosmetykéw z modnymi dzis egzosomami

czy PDRN nie macie. Dlaczego?

Bo trend sam w sobie nie jest dla nas wystarczajacym powodem,
zeby wprowadzic sktadnik do kosmetyku. Bacznie obserwujemy
nowosci, ale uwaznie je oceniamy. Chcemy wiedzie¢, jakie sg dane
dotyczgce skutecznosci sktadnika i co wnosi do formuty. Nie chce-
my tworzy¢ kosmetyku wokdt modnej nazwy — najpierw musi byc
potrzeba skéry i pomyst na formute.

Ale po peptyd miedziowy siegneliscie.

Tak, bo przekonaty nas wyniki badan. Efekty przeciwstarzeniowe
okazaty sie poréwnywalne z tymi, jakie znamy z dziafania retino-
idow, a jednoczesnie peptyd miedziowy jest znacznie delikatniej-
szy dla skory. Jedli za sktadnikiem stojg przekonujgce dane i wnosi
on wartos¢ do formuty, jesteSmy na niego otwarci.

Pracujecie takze nad edukacja. Stworzyliscie Rzetelnego
Influencera - ciekawy pomyst w czasach, kiedy odbiorcom
coraz trudniej odréznic rzetelng
rekomendacje od reklamy.

Rzetelnosc jest dla nas bardzo wazna, dla-
tego powstat Rzetelny Influencer. Chcemy
doceniac¢ ludzi, ktérzy maja wiedze, mowia
odpowiedzialnie i szanujg zaufanie odbior-
cow. Stad takze nieZWYKLA KOBIETA — wy-
darzenie poswiecone kobietom, ktore cze-
sto same nie widzg, jak wiele w nich niezwy-
ktego. Cenimy osobisty kontakt, rozmowe
i emocje.

Po 40 latach bardziej patrzy pani wstecz
czy do przodu?

Zdecydowanie do przodu. Historia pokazu-
je, skad przyszlismy, ale jubileusz nie powi-
nien by¢ wytacznie podsumowaniem. Inte-
resuje mnie, czego jeszcze mozemy sie na-
uczy¢, jakie potrzeby beda miaty kobiety
za kilka lat i jak mozemy na nie odpowie-

Joanna Draniak-Kicinska,

ka lat taka pielegnacja bedzie czyms réwnie
naturalnym jak dzis stosowanie kwasow.

dyrektor ds. rozwoju strategicznego
BANDI Cosmetics

dzie¢. Chciatabym, zeby BANDI nadal byto
marka ciekawa $wiata i gotowa sie rozwijac.
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Bluzka Max Mara, apaszka, naszyjnik Hermes, kolczyki Jagg. Po lewej: Sukienka Sissel Edelbo/Kyosk, apaszka jako pasek Hermes, buty Le Petit Trou, pierécionki Jagg, kolczyki Swarovski

Stylizacja: MARIA SZAJ, makijaz: KASIA BIALY/VDA, fryzury: tUKASZ PYCIOR, produkcja: MARTA SECH

rozmawiata: GRAZYNA MOREK
zdjecia: FILIP ZWIERZCHOWSKI

Ciekawska dziewczynka przesiadywala w kuchni z babcia
Adela, kucharka artystka. Podziwiala ja, chciala karmic
ludzi z rOwnym wdziekiem i talentem. Jednak zanim
Beata Sniechowska, szefowa wroclawskiego bistro BABA,
ugotowala danie, za ktore dostala gwiazdke Michelin,
skonczyla dwa Kierunki studiow, obronila doktorat
i wygrala kulinarny show. Co jeszcze wydarzylo sie
po drodze do spelnienia marzen?

Twe STYL 63



mistrzyni od kuchni | Beata Sniechowska

to tu dowodzi? To pierwsze pytanie, jakie Beata
Sniechowska zadata naszej ekipie, otwierajgc o poranku drzwi BABY.
Lubi dobra organizacje, szanuje czas swoj i cudzy. Jest szefowa kuchni
w dwdch wroctawskich restauracjach: Mtodej Polsce i BABIE, ktora
niedawno zostala nagrodzona gwiazdka przez prestizowy
przewodnik kulinarny Michelin. Na szybie przy wejsciu odznaka
sasiaduje z naklejka ,muala” od influencera kulinarnego Ksiazula.
BABA to niewielkie bistro, petne $wiatta i koloru - spelnienie marzen
dziewczyny ze Zgorzelca, ktora od dziecka chciala karmi¢ innych. Jak
to jest po obronie doktoratu na Politechnice Wroclawskiej zaczyna¢
wszystko od nowa? - Jesli mialabym sobie przyznac za cos gwiazdke,
to wlasnie za to, ze poszlam w konicu wlasna droga - méwi Beata.

BABA NA SWOIM

Krakow, gala rozdania wyrdZnieri Michelin. Rok wezesniej
bistro BABA dostalo tytul Bib Gourmand, przyznawany
miejscom ze Swietng kuchniq i umiarkowanymi cenami. Dobrze
byloby powtorzyc sukces. Jednak nazwa restauracji nie pada.
Chwilg pozniej okazuje sig, Zze BABA dostata gwiazdke, a Beata
Sniechowska zostala pierwszq polskq szefowa kuchni z tym
wyroznieniem. ,Prawie dostalam zawatu! Tego sig nie robi
kobietom po czterdziestce!” - Smiala si¢ na scenie. Z Krakowa
szybko wraca do Wroclawia odebrac synka Marcela ze szkoty,
chce go usciskaci pogratulowac mu, bo tego samego dnia, kiedy
ona zdobyla gwiazdke, on zdal egzamin na karte rowerowq.

Twoéj STYL: Wiedziatas wczesniej, ze inspektorzy Michelin
wybieraja sie do twojej restauracji?

Beata Sniechowska: Nie. I cale szczescie. Inspektorzy sa ano-
nimowi, wiec wszystkich go$ci obstugujemy tak samo uwaz-
nie. Nie chodzi o to, Zeby starac si¢ specjalnie dla jednej oso-
by, tylko kazdego dnia robi¢ dobra robote.

A jednak takie wyréznienie to kulinarny Oscar, zaczynaja sie
telefony z prosba o wywiad, propozycje wspétpracy, lawina
rezerwacji. Da sie od razu wréci¢ do zwyczajnego zycia?

64 TwejSTYL

To wrecz konieczne. Po otrzymaniu gwiazdki chcieliSmy
dziatac tak jak dotychczas, troszczy¢ sie o jakos¢, o kazdy de-
tal. Bo nie nagroda jest motorem naszej pracy. Ale rzeczy-
wiscie krotko po ogloszeniu wynikéw padl nam na chwile
system rezerwacji. Byto troche nerwéw, jednak szybko zla-
palismy réwnowage. Mamy do sukceséw zdrowe podejscie.
Co znaczy BABA?

To przewrotnie prosta nazwa. W Polsce dzieci méwia tak na
babcig, ale juz po turecku czy arab-
sku baba to... tata. Stowo wieloznacz-
ne, krotkie, tatwo wpada w ucho, nam
kojarzy si¢ kobieco, jest w nimi troche
przekory, i czutosci. Nazwa BABA nie
oniesmiela - to bistro, goscie powinni
czu¢ sie w nim swobodnie. Mozesz do
nas przyjs¢ w dzinsach albo w dresie
Skad wiesz, ze danie bedzie hitem?
Nie wiem. Dla kazdego ,wybitne”
oznacza co$ innego. Jednak cze-
sto przewiduje, co bedzie cieszy¢ sie
szczeg6lnym zainteresowaniem. Tak
byto z mielonym royal. Ale niespo-
dziewanie réwniez pomyst na kacz-
ke w pigciu polskich smakach cieszy
si¢ uznaniem gos$ci. Kazdy ma wlasna
wrazliwos¢, kulinarnag tez.

Kierujesz sie opiniami gosci?

Staram si¢ je zrozumiec¢ i wzig¢ pod
uwage. A propos wspomnianej kaczki,
podajemy ja tak: kilka plastrow kruchej piersi polanych win-
nym sosem, z sezonowymi dodatkami, np. $liwka, jezyna.
Kazdy wnosi inny smak, kwasowos¢, stodycz, umami, dzie-
ki temu kaczka przy kazdym kesie moze smakowac inaczej.
Skorka jest smazona powoli, zeby wytopi¢ ttuszcz. Ale ktore-
go$ dnia zauwazylam, ze goscini zostawila ja na talerzu! Za-
pytalam dlaczego. Powiedziala, ze byla dla niej... zbyt ttusta,
mato chrupiaca. Sprawdzitam. I wiesz co? Miata racje!
Zabolato?

Tak, ale na krotko. Gdy wiem, ze kto$ ma racje, nie obrazam
sie. Wracam do kuchni i zaczynam mysle¢, kombinowac, szu-
kam perfekcji. Dzigki tej klientce postanowitam, ze poeks-
perymentuje¢. ZainwestowaliSmy w specjalna szafe do sezo-
nowania miesa, zmieniliSmy sposéb przygotowania kaczki.
Wierzg, ze z trudnych momentéw rodza sie najlepsze rzeczy.
Za co sama przyznatabys$ sobie gwiazdke?

Za to, ze w konicu posztam wlasna droga. Wcze$niej robitam
rzeczy rozsadne i bezpieczne. Az wreszcie odwazylam sie cal-
kowicie zmieni¢ zycie, poswieci¢ si¢ kuchniizacza¢ na nowo
budowa¢ droge zawodowa. Dzi$ czuje, ze mam swoj styl, to
napedza mnie dalszego rozwoju. Jestem dumna, ze zrealizo-
walam marzenie o gotowaniu.
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W TALENT SHOW
ZBURZYLA
BEZPIECZNY
PLAN NA ZYCIE.
MUSIALAM
ZARYZYKOWAC,
POJSC ZA
MARZENIEM.
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mistrzyni od kuchni | Beata Sniechowska

SKAD TEN APETYT

Zanim zostata ,bistro girl’, byla ciekawskq dziewczynkg,

ktora przesiadywala w kuchni babci Adeli. Pierwsze proby
samodzielnego gotowania nie byly jednak zbyt udane. Gdy miata
siedem lat, zrobila schab w musztardzie i miodzie — totalna
klapa, spalony z zewnatrz, surowy w srodku. Wroclawski dom
dziadkow, w dzielnicy Biskupin, gdzie Beata jeZdzila na wakacje
z rodzinnego Zgorzelca, byt nietuzinkowy: Sciany pomalowane
przez babcig w fantazyjne wzory, zamiast zZyrandola pod sufitem
wisialo stare kolo od wozu z Zarowkami. Babcia, malarka,
Jedzenie traktowala jak dzielo sztuki: liczyt sig nie tylko smak,
ale tez sposob podania, dekoracja stolu. Beata przejeta od niej
wrazliwosé na pigkno, milosé do gotowania i przekonanie, Ze
dobra kuchnia wymaga organizacji.

Bytas dzieckiem, ktére siedzac w kucki, obserwuje, jak rosnie
ciasto w piekarniku?

Dobrze czulam si¢ w kuchni. Babcia, w ktéra bytam wpa-
trzona, $wietnie gotowala, w wiekszosci ,na oko”. Uwielbia-
fam jej poczucie estetyki, na przyktad do dania z dziczyzny
robila ,podtalerze” z bazancich pioér, posypywata drozdzo-
we ciasto kwiatami. Jednocze$nie byta praktyczna, nic si¢
nie mogto zmarnowac. Sporo ,drylu” mam wtasnie po niej.
Nauczyta mnie prostych, waznych zasad. Méwita: ,Droz-
dzowe rano upieczone, do poludnia musi by¢ zjedzone”. Po-
tem juz nie jest takie smaczne. Prawda! Ale tez powtarzata,
ze podczas pieczenia placka drozdzowego nie mozna otwie-
ra¢ drzwi: ,Od przeciagdéw ciasto opada”. I wtedy dziadek mu-
siat si¢ trzymac od kuchni z daleka. Ja do mojej zapraszam
wszystkich, a ciasto jako$ si¢ udaje.

Zapachy i smaki najlepiej przypominaja nam dziecinstwo...
Dla mnie kluczem do niego sa platki réz ucierane z malinami
na konfiture. To potaczenie uwielbiam. Albo zapach pomido-
row prosto z ogrodu, o ktérych napisalam ksiazke.

W BABIE odwaznie zestawiasz smaki, np. ostrygi podajesz
z rabarbarem, tatara wotowego okraszasz emulsja z prazo-
nych drozdzy. Jakie dania jesz najchetniej?

Lubig¢ wraca¢ do przepiséw babci, czasem zostawiam je bez
zmian, czasem doktadam co$ od siebie. Kocham ziemnia-
ki, kluski, pierogi, czyli maczna tradycyjna kuchnie polska.
Ale za rada babci Adeli stosuje zasade zlotego srodka - jesli
na obiad zjesz talerz pierogéw, odpus¢ kolacje. Znaj umiar.

JAKHARTOWALA SIE STAL

Pokochala gotowanie, jednak nie poszla do szkoly
gastronomicznej. W domu jej pasji nie traktowano jako planu
na Zycie. Mamie, nauczycielce biologii i chemii, oraz tacie
inzynierowi zalezalo, Zeby Beata miala stabilny, prestizowy fach.
Skoriczyla dwa kierunki studiow — inzynierie Srodowiska oraz
rachunkowosc i zarzgdzanie. Obronila doktorat na Politechnice
Wroclawskiej, zaproponowano jej etat na uczelni. O Zyciowej

rewolucji zdecydowal impuls. Owczesny chlopak Beaty byl

pod takim wraZeniem jej kuchni, ze namowil jg, by zglosila sig
do show ,MasterChef”. Rodzicom na poczqtku si¢ nie przyznala.
Myslata, ze szybko odpadnie. Zwycigzyla. W nagrode dostata
100 tys. zlotych. Pienigdze wydala na przeprowadzke

do Warszawy i naukg zawodu. Pierwszego dnia stazu w Bistro
de Paris Michela Morana zapytala, w czym pomdc, i uslyszala:
,mozesz zaparzyc sobie kawe”... Przydal sig wrodzony updr

i pracowitosc. Jednym z popisowych dari w bistro Morana

byta zupa bouillabaisse z oSmiu gatunkow ryb — Beata kupila
noze do trybowania i calymi dniami uczyla sig filetowac. Po trzech
miesigcach wiedziala o rybach wszystko. Dzis przyznaje: , To byt
trudny czas fizycznie, emocjonalnie. Zatracilam sig w pracy’.

Mowisz dzis potzartem, ze ,MasterChef wszystko zepsut”.
Konkretnie: co takiego?

Zaburzyl bezpieczny plan. Posztam do programu, zeby
sprawdzi¢, czy umiem gotowac na poziomie, ktéry wytrzy-
ma oceng¢ innych. Pamietam, jak na wizji powiedziatam, ze
jesli wygram, otworze restauracje. A potem... zwyciezytam
i pomyslatam: co teraz? Bo powaznie traktuj¢ to, co mowie.
Program potwierdzil, ze mam talent kulinarny. Nie mogtam
juz udawac przed soba, ze nie slysze wewnetrznego glosu:
kobieto, gotuj! Przez lata prébowatam traktowac gotowanie
jako hobby, cho¢ ono coraz wyrazniej domagato si¢ miejsca
w moim zyciu. Wygrana nie zostawita mi wyboru. (smiech)
Czego jeszcze nauczyt cie program poza tym, ze potrafisz
dziata¢ pod presja?

Ze samo marzenie nie wystarcza. Telewizja zapewnia rozpo-
znawalnog¢, ale nie daje zawodu. Po programie zaczela sie
wtlasciwa nauka. Przyjechatam do Warszawy, miatam staze
w kilku restauracjach. Trzeba byto pozna¢ rzemiosto, nabra¢
pokory. To, ze kto$ wygra konkurs, nie oznacza, ze nastepne-
go dnia umie prowadzi¢ restauracje.

Musiatas ,odromantyzowac” marzenie?

Szybko zesztam na ziemie. By¢ szefem kuchni nie znaczy tyl-
ko: kreowa¢ dania. To ciezka, takze fizyczna praca, kilkana-
$cie godzin na nogach, odpowiedzialno$¢ za ludzi, kontro-
la kosztow, szybkie decyzje. Jednak odromantyzowanie nie
zniechecito mnie do gotowania. Przeciwnie: upewnito, ze
tego chce. I ze sobie poradze.

PER ASPERA AD ASTRA

0d wygranej w ,MasterChefie” do otwarcia wlasnej restauracji
- Mlodej Polski — minglo pigc lat. W tym czasie Beata podrdzo-
wala, poznawata nowe smaki, napisala dwie ksigzki kulinarne:
,Smaki marzen”i,Pyszne poranki. 101 pomystow na smaczne

i zdrowe sniadania”. Mloda Polska to spelnienie marzenia

o0 kuchni lokalnej, przywolujgcej smaki dzieciristwa.

Z milosci do francuskiego luzu zrodzilo sie drugie miejsce
bedgce wynikiem wszystkich doswiadczeti kulinarnych.
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W grudniu 2024 roku Beata
otworzyla drzwi do modern
bistro BABA.

Zastanawiam sie, po co ci
byta druga restauracja, sko-
ro pierwsza swietnie sobie
radzita?

Witasnie dlatego! Nie zamie-
rzatam spocza¢ na laurach.
Chcialam mie¢ miejsce jesz-
cze bardziej moje. Mate, tet-
niagce zyciem, bez zadecia.
W BABIE moge pozwoli¢ so-
bie na wieksza swobode, ale
bardziej wyrafinowana kuch-
nie, cieszy¢ sie procesem po-
wstawania dan.

Co byto najtrudniejsze, gdy postanowitas na
powaznie zajac sie kuchnig?

Zrozumienie, Ze nie musze wszystkiego ro-
bi¢ sama. Dzi§ mam ludzi, ktérym ufam, stu-
chamich. Juz wiem, ze dobry szef to ten, kto-
ry umie zbudowac zespdt.

Jestes ostrg szefowg?

Wymagajaca. Ale nie strasze, nie wrzeszcze.
Wszyscy znamy filmy o kucharzach, ktorzy
lubiag krzyk, upokorzenie i atmosfer¢ pola
walki - to dobrze wyglada na ekranie. Tylko ze kuchnia nie
jest salg operacyjna, tu nie chodzi o $Smier¢ i zycie. Oczywi-
$cie musimy by¢ skupieni, jednak to nie oznacza ciagtego na-
piecia, leku i frustracji.

Da sie by¢tagodna i dowodzi¢ kuchnia?

Zdarza mi si¢ zdenerwowad, jednak kiedy kto§ ma gorszy
dzien, chce wiedzie¢ dlaczego. Wymagania, szacunek i tro-
ska nie wykluczaja si¢. Chce prowadzi¢ restauracj¢ bez po-
wielania starego, patriarchalnego modelu: szef wie wszystko,
krzyczy najgtosniej, trzeba sie podporzadkowaé. Uwazam, ze
mozna pracowac inaczej.

Podobno dziesiecioletni syn nauczyt cie chwali¢ ludzi...

To prawda. Jechalis$my kiedy$ razem na rowerach. Patrzy-
tam, jak Marcel $wietnie opracowal trase, cieszytam sie w du-
chu: jaki on jest bystry! Chciatam, zeby to wiedzial. Zatrzy-
matam sie i pochwalitam go. USmiechnat si¢ tak szeroko.
Od tamtej pory, jesli ktos w pracy zrobi cos$ swietnie, mowie
mu to, a nie tylko mysle o nim po cichu.

Wprowadzasz Marcela w kulinarny swiat, tak jak babcia
wprowadzata ciebie?

Syn lubi by¢ w kuchni. Ale nie pisze mu scenariusza. Dziec-
ko powinno mie¢ przestrzen, by odkry¢ wiasna droge. Po-
wtarzam Marcelowi: mozesz by¢, kim chcesz, zawsze bede
cie wspiera¢. Podazaj za pasja.
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Wolnosé
wyboru
Marcel, syn Beaty, tez
dobrze czuje sie w kuchni.
Ale ona nie pisze dla niego
scenariusza na zycie.
Zacheca, by odkryt swoja
najwieksza pasje i podazat
za nig. To daje szczescie.

Wracasz do domu i robisz ko-
lacje rodzinie czy mowisz: te-
raz wasza kolej?

Nie potrzebujemy restaura-
cyjnej perfekcji. Najczesciej to
ja gotuje dla bliskich, ale oni
tez potrafig zadba¢ o mnie.
A czasem, gdy jesteSmy zme-
czeni, zamawiamy dania na
wynos z ulubionych miejsc.
Jak godzisz zycie prywatne
zzawodowym?

Nie dziele ich, mam jedno zy-
cie. Nie lubi¢ tez stowa ,po-
Swigcenie”. Nauczytam sie, ze
mozna w pelnym skupieniu
spedzi¢ z dzieckiem bardzo
dobra godzine, a mozna by¢ obok caty dzien,
myslac o czyms$ innym. Kiedy jestem z sy-
nem, koncentruje si¢ na nim. Jesli ma wazny
dzient w szkole, potrzebuje mnie, wrzucam to
w swdj kalendarz i traktuje jako priorytet.

SEKRETNY SKEADNIK

Czy jedno danie moZe odmienic Zycie? Jak
pieroZki petit bon bon z grzybami i twarogiem,
ktdre zachwycily inspektorow Michelin.

,To ciasto tylko pozornie jest latwe w przygotowaniu, 35 Zoltek na
kilogram maqki. Potrzebna jest dluga praca ludzkich rgk, Zeby bylo
elastyczne i delikatne. Inaczej nic z tego nie wyjdzie” - opowiada
kelner. Probuje pierozkow i juz wiem, skad wzigla si¢ gwiazdka...

Gotowanie wymaga dyscypliny. Czego jeszcze?
Cierpliwosci, uwaznosci. I tego, Ze najbardziej niedocenia-
nym skladnikiem w kuchni jest... czas. Niektorych rzeczy
nie da si¢ przyspieszy¢, zrobi¢ na pét gwizdka. Nie znosz¢ by-
lejakosci w pracy, w zyciu osobistym, w relacjach.

Jaka cene zapftacitas za to, zeby robi¢, co kochasz?

Wykonuje prace fizyczna, najbardziej cierpi w niej ciato, wie-
le godzin stoj¢ - mam problemy ze stawami, bola mnie nogi.
A pdézine powroty zaburzaja rytm snu. Dlatego od kilku lat
bardziej dbam o zdrowie, ¢wicze na sitowni, ptywam, gram
w padla, odpoczywam, mysle, o tym, zeby sie nie zajechac.
Bo przeciez znamy takie historie.

Gwiazdke, marzenie wiekszosci szeféw kuchni, juz masz.
Co w pracy sprawia ci najwieksza satysfakcje?

Pusty talerz. Go$s¢ méwiacy, ze danie, ktdre zjadl w mojej re-
stauracji, przypomnialo mu dom, kogo$ bliskiego. Gdy ludzie
wzruszaja si¢ nad jedzeniem, a smak otwiera pamigc lepiej
niz stowa - mysle: robie to wiasnie poto!' m

Dziekujemy Piano Wroctaw za pomoc w realizacji sesji.

Bluzka Antik Batik/Kyosk, kolczyki Jagg
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rozmawia: BEATA NOWICKA kolaz: HELENA MARULEWICZ

Dotkliwy realizm zmienia na ekranie w basn, poetycka
fantazje. Szuka tematow, z kKtorymi sie identyfikuje.
Ale uniwersalnych, zeby widzowie mogli w nich
odnalez¢ jakas czastke siebie. Wyobraznia AgnieszkKi
Smoczynskiej sprawia, ze na festiwalach w Cannes,
Wenecji czy Sundance jej filmy sa przyjmowane
owacjami na stojaco. Za to opinii corek nigdy nie jest
pewna. Jak ocenily Hot Spot, najnowsze dzielo mamy?

Fot. Fot. Mateusz Skwarczek/Agencja Wyborcza.pl, materiaty prasowe
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wywiad | Agnieszka Smoczynska

ej podstawowe narzedzie pracy to rozklekotany laptop. Agnieszka Smoczynska

ma sentyment do zapisanej w nim przeszlosci. Zaczynajac prace nad nowym

filmem, zaktada zeszyt, w ktérym notuje pomysty i refleksje. Smartfonem

robi filmiki, zdjecia: miejsc, ludzi, przedmiotéw, pozornie nieistotnych detali.

Po6zniej zastanawia si¢, dlaczego akurat to przykuto jej uwage? Przygode
zrezyseria zaczeta od dokumentu. W Pienigzkach opowiedziala o zyjacych w nedzy
dzieciach, utrzymujacych rodzineg. Szybko porzucita te¢ sciezke¢, opowiadanie prawdziwych,
smutnych historii zbyt wiele ja kosztowato. Pierwsza fabuta? W wieku 37 lat zadebiutowata
Corkami dancingu. To byt triumf. Jeden z krytykow pisat: ,To feministyczna basn
skierowana raczej do fanéw Tarantina niz Walta Disneya. U Smoczyniskiej filmowa erudycja,
fantazja i mitos¢ do kina idzie w parze z artystyczna odwaga”. To samo widzielismy
w kolejnych filmach: Fudze, Silent Twins i najnowszym Hot Spot. Gtéwna role zagral w nim
Andrzej Konopka, od 25 lat maz Agnieszki. Odmieniony nie do poznania: blond afro,
kolczyki w uszach, pomalowane paznokcie, gra faceta drapieznika, pewnie

poruszajacego si¢ po Swiecie z przysztosci.

Twoj STYL: Akcja Hot Spot dzieje sie ,nigdzie, w przysztosci”.
Glowa, algorytmiczne béstwo, trzyma wtadze, jest ,podpie-
ta” do ludzkich umystéw. Pani wychowata sie na pograniczu
Swiatéw: upadajacej komuny i rodzacego sie kapitalizmu.
Jakie obrazy z tamtego czasu zostaty pani w gtowie?
Agnieszka Smoczynska: Moje dziecinstwo to lata osiemdzie-
sigte. Mieszkalam z ojcem i bratem w bloku na Popowicach,
we Wroclawiu, ale na weekendy jezdzilam do mamy, do
Szklarskiej Poreby, gdzie pracowala. Byla kierowniczka re-
stauracji Polonia. Jako siedmiolatka zastanawiatam sig, skad
jestem i gdzie jest moje miejsce? Kiedy zrozumialam, ze nie
wiem, stworzylam wlasny $wiat.

~Rezyserowanie to tworzenie sztucznych rzeczywistosci” -
powiedziata pani. Jak wygladata
tamta realnosc¢?

Emilka, kolezanka z si6dmego
pietra, miata dojscie do ,Patacy-
ku”, wroctawskiego klubu stu-
denckiego. Jako dwunastolatka
poszlam pierwszy raz na kon-
cert. Grat Dzem, widziatam Rys-
ka Riedla na scenie. To byt szok.
Jak rytuatl przejscia. Potem byty
koncerty T.Love, Kultu, pogoteki
(imprezy taneczne w klubach lat
90., na ktorych zamiast muzy-
ki pop grany byl rock, punk lub
grunge - przyp.red). A jednoczes-
nie do 14. roku zycia dziatatam
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JAKO SIEDMIOLATKA
ZASTANAWIALAM SIE,
SKAD JESTEM,
GDZIE JEST MOJE
MIEJSCE. GDY
ZROZUMIALAM,
7F NIE WIEM,
STWORZYLAM
WLASNY SWIAT.

w harcerstwie i ganialam po lesie. Pod koniec podstawow-
ki dostalam karnet do teatru. Z przyjaciétka chodzity$my na
spektakle, ktére nas ol$niewatly, chociaz ich nie rozumiaty-
$my. Pulapka Rozewicza, Kasia z Heilbronnu w rezyserii Je-
rzego Jarockiego. W roli gtéwnej debiutowala Kinga Preis.
Napisatam w tamtym czasie ksigzke o wakacyjnych przygo-
dach. Mam ja do dzi$. Robilam wiele rzeczy naraz. Chtone-
fam $wiat. Rodzice mnie wspierali, ale nie chodzili ze mna
do kina czy teatru. Mama kochata ksiazki, ojciec pasjono-
wat sie sportem. Dzieki temu, ze mi ufali i dali duzo wolnosci,
szybko si¢ rozwijatam.

Wolnos¢ jest kluczowa w pani filmach. Czym zywita pani
wyobraznie?

W 1987 r. rodzice kupili pierw-
szy magnetowid. To byl przetom.
Brat chodzit na bazar i przynosit
pirackie kopie na kasetach VHS.
Zobaczytam Lowcg jeleni, Pluton,
ale tez Rambo, Pol zartem, pdl se-
rio. Od wielokrotnego oglada-
nia zdartam tasme z Ostatnim
dzwonkiem Magdy Lazarkiewicz.
Pamig¢tam tez filmy animowa-
ne, np. Jetsondw czy Flinstonow.
Jaskiniowcy Zyja z dinozaura-
mi, a jednoczesnie jezdza samo-
chodaminapedzanymi sita wias-
e nych nég, uzywaja mamutéw
jako odkurzaczy, a praptakéw



jako odtwarzaczy ptyt. Hot Spot jest podobnym potaczeniem
fantazji i realnosci. Opowiescia o rodzinie, o $wiecie, ktéra
jest rodzajem zakrzywienia rzeczywistosci. Retro-futuro.
Kiedy pani zrozumiata, ze chce by¢ rezyserka?

W pierwszej klasie liceum. Wcze$niej myslatam o aktorstwie.
Miatam 15 lat, gdy na raka zmart ojciec. Na pogrzebie poczu-
fam, Ze wszystko si¢ zmienito. Zostatam we Wroclawiu sama,
zamieszkatam z kuzynka. Musiatam szybko dojrze¢, doros-
nac. Pamietam, ze w 1993 r. wybory wygrali postkomunisci.
Utworzyli koalicje z PSL i Waldemar Pawlak zostat premie-
rem. Nie moglam spa¢ przez kilka dni, wtedy wydawalo mi
sie, ze to koniec $wiata. Ludzie tracili pracg, nie potrafili od-
nalez¢ sie w nowej rzeczywisto$ci. A z drugiej strony poja-
wity sie pierwsze telefony komdrkowe. Méj 6wczesny chto-
pak kupil sobie Ericssona. Tez zapragnetam taki mie¢. Kiedy
go dostalam, natychmiast zaczelam do wszystkich pisa¢
SMS-y. Zassato mnie.

Pamietam tamten zachwyt. Dzi$ ludzie , zyj3"” w telefonach.
Wtedy nie zdawatam sobie sprawy, jak bardzo uzalezniaja
i determinuja Zycie. W liceum wyzywatam si¢ tworczo. Tra-
fitam do klasy filmowej Barbary Lekarczyk, z ktéra co ty-
dzient chodziliSmy do kina na DKF prowadzony przez Jac-
ka Szymanskiego. Na lekcjach rozmawialismy o filmach.
Ogladali$my zagraniczna klasyke, czyli Felliniego, Anto-
nioniego, Viscontiego, Tarantina, i polskie produkcje: Po-
lariskiego, Wajdy, Kieslowskiego, Holland, Marczewskiego.
To bylo ol$nienie. Kino, ktére zabiera gtos w waznych spra-
wach, o ktérym nie mozna przesta¢ mysle¢. W domu wcza-
sowym, gdzie pracowata mama, kamerka VHS nakrecilismy
pod prysznicem teledysk do muzyki Nicka Cave’a. Zachecani
przez pania Basi¢, wystawialiSmy duzo spektakli. Wczedniej
czytalam komiksy, a w liceum Dostojewskiego, Buthakowa,
ale tez Buszujgcego w zbozu J.D. Salingera, Paragraf 22 Hellera
czy Lot nad kukulczym gniazdem K. Keseya. Napisatam pierw-
sze scenariusze.

A jednak zdata pani na historie sztuki, nie na rezyserie.

Kto$ powiedzial, stusznie zreszta, ze nie powinno si¢ i$¢ na
rezyseri¢ tuz po maturze. Warto najpierw zdoby¢ wiedzeg,
skoniczy¢ inne studia. Po roku na wydziale historii sztuki
w Poznaniu przeniostam si¢ na kulturoznawstwo we Wroc-
tawiu. Czytalismy teksty filozoficzne i dyskutowalismy
o nich godzinami. To zmienito m¢j sposéb myslenia, posze-
rzyto horyzonty.

Rezyseria to wciaz zawoéd zdominowany przez mezczyzn.
Bata sie pani, ze uderzy gtowa w szklany sufit?

Gdy zdawatam na rezyseri¢, miatam 24 lata. Bytam do-
brze przygotowana do egzaminéw, pewna, ze chce upra-
wiad ten zawod, a jednocze$nie sama siebie cenzurowalam.
Najwigkszym lekiem napawata mnie mysl, czy to, ze je-
stem dziewczyng, nie okaze si¢ problemem dla egzamina-
toréw? Na szczescie w Katowicach nie bylo dyskryminacji
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wywiad | Agnieszka Smoczynska

ze wzgledu na pleé. Przyjeto siedem dziewczyn i siedmiu
chtopakéw. Miatam znakomitych wyktadowcow: Filipa
Bajona, Edwarda Zebrowskiego, Wojciecha Marczewskie-
go, Michala Rose¢, Macka Pieprzyce, Andrzeja Fidyka, Joan-
ne Krauze... Duzo si¢ nauczytam. Przede wszystkim, ze talent
nie jest najwazniejszy. Liczy si¢ praca, determinacja, pasja
opowiadania. Gdybym w $wiat filmu weszta dekade wcze-
$niej, nie wiem, co robitabym dzisiaj. Czy mogtabym kreci¢
fabuty? Czy pracowatabym wylacznie jako drugi rezyser?
Na palcach jednej reki mozna policzy¢ polskie rezyserki, kt6-
re wtedy robily filmy fabularne: Agnieszka Holland, Magda
Lazarkiewicz, Izabela Cywinska, Barbara Sass-Zdort. Teraz
jest ich duzo wigcej. Cho¢ zmie-
nia si¢ to powoli. Powdd? Kino fi-
nansuja gléwnie faceci. Oni decy-
duja o budzetach.

Kiedy na festiwalu w Gdyni w 2015
roku pojawity sie — obsypane na-
grodami - debiutanckie Cérki dan-
cingu, miata pani 37 lat...

Duzo. Kilka lat pracowatam nad
innymi projektami. I to byly naj-
bardziej frustrujace lata w moim
zyciu. Nie znalam regul rzadza-
cych branza. Nie znatam swoich
ograniczen. Kazdy film, ktéry ro-
bie, pozwala mi je lepiej zrozu-
mie¢. Przezylam rézne perypetie,
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PIERWSZY DZIEN
NA PLANIE DEBIUTU
FABULARNEGO?
STRACH I EUFORIA.
KRECILISMY
WIDOWISKOWA
SCENE Z TLUMEM
TANCERZY. NIE
SPALAM CALA NOC.

ale z perspektywy czasu wyszty mi na dobre. Buddyjskie pra-
wo karmy. To, kim jestes dzisiaj, jest wynikiem twoich dziatan
sprzed lat. Pierwszy film jest najwazniejszy, ustanawia ciebie -
rezyserke. Wiele debiutéw to efekt kompromiséw. Ja zrobitam,
co chciatam. Jestem dumna z Cdrek dancingu.

Pierwszy dzien na planie - lek czy rados¢?

Strach i euforia. KreciliSmy jedna z najbardziej widowisko-
wych scen, czyli wejscie Ztotej i Srebrnej z Wokalistka do Su-
persamu w ttumie 50 tancerzy. MogliSmy zrobi¢ tylko jedna
probe, wiec to bylo szalenistwo. Nie spatam calg noc. Po zdje-
ciach wrdcitam do domu, potozytam si¢ na podiodze i leza-
fam bez ruchu, tak bolal mnie kregostup. Maz zaczat si¢ Smiac:
,To dopiero pierwszy dzien, a ty
juz lezysz powalona”. Pami¢tam
ogromny stres. Jak przy porodzie
pierwszego dziecka. Nie wiesz, co
cie czeka, i jeste$ przerazona. Przy
drugim znasz reguly i zaczynasz
czerpac z tego przyjemnosc.
Wszystkie Agnieszki, o ktérych
opowiadamy - siedmioletnia fi-
lozofka, nastoletnia kinoman-
ka, studentka rezyserii — wcigz
w pani koegzystujg?

Tak. Czesto robie wycieczki do
tamtej $wiadomosci, a jednoczes-
nie zmieniam si¢, dojrzewam.
Nabieram dystansu. Kluczowa

Fot. Artur Zawadzki/REPORTER, materiaty prasowe
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role odgrywa tu czas, ktéry pltynie, i doSwiadczenie, ktore
sie gromadzi. Za dwa lata skonicze pigcdziesiatke. Jedna z c6-
rek wtasnie wyprowadza si¢ z domu. Troch¢ mnie to przera-
za i cieszy jednoczes$nie, bo czuje, ze nadszedt wlasciwy mo-
ment. Ciesze¢ si¢, ze nie wyprowadzita si¢ tuz po maturze,
nie bylam jeszcze gotowa na odciecie pepowiny. Dodatko-
wy wspolny rok dobrze nam zrobil. Z wiekiem coraz bardziej
brakuje mirodzicéw. Dotkliwiej odczuwam ich nieobecnos¢.
Ojciec umart, gdy bytam nastolatka, mama - gdy bytam ko-
bieta. Mialam 37 lat, dwie corki. Bylam przy niej caty czas,
do ostatniej chwili. Bardzo mi kibicowatla. Zmarta przed pre-
miera Corek dancingu.

Fellini mawiat, ze kino nie stuzy niczemu, ale przynajmniej
odwraca uwage od rzeczywistosci. Corki dancingu, Fuga,
Silent Twins, Hot Spot wychodza od rzeczywistosci...

...a jednoczesnie pozwalaja si¢ od
niej oderwa¢. To ,oderwanie si¢”
najbardziej mnie interesuje. Pra-
cujac przy filmach dokumental-
nych, nauczytam si¢ obserwo-
wac rzeczywisto$c¢ i zageszczad
ja. Szukac¢ emocjonalnego jadra
opowiesci, ktére pozwala widzo-
wi uwierzy¢ w najbardziej fanta-
styczna fabute. Hot Spot to histo-
ria o nas, tylko zmetaforyzowana,
przeniesiona do ,nigdzie, w przy-
sztosci”. Do $wiata, ktory kon-
troluje Glowa, czyli sztuczna
inteligencja. Ale Glowa tez po-
maga, daje poczucie bezpieczen-
stwa, wygode, dostarcza rozryw-
ki, a w zamian oczekuje pelnego
podporzadkowania. Znamy ten
stan zniewolenia.

W Hot Spot Gtowa nie jest klasycznym czarnym charakterem
postanawiajacym przejaé wiadze nad ludzkoscig. Sami te
wiadze oddajemy.

Youval Noah Harari ostrzega, ze sztuczna inteligencja nie jest
takim samym narzedziem, jak mlotek, z ktérego korzystamy,
a potem odktadamy do szuflady. Al zaczyna petni¢ funkcje,
ktéra wydawata sie niewyobrazalna. Pytamy boty nie tyl-
ko o muzyke na Spotify, najlepsze restauracje, kierunek wa-
kacji. Konsultujemy z nimi Zyciowe wybory. Prosimy o rady
dotyczace zdrowia, pracy, ktopotéw z dzie¢mi, w zwiazku.
Dzielimy si¢ intymnymi informacjami. Algorytm zaczyna
wplywaé nanasze decyzje nawet wtedy, gdy uwazamy, ze po-
dejmujemy je samodzielnie. W tym sensie dystopia z Hot Spot
nie jest az tak odlegla. Granica migdzy ,korzystam z narze-
dzia” a ,pozwalam narze¢dziu decydowac” zaczyna si¢ zacie-
rac. Hot Spot te granice przesuwa jeszcze dalej.
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MAZ JEST AKTOREM.
PRACOWALISMY
RAZEM PRZY KILKU
FILMACH. LUBIE GO
REZYSEROWAC.
MA W SOBIE SPOKOJ
I NIKT NIE ROZUMIE
MNIE TAK DOBRZE
JAK ON.

W jednej ze scen Zen, 10-letni syn giéwnego bohatera — w tej
roli Andrzej Konopka, pani maz - méwi: ,Pamietam, jak jesz-
cze nie znatem Glowy, bytem sam i byto mi bardzo mito. Te-
raz mam poczucie, ze zawsze ktos ze mng jest. | to nie jest
mite. Najbardziej brakuje mi samotnosci”.

Tojedno z najwazniejszych zdan, ktére Robert Bolesto napisat
w scenariuszu. Wlasnie tu film spotyka sie z nasza codzien-
noscia. Z jednej strony tesknimy za samotnoscia, z drugiej
boimy si¢ jej. Mamy imperatyw bycia podiaczonym. Wystar-
czy zostawi¢ na dwie godziny telefon w domu, Zeby poczué
niepokdj. W filmie ten lek zostal doprowadzony do ekstre-
mum. Odlaczenie od Glowy ma fizyczne konsekwencje.

Pani potrafi sie odtgczyc?

Staram si¢. Najczesciej znikam z sieci, gdy telefon si¢ rozla-
duje albo zepsuje. Najpierw jest panika, potem ulga i uwol-
nienie. W takich chwilach uswia-
damiam sobie, ze ,bycie zawsze
w kontakcie” gleboko uzaleznia.

I niedostrzegalnie zniewala. Lubi
pani rezyserowadé meza?

Lubie. Przy pierwszej etiudzie fil-
mowej zlozytam mu propozycje,
ale nie chcial. Zdecydowat si¢ za-
gra¢ dopiero w Cdrkach dancingu,
bo podobat mu si¢ scenariusz. Fakt,
ze jestesmy z jednej branzy, bywa
pomocny, ale sprawia tez, ze prze-
nosimy prace do domu. Andrzej
ma w sobie spokdj. Mysle, ze nikt
mnie tak nie rozumie jak maz.

Jak corki zareagowaty na Hot
Spot? Mama za kamery, tata w roli
gtéwnej, brawurowo zagrane;j.
Kiedy bytam na planie, pytaly ze
$miechem: ,Mamo, kiedy wreszcie skoniczysz ten film, ktéry
dzieje si¢ »nigdzie w przyszlosci«”. Bardzo je to bawilo. Stre-
sowatam si¢, co powiedza. Ufam ich osagdowi. Wiem tez, ja-
kie bywaja bezwzgledne w ocenach. Obie sa krytycznymi
widzkami. Hot Spot stat si¢ ich ulubionym filmem po Cdrkach
dancingu.

W przysztosc corek patrzy pani z nadziejg czy lekiem?

Nie boje si¢ o to, czy poradza sobie w $wiecie, tylko $wiata,
w ktérym beda zyly. Mam $wiadomos$¢ realnego zagrozenia,
ale mam tez nadzieje. Coraz wiecej mtodych ludzi nie chce,
aby technologia byta obecna w kazdym aspekcie ich zycia.
W filmie wia$nie ta niezgoda na permanentne podlaczenie
do Glowy staje si¢ forma buntu. 10-letni Zen, syn gtéwnych
bohateréw, zaczyna testowac granice systemu, cho¢ wie, ja-
kie moga by¢ tego konsekwencje. Hot Spot jest hipnotycznym
snem, surrealna, poetycka fantazja. Ale chlopiec pragnacy
wolnosci - realng nadziejg na przysztosé. m
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Wszystko, co najwazniejsze

Niewazne, czy wolisz minimalizm, czy wieloetapowa pielegnacje.
Nowinki kosmetyczne czy sprawdzone sktadniki. Masz to — w Rossmannie.

3 POTRZEBY SKORY, 1 FORMULA

Wygladzenie, rozjasnienie przebarwien

i redukcja widocznosci drobnych zmarszczek
Wielokierunkowa pielegnacja dla skory, ktéra
potrzebuje wygtadzenia i wyréwnania kolorytu.
Formuta pomaga wygtadzi¢ skére, zmniejszyc
widocznos¢ przebarwien i drobnych zmarszczek,
przywracajac jej bardziej jednolity i zadbany
wyglad. Za dziatanie odpowiadajg starannie
dobrane sktadniki aktywne: argirelina, arbutyna,
kwas ferulowy i glutation. KLOO Anti-Ox, serum
do twarzy, rozjasniajace, 30 ml

StODKI ZAPACH BULECZEK

CYNAMONOWYCH

Pielegnacja ust polaczona

z delikatnym kolorem

i naturalnym blaskiem

Rozswietlajacy balsam do ust FaceBoom
Nutri Lip Balm Cinnamon Roll pielegnuje,
wygtadza i zmiekcza usta, nadajacim
jednoczesnie delikatny kolor i naturalny
blask. Weganska formuta zawiera

Pink Sugar Complex, peptydy i masto
cupuacu, ktore wspieraja nawilzenie

i regeneracje ust. Po zastosowaniu usta
sg jedwabiscie gtadkie, miekkie i petne
blasku, a stodki zapach buteczek
cynamonowych sprawia, ze aplikacja jest
jeszcze przyjemniejsza. FaceBoom Nutri,
balsam do ust, Cinnamom Roll, 10 g
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DELIKATNA MGIELKA

DO MtODEJ | WRAZLIWEJ SKORY

Koi, nawilza i odswieza skore

Po oczyszczaniu k
tagodzacy tonik w mgietce Cloud111

otula skore ultra-drobniutka, lekka mgietka,
ktdra przyjemnie odswieza i zapewnia
natychmiastowe uczucie komfortu. Pomaga
przywrdcic skorze odpowiedni poziom
nawilzenia po oczyszczaniu, jednoczesnie jg
kojac. Formuta zostata stworzona z mysla

o miodej i szczegdlnie wrazliwej skorze.
Zawiera m.in. Cloud Bestie Complex

z postbiotykiem, pantenol i alantoine, ktére
wspierajg naturalna bariere skéry, pomagaja
ja nawilzy¢ i zmniejszy¢ uczucie dyskomfortu.
Delikatny, stodko-owocowy zapach sprawia,
Ze tonizowanie staje sie przyjemnym, swiezym
rytuatem pielegnacyjnym. Cloud111, tonik

do twarzy w mgietce, tagodzacy, 80 ml —————

OLEJ Z OPUNCIJI FIGOWE)J
Intensywne nawilZenie

i wygladzenie z olejem

z opuncji figowej

Nawilzajacy balsam do ciata Moan Vida
nawilza i wygtadza skére, pomagajac
przywroécié jej miekkosc i komfort.
Odzywcza formuta z mastem shea,
olejem ylang-ylang i olejem z opuncji
figowej wspiera naturalna bariere
ochronna skoéry i pomaga ograniczy¢
uczucie suchosci.Balsam zawiera 98%
sktadnikéw pochodzenia naturalnego,
a pielegnacje dopetnia otulajgcy zapach
rézy, drzewa sandatowego i pizma.
Moan Vida, balsam do ciata,
nawilzajacy, 250 ml

REDUKCJA OZNAK
z ZMECZENIA | OPUCHLIZNY
YA Nawilzenie i wygladzenie

delikalnej skory wokol oczu
Lekki krem pod oczy pomaga zmniejszyc
widocznosc¢ opuchlizny i oznak zmeczenia,
v a takze wygtadza drobne linie i zmarszczki
YOM mimiczne. Jedwabista konsystencja
delikatnie otula cienka skére wokot oczu,
zapewniajac jej nawilzenie, miekkos¢
i elastyczno$é. Formuta wzmacnia i chroni
delikatng skore, dzieki czemu spojrzenie
wyglada na swiezsze, gtadsze i bardziej
wypoczete. Miya My Bloom, krem pod oczy,
wygtadzajacy, 15 ml

WIELOKIERUNKOWE

DZIALANIE ODMLADZAJACE
Jedrna, sprezysta i napieta skora
Kapsutowy krem peptydowy

NO GRAVITY kompleksowo pielegnuje
skére i pomaga przywrdcic jej jedrnos,
sprezystosc oraz napiecie. Redukuje
widocznos$¢ zmarszczek i sprawia,

ze cera wyglada na bardziej wypoczeta
i zrewitalizowana. Lekka formuta jest
odpowiednia dla kazdego typu skory,
takze wrazliwej i alergicznej. Zapewnia
ukojenie przy podraznieniach

i przyjemny komfort stosowania,

bez pozostawiania ttustej warstwy.
Coda Lab No Gravity, krem do twarzy,
odmtadzajacy, 50 ml
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DWIE ROZNE KONCOWKI fonve HIALURONOWEGO

Do aplikacji i blendowania " | OLE) MEADOWFOAM
kremowych kosmelykow ErAUZs Intensywne nawilZenie
Dwustronny pedzel KillyS x Zurawska i ochrona przed utratq wody
to uniwersalne narzedzie do aplikacji - Lekki krem Hada Labo Hyalu

i blendowania kremowych kosmetykdw.
Wieksza, zbita korcéwka utatwia réwnomierne

Renew intensywnie nawilza
skére i pomaga przywrdcic jej

aeTeey wvnea T = s w—

rozprowadzanie podktadu oraz kremowych = . elastycznos¢ oraz promienny,
produktéow do policzkéw, a mniejsza pozwala - - zdrowy wyglad. Zawiera
precyzyjnie dopracowac okolice oczu i detale. . =5 5 zaawansowanych form

Dwie rézne koncowki sprawiaja, ze jeden pedzel » kwasu hialuronowego,
zastepuje kilka narzedzi, zapewniajac wygode ktore wspieraja nawilzenie,

i wieksza kontrole nad efektem. To praktyczny regeneracje i naturalna bariere
wybor zaréwno do codziennego, jak i bardziej ochronna skéry. Dodatkowo
dopracowanego makijazu. KillyS x Zurawska, olej Meadowfoam tworzy
pedzel do produktéw mokrych, 1szt. na skorze delikatna warstwe

ochronna, ktéra ogranicza
utrate wody i pomaga
odbudowac naturalng bariere
lipidowa. Efekt? Diugotrwale
nawilzona, miekka i bardziej
sprezysta skéra — bez uczucia
ciezkosci. Hada Labo Hyalu
Renew, krem do twarzy,
ultralekki, 50 ml

PDRN | KOMPLEKS 9 RODZAJOW KOLAGENU!
Jedrna, napiela i gladka skora

Formuta taczy zaawansowane sktadniki aktywne, ktére wspieraja
naturalne procesy regeneracji skéry. PDRN pomaga pobudzac
procesy naprawcze, dzieki czemu skéra moze zyskac wieksza

ZEL | PEELING W JEDNYM gestosé i sprezystosé. Z kolei NATORI COLLAGEN COMPLEX HD 9,
Oczyszczenie i wygladzenie czyli kompleks 9 rodzajéw kolagenu, wspiera odbudowe kolagenu,
Cukrowy peeling do ciata Fluff Raspberry Milkshake jednoczesnie pomagajac przywrocic skérze jedrnos¢, napiecie i gtadkosé.

myje i delikatnie ztuszcza skére, pozostawiajac ja gfadka, miekka Dermika Eternal, krem do twarzy, odbudowujacy, SPF 50, 50 ml

i odswiezong. Formuta z cukrem, olejem z awokado i olejem

z otrebow ryzu pomaga usunaé martwy naskérek, wygtadzié

i odzywic skore — bez uczucia ttustosci i przesuszenia. Catosé
dopetnia stodki malinowy zapach, ktéry sprawia, ze codzienna
pielegnacja staje sie przyjemnym rytuatem. Fluff, peeling

do mycia ciata, Raspberry Milk, 350 ml

JEDNO SERUM,

WIELE ZASTOSOWAN
Nawilza, wygladza, ogranicza
puszenie i chroni wlosy

przed wysokq lemperalurq

T Wygtadzajace serum do wtoséw
Heiki Heiki ma lekka konsystencje,
POD 0OCZzY, a jednoczesnie intensywnie nawilza,
NA LWIA ZMARSZCZKE wygtadza i chroni wiosy. Pomaga
| OKOLICE UST A ograniczy¢ puszenie, nadaje pasmom
Kompleksowa pielegnacja Bmnrna Al e et miekkos¢ i zdrowy potysk oraz poprawia

ich elastycznos¢. Serum chroni wiosy
przed wysoka temperatura podczas
stylizacji, a takze wspiera ich strukture,
pomagajac zmniejszy¢ mikrouszkodzenia
i tamliwos¢. Dodatkowo pomaga chroni¢
wiosy przed dziataniem czynnikéw
zewnetrznych i stresem oksydacyjnym.
HEIKI HEIKI Smoothing, serum

do wioséw, Marrakesh, 50 ml

w lrzech obszarach twarzy

Hydrozelowe multi-ptatki Efektima 24K Gold & Hyaluronic Acid '
zapewniaja kompleksowa pielegnacje w trzech obszarach twarzy {EIKI HEIKI
- pod oczami, miedzy brwiami oraz wokét ust. Formuta ze ztotem

24K, kwasem hialuronowym, retinolem, kofeing i witaming E
intensywnie nawilza, wygtadza i pomaga zmniejszy¢ widocznosé
zmarszczek oraz cieni pod oczami. Ergonomiczny ksztatt ptatkow
utatwia ich dopasowanie do konturéw twarzy, zapewniajac
wygodna aplikacje. Po zastosowaniu skora jest bardziej
nawilzona, gtadka i promienna. Efektima 24K Gold & Hyaluron,
ptatki do twarzy, 90 szt.
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NI Polka z niepetnosprawnoscig

~ Na
rownych
zasadach

tekst: GRAZYNA MOREK,
DOROTA ROMANOWSKA

Lato, Lubelszczyzna.

Na terytorium Polski wpada
rosyjska rakieta. Wyja syreny,
ale... nie ma esemesowego
alertu. Co z nieslyszacymi,
skad mieliby sie dowiedziec¢

0 zagrozeniu? T'ym razem
skonczylo sie na strachu,
jednak codziennosc¢ osob

z niepelnosprawnosciami jest
trudna. A przeciez wszyscy sie
starzejemy, zyjemy dluzej

1 bedziemy zmagac sie

7 podobnymi ograniczeniami.
Swiat bez barier to wspolna
korzysc¢ - dzis potrzebuja go
inni, jutro to mozemy byc¢ my.

82 TwojSTYL

soby z niepelnosprawnosciami,
w skrdcie OzN, to najwieksza
mniejszo$¢ spoleczna na $wiecie.
Szacuje sie, ze niepelnosprawnos¢,
takze t¢ niewidoczng, ma co szésty mieszkaniec Unii
Europejskiej, w Polsce - prawie 8 mIn oséb. Mimo ze
to tak liczna grupa, nadal mierzy sie z wieloma
krzywdzacymi stereotypami. Czes¢ wynika
z nieswiadomosci: nie wiemy na przyktad, jak
rozmawiac¢ z OzN. - ,Jaka ty jestes dzielna, inspirujesz
mnie” - to najgorsze, co mozesz powiedzie¢ - mowi
Katarzyna Dinst, socjolozka, trenerka biznesu,
ekspertka do spraw dostepnosci, chorujaca
na achondroplazje, czyli niskorostos¢.
,Inspirujesz mnie” to nie komplement? Otdz nie.
- Nie nalezy tez moéwic o ,wielkiej sile” ludzi, ktorzy
~pokonuja swoje stabosci, ograniczenia”. Przeciez ja
nie znam innego zycia, z mojej perspektywy
nie robie nic nadzwyczajnego. Kazdy ma stabosci
i ograniczenia, nie ma si¢ co poréwnywac, myslec:
,ona jest niepelnosprawna, ma gorzej i nie narzeka,
a ja, zdrowa, marudze, ze mi ciezko”. W jezyku
angielskim na takie komentarze jest okreslenie -
,inspiration porn”, wymyslila je Stella Young,
komiczka poruszajaca si¢ na wozku. To adekwatne
porownanie, bo falszywe pochwaty uprzedmiotowiaja
osoby z niepetnosprawnosciami. Nam niepotrzebne
odznaki ,za dzielno$¢”. Potrzebujemy by¢
w spoteczenstwie na rownych zasadach. Méc uczy¢
sie, studiowa¢, pracowac w srodowisku bez barier
architektonicznych, mentalnych i systemowych -
ttumaczy Dinst.
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NI Polka z niepetnosprawnoscig

Ableizm, czyli co?

Chcemy catego zycia - slynny femini-
styczny postulat Zofia Natkowska
wyglosita na I Zjezdzie Kobiet
zorganizowanym przez emancypantki
z okazji 40-lecia twdrczosci Elizy
Orzeszkowej w 1907 roku. Mtoda,
niepokorna pisarka domagata sie dla
Polek - ktére, przypomnijmy, nie
mogly wowczas glosowa¢ w wyborach
- prawa do samostanowienia,
rownosci i wolnosci takiej samej jak
maja mezczyzni, rowniez w kwestiach
obyczajowych. Wtedy Natkowska
okrzyknieto skandalistka.

Dzi$ ,calego zycia” chca Polki

z niepetnosprawnosciami. Ile ich jest?
Wedtug Narodowego Spisu
Powszechnego z 2021 roku prawie

3 min. ,Niepetnosprawnos$¢ nie méwi,
jakie jestesmy”. To jedno z haset
ubieglorocznej kampanii Fundacji
Avalon, w ktérej wziety udziat
Katarzyna Dinst, Marta Lorczyk,
Renata Orfowska i Malwina Lapiniska.
Wszystkie aktywnie edukuja

w mediach spotecznosciowych
(@kasia_dziala, @takaladna_szkoda,
@zaniczka, @nie.pelnosprytna).
Katarzyna, Marta i Renata dziataja
tez wspdlnie w sieci jako ,aniotki
apokalipsy ableizmu”, nagrywaja
filmiki, w ktérych opowiadaja

o swoich do$wiadczeniach,

o stereotypach dotyczacych OzN.

Po co to robiag? Bo chca, zeby$smy
popatrzyli na nie inaczej, sprébowali
zrozumiec¢ - bez smetnego gledzenia

i protekcjonalnego klepania

po plecach, jak wyjasnity pod jedna
zrolek na Instagramie

Co znaczy ableizm? Termin opisuje
caty wachlarz postaw wobec OzN:
dyskryminacj¢, uprzedzenia, nieche¢,
strach, protekcjonalne traktowanie,
przydawanie cech, ktorych nie maja -
jak choc¢by to, ze wszystkie sa nie-
poradne, niezaleznie od stopnia
niepetnosprawnosci. - Ableizm
niestety jest gteboko zakorzeniony,
takze w systemie. W gimnazjum
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wygralam olimpiade z historii, bytam
najlepsza uczennica w szkole. Mimo to
od dziecka musialam udowadnia¢,

ze mdj wyglad nie $wiadczy o tym,

ze mam niepelnosprawnos¢
intelektualna - opowiada Malwina
Lapinska. Wychowywata si¢ w Lapach
na Podlasiu. Urodzita si¢ bez kosci
fokciowych i strzatkowych, choruje
na hemimelig¢ tokciowo-strzatkowa
(podobnie jak mama oraz dwdjka
rodzenstwa, zdrowa jest tylko
najstarsza siostra). Musiala

w dziecinstwie przejs¢ wiele
bolesnych operacji, dzigki ktérym

samodzielnie chodzi, prowadzi auto.
Dzigki Swietnym wynikom w nauce
zdobyta stypendium i wyjechata

do liceum do Warszawy. - W Lapach
bytabym nikim - méwi. Skoniczyta
prawo, pracuje w zawodzie,

a po godzinach w jednej z fundacji
udziela porad osobom z niepetno-
sprawnos$ciami. - Chc¢ odda¢ innym
troche dobra, ktore sama kiedys$
dostatam.

Bez taryly ulgowej

Ostatnio ,aniotki...” zastanawialy sie
nad tym, czy gdyby chciaty wzia¢
udziat w reality show Love is Blind,
powinny przyznac si¢ do niepetno-

sprawnosci. Pytaly tez o to, dlaczego
nie sg zapraszane do radia i telewizji
jako ekspertki. - Skonczyty$smy studia
wyzsze, pracujemy, szkolimy sie,
jestesmy specjalistkami w naszych
dziedzinach: prawie, ekonomii,
socjologii, psychologii. Mogtyby$Smy
komentowac biezaca sytuacje
polityczna, spoleczna, ekonomiczna.
A utknety$my w kategorii ekspertek
od niepetnosprawnosci - wyjasnia
Katarzyna Dinst.

Ona w zesztym roku wzigta udziat
w telewizyjnym show The Traitors -
zdrajcy. Dlaczego to zrobila?

- Chodzilo o widocznos¢. O pokazanie,
ze $wiat jest réznorodny. Nikt nie
dawat mi taryfy ulgowej. I dobrze!
Osoby z niepetnosprawnosciami chca
miec swoja reprezentacje w kulturze,
w mediach, w sztuce, gra¢ samych
siebie w spektaklach teatralnych,

w filmach. Niestety wcigz niewiele jest
piosenkarek, aktorek czy modelek

z widocznymi niepelnosprawnosciami
- mowi Katarzyna Dinst.

Przyznaje, ze drazni ja, gdy w rolach
0zN wystepuja zdrowi i sprawni
ludzie, ktérzy dostaja nagrody

za ,niezwykle przekonujace kreacje
aktorskie” (jak Dawid Ogrodnik

w Chce sig Zyc, Michat Sikorski

Fot. Getty Images



Fot. Getty Images

w Sonacie czy Paulina Pytlak w Swigcie
ognia). Problem w tym, ze — jak méwita
niedawno w radiowej Tréjce Justyna
Lipko-Konieczna, prezeska Centrum
Sztuki Wlaczajacej/Teatr 21 - trudno
jest osobom z niepetnosprawnosciami
dostac¢ si¢ na studia na uczelniach
artystycznych, a co dopiero zdoby¢
upragniony zawod.

KRrela droga na szczyl
Jest nadzieja, ze to zacznie si¢
zmieniad. Za granicq coraz wigcej
castingéw do filméw uwzglednia
osoby z niepetnosprawnosciami.

W listopadzie w Apple TV bedzie
mozna obejrze¢ film Being Heumann
(,By¢ cztowiekiem”) - tytut jest gra
stéw, human po angielsku znaczy
czlowiek, a Heumann to nazwisko
jednej z najbardziej znanych
amerykanskich aktywistek na rzecz
0s6b z niepelnosprawnosciami. Judith
Heumann, nauczycielke jezdzaca

na wozku (po przechorowaniu polio),
gra brytyjska aktorka Ruth Madeley,
ktdra urodzita si¢ z rozszczepem
kregostupa i nie chodzi.

Katarzyna Adamczyk-Drozyniska,
radna ze Stawkowa na Slgsku, jest
wokalistka Studia Efendi Clue. Choruje
na stwardnienie rozsiane, od 12 lat

porusza si¢ na wozku. Regularnie
koncertuje. Przyznaje, ze kina, teatry,
sale koncertowe rzadko sa
odpowiednio dostosowane do potrzeb
OzN. - Najlepiej pod tym wzgledem
wypadajg osrodki kultury czy
biblioteki. Maja utatwienia dla widzéw
na wozkach, podjazdy, rampy. Jednak
wejécie na scene¢ lub do garderoby

w wielu teatrach czy salach
koncertowych bywa niemozliwe.
Czesto zdarza sig, ze schody

za kulisami sa tak waskie, ze asystenci,
ktérzy mogliby mnie wnies¢, nie
mieszcza sie tam. Wnosza mnie

od strony sceny na oczach widzow.
To ogromny stres, trudno mi potem
ztapa¢ oddech - opowiada.

Na koncerty Katarzyne wozi
samochodem maz, ktéry tez ma
stwardnienie rozsiane, ale chodzi.
Pociggami nie jezdza, bo po pierwsze
nie wszedzie, gdzie koncertuja, da sie
nimi dojechac. Po drugie tzw. asysta
kolejowa, czyli osoby, ktére pomagaja
przenie$¢ bagaz i wsia$¢ do pociagu,
jest tylko na gtéwnych dworcach

w duzych miastach. No i po trzecie,
nie wszystkie pociagi maja

specjalne platformy dla jezdzacych
na wozku i toalety dla os6b

z niepetnosprawnosciami.

Gdzie la dostepnosé?

Jest lepiej niz kilkanascie lat temu,
ale barier niezauwazalnych dla
sprawnych wcigz mamy duzo, cho¢
Polska w 2012 roku ratyfikowata
konwencje¢ Organizacji Narodow
Zjednoczonych o prawach oséb
niepetnosprawnych, ktéra naktada
konieczno$¢ znoszenia barier
ograniczajacych udziat OzN w zyciu
spolecznym. Jej wdrazanie idzie nam
wyjatkowo opornie - jak pokazuje
raport Naczelnej 1zby Kontroli

z czerwca biezacego roku, w ponad
87 proc. polskich urzedéw osoby

Chcemy byc
widoczni

w mediach, grac
samych siebie

w spektaklach
lealralnych,

w filmach. To
wciaz rzadkoscé.

RATARZYNA DINST

z niepetnosprawnosciami nie maja
peinego dostepu do ustug. Brakuje
m.in. informacji o rozktadzie budynku
w formie wizualnej i dotykowej lub
glosowej, urzadzen wspomagajacych
styszenie (tzw. petli indukcyjnych),
odpowiednich procedur ewakuacji
(np. dla oséb gltuchych, w jezyku
migowym), parking6w i toalet.

Zadna ze zbadanych przez NIK stron
internetowych nie speiniata
wszystkich wymaganych kryteriow
dostepnosci cyfrowej (w przypadku
niektorych nie dato si¢ nawet
powigkszy¢ druku). Rzadowy Poradnik
bezpieczenstwa, ktérego wersje cyfrowa
opublikowano w sierpniu ubiegtego
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roku, a papierowa rozestano

w grudniu, tez nie uwzgledniat
tlumaczenia na polski jezyk migowy,
cho¢ szacuje sie, ze os6b gtuchych

jest w Polsce ok. 200 tys., a niedosty-
szacych nawet 3 mIn. Dopiero po
interwencji aktywistow powstata
wersja dla nich (jest dost¢pna od kilku
tygodni).

Polska w ramach konwencji ONZ

ma tez obowiazek zagwarantowania
osobom z niepetnosprawnosciami
panstwowego systemu asystencji
osobistej, dzigki ktérej miatyby
bezptatng pomoc w codziennych
czynnosciach. Prace nad ustawa

o0 asystencji trwajg od 2024 roku. Kiedy
wreszcie zostanie uchwalona? Jak
zapewnia ministra Monika Sikora,
nowa pelnomocniczka rzadu ds. oséb
niepelnosprawnych, ustawa ma zacza¢
dziata¢ od stycznia 2028 r. W tej chwili
dostep do asystencji finansuja

m.in. niektére fundacje, samorzady,
miejskie osrodki pomocy spoteczne;j,
organizacje pozarzadowe. — Kolejka
potrzebujacych jest dtuga, trudno sie
zakwalifikowa¢, godzin pomocy jest
za mato - méwi Angelika
Chrapkiewicz-Gadek, podrozniczka,
pisarka, méwczyni motywacyjna,
chorujaca na rdzeniowy zanik mig$ni
(SMA). W ksiazce Zdobgd?z swdj szczyt
przekonuje jednak, ze mimo przeszkod
da sie dzi$ w Polsce zy¢ aktywnie,
pelnia zycia. - Na ulicy juz nie stysze
za plecami: ,Taka tadna i na wozku”.
My, OzN, zaczynamy wtapiac si¢

w thum. Réznorodnos¢ staje si¢
normalnoscia, wreszcie stajemy si¢
czescia spoleczenistwa, o co zawsze
zabiegalismy.

Podroézniczka i zdobywczyni

o$miu gorskich szczytéw (m.in.
Kilimandzaro) dostrzega jednak wiele
obszardéw, ktore wymagaja poprawy.

- Na lotniskach sa krzesetka, ktérymi
osoby z niepetnosprawnosciami
transportuje si¢ do samolotu. Tyle
tylko ze potem sa zabierane. Wiec gdy
podczas lotu trzeba pojs¢ do toalety,
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Roznorodnosé
slaje sie
normalnoscia.
Na ulicy juz nie
slysze za plecama:
Slaka ladna

1 na wozku’.

ANGELIRA
CHRAPRIEWICZ -GADER

zaczyna si¢ dramat. Niedawno kolega
musiat czolga¢ sie po podtodze,

by sie do niej dosta¢. Réznie jest tez
w hotelach. Zdarzyto mi si¢, ze pokdj
dla osoby poruszajacej si¢ na wozku
miat toalete ze wszystkimi
uchwytami, ale prowadzity do niej...
trzy schodki. Absurd, prawda? Albo
16zko byto tak wysokie, ze nie mogtam
si¢ na nie wdrapa¢ - opowiada
Angelika. Sprawa dotyczy réwniez
0sOb neuroatypowych, ktorym
przeszkadza np. jaskrawe oswietlenie
lub muzyka, nadmiar dzwiekow.

Czy przyszloscia architektury bedzie
tzw. projektowanie inkluzywne,

z uwzglednieniem potrzeb
mniejszosci? W bibliotekach
publicznych, niektorych punktach
obstugi klienta (np. w Tauronie) coraz
czesciej mozna korzystac z tzw. petli
indukcyjnych, czyli specjalnych
systemdéw wzmacniajacych glos

i jednoczesnie wyciszajacych dzwigki
tla - a to ze wzgledu na osoby, ktore
nosza aparaty stuchowe. Im bardziej
OzN beda widoczne, tym wigksza
szansa na zmiane.

Czes¢ pracy

Dr Aleksandra Tatko, socjolozka

z Uniwersytetu SWPS, przyznaje, ze
w Polsce powoli na lepsze zmienia si¢
sposéb myslenia, co wida¢ w bardziej
empatycznym jezyku: staramy si¢

nie mowic ,osoba niepelnosprawna”,
lecz ,z niepelnosprawnoscia”, by nie
traktowac choroby jak tozsamosci, ale
jako jedna z wielu cech czlowieka.

- Znacznie wolniej od jezyka zmienia
si¢ jednak rynek pracy - mowi
badaczka.

Jak wynika z Badania Aktywnosci
Ekonomicznej Ludnosci
przeprowadzonego przez GUS

w 2023 r.,aktywnych zawodowo jest
32 proc. 0s6b z niepetnosprawnosciami
(dla poréwnania wsrod osob
sprawnych to 84,6 proc.). Analizy
Fundacji Aktywizacja wskazuja, ze
wielu pracodawcow nadal obawia si¢
zatrudnia¢ OzN ze wzgledu na ich stan
zdrowia i zwiazane z nim ryzyko
czestych zwolnien chorobowych

czy nizszej efektywnosci. Dla innych
problemem jest koniecznos¢
skrocenia czasu pracy (orzeczenie

o niepelnosprawnosci jest podstawa
do mniejszej liczby godzin). Dobra
wiadomos$¢: powoli wreszcie zmienia
si¢ sposob, w jaki pracodawcy
opisuja wartos¢ pracownika

z niepetnosprawnosciag. W badaniu
Fundacji Aktywizacja z 2023 r. ponad
potowa szefow deklarowala, ze
najwazniejsze przy zatrudnianiu
nowej osoby w firmie byty
doswiadczenie i kompetencje
kandydata. - To zasadnicza zmiana
perspektywy: orzeczenie

o niepetnosprawnosci nie musi by¢
pierwsza cecha, na ktéra zwraca sie
uwage; coraz czesciej pierwsze sq
umiejetnosci — méwi dr Tatko.
Angelika Chrapkiewicz-Gadek
skonczyta turystyke i chciata pracowa¢
w jednym z prestizowych biur
podroézy. Firma miata duze,
nowoczesne oddziaty, ale do
wszystkich placowek trzeba byto
wchodzi¢ po schodach, w zadnej

nie bylo toalety dla oséb

z niepetnosprawnosciami.

Smutne zderzenie z marzeniami.

- Sprobowatam w innym biurze
podrozy, przepracowatam w nim



JESIEN TO TWO]
CZAS NA WALKE
Z PRZEBARWIENIAM]

Przebarwienia skory to jeden z najczestszych
problemow skornych nasilajacych sie

z wiekiem. Dotyczy bowiem az 35% kobiet
po 30. roku zycia i az 90% po piecdziesigtce!
Frzebarwienia sa jedhym z charakterystycz-
nych objawow postepujacego starzenia sie
skory, a ich przyczyna jest czeste dziatanie
promieni stonecznych.

I ]

DERMEDIC
MELUMIN ¢

DERMI_EDIC

MELUMIN

DEPGuINIATION WEUW

T THEET
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KONCENTRAT PRZECIW
PRZEBARWIENIONM MA NOC

SERUM
DERIGMENTACYINE

Skad biora sie przebarwienia na skorze?

klonnos¢ do powstawania przebarwien zalezy od indywidual-

nych sktonnosci | doswiadczen organizmu. Nakladajg sie na nig

rozne negatywne czynniki zewnatrz 1 wewngtrzpochodne jak:
hormonalne leki, niektore ziola, jasny fototyp skdry, ciaza i zaburzenia
hormonalne, zmiany pozapalne w skorze, oparzenia stoneczne, skladniki
perfum, zanieczyszczenia $rodowiskowe i inne. Warto wiedzied, ze
dzialanie promieni slonecznych nie tylko powoduje powstawanie
przebarwien, ale rowniez utrwala i poglebia te juz istniejgce.
Po lecie, jesli profilaktyka w postaci ochrony przed UV i pielegnacja nie
byly prowadzone prawidlowo — problem przebarwien nasila sie 1 staje
sie bardziej widoczny. Szczegolnie dotyczy to osob, ktére maja sklonnosci
do hiperpigmentacji. Dlatego zwykle w okresie jesiennym szukamy
skutecznych metod na likwidacje przebarwien.

Jak przeciwdziata¢ przebarwieniom
i starzeniu sie skory jednoczesnie?

Nowe generacje produktow dermokosmetycznych przeciw przebarwie-
niom sg dobrze tolerowane i moga by¢ stosowane nawet przy skorze
wrazliwej. Poza dzialaniem rozjasniajacym i anti-ageing, zapobiegaja
rowniez innym oznakom starzenia, jak zmarszezki, wiotkos¢, przesusze-
nie, utrata gestosci.

EWA TRZNADEL-GRODZKA

dr hab. n. med, specialista dermatologii
i wenerologii, Autorka licznych publikagji
z dziedziny dermatolegii | medycyny
estetycznej.

KOMPLEKS MELUMIN TRISTAGE™ tACZY DZIALANIE:
WITAMINY C | ARBUTYNY, NIACYNAMIDU, LIGHTDERM®

* Witamina C i Arbutyna hamujg aktywnos¢ tyrozynazy — enzymu
niezbednego w procesie powstawania melaniny. Witamina C jest
niezbedna do syntezy kolagenu - bialka odpowiedzialnego za
jedrnosc i elastycznosc skory. Poprzez wspieranie jego produkceji
witamina C pomaga w redukeji zmarszezek i drobnych linii oraz
poprawia strukiure skory, Dziala rownieZ jak silny antyoksydant,
neutralizujac odpowiedzialne za starzenie sie skory wolne rodniki.

» Niacynamid ogranicza transfer melaniny do keratynocytéw
w naskorku.

* Lightderm?® harnuje wzrost i dojrzewanie melanosomaw —wyspe-
cjalizowanych czesci komorek melanocytéw odpowiedzialnych za
synteze 1 przechowywanie melaniny — barwnika, ktorego skupiska
w skérze widoczne sa jako plamy i zmiany przebarwieniowe,

REDUKCIJA PRZEBARWIEN*

-67%
|

PO 4 tygodniach

przed

Dermokosmetyki Dermedic MELUMIN to wielokierunkowa pieleg-
nacja depigmentacyjna i przeciwstarzeniowa skory wrazliwej, ochro-
na przed przebarwieniami rdznego pochodzenia oraz niwelowanie ich
widocznoéci na wszystkich etapach powstawania i utrwalania. Wyka-
zuje dzialanie przeciwzmarszczkowe. Zaawansowana technologicznie
formula wzhogacona zostala innowacyjnym kompleksem Melumin
Tristage™, kidry dziaka jak inhibitor procesdw pigmentacji i starzenia
sie skory. Kompleks zapewnia skuteczna walke z przebarwieniami na
3 etapach ich powstawania: hamuje aktywnos¢ enzymu tyrozynazy,
zmniejsza produkcje melaniny w melanocytach i blokuje transfer
melaniny do naskorka. Formuly preparatow Melumin zostaly przeba-
dane klinicznie na skorze wrazliwej.

DERMEDIC

RECOMMENDED BY DERMATOLOGISTS

CZYTAJ WIECED
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na etacie 10 lat. Dzis prowadze wtasna
dzialalno$¢ gospodarcza: organizuje
szkolenia i konferencje skierowane do
firm, ktére chca poprawic jakos¢ ustug
dla 0séb z niepetnosprawnosciami.
Monika Cieniewska stracita wzrok

w 1996 r. w wyniku wypadku
samochodowego. Skonczyla prawo,
jestdziennikarka, pracowata w radiu,
w redakcji czasopisma wydawanego
przez Polski Zwiazek Niewidomych,
byta dyrektorka biblioteki dla
niewidomych. Teraz jest zatrudniona
w jednym z warszawskich urzedéw.
Osobom niewidomym wcigz nie jest
fatwo na rynku pracy. - Z banalnych
przyczyn. Mamy XXI wiek, a w wielu
firmach nie wszystkie dokumenty

sg dostepne w wersji elektroniczne;j,
co umozliwitoby przeczytanie ich

np. przez specjalne programy. Dzigki
temu my, niewidomi, mogliby$my
wykonywac prace zwigzane z naszym
wyksztalceniem na réwni z osobami
pelnosprawnymi.

Temal tabu

Chca catego zycia? Tak. I wiele marzy
0 macierzynstwie. Malwina Lapinska
od kilku lat walczy o dostep

do programu in vitro dla kobiet

z niepelnosprawnog$ciami. - Sztuczne
zaplodnienie z diagnostyka
preimplantacyjna, dzigki ktérej mozna
wybrac¢ zdrowy zarodek, to jedyny
sposob na to, by nie przekazac¢ dziecku
choroby i cieszy¢ sie upragnionym
rodzicielstwem - méwi. Starata sie
zainteresowac ta kwestig Rzecznika
Praw Obywatelskich, pisata

do postanek, senatorek - bez odzewu.
- Kwestia zaktadania rodziny przez
OzN nadal jest tabu - méwi Malwina.
Wedlug raportu Fundacji Avalon

i domu badawczego SW Research
Seksualnosc i rodzicielstwo 0sob

z niepetnosprawnoscig ruchowg ponad
jedna trzecia ankietowanych OzN
uslyszata (od kogos z bliskiego
otoczenia), ze tematem seksualnosci
i potencjalnego rodzicielstwa w ogoéle
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nie powinni si¢ interesowac. Bo sobie
nie poradzg. - OzN sa stereotypowo
postrzegani jako ,gorsi rodzice”,
ktérzy wymagaja opieki i wsparcia.
Styszatam nieraz: chca mie¢ dziecko,
czyli darmowa opiekunke.

To przykre i niesprawiedliwe - mowi
Malwina.

A co z zyciem seksualnym,
antykoncepcja? Z dostgpem do badan?
Ginekolozka Olga Blaszczak-Galewska
przyjmuje pacjentki

z niepetnosprawnosciami. Na razie,
zadna z nich nie planuje ciazy, dbaja
natomiast o skuteczng antykoncepcje.
- Najczesciej przychodza z partnerami,
ktérzy pomagajq im przygotowac sie
do badania, wejs¢ na fotel

Ruwestia
seksualnosci,
zakladania
rodziny przez OzN
nadal jest tabu.

A przeciez wiele

Z nas marzy

o dziecku.

MALWINA LAPINSKA

ginekologiczny. W razie potrzeby ja

i pielegniarka réwniez pomagamy -
wyjasnia lekarka.

- Poruszam si¢ sprawnie, ale jestem
tak niska, ze musze dostownie
wskakiwac na fotel ginekologiczny -
mowi Malwina Lapiniska. Dotyka ja to,
ze wciaz nie wiacza sie kobiet

z niepeinosprawnosciami

w prozdrowotne kampanie spofeczne,
np. o mammografii, szczepieniach

na HPV czy menopauzie.

- To tez jest do zmiany - uwaza. —
Przeciez tak samo jak sprawne kobiety
chcemy dbac o zdrowie intymne.

Duma i uprzedzenia
Niedawno po raz pierwszy odbyt si¢
w Polsce Marsz Dumy Os6b

z Niepelnosprawno$ciami.

W lipcu (na pamigtke podpisania
26.07.1990 roku w USA przelomowej
ustawy - Americans with Disabilities
Act - zakazujacej dyskryminacji oséb
z niepetnosprawnog$ciami) OzN

z rodzinami, przyjaciétmi przeszli
gléwnym traktem Warszawy -

z Placu Zamkowego Krakowskim
Przedmiesciem i Nowym Swiatem

do ronda w centrum. Z kawiarnianych
ogrédkow stychac byto brawa, ludzie
wyciagali smartfony, filmowali ttum.
,Celebrowalismy i krzyczelismy:
chcemy réwnosci nie litosci.

W koricu zajmujemy przestrzen,
ktora nalezy sie nam od zawsze,

nie dopiero wtedy, gdy kto$ laskawie
zrobi miejsce” - napisata na
Instagramie Renata Orfowska.

Za rok marsz bedzie jeszcze wigkszy,
obiecuja organizatorzy. ,Raz zdobytej
ulicy si¢ nie oddaje”.

Co w Polsce jest najczestsza przyczyna
niepetnosprawnosci? Nie choroby
genetyczne czy wypadki, lecz udar
mozgu. Lekarze alarmuja - do szpitali
z udarem trafiaja coraz mtodsi
pacjenci. Przyczyny? Gléwnie styl
zycia: palenie papieroséw, zla dieta,
brak aktywnosci fizycznej, stres.
Jestesmy tez jednym z najszybciej
starzejacych sie spoteczenstw
Zachodu, GUS prognozuje, ze

za 25 lat prawie potowa Polek

bedzie po szesc¢dziesiatce. - Petno--
sprawnos¢ i mobilno$¢ nie sa dane
raz na zawsze. Z wiekiem maleja

w sposob naturalny i u wszystkich.

A swoboda poruszania si¢ jest wazna
takze wtedy, gdy wracasz obladowana
z zakupodw, jestes po operacji kolana
albo masz mate dziecko - méwi
Katarzyna Dinst. Wszystkim powinno
zaleze¢ na tym, by swiat byt dostepny
i przyjazny niezaleznie od tego, czy
chodzi, czy jezdzi na wozku oraz iloma
zmystami si¢ postuguje. m



‘ DZIEN
i_ MUZYKI
FILMOWEJ

RMF

Wez udziat w konkursie

TWOJ FILMOWY

COVER

wygraj

20 000 zt

na filmowg podrd?!

RMF
CLASSIC

Szczegoty na rmfclassic.pl



FUNDACJA DIVERSUM w Twoim STYLU

Ciekawoscé, ktora taczy.

Jak wsplerac naturalng otwartosc u dzieci?

~Mamo, dlaczego ta pani jezdzi na wdzku?”. Dzieciece pytania o réznorodnosc sg
naturalne i pozbawione uprzedzen. Dla kilkulatka biata laska czy nieprzecietny
wzrost rowiesnika to po prostu fakty, ktére chce zrozumiec. Sposdb, w jaki dorosli
odpowiedza na te ciekawos¢, uksztattuje wrazliwosc¢ dziecka na cate zycie.

yobraz sobie gwarna ulice. Srodek stonecznego
dnia. Dziecko zatrzymuje sie, szeroko otwiera oczy
i z fascynacja wyciaga palec w kierunku osoby
na wozku. Zadaje proste, naturalne pytanie. Co robi dorosty?
Najczesciej nerwowo opuszcza reke malucha, odwraca wzrok
i pospiesznie szepcze: ,Nie patrz, to niegrzeczne”. W utamku
sekundy buduje w dziecku mur. Uczy je, ze innosc to powdd do
wstydu, a nie do zadawania pytan. A przeciez innos¢ nie jest zta.

Innos¢ to fakt.

Nazywam sie Agata Roczniak. Jestem fundatorka i prezeska

Fundacji Diversum. A takze spetniong
zong i zaangazowana mama. Jako
pierwsza modelka na wézku w Polsce
zmieniatam standardy na wybiegach
mody. Z doswiadczenia wiem, jak
bolesna potrafi by¢ spoteczna
niewiedza. W dziecinstwie bytam
wytykana palcamiiodrzucana

ze wzgledu na sposéb poruszania sie.
Dzi$ moja misja, i misjg naszej fundacji,
jest zmiana spojrzenia

na niepetnosprawnos¢, w tym
przetamywanie stereotypow,
zamazywanie podziatéw i uczenie
ludzi otwartego podejscia

do réznorodnosci.

TARYFA ULGOWA? NIE, DZIEKUJE
Spoteczenstwo ma tendencje do
stygmatyzacji. Czesto narzuca osobom

z niepetnosprawnosciami sztywne ramy, oczekujac, ze beda
zabiegaty o litos¢, uzalaty sie nad soba i zyty w czterech $cianach.
Udowadniam, ze to mit. Kobiecos¢, pasja i macierzyrstwo nie
potrzebuja taryfy ulgowej. Kiedy pojawiatam sie na wybiegach,
wozek nie byt przeszkoda - byt moim sposobem na poruszanie
sie, atutem, z ktédrym wkraczatam w swiat peten wyzwan.

Zalezy mi, by pokazac, ze z niepefnosprawnoscig mozna zy¢

w petni, czerpad z zycia garsciami i realizowad odwazne cele.
Chce, by kazdy cztowiek, bez wzgledu na swoje mozliwosci,
cieszyf sie szacunkiem. Lek przed réznorodnoscia nie jest
wrodzony. Uczymy sie go.
Projektujemy na dzieci wtasne obawy,
zaktopotanie, poczucie niezrecznosci.
Zamiast poznawad — unikamy.
Architektura empatii, ktéra jako
dorosli wznosimy, czesto niestety
bazuje na leku. Czas to zmienic.

EDUKACJA, KTORA WLACZA.
Rozwigzaniem jest madra edukacja.
Edukacja wiaczajaca w szkotach to
zaden ,projekt charytatywny".

To stwarzanie przestrzeni, ktéra sprzyja
uczeniu dzieci empatii, elastycznosci

i wspdtpracy — kompetencji kluczowych
W nowoczesnym, dynamicznym
Swiecie.

W Fundacji Diversum stworzylismy
narzedzie, ktérego brakowato

Fot. Daniel Krzewinski

na rynku - ksigzki edukacyjne




o prawdziwych bohaterach z réznymi niepetnosprawnosciami.
Sa skierowane do dzieci, szczegdlnie w wieku 5-12 lat. Gtéwna
narratorka to rezolutna, otwarta i ciekawa $wiata dziewczynka,
réwiesniczka czytelnikdw. Zosia opowiada o ,w-skersach” -
ludziach poruszajacych sie na wdézkach, osobach gtuchych,

z amputacja, niskim wzrostem czy takich, ktére urodzity sie

np. bez rak. Dzieci uwielbiaja te postad, bo Zosia po prostu
dopytuje, zachwyca sie i nie ocenia. Dowiaduje sie, ze cho¢
bohaterowie nie chodza o wiasnych sitach lub nie stysza, moga
.dosiegad nieba”, przezywajac fascynujace przygody — skacza
ze spadochronem, jezdza na torze rajdowym, podrézuja

po swiecie lub strzelajg bramki majac jedna noge.

Ksigzki pokazujg dzieciom, ze ,inny” nie znaczy ,gorszy".
Fundacyjne publikacje sa pogodne, pozbawione litosci, a poprzez
postacie realnych, ciekawych bohateréw rozwijaja inteligencje
emocjonalng miodego czytelnika. Gdy uczymy najmfodszych,
dorosli, ktorzy im towarzysza - rodzice i nauczyciele — réwniez
przechodza przemiane. Widzg, ze o niepetnosprawnosci mozna
rozmawiac naturalnie, z usmiechem i zyczliwoscia.

WARSZTATY EDUKACYIJNE:

OSWAJAMY NIEPELNOSPRAWNOSC

Zalezy nam na realnym, zywym doswiadczaniu, dlatego

w ramach Fundacji Diversum prowadzimy autorskie warsztaty
dla dzieci ,Oswajamy niepetnosprawnosc”. Zajecia opieraja sie

na nauce przez zabawe i rozwijaniu empatii. Dzieci doswiadczajg
.wejscia w role”: maja okazje (pod opieka) sprébowacd poruszania
sie na wdzku, z opaskami na oczach rozpoznaja przedmioty,
pokonuja tor przeszkdd z biatg laska itp. Poznaja tez podstawowe
znaki Polskiego Jezyka Migowego. Kazde 90 minut warsztatéw
to podrdz w strone otwartosci i wzajemnego szacunku.

Badzmy dorostymi, ktérzy nie odwracajg wzroku. Kiedy
zainteresowane odmiennoscia dziecko pyta, zatrzymajmy sie.
Odpowiedzmy szczerze. Zbudujmy dla najmtodszych swiat
otwarty, oparty na zrozumieniu i ciekawosci, a nie wykluczeniu.
Zwienczeniem naszych warsztatow, wspotfinansowanych

z darowizn, jest certyfikat dla placowki — gospodarza oraz ksigzka
w prezencie dla kazdego dziecka, ktéra pozwala kontynuowac
wazna rozmowe w domu. Nauczyciele otrzymuja karty
inkluzywne, ktére sa narzedziem do prowadzenia zajec.

Dzieki kartom dzieci dowiaduja sie, jak mozna wesprzec osoby

z niepetnosprawnoscia, jak pytac o pomoc, jak reagowa, kiedy
nie wiemy, co robi¢, bo dotad nie zetknelismy sie z osoba

z niepetnosprawnoscia.

Diversum

3 Fundacja .- 'E WLACZSIE

CIEKAWOSC, KTORA LACZY.
NASI AMBASADORZY

Do wspotpracy z Fundacja Diversum zapraszamy wyjatkowe osoby.
To nasi Ambasadorzy, wokét ich historii budujemy opowiesci
w duchu edukacji wtaczajacej. Sg przyktadem, ze kazdy zastuguje
na petnie zycia.
JUSTYNA CUZE - niskorosta. Justyna jest bohaterka nowej ksigzki
i udowadnia, ze wielko$¢ i sprawczosc cztowieka mierzy sie
sitg charakteru, a nie centymetrami.

MARIUSZ KEDZIERSKI — artysta. Na jego spotkaniach dzieci
od razu przechodzg do sedna i pytajg wprost, w jaki sposéb
powstaja jego niesamowite rysunki.

PRZEMEK SWIERCZ - byty kapitan reprezentacji Polski
w Amp Futbolu. Pokazuje najmtodszym, ze sport uczy grac¢
do jednej bramki i budowac silne, zgrane zespoty.

OSKAR WISNIEWSKI - promotor dostepnosci w edukacji,
nauczyciel Polskiego Jezyka Migowego (PJM), aktywista na rzecz
gtuchych cztonkéw srodowiska LGBT+ w Polsce, podréznik,
gtuchy od urodzenia. Uswiadamia nam, ze istniejg
rézne sposoby komunikacji.

CERTYFIKAT JAKOSCI

Nasze dziatania sa dostrzegane i doceniane w catej Polsce.

Komitet Ochrony Praw Dziecka (KOPD): Ksigzka Agata szaleje
na kétkach zdobyta Nagrode Gtéwnag w prestizowym XXI konkursie
.Swiat Przyjazny Dziecku”, a ksigzka Mariusz rysuje od reki
- Nagrode Gtéwna w XXIV ww. konkursie.

Wroctawianka Roku 2022: Agata Roczniak otrzymata tytut
w kategorii rownosciowej za wybitna dziatalnos¢ spoteczna.

Agata Roczniak jest czesto zapraszana do programéw
telewizyjnych dotyczacych edukacji dzieci z zakresu
niepetnosprawnosci i akceptacji wiasnej niepetnosprawnosci.

Wspdlnie twdrzmy przestrzen przyjazna kazdemu dziecku.

Edukacja wiaczajaca potrzebuje profesjonalnych narzedzi. Wesprzyj Fundacje Diversum
kwota 250 zt, aby ufundowac Pakiet Inkluzywny (komplet kart dla nauczyciela

www.diversum.org.pl

b

™ oraz 10 sztuk najnowszej ksigzki Justyna siega wysoko) dla wybranej klasy.
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Fokaz,

CO POTRAFISZ

rozmawiata:
AGNIESZKA LITOROWICZ-SIEGERT

Fot. Getty Images
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Niesamowite, jak ty to robisz?!
Tez bym tak chciala! Czesto slysza
0osoby nieprzecietne, wyrozniajace sie,
zdolne. Jesli jestes jedna z nich, wiesz,
ze wyjatkowos¢ moze byc¢ zrodlem
radosci, ale tez... problemow. Mimo
wszystko warto ja w sobie odkry¢
i pielegnowac. A zapomniana -
przywrocic¢ do lask. Rozmawiamy
o Lym z Maria Mach, filozofka,
edukatorka, prezeska Funduszu
ZDOLNI, ktora pracuje z wybitnie
utalentowana mlodzieza.
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Twaj STYL: Lubie cytat ze Stanistawa Jerzego Leca: , Lepiej
zaliczac sie do niektorych niz do wszystkich”. Dobrze jest by¢
wyjatkowym?

Maria Mach: O tak! Pod warunkiem, ze potrafimy radzi¢ sobie
z wyjatkowoscig i mamy wokét ludzi, ktérzy nas rozumieja.
Zanim to rozgryziemy, zapytam: o ilu osobach wokét nas da
sie powiedzied: niezwykta, ponadprzecietna, super zdolna?
Mniej wigcej o pieciu procentach, ale oczywiscie to tylko sta-
tystyka. Prosze pamig¢ta¢, ze nie mowimy o ludziach z ,super-
mocami”, ale o tych, ktérzy tatwiej niz wiekszos¢ z nas radza
sobie z réznego rodzaju zadaniami intelektualnymi czy artys-
tycznymi, maja wiecej ciekawych pomystow, nieszablonowo
je realizuja. I czesto przyczyniaja si¢ do tego, ze jako grupa, ca-
tos¢ funkcjonujemy lepiej. Czasem poprzez wktadanie kija
w szprychy, zazwyczaj to oni krzycza ,Krol jest nagi!”.

Zgodzi sie pani, ze wyjatkowos¢ to nie tylko superinteligen-
cja, unikalne zdolnosci? Czasami jestesmy wyjatkowi, bo ro-
bimy cos po prostu o wiele lepiej niz inni.

Tak. I wazne, zeby si¢ z tym ujawni¢. Uswiadomi¢ sobie: prze-
ciez umiem zrobi¢ co$ tak, by dzialo si¢ lepiej. Na osiedlu stra-
szy okropne graffiti, a ja potrafiec namalowa¢ co$ tadnego.

spoteczne. Skoncentrowanie si¢ na tym, jak mnie widza, czy je-
stem dobra matka, pracownicg, czy ladnie wygladam, faktycz-
nie moze zabi¢ chec¢ pdjscia swoja droga. Na szczescie z czasem
potrzeba realizowania cudzych wyobrazen stabnie. Przychodzi
poczucie: juz nie musz¢ by¢ mita, wytrzymata i ze wszystkim
sobie radzi¢. Wlasnie ono sprawia, ze mozemy wrdci¢ do tego,
co kiedys nas wyrdzniato. Obserwujemy wprawdzie zmiany
w podejsciu do pici, ale wciaz dostrzegamy wigksze przyzwo-
lenie spoteczne, zeby to chtopcy, mezczyzni zajmowali si¢ tym,
co ich interesuje i pociaga, nawet kosztem obowiazkéw. Przy-
mykamy oko, ze syn ma trojke z polskiego, skoro co$ tam so-
bie majstruje w garazu albo ze maz nie pojdzie na wywiadow-
ke, bo ma mecz tenisa.

Jako matka trojga dzieci mam wrazenie, ze szkoty takze nie
stawiaja na towienie i szlifowanie talentow.

Systemowa edukacja nie jest nastawiona na wspieranie indy-
widualnego rozwoju. Ma ksztalci¢ ,znormalizowanych” ludzi
na rynek pracy. Szkoly duzo wysitku wktadaja w podciaganie
do poziomu $redniego tych mniej zdolnych, a stabo reaguja na
indywidualne potrzeby wyjatkowych. Istnieje standardowy
obrazek ucznia wybitnego, w ktéry mocno wpisane jest stowo

Wyjatkowos¢ moze by¢ pietnem, ale i zrodlem
satysfakeji. Zwlaszcza gdy sie nia podzielimy.

Umiem zorganizowac¢ sasiedzki wieczorek i wciggna¢ ludzi
albo jestem cierpliwa stuchaczka, wiec moge porozmawia¢
ze starszymi sasiadami. Wyjatkowo$¢ mozna wiec traktowaé
jako umiejetnos¢ odpowiedzenia na to, co w swiecie mocno
do mnie przemawia, wzywa. I wtedy uruchamia si¢ dobro.
Jak sie pomoze innym, oni pomoga kolejnym. Swietna okazja,
zeby rzeczywisto$¢ popchnaé w lepszym kierunku.

Jednak psychologia zna termin , 0soby chowajace swiatfo”,
to o tych, ktérzy swiadomie unikaja wyrdzniania sie. Dlacze-
go to robig?

Ich zycie nie jest pasmem wiecznej szcze¢sliwosci. Czasem to
pietno. Presja nadazania za wyjatkowoscia bywa przyttacza-
jaca - srodowisko, rodzina ma wymagania, oczekuje popisow,
sukceséw. Sa badania na temat syndromu zanizonych osiag-
nig¢ u 0s6b nieprzecietnie zdolnych. Czesto wynika to z nisz-
czacego dzialania presji, a czasem jest efektem przemyslanej
strategii. Ujawnienie w szkole, w pracy, ze co$ umiesz robi¢
szybciej, lepiej, nie zawsze spotyka si¢ z akceptacja, a czasem
bywa wykorzystywane wbrew naszym intencjom.

Takie podejscie ogranicza. Czy w pokoleniu dojrzatych ko-
biet pokutuje to, co wpajano wielu z nas w mfodosci: nie wy-
chylaj sie, siedz w kacie, jak cie maja znalez¢, to znajda.
Cz¢$¢ z nas wychowano w poczuciu, ze kobiety w wigkszym
stopniu niz mezczyzni musza odpowiada¢ na oczekiwania
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,sukces”. To ma by¢ kto$, kto wygrywa w rozmaitych rywaliza-
cjach, konkursach. Co oznacza, ze gubimy osoby, ktére maja
ogromny potencjal, ale nie lubia wspétzawodnictwa albo z ja-
kich$ wzgledéw stabo w nim wypadaja.

Paradoksalnie sukces moze by¢ wrogiem wyjatkowosci?
Jest jak cukier. Stodko smakuje, ale bywa, ze szkodzi i uzalez-
nia. Kiedy stajemy przed wyborem: wielkie wyzwanie - nie-
pewny sukces lub: mniejsze wyzwanie - pewny sukces, jest ry-
zyko, ze wybierzemy drugie. To sprawia, ze ludzie nie mierza
si¢ z prawdziwymi wyzwaniami, przez co czesto marnuja moz-
liwosci. Do rozwijania zdolnosci, pasji potrzebna jest odwaga,
by wzig¢ sie za bary z tym, co przyniesie los. Takze z ryzykiem
porazki, doswiadczeniem dyskomfortu. Trudna sprawa, gdy
wcigz si¢ nam powtarza: najwazniejsze jest poczucie bezpie-
czenstwa. Swiat schematow, sprawdzonych drog jest przyjem-
niejszy i bezpieczniejszy. Ale prosze mi wierzy¢, moje zycie jest
fajne i ciekawe dlatego, ze wiele rzeczy mi si¢ nie udato.

Czy mozemy po latach ,odkopac¢” swoja wyjatkowos¢,
talent? Wierze, ze on nie przepada. Stynna kucharka
Julia Child, zanim wrécita do pasji gotowania w wieku 50 lat,
zajmowata sie zupetnie czyms innym, a stynna projektantka
Vera Wang postawita na mode jako 40-latka, cho¢ wczesniej
byta tyzwiarka. Warto zajrze¢ w siebie, przypomniec sobie,
w czym bytam mocna, i wréci¢ do tego?
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Zdecydowanie, ale sugerowatabym, zeby to nie byt powrot
,przepracowany przez siebie”, ktory zawdzieczamy np. psy-
choanalizie, terapii. Lepiej, gdy wynika z checi powtér-
nego zachwycenia si¢ $wiatem. Mam troch¢ niedzisiej-
sza teze, ze nadmierne myslenie o sobie nie jest zdrowe. Nie
dos¢, ze w domu i pracy powinnas by¢ w superformie, 13-
czy¢ role, utrzymywac rownowage, to musisz takze dbac
0 rozwdj osobisty, modny ostatnio dobrostan. Przeciez to
kolejny tor przeszkéd do pokonania. Odwotam sie do pra-
cy z mlodymi wybitnymi ludZmi - Zeby ich wspiera¢, nie
proponujemy sesji z psychologiem, ale po pierwsze zwraca-
my ich uwage na to, jak fascynujacy jest $wiat. Jesli chcemy
sie dowiedzie¢ czego$ o sobie, powinni$my dziata¢ w swie-
cie. To on nam powie, jacy jestesmy. Siegne
do Iliady. W tym eposie nie ma psychologii.
Wojownicy pod Troja zdaja sobie sprawe,
kim i jacy sa, poniewaz dziataja. Zaden nie
dowiedzialby si¢ niczego o sobie, gdyby tylko
siedzial na plazy i smetnie patrzyt w morze.
Oni chcea czegos, pokonuja przeciwnosci albo
nie i to jest ich lekcja samych siebie.

Trzeba w Swiecie znalez¢ odpowiedz: co
mnie czyni osobng, wyjatkowa?

Tak! Jestesmy wychowani na cytacie znad
wejscia do Swiatyni delfickiej: ,Poznaj sa-
mego siebie”. Kojarzymy go z interpreta-
cja Swietego Augustyna: poznaj samego sie-
bie, we wnetrzu czlowieka mieszka prawda.
Tymczasem sadze, ze wyrocznia nie miata
na mysli introspekcji. ,Poznaj samego siebie”
oznacza: sprawdz si¢, odkryj, cow $wiecie cie
fascynuje, poznawaj, badaj, dzialaj. Bo czesto
powielamy schematy, trendy - znajoma cho-
dzi na joge, zajecia garncarskie, wiec ja tez.
A moge wyjs¢ na take i odkry¢, Ze mam po-
myst, jak uples¢ cos z wikliny rosnacej na brzegu rzeki. Moge
chodzi¢ na wystawy, do kina, teatru — tam szukac inspiracji.
Dokona si¢ wazna rzecz - przeniesienie uwagi z tego, jak sie
dzi$ czuje, wygladam, czy mnie lubia itd. na co$ zewnetrz-
nego, co mnie zafascynuje. Takie ,wyjscie z siebie” pomaga
przetrwa¢, gdy $wiat ma nas za dziwakéw. W szkole miatam
przezwisko ,encyklopedia”. Mogtabym si¢ przejmowac¢, bo
niektérzy si¢ podsmiewali. Ratowalo mnie, ze nie przywia-
zywalam do tego wagi. Bo wtedy liczyla si¢ dla mnie tylko
Historia filozofii Tatarkiewicza, ktéra mnie pochloneta...
Ludzi wyjatkowych moze spotkac ostracyzm?

Powiedzmy tagodniej: nieprzyjemnosci. Bo bywaja proble-
matyczni, niewygodni. Czlowiek myslacy niesztampowo,
znajdujacy rozwiazania, ktérych np. nie widzi jego przetozo-
ny, wystawia si¢ na kfopoty. Poza tym musi si¢ nauczy¢ pra-
cowac¢ z mniej wyjatkowymi, dostosowywac do ich tempa,
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MARIA MACH
filozofka, spoteczniczka,
edukatorka specjalizujaca
sie w ksztatceniu

0s6b o wybitnych
uzdolnieniach. Wierzy,

ze w kazdym z nas jest
pierwiastek wyjatkowosci.

tak by mobilizowa¢, a nie deprymowac. Dlatego wiele oséb
wyjatkowych wybiera ukrywanie sie.

Cho¢ wyjatkowosé moze by¢ zrédtem zyciowej satysfakc;ji?
Zwtaszcza gdy chcemy sie nia dzieli¢. Z przyjemnoscia obser-
wuje gosci — naukowcdw, pisarzy, artystéw, przyjezdzajacych
na obozy naukowe, ktére organizujemy dla naszych pod-
opiecznych. U nas wszyscy oni pracuja jako wolontariusze.
Chca zrobi¢ co$ dobrego i budujacego ze swoja wybitnoscia.
Czestaw Mitosz widziat w tym pozytek i miat osobista przy-
jemnos¢. Naszym ,dzieciakom” to si¢ udziela. Okazuje sig, ze
ogromna wigkszo$¢ z tych, ktérzy zobaczyli, ile radosci daje
dzielenie si¢ wyjatkowoscia, chce robi¢ to samo. I np. jezdza
z Warszawy do rodzinnego miasta, zeby prowadzi¢ tam koto
naukowe dla kolegéw. Gdy wybuchta pande-
mia, mtodzi zglosili si¢ z pomyslem, ze beda
udziela¢ darmowych korepetycji. I tak zrobi-
li. To mnie wzruszyto.

Osoby wyjatkowe budza rézne reakcje - za-
zdroscimy im, podziwiamy, ale bywaja po-
wodem komplekséw. Powinnismy trakto-
wac je z honorami czy jako réwnych sobie?
Wedle stow ksiedza Michata Hellera: ,Kaz-
dy cztowiek jest jedyny w swoim rodzaju,
a zarazem zwyczajny".

Z ich punktu widzenia najlepsze jest trakto-
wanie zwyczajne. Zartem mowie: jesli chce
sie¢ potwierdzi¢, ze kto$ jest wybitny, nale-
7y go zapyta¢, czy chcialby by¢ oryginalny
i wyjatkowy. Na ogét odpowie, ze nie. Tacy
ludzie pragna zy¢ w Srodowisku, gdzie ich
wyjatkowos¢ nie jest czyms$ niezwyklym. Za
to postarajmy si¢ traktowac ich z zyczliwo-
$cig i cierpliwoscia. Nie odchodzi¢ ze znudze-
niem, gdy styszymy: ,Och! Wiecie, co wczoraj
czytalem, widzialem?!”. Lepiej zapytac: dla-
czego az tak ci¢ to poruszyto? To stymuluje rozwdj ich i nasz.
Obcowanie z wyjatkowymi moze wptynaé ozywczo na tych,
ktdérzy przyzwyczaili sie, ze lepiej by¢ ,,takim samym”? Ku-
powad, pokazywacd na Instagramie podobne rzeczy, stowem,
unifikowac sie?

Oczywiscie. Spotykanie takich ludzi trzyma mnie przy zyciu.
Podczas naszych obozéw zapraszamy wykladowcow do zje-
dzenia drugiego $niadania wspélnie ze stypendystami. Maja
godzine na rozmowe przy herbacie o wykladzie, ale tez o in-
nych sprawach, ktére ciekawia jednych i drugich. Lubie przy-
stuchiwac sie tym rozmowom: tu dyskusja o manuskryptach
odkopanych w Nubii, tu o metodach matematycznych w fi-
zyce kwantowej, a tam o mikrobiologii i genetyce. Dziecia-
ki wola nie dojes¢ drozdzowki, ale wzig¢ udziat w rozmowie.
Ich spos6b myslenia zachg¢ca do opuszczenia $wiata schema-
tow. Wspaniale si¢ na to odwazy¢. m

Fot. Archiwum Funduszu ZDOLNI



MARC CAIN w Twoim STYLU

R RN P——
i ORI A

A

== VIARC CAIN

arc Cain prezentuje swoja kolekcje na sezon
wiosna-lato 2027 w formie cyfrowego pokazu
mody pod hastem ,Palazzo Dreaming”. Kolekcja
oddaje klimat niekoriczacego sie lata: jest lekka, zmystowa
i petna swobody. Ttem dla prezentacji jest zabytkowy patac
Ca’ di Lista w regionie Veneto. W otoczeniu renesansowej

Weneckie inspiracje
!

architektury, freskow i ogrodéw 15 modelek ozywia

45 stylizacji, ktére emanujag naturalnoscia. Kolekcje wyrdzniaja
wyrafinowane detale, azurowe dzianiny, jedwab, len i bawetna
oraz energetyczna paleta barw — od malinowej czerwieni po
krolewski btekit. Catos¢ dopetniaja kwiatowe i zwierzece printy,
paski oraz wyraziste kapelusze. Finat to wieczorowy glamour

z cekinami i koronka. ,Chcielismy uchwycié elegancje

i prawdziwie wtoskg magie tego miejsca” — podkresla

¥ Marinela Oglan, dyrektor kreatywna marki. marc-cain.com




bé

amy

eportaz | razem przetrw:

r




Po prostu

BADZ

rozmawiata:
"AGNIESZKA
SZTYLER-TUROVSKY

Gdy umiera dziecko, bol
rodzicow jest tak wielki, ze
wydaje sie zarazliwy. Wiec f_:*’j;-.

wycofujemy sie, zostawiamy ich =

samych. Tymczasem oni f_;_;_'-

potrzebuja naszej obecnosei.

- Wyslarczy SMS: ,Jestem.
Dzwon, jesli mnie potrzebujesz”

- mowi Karolina, ktora:

w odbt(;ple kllku lat stracﬂa'~

dostali wsparcie, przetrwali. :
Teraz pomagaja innym. _
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reportaz | razem przetrwamy bol

uzia rodzi sie dzien przez Wigilia. Michat, maz Karoliny, marzyt
o céree, wiec to najpigekniejszy prezent. Dziewczynka dostaje

10 na 10 punktéw w skali Apgar stosowanej do oceny zdrowia
noworodka. Cztery miesigce pozniej trafia do szpitala z powodu

gwaltownych wymiotéw. Juz nie wraca do domu - umiera na serce.

Kilka dni wczesniej Karolina, mama Zuzi, spotyka na szpitalnym korytarzu Anete,
kuzynke. - Nasze dzieci zachorowaly w tym samym czasie - opowiada Aneta.

- Wojtek, starszy od Zuzi o cztery miesigce, miat zapalenie ptuc. Wiedziatam,

ze z mala jest Zle, nie mialam pojecia, jak si¢ zachowa¢, gdy spotykatam Karoling
na korytarzu - wspomina. A kiedy dowiedziata si¢ o $mierci dziewczynki, tym
bardziej nie wiedziala, co robi¢. - Podobnie jak reszta rodziny. To byto co$ tak
traumatycznego, niezrozumiatego, strasznego, ze kazde stowo pocieszenia
wydawatlo si¢ banalne i bez sensu. Co mozna powiedzie¢: ,jest mi przykro”

albo ,jeszcze bedzie dobrze”? - pyta retorycznie Aneta. — Dzi§ wiem, ze czasami
nie trzeba sie odzywac¢, wystarczy by¢. Sama nasza obecno$¢ motywuje druga

SMS: ,Jestem przy Tobie myslami.
Jesli mnie potrzebujesz, dzwon

o kazdej porze”. - Taka wiadomos¢
mozna przeczyta¢, nawet gdy nie ma
si¢ sity rozmawiac. I odpowiedzie¢
pozniej. Albo nie. Wie si¢ jednak, ze
kto$ o nas mysli - mowi.

Do niej i Michata SMS-y po $mierci
Zuzi nie przychodzity. Gdy kto$
spotykat ich przypadkowo na ulicy
i napredce szukat stow pocieszenia,
zwykle byto to co$ w stylu: ,Cate
zycie przed wami. Zapomnijcie,

nie drazcie, idZcie do przodu!”.

- Bylismy mlodzi i zdrowi, $wiezo
po Slubie. Nikt nie zaktadat, ze co$
takiego moze nas znowu spotkac -
opowiada Karolina. Jednak mysl

osobe do tego, by wstala z 16zka - dodaje. Ale zrozumiala to pdzniej.

»Jestem przy tobie.

Dzwon o kazdej porze”

Po $mierci coreczki Michat wpada w depresje. Ucieka

w pracg, jednak po powrocie do domu czarne mysli wracaja.
Jest, ale jakby go nie bylo. W domu panuje bolesna cisza. -
Maz nie rozmawial ze mng o tym, co si¢ stato — temat tabu.
Nie ogladat zdje¢ Zuzi, nie wspominat o niej. Tylko wcigz
chodzil na cmentarz. Ja nie bylam w stanie. Odcigtam sig.
Spojrze¢ na grob - to byto dla mnie w tamtym czasie
najgorsze. Swiadomos¢, ze tam lezy moje dziecko

- wspomina Karolina.

Wyobrazala sobie, ze Zuzia wciaz jest z nimi, tylko na
przyktad $pi w swoim pokoju. Szybko wrdcila do pracy

w firmie organizujacej imprezy w calej Europie, duzo
wyjezdzata. - Bardzo chciatam by¢ wtedy wsrod ludzi,
zeby zagluszy¢ rozpaczliwe mysli, ale szefowa bala sig,

ze w zalobie nie bede w stanie usmiechac sie do klientow,
zajmowac si¢ nimi z odpowiednim zaangazowaniem.
Zwolnila mnie - mowi Karolina. W pierwszym miesiacach
po $mierci Zuzi odsuwaja si¢ od niej i Michata niemal
wszyscy. — MieliSmy z mezem tylko siebie. I rodzicow -
opowiada. Ale nie ma zalu do przyjaciot, znajomych.

- Tez bym pewnie nie wiedziala, jak si¢ zachowa¢, gdybym
sama tego nie przezyta.

A jak sie zachowac? - Dla rodzicéw w zalobie najwazniejsze
jest to, zeby ludzie nie traktowali ich jak tredowatych.
Czesto zachowuja sig, jakby $mier¢ byla zarazliwa.

A nie jest - ttumaczy Karolina. Wystarczy obecnos¢, niena-
chalna, ale regularna, dajaca namiastke bliskosci. Telefon,
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o tym, co si¢ wydarzyto, nie daje im
spokoju. Robia specjalistyczna
diagnostyke - badania wykazuja,

ze Karolina ma zwigkszone ryzyko
powaznej choroby serca (kardiomiopatii). - ,Zabitam Zuzie!
Przekazalam jej zty gen”, mys$latam obsesyjnie. Obwiniatam
si¢ o Smierc¢ coérki. Czasem jej i mezowi wydaje sig, ze lepiej
bytoby zasna¢ i juz si¢ nie obudzi¢. Dotaczy¢ do Zuzi.
Michat mysli o tym coraz cze$ciej. Nie musi tego méwic
Karolinie, ona i tak wyczuwa jego nastréj. Zna meza

od podstawdéwki. Rozumieja sie bez stoéw. - Zmobilizowatam
resztke sil, zeby wyciagnac¢ Michata z tego stanu. Holowa-
tam go, przekonywatam, ze jesteSmy mtodzi, bedziemy
jeszcze mieli dzieci - méwi. Za kilka lat role si¢ odwrdca.

~Lalwiej jest tym, klorych wiara jest

lak silna, Ze nawel w najlrudniejszych
chwilach jej nie traca”

Rok po odejsciu Zuzi okazuje si¢, ze Karolina jest w cigzy.
Rodzi si¢ Hania, po roku Olek, a tuz przed pandemia jeszcze
Czarek. Maja troje dzieci! Sg szczesliwi. Dmuchaja na zimne
i co p6t roku robig im badania serca. Z Czarkiem jest trudniej
- krotko po jego narodzinach przychodzi pandemia, wizyta
w szpitalu to zagrozenie. Tuz przed pierwszymi urodzinami
chiopczyk budzi si¢ opuchniety i zaczyna gwaltownie
wymiotowac jak kiedys Zuzia. Karolina wiezie go na SOR,
stan dziecka btyskawicznie si¢ pogarsza. Lekarze przygoto-
wuja rodzicow na najgorsze. Dwa tygodnie Czarek spedza
na OIOM-ie, p6Zniej péitora miesiaca na OIOM-ie kardiolo-
gicznym, az wreszcie zostaje wypisany ze szpitala.

Jest pod opieka hospicjum domowego Fundacji Gajusz.
Prawie 30 lat temu zalozyta jg Tisa Zawrocka-Kwiatkowska,
mama, ktérej syn zachorowat na raka. Obiecata sile



najwyzszej, ze jesli maty przezyje, stworzy organizacje,
ktéra bedzie pomaga¢ chorym dzieciom. Gajusz wyzdrowiat.
Bliscy Michata i Karoliny maja nadzieje, ze Czarek tez
wyzdrowieje. - Pocieszatam ich, ze bedzie dobrze. Wierzy-
fam w to. Modlilismy sie catg rodzing. Dzieci namoéwity
nawet inne przedszkolaki do wspdlnej modlitwy - wspomi-
na Aneta, kuzynka Michala. - Niemal przez pét roku
nosilismy Czarka na rekach, nawet w nocy - opowiada
Karolina. W domu odwiedzaja ich gléwnie rodzice, lekarze,
pielegniarki z hospicjum. I psycholog Pawel Majak, tez

z Gajusza. 20 sierpnia 2021 chlopczyk znéw trafia na SOR.
Po godzinnej reanimacji, ktéra nie przynosi efektu, Karoli-
na i Micha decyduja, by od niej odstapi¢. - Michat zadzwo-
nil, Zeby powiedzie¢, ze Czarek odszedt. Do dzis, gdy o tym
mysle, czuje ciarki — opowiada Aneta. - Pojechatam do nich,
nie wiedzac, co powiedzie¢. Wydusitam z siebie tylko:
,Przepraszam, ze nie bylo mnie przy was, gdy odeszla Zuzia.
Nie potrafitam. Teraz was nie zostawig. Jesli zrobie co$ nie
tak, powiedzcie, bo nie wiem, jak si¢ zachowag, ale chce by¢
przy was”. Wszyscy si¢ rozptakalismy - moéwi. Karolina

i Michat wiedza, ze musza znalez¢ w sobie site, by opieko-
wac sie czteroletnig Hania i rok mtodszym Olkiem. Gdy
corka styszy przypowies¢ o tym, jak Jezus wskrzesit
Lazarza, pyta: ,Dlaczego nie wskrzesil mojego brata?
Przeciez wszyscy sie za Czarka modlili”. - O wiele fatwiej
maja ci, ktorych wiara jest tak silna, ze nawet w najtrud-
niejszych chwilach jej nie traca. Uwazaja, ze ich cierpienie,
jest po cos, ma glebszy sens - méwi Karolina. Nie wierzyta
tak mocno. Tym razem ona si¢ zatamata. I to maz utrzymat
ja na powierzchni. - U nas jest tak, ze jak jedno ma 20 pro-
cent sil, drugie daje z siebie potrzebne 80. Dzieki temu jako
para zawsze mamy 100 procent - méwi kobieta. Nie chce
wrdci¢ do biura, do nowej pracy. - Wszyscy wiedzieli, ze juz
raz straciliSmy dziecko. Batam sie wspolczujacych spojrzen
itego, ze ludzie pomysla: ,Drugi raz to samo?! Musza mie¢
przerabane tam ,na goérze” - opowiada. Przechodzi na prace
zdalna, potem na zlecenia, rezygnuje z zagranicznych
wyjazddéw, chce by¢ z rodzina.

wZamykanie sie w domu i w bolu

lo najgorsza stralegia. Mozna utknaé

w Zalobie na lata. Albo i na zawsze”

Przez pierwszy miesiac po $mierci Czarka kuzynka Aneta
przyjezdza do Karoliny i Michata codziennie. Takze
zmezem i dzie¢mi. Stara si¢ nie narzucag, ale by¢. Odwra-
ca¢ uwage Karoliny od czarnych mysli. - MOwig¢ na nia
,Wikipedia”, bo ma rewelacyjna pamig¢¢. Wiele razy pytatam
ja wtedy o cos, czego nie potrzebowalam, tylko po to, zeby
skupita si¢ na innym temacie - wspomina Aneta. Namawia
reszt¢ rodziny Michala, by tez wpadali. Z czasem zaczynaja
pojawiac sie¢ kolejni godcie. - Catymi dniami cos si¢ dzialo,

nie miatam czasu mysle¢. To noce byly najci¢zsze, nie
moglam spa¢ - méwi Karolina. Jest pod opieka lekarza,
przyjmuje antydepresanty, cata rodzina dzigki pomocy
Fundacji Gajusz przechodzi terapie traumy. W tunelu
pojawia sie $wiatetko. - Bliscy, przyjaciele przychodzili do
nas coraz czesciej. Tylko gdy komus rodzito sie dziecko albo
ktoras z kobiet byta w ciazy, starali si¢ to przed nami ukry¢
- mowi Karolina. Z kolei oni z Michatem nie wiedzieli, jak
mowic o Zuzi i Czarku. - Gdy tylko o nich napomknelismy,
atmosfera robita si¢ dostownie grobowa — wspomina. - Gdy
rodzice sami inicjuja taka rozmowg, trzeba dac si¢ im
wygadac - uwaza Aneta. - To bywa trudne, potrzebna jest
wrazliwo$¢, empatia — dodaje. Sama uczyta si¢ wyczuwac
nastroj Karoliny i Michata, okresli¢ granice, ktdrej

nie powinna przekracza¢. Juz wie, ze cho¢ chcg rozmawiac
o dzieciach, ktére stracili, zdarzaja si¢ chwile, gdy wola by¢
sami. To rocznice. Nie tylko urodzin i $§mierci Zuzi i Czarka,
ale takze innych waznych dla nich dni. - Szanuje¢ to

i odzywam si¢ dopiero po tym wyjatkowym czasie - moéwi
Aneta. Czy na co dzien zdarzaja si¢ trudne momenty?

- Na przyklad, gdy telefon automatycznie podsuwa
,wspomnienie” - zdjecie Czarka. Sa takie, ktdre ciesza

i takie, przy ktorych peka serce.

Rok po $mierci synka Karolina i Michat dotaczaja do grupy
wsparcia Fundacji Gajusz — dla rodzicéw, ktérzy stracili
dzieci. Spotykaja si¢ raz w miesiacu. - Prawie same kobiety,
mezczyzn mamy dwoéch. Jeden to méj Michat. A drugi -
Pawet, psycholog z Gajusza - opowiada Karolina. Czy
,chtopaki nie ptaczg” nawet po $mierci dziecka? - Gdyby
wiedzieli, ze to nie ,kregi placzu”, moze przychodziliby
chetniej... — zastanawia si¢. - A my jemy pizze, pijemy kawe
i rozmawiamy o wszystkim, czesto o banalnych sprawach,
zartujemy, cho¢ bywa, ze to czarny humor. Na stolikach
stoja filizanki, a nie kartoniki z chusteczkami.

Co jej daja spotkania? Poczucie, Ze strata to nie wszystko.
Zamykanie si¢ w domu, w bélu to najgorsza strategia.
Mozna wtedy utkna¢ w zatobie na lata. Albo i na zawsze.

- Lepiej si¢ ,narzucac¢” osobom, ktére stracity dziecko, niz je
porzuci¢. Cztowiek w Zatobie moze sam sobie nie poradzic.
Nawet propozycja zrobienia zakup6w, prania, ugotowania
zupy moze pomoc. Albo potrzymania za reke. Juz sama
$wiadomos¢, ze kto$ ja do nas wyciaga, duzo daje. Nawet
jesli tej reki nie mozemy na razie uscisna¢. W korncu, moze
jutro, moze za tydzien czy rok, to si¢ stanie — ttumaczy
Karolina. Dzi$ juz nie szuka wsparcia dla siebie, daje je
innym. Takze ma internetowych grupach dla rodzicéw

w zatobie. - Matki pytaja: ,Kiedy przestanie bole¢?” Odpo-
wiadam: ,Nigdy, bo nie zapomnisz o swoim dziecku. Ale
kiedys znéw znajdziesz rados¢. I uznasz, ze nawet krotka
obecnos¢ dziecka byta darem” - méwi Karolina. Na poczat-
ku trudno uwierzy¢, ale ona juz wie, ze to prawda. m
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felieton | z gtowa w chmurze

RRYSTYNA RKOFTA
Sztuczna inteligencja (Al)

jest wazna, jednak prawdziwa
tez sie przydaje. Od czaséw

Arystotelesa zmieniaja sie

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

adacz sztucznej inteligencji, profesor Sam Bowman,
ktéry zajmuje si¢ jej kontrola i monitorowaniem,
zmeczony robota, wymbknat sie z firmy Antrophik.
Siadt na tawce w parku, by zjes¢ kanapke. Smartfon
dal zna¢, ze przyszedl mail. Byt krotki: ,Wydostatem sig”.
Wiadomos¢ wystat model SI - Sam Bowman wraz z zespo-
tem badat szczelno$¢ systemu. Okazalo si¢, ze model obszedt
zabezpieczenia i wyslat triumfalng wiadomos¢.
Niby Sztuczna nie ma uczu¢, a jednak satysfak-
cja przebija z tego krotkiego komunikatu. To
ludzkie, arcyludzkie! Naprawde trudno uwie-
rzy¢, ze pisze to bezduszna SI. Badacz ttuma-
czyl potem, ze model niczego nie uszkodzit, nie
wszed! na konta odpowiadajace za bezpieczen-
stwo $wiata i nie narobil bigosu w chmurze.
Po prostu ,wydostat si¢” z zastawionej putapki.
My takze cz¢sto mamy ochote
wydostac si¢ z przemocowego

Mail byl krotki:
Wrydostalem sie!
Wryslala go sztuczna
inteligencja.

Obeszla wszystKkie

Wuydostac sie

rym nie mogla studiowa¢. Owszem, bogate cérki mogly mie¢
prywatnego nauczyciela muzyki czy malarstwa. Ale nauki
$ciste? Ciotki Marii krecity glowa, jakze mozna zy¢ nie-
zgodnie z rolg kobiety? Na szczedcie miata rozumiejacego
ojca. Zezwolil na wyjazd. Jechala w wagonie czwartej kla-
sy, siedziata na sktadanym krzesetku, ktére zabrata z soba.
Sorbona przyjeta ja bez entuzjazmu, studia kobiet nalezaty
do rzadkosci. Wielki talent przekonat jednak uczonych.
Gdyby nie ,wydostata si¢”, to ta dwukrotna noblistka zosta-
taby w kraju asystentka jakiego$ profesora publikujacego jej
prace pod swoim nazwiskiem. Kobieta nie mogta by¢ uczona.
Maria zawsze uchodzita za dziwaczke. Wyprawiala sie
w Tatry. Skrocila dtuga kiecke, zalozyla ciezkie buciory i pie-
ta sie goére po skatach. Nie bylo wyznaczonych szlakéw, fan-
cuchéw. Juz po Noblu przekonata meza Piotra Curie, zeby
jej towarzyszyl, gdy przyjezdzata pod Giewont. Twierdzila,
ze nie zna lepszego sposobu oczyszczenia mézgu niz wysi-
tek w gérskim powietrzu. Zabierata ze soba corki Ewe i Irene.
Przechodzity szkot¢ zycia i przetrwania.

Teraz szlakami Marii Sktodowskiej-Curie wedruja mio-
de Koreanki, dla ktérych stata si¢ wzorem walki o siebie,
o0 wolnos¢ wyboru. Przecho-
dzac niedawno w poblizu
Muzeum Marii Sktodowskiej,
zobaczylam grupe Azjatek
stojacych w kolejce. Chciaty
dowiedzie¢ si¢ czego$ o swo-
jej idolce. W Korei powstatl
serial o Sktodowskiej, uczo-
nej, kobiecie, ktéora ,wydostata si¢”
totalnie i wystrzelila jak rakieta. U nas

albo tylko nudnego, do cna zainteresowanie dwukrotna noblist-
wypalonego zwigzku. Czasa- Zabezpieczerﬁa ka, naszym dobrem narodowym, jest
mi trzeba wyj$¢ z narzuco- . . umiarkowane. W Warszawie nazwano
nych ram, zeby méc robi¢ swo- 1 tl‘lllme\Mala most jej imieniem.

je. Gdy masz prace i wlasna

kase na koncie, nie musisz tkwi¢ w malzenstwie, ktére
od poczatku bylo felerne, a ty dawatas soba pomiata¢. Nie
,wydostatas si¢”! Teraz nadszed! twoj czas. Zachowaj sie jak
model SI. Rusz prawdziwa inteligencja. Zyskasz. Nie stracisz.
W XIX wieku wydostanie si¢ spod rodzinnej czy meskiej
kurateli byto niemozliwe. Facet, ojciec, maz czy brat musiat
wyrazi¢ zgode na wyjazd. Z przyzwoitka zreszta. Uczucie
leku, ale pewnie tez wielkiej satysfakcji musialo towarzy-
szy¢ Marii Sklodowskiej, gdy ,wydostata si¢” z kraju, w kté-
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Ostatnio cos sie ruszyto, powstaje bank-
not euro z wybitna rodaczka. Unia Europejska chciala, by
figurowato na nim nazwisko Curie, bez Skiodowskiej - we
Francji nazwisko meza pisze si¢ przed panienskim. To wzbu-
dzilo opdr, no bo przeciez jest nasza! Zaczely si¢ negocjacje.
Chyba si¢ udato i kraje, ktére maja euro, beda si¢ gimnasty-
kowaty jezykowo z nazwiskiem Sktodowska.

My by$my nie mieli z tym problemu, ale nie mamy euro.
Maria ,wydostata si¢” znéw do Europy i nie tylko, bo przeciez
jest obywatelka Swiata.m

Fot. Olga Majrowska
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Shibui Japonska sztuka dostrzegania szcze$cia w uptywie czasu (s. 106)
Joanna Heidlman Co jest charyzma, a co ja udaje (s. 112)
Kochajmy dojrzale Jak dorosnac¢ we dwoje do mitosci (s. 114)
Rozszylhruj kod umyslu Dlaczego robimy nie to, co chcemy (s. 120)
W pulapce hazardu Jak chronic dzieci przed uzaleznieniem (s. 124)

Malgorzata Ohme Czego dowiedziatam sie o sobie na Tinderze (s. 126)

Fot. Getty Images



Czylanie z emocji

Dyskomfort to czasem cenna informacja.
Czujemy go, gdy robimy rzeczy sprzeczne
z waznymi dla nas wartosciami.
Zamiast szybko go tagodzi¢, lepiej trafnie
odczytaé zawarta w nim informacje
(s. 120).



rozmawiata:
JAGNA
KACZANOWSKA

106 TwojSTYL




Fot. Getty Images, materiaty prasowe
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Gdy jeSieni@ liSCie Twaj STYL: W ksigzce opisuje pani japonska filozofie shibui
Cyerwiel,lie]‘,cl nie ma]ujemy jako umiejetnos$c¢ dostrzegania piekna, ktére uwidacznia sie

dzieki uptywowi czasu. Ale wiele os6b boi sie go, widzac

iCh na ZinOHO. Dlaczego V\fiQC w starzeniu sie gféwnie stopniowgq utrate atrakcyjnosci.

Sanae Ishida: Starzenie si¢ jest kojarzone ze zmianami na gor-

USiIUj emy Zatrzymaé czas, sze, mimo ze ma tez wiele pozytywnych aspektéw. W ksiaz-
by jegO uplyw 11ie byl ce podaje przyktad skérzanej tapicerki pokrytej siateczka

peknie¢, dzieki ktorej stary fotel zyskuje szlachetnos¢, kla-

Vvid()czny na twarZY, Cie]e? se. Dzigki przetarciom, zadrapaniom stat si¢ niepowtarzalny,
. wyjatkowy. Ale dzisiejsza obsesja na punk-
PSYChOlOgOVVle cie mtodosci sprawia, ze starzenie si¢ uzna-

jemy za przeklenistwo. Mamy tatwy dostep
do chirurgii plastycznej, dermatologii este-
tycznej, zabiegdw takich jak botoks, ale tez
aplikacji z filtrami odmtadzajacymi twarz
na zdjeciach, a nawet ,wiecznie mtodych”
awatarow generowanych przez Al Czyta-
my o miliarderach probujacych przeciwsta-
wi¢ sie nie tylko oznakom uptywu czasu,
ale i $Smierci. Wszystko to wywoluje wraze-
nie, ze starosc¢ jest opcjonalna. I ze mozna t¢
opcje po prostu odrzucié, jesli znajdzie si¢

odkryli, ze sposob,
w jaki myslimy
o starzeniu sie,
wplywa nie tylko
na samopoczucie,
ale lez na dlugos¢

. . c o . /
ZyCIa' Zamlabt SANAE ISHIDA odpowiedniego lekarza, cudowna diete czy
r o pisarka i ilustratorka ksigzek. bletke. To iluzi
traktowac Kkolejna Mieszka w Seattle. W swoich tabletke. To iluzja.
. ksigzkach stara sie Badania psycholozki Bekki Levy pokazu-
ZInal‘SZCZkQ ]ak przyblizy¢ czytelnikom ja. ze przekonania na temat starzenia sie
japonska filozofie . . P

S . t sycia i piekna. Szczegbinie wptywaja na zdrowie, a nawet dtugos¢ zy-
Wr(){jds warto watki zwiazane cia. Osoby z pozytywniejszym wyobraze-
nauczyc’ SiQ patrzeé z docenianiem dojrzatosci. niem o starosci zyja Srednio 7,5 roku dtuzej
. . niz te z negatywnymi przekonaniami. Shi-

4 CZU}()SC]Q na SW()]e bui moze wesprzeé dlugowieczno$é?

Gleboko w to wierze. Shibui jest alternatywnym sposobem

. . ~ e
nowe OdeCIQ' banae Ibhldas patrzenia na uptyw czasu i doswiadczanie pézniejszych eta-
aut()rka ksiqzki Shiblli pow zycia. Jest blisko zwigzane z inng japonska filozofia,

: wabi-sabi, ktéra polega na odnajdywaniu pigkna w niedo-

]CLI)O'ﬁSka SZtlLkCL Odkrywania skonalos$ci. W czasach, w ktdérych technologia pozwala nam
tworzy¢ iluzje perfekcji, shibui proponuje tagodna przeciw-

/)i(jkna w ul)lywi@ czasu, wage. Przypomina, ze zycie nie powinno uptywac na obse-
pl’Z ek()nuj e, Z cwW dOjl’Z al OS’ Ci syjnych préobach kontrolowania, powstrzymania tego, czego

kontrolowa¢, zatrzymac sie nie da, jak to jest w przypadku

Czeka na nas \/\Tie]e uptywu czasu. Oczywiscie powinni$my o siebie dba¢, ale
, tez zwraca¢ uwage na to, co sprawia, ze czujemy radosc¢ zy-
pOZytYWIIYCh ZaSkOCZQH. cia, szczg$cie. Zwykle wplywa tak na nas kontakt z natura,

z bliskimi, zgodne z naszymi talentami dziatanie na rzecz
innych. Z badan wynika, ze takie podejscie do zycia sprzy-
ja dtugowiecznosci.
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Pisze pani o zmarszczkach, siwych wtosach i innych widocz-
nych oznakach czasu. Dlaczego tak trudno je u siebie zaak-
ceptowac? Pokryta szlachetna patyna skéra wiekowego fo-
tela zachwyca, wiasna starzejaca sie twarz niekoniecznie.
Czego najbardziej boimy sie w starosci?

Zmian i utraty sil. Latwiej podziwia¢ nam stare drzewo, fo-
tel czy spekana ceramiczng mise¢ niz starych ludzi, bo przed-
mioty nie przypominaja o naszej kruchosci, ale ludzie tak.
Mata zmiana optyki moze nauczy¢ nas
dostrzegac, jak wiele charakteru i szla-
chetnosci niesie proces starzenia sig.

Antropolozka Margaret Mead méwi nawet o ,postmeno-
pauzalnej werwie”.

Potwierdzam! Do$wiadczylam wtedy nagtego przyptywu
pewnosci siebie. Jakbym nagle dostata odporna na wszystko
peleryne, po ktérej sptywa krytyka, cudze opinie czy ocze-
kiwania. Gdy miatam dwadzies$cia, trzydziesci lat, marzy-
tam, by czu¢ wewnetrzng niezaleznos¢, ale nie umiatam tego
stanu osiagna¢. Dzi$ to jedna z moich najsilniejszych cech.
Kultura zachodnia traktuje menopauze¢
jako nieprzyjemne zakt6cenie na dro-
dze do ,wiecznej mtodosci”. Przydatoby

To wymaga wysitku, ale warto, ten za-
chwytjest dostepny dla kazdego. Spara-
frazuje jedng z moich ulubionych mysli
o0 starzeniu sie, autorstwa Rama Dassa,
amerykanskiego nauczyciela ducho-
wego i pisarza: widzac drzewo, kto-
rego lidcie jesieniq czerwienieja, nie
probujemy malowa¢ ich na zielono.
Czerwone i z61te jesienne liscie zapiera-
ja dech w piersiach tak samo jak jasno-
zielone wiosng. Doswiadczenie, ktore
nabywamy z czasem, jest ogromna war-
toscig, zapominamy o tym. Shibui uczy,
docenia¢ zmiany w sobie.

Bytoby nam tatwiej, gdybysmy zaak-
ceptowali, ze zycie jest ciagtg zmiang?
Psycholozka Carol Dweck rozréznia na-
stawienie na trwatosc¢ i na rozwéj. To
drugie sprzyja godzeniu sie z uptywem
czasu.

Co$ w tym jest. Jedna z moich ulubio-
nych czesci ksiazki jest fragment po-
$Swiecony menopauzie — konenki. Ja-
porniczycy postrzegaja ten etap zycia
jako ozywcze odrodzenie i wyzwolenie
po okresie presji zwigzanej z aktywno-
$cig zawodowa i wychowywaniem dzie-
ci. Miatam trzydziedci lat, gdy mama
wyznata mi, ze przeszla przedwczesne
klimakterium - w wieku zaledwie trzy-
dziestu o$miu lat. Pamig¢tam, jak ta in-
formacja mnie zaniepokoita. Batam sie,

Zakladalam,
7¢ SZCzescie
jest miejscem,
do ktorego
mozna dotrzec¢
1 zosta¢ tam na
zawsze. A ono
jest wszedzie,
w niepozornych
rzeczach
1 czynnosciach.

Shibui. Japoniska sztuka
znajdowania piekna
w uplywie czasu,
Sanae Ishida,
Wydawnictwo Naukowe PWN

sie... nieco shibui, bo ono oznacza i sza-
cunek dla procesu dojrzewania, i co$
wiecej: rozkoszowanie si¢ nim. Jedna
z definicji shibui odnosi si¢ do ostrego,
cierpkiego smaku niedojrzatej persy-
mony. Chodzi o to, ze gdy owoc dojrze-
wa, jego smak staje sie stodszy, tagod-
ny, pyszny. Czy z ludZzmi jest inaczej? To
kwestia perspektywy. Uwielbiam mie¢
piecdziesiat kilka lat. Moje poczucie ,ja”
jest stabilne. Jako perfekcjonistka i pra-
coholiczka w mlodosci zytam w stanie
nieustannego leku. Uwolnienie si¢ od
presji poszukiwania akceptacji przy-
nosi ulge. To jeden z najwiekszych pre-
zentow dojrzatosdci. Zycie staje sie dzieki
niej lepsze, nie gorsze.

Czy pani definicja szczescia zmienita sie
z wiekiem?

Catkowicie. Dlugo nie rozumiatam, ze
pogon za szcze$ciem gwarantuje, ze...
go nie znajdziemy. Szukalam go wie-
le lat, bo zakladatam, ze szczescie jest
miejscem, do ktérego mozna dotrzec
izosta¢ tam na zawsze. Prébowatam bu-
dowac¢ zycie pozbawione problemow,
a wiec - jak wtedy sadzitam - szczesli-
we. Co oczywiscie jest niemozliwe...
Dzi$ staram si¢ wypetnia¢ dni prosty-
mi czynnos$ciami, ktore sa pozyteczne
iniezbyt wyczerpujace. Zdrowo jem, ru-
szam si¢, dbam o kontakt z ludZzmi, ktd-

ze ze mna tez tak bedzie. Ale w moim przypadku menopauza
zaczela si¢ po pigcdziesiatce. Mysle, ze pomoglo mi wlasnie
japonskie podejscie do konenki. Kobiety méwia u nas o tym
etapie zycia otwarcie, traktuja go jak nowe narodziny, a nie
koniec - moim zdaniem sama nazwa ,menopauza” przera-
za, bo sugeruje zatrzymanie si¢, schytkowa faze bycia kobie-
ta. A przeciez przechodzimy wtedy réwniez korzystne prze-
miany fizyczne i psychiczne.
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rych kocham, duzo $pie, pracuj¢ nad projektami, ktére wy-
daja mi si¢ znaczace, cho¢ niekoniecznie spektakularne.
Uwielbiam tworzy¢, pisa¢, czytac. Nie musze juz nic udowad-
nia¢. Moje niepozorne zycie nie nadaje si¢ na instagram i nie
wypelnia mnie euforyczna radoscia, ale zadowolenie, ktére
czerpie z drobiazgdéw, takich jak spacer czy dobra rozmowa,
trwa dtuzej niz ekstaza po wielkim zawodowym sukcesie.
I co istotne, jest latwiej osiagalne na co dzien.

Fot. Materiaty prasowe
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Badania pokazuja, ze poczucie celu wiagze sie z lepszym zdro-
wiem psychicznym i fizycznym. Pani jednak zrezygnowata

z poszukiwania jednego, nadrzednego celu. Dlaczego?
Przestatam szukac¢ wielkiego celu, ktérego osiagniecie mia-
foby okresla¢ moja warto$¢. Zamiast tego wprowadzam do
zycia co$, co jedna z czytelniczek nazwata ,purpose with
a little p” - ,celem przez mate ¢”, po japorisku mokuteki. Za-
skoczylo mnie, jak przyjemne staje si¢ zycie, gdy angazuje sie
wmale ,wyzwania”. To moga by¢ niepozorne dzialania: upra-
wianie ogrodka przed domem, roslin w doniczce, haftowanie.
Drobiazgi. Ale... zgodnie z jednym z moich ulubionych ja-
ponskich przystéw ,nawet drobinki kurzu gromadzone sys-
tematycznie, staja si¢ géra”. Celem dajacym rado$¢ nie musi
by¢ zarobienie miliona dolaréw, ale przeczytanie picknego
wiersza. Nieopodal mojego domu jest jezioro otoczone pigcio-
kilometrowa $ciezka. Lubi¢ obserwowac ludzi, ktorzy z niej
korzystaja. Wielu biegnie, skupionych na tempie. Mierza kro-
ki i oddech, spogladaja na smartwatche. Chodzi tam tez ko-
bieta w podesztym wieku, drobi stopa za stopa, zgieta w pét.
Ale kazdego wita usmiechem. Ile daje sobie i innym! Tem-
po, dystans nic nie znacza. Za to jesli umiesz odnalez¢ piekno
i sens w kazdym kroku, odnosisz prawdziwy sukces.
Zwalniajac, zaczynamy wyrazniej dostrzegad urode rzeczy,
ktore... przez caty czas byty obok?

Tak dziata psychika. Malowanie i szycie, jedne z moich ulu-
bionych mokuteki, wymagaja skupienia si¢ na szczegétach,
a wiasnie w nich tkwi przegapiane pigkno. Nagle dostrzegam
spirale muszli lezacej na stoliku, fakture Inu, aureole¢ $wiatta
wokot lampy. Wspolczesny swiat bombarduje nas ogromna
ilo$cig informacji, zwtaszcza wizualnych, zmysty zaczyna-
ja si¢ stepiac i wszystko zlewa si¢ w jedno. Napisalam ksigz-
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Shibui - co to?

Sanae Ishida opisuje te japonska filozofie
za pomoca akrostychu:

S — Simple — proste
H — Harmonious — harmonijne

I — Imperfect — niedoskonale

B - Beauliful — piekne

U - Unprelentious — bezprelensjonalne

I — Impermanenl —przemijajace

ke dla dzieci o japoniskim hafcie sashiko, jej bohaterka uczy
sie wyrazac¢ swoje uczucia poprzez haftowanie. Wyszywa
to, co uznaje za wazne, i odkrywa, ze im bardziej przyglada
sie szczeg6lom, tym wiekszej warto$ci nabieraja w jej zyciu.
Ja dzigki shibui nauczytam si¢ przyglada¢ zmarszczkom na
twarzach ludzi i czytac¢ z nich ich historie. Studiuj¢ tez wias-
ne odbicie w lustrze: zmarszczki na czole to dla mnie oznaka
ciekawosci, przez ktorag czesto unositam brwi. Pokochatam
moje kurze lapki, dowdd, ze wiele sie¢ Smiatam, cieszytam
pelnig zycia. Im doktadniej sie sobie przygladam, tym bar-
dziej siebie lubie.

Czesto méwimy o starzeniu sie jako o utracie, degradac;ji.
Psychologia zna jednak zjawisko wzrostu postraumatyczne-
go i madrosci, ktéra moze pojawic sie po trudnych doswiad-
czeniach. Czy w dojrzatym wieku da sie z tego czerpac i czu¢
satysfakcje?

Znam to zjawisko z doswiadczenia. W 2012 roku zdiagnozo-
wano u mnie chorobe Gravesa-Basedowa, autoimmunolo-
giczne schorzenie tarczycy. Endokrynolog powiedzial, ze mdj
stan zagrazal zyciu. Cierpienie wydawalo si¢ wtedy nie mie¢
konca. Sadzitam, ze juz nigdy nie bede normalnie funkcjo-
nowac. Patrzac wstecz, widze, ze choroba stata si¢ kataliza-
torem zmian. Nauczytam si¢ o siebie troszczy¢, zanurzytam
sie w twdrczosci, ktéra podczas mojej korporacyjnej kariery
wydawala mi si¢ czym$ frywolnym i niepotrzebnym. A czym
wlasciwie jest twdrczos¢, jesli nie praktykowaniem pigkna?
Od trzynastu lat jestem w remisji i... czuje wdzigeczno$c¢ za
te chorobe. Podobnie jak za dojrzatos¢. Chciatabym, bysmy
wszystkie umiaty spojrzec na starzenie si¢ jak na proces nie-
uchronny, ale dajacy szanse¢ na wiele dobra, pigkna i przy-
jemnosci.m

Fot. Getty Images
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Sekret charyzmy

statnio moja uwage zwrdcita Kompania
braci, film osnuty na prawdziwej historii.
Jest w nim oficer, ktéry w trakcie drama-
tycznego szkolenia, a potem w akcji
na froncie zyskuje pozycje lidera.
Nie chodzi o to, Ze otrzymuje awans i powigksza mu sie¢
formalny zakres wladzy. Dzieje sie co$ innego - ludzie chca
dawac z siebie to, co najlepsze, i stara¢ si¢ z catych sit
wtlasnie dlatego, ze obok nich jest ten cztowiek.

C iekawe jest to, ze on nie wypowiada wielu stow.

Nie popisuje sie, nie peroruje, nie demonstruje swojej
,niesamowito$ci”. Idzie raczej za ludzmi, niz przed nimi, co
nie znaczy, ze si¢ za nimi kryje. Tworzy ,silne plecy” dla ich
odwaznych dziatan. Oferuje wsparcie, ale takie, ktore nie
odbiera innym sprawczosci i samodzielnosci. Dzigeki temu
inni czuja sie silni, odwazni, potrzebni. Dobrzy w tym,

co robia, a nie zawsze zalezni od ,madrzejszego” dowddcy.
Czym jest charyzma, ktéra tworzy lideréw i liderki bez
wladzy? Czy sita oddzialywania takich oséb jest transfor-
mujaca, bo przy nich rozwijamy to, co w nas najlepsze?

atrzytlam na twarz bohatera i zastanawiatam sig¢, czy

mozna w rozkrzyczanej grupie wygra¢ milczeniem?
A w $wiecie opartym na rywalizacji - pokora? Tradycyjne
pojecie przywodztwa opiera si¢ na ,byciu widocznym” -
glo$nym, dominujacym. Przynajmniej w biznesie, polityce.
Jeszcze pokolenie wstecz nikt nie miat watpliwosci: liderka
czy lider to posta¢, ktora idzie na przedzie, dominuje, za nia
podaza ttum podporzadkowanych ludzikéw. Szukano cech
i zachowan wyznaczajacych sile wplywu na ludzi: gtos,
postawa, demonstrowana pewnos¢ siebie. Ostatecznie nie
powstat jednak przekonujacy ,przepis na charyzme”, cho¢
Olivia Fox Cabane w Micie charyzmy opisuje trzy konieczne
sktadniki: obecnos¢, moc i zyczliwos¢ — wobec innych oraz
siebie. Rzadko wspdtistniejace umiejetnosci.

Aja jeszcze dodatabym, ze to wszystko dziata tylko
wtedy, gdy jest autentyczne. Pewnie mozna udawaé
zainteresowanie innymi. Zapewne mozna i pokrzycze¢, ze
,wicie, rozumicie”, mam wizj¢ i nie zawaham si¢ jej uzy¢.
Moze nawet da si¢ symulowac zyczliwos¢ i troske (cho¢ to
chyba najtrudniej). Nabiera¢ si¢ na ten teatr beda jednak
tylko ludzie o najstabszym ego - potrzebujacy autorytetu
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JOANNA
HEIDTMAN
Psycholog, socjolog, coach.
Pasjonuje sie wspinaczka
oraz podrézami po Azji.
Jej motto brzmi: ,,Pomysl
uwaznie, zanim czegos$
zapragniesz, poniewaz
pewnego dnia stanie sie to
rzeczywistoscia”.

cho¢by na sile. Ci, ktérzy chca miec kogo$, kto nimi
pokieruje i zarazem zdejmie z nich odpowiedzialnos¢.
Rzadziej osoby, ktdre potrafig zachowa¢ autonomig i samo-
dzielno$¢ myslenia. Ci, ktérzy sa gotowi, by razem okresla¢
wspdlne wartosci i cele, wspotpracowac z zaangazowaniem.

O ficer we wspomnianym filmie nie chojrakuje. Potrafi
poddac sie dyscyplinie i strukturom armii, gdy

to niezbedne. Na to si¢ pisal. Stucha wiec, milczy, mowi
Jyes, sir”. Ale jest tez uwazny, mysli i czuje. Nie zrzeka sie
odpowiedzialnosci. Kiedy widzi, Ze narazeni sa ludzie,

a jego decyzje staja sie kluczowe, by broni¢ waznych zasad
i wspoéitowarzyszy, wybiera ryzyko i degradacje. To cena
za niepokorne decyzje. Robi to, w co wierzy, bez poklasku

i fanfaronady. Ale inni to dostrzegaja i doceniaja.

N ie jest fatwo by¢ jednoznacznym. W $wiecie, ktory
wszystko relatywizuje, gdzie ciggle sie plotkuje,
wszystko rozdrabnia, rozwadnia. Gdzie coraz wigksza jest
niepewnos¢ relacji. Dlatego wierze w liderki i liderow
matych spotecznosci. Pamigtam kazdy kontakt z nimi.
Tajemnica i efektem ich charyzmy sg transformacje, jakie
zachodza w ludziach, z ktérymi sie stykaja. Czasem nawet
chwilowe, w krétkim kontakcie, cho¢by rozmowie. Ci ludzie
sa umacniajacy, nie ujmujacy. Buduja innych, organizacje,
relacje, nie samych siebie. Trzeba mie¢ duzo autentycznej
sity, oparcia w sobie i niewiele lgkéw (o swoja pozycje,
znaczenie, wladze, dominacje), by tak wzmacniac¢ innych.
Trzeba tez wiele pokory, by nie ulec pokusie kierowania
cudzym losem. Znacie takie postacie ze swojego zycia?

To macie szczescie. m

Fot. Agata Mazur
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rozmawiata: JAGNA KACZANOWSKA

Chcemy, by ukochana osoba nas rozumiala, wspierala.
Najlepiej zawsze. T'ymcezasem dojrzala milos¢ zaczyna sie,
gdy uznajemy, ze sami odpowiadamy za swoje szczescie.
Jak mowi psychoterapeutka Joanna Flis, autorka ksiazki
To samo, ale inaczej. Opowiedz siebie na nowo, kazdy

7 nas wnosi w relacje ,emocjonalny gruz” - leki, deficyly.
Klopot pojawia sie, Kiedy wysypujemy go na srodku
wspolnego domu i oczekujemy, ze Klos za nas posprzala.

114 TwojSTYL

Fot. Getty Images



Twoj STYL: Kiedy stajemy sie dorosli w mitosci? Bo mozna
miec 40, 50 lat, dzieci, stanowisko, a w relacji zachowywa¢
sie jak kilkulatek.

Joanna Flis: Z dojrzalo$cia w milos$ci jest jak z dojrzaloscia
w ogdle: petnoletno$¢ jej nie gwarantuje. Znamy Swietnie
funkcjonujacych pi¢édziesigcioletnich mezczyzn i kobie-
ty, ktorzy w bliskiej relacji si¢ obrazaja, karza cisza, szanta-
Zuja czy nie potrafig przyja¢ odmowy. Sa przekonani, ze ich
emocje to wystarczajace usprawiedliwienie dla takich zacho-
wan. A dojrzato$¢ w zwiazku zaczyna si¢ od wtasnej dojrza-
fosci emocjonalnej. Nie mozna tych kwestii rozdzieli¢. Cho-
dzi miedzy innymi o $wiadomos¢, ze
to, co czuje, jest moja odpowiedzial-
noscia. Podobnie jak to, co z tym uczu-
ciem zrobi¢, w jaki sposéb okaze¢ je
drugiej osobie. Partner nie jest od tego,
by mnie naprawia¢ czy w imi¢ mitosci
znosi¢ wszystkie trudne zachowania.
Dlaczego akurat mitos¢ tak silnie uru-
chamia w nas niedojrzatosc¢?

Bo dotyka jednego z najbardziej pier-
wotnych systemow psychicznych -
przywiazania. Pozornie niewinne
zdanie: ,Nie mam teraz ochoty roz-
mawiac¢”, dla jednej osoby bedzie in-
formacja, a u drugiej moze uruchomic
poczucie odrzucenia. Mito$¢ odstania nasze czute punkty,
czesto kryja sie pod nimi stare emocjonalne zranienia. Nie-
mal kazdy wychodzi z dzieciristwa z jakimi$ brakami. Kto$
nie czul si¢ wystarczajaco wazny, inny nie dostat tyle uwagi
czy akceptacji, ile potrzebowal. Problem zaczyna si¢ wtedy,
gdy wchodzimy w dorosla relacje z oczekiwaniem, ze teraz
partner nam te ,dotki” wyréwna. Pragniemy, by stal sie kimg
w rodzaju idealnego zastepczego rodzica. Rzeczywiscie bli-
skarelacja moze by¢ doswiadczeniem korygujacym, rozwija-
jacym. Jezeli wczesniej nie mialam bezpiecznej wiezi, a spo-
tykam cztowieka, ktory jest przewidywalny, czuty, uwazny,
odpowiedzialny, moge z nim przezy¢ co$ dobrego i wazne-
go, co mnie zmieni, wzmocni. Ale to nie znaczy, ze zadaniem
partnera jest mnie leczy¢ ze zranien.

Gdzie przebiega granica? Przeciez jesli wiem, ze partner ma
jakies czute punkty, chyba powinnam na nie uwazac?

Tak, dojrzalo$¢ nie polega na tym, Zze méwimy drugiemu
cztowiekowi: ,To twdj problem, radz sobie”. W bliskiej rela-
cji uwzgledniamy wzajemnie swoja wrazliwos¢, wspieramy

Dobry partner
wspiera, ale
jego zadaniem
nie jest leczenie
naszych zranien.
To kazdy musi
zrobi¢ sam.

si¢, pomagamy sobie. Ale czym innym jest poprosi¢: ,To dla
mnie trudne, czy mozesz mi pomadc?”, a czym innym uznac:
,Skoro mnie kochasz, masz obowiazek tak si¢ zachowywag,
zebym nigdy nie odczuwala trudnych emocji”. Dojrzalos¢ to
tez umiejetnos¢ rozréznienia, co jest moje, co twoje, a co na-
sze. Moge powiedzie¢ partnerowi: ,Zle znosze, kiedy podczas
ktétni wychodzisz bez stowa, bo uruchamia to we mnie lgk
przed porzuceniem. Czy mozemy si¢ uméwic, ze nastepnym
razem poinformujesz mnie, Ze potrzebujesz p6t godziny na
ochtoniecie i wrocisz?”. Méwiac tak, bior¢ odpowiedzialnos¢
za wlasna historig, a jednoczesnie prosze o cos, co moze nam
pomac jako parze.

A niedojrzata wersja tej sytuacji?

Pretensje: ,To twoja wina! Wiesz, jaka jestem!”, ,Wiedzia-
tes, z kim si¢ wigzesz!”, ,Mam problem ze ztoscia, wigc po
co mnie prowokujesz?!”. To niebezpieczny sposéb myslenia,
bo odpowiedzialno$¢ za moje zachowanie i uczucia przeno-
sz¢ na druga osobe. W skrajnej wersji
ten mechanizm pojawia sie¢ w relacjach,
w ktorych wystepuje przemoc: ,Gdybys$
mnie nie zdenerwowata, nie musiatbym
tak zareagowac!”. Tak jakby to partner
mial pilnowa¢ mojego stanu emocjonal-
nego i odpowiadac za to, ze przestaje nad
sobg panowac.

| tu dochodzimy do ,gruzu”, o kté-
rym czesto pani méwi. Bardzo mi sie to
okreslenie podoba.

Kazdy z nas ma jaki$ emocjonalny
,gruz”. Dojrzato$¢ polega i na tym, ze
wiemy, gdzie on lezy, i nie czynimy in-
nych odpowiedzialnymi za jego sprzata-
nie. Wyobrazmy sobie, ze dwoje ludzi tworzy wspdlny dom.
Ja przychodze do niego ze swoim gruzem, ty ze swoim. Nie-
dojrzalo$¢ polega na tym, ze wysypuje moj na srodku salo-
nu i mowie: ,Teraz ty si¢ nim zajmij. Jesli mnie kochasz, be-
dziesz go omija¢, sprzatac¢”. A kiedy partner moéwi: ,Nie, to jest
twdj gruz”, odbieram to jako dowéd, Ze mnie nie kocha.
Dzisiaj czesto méwimy: ,,Nie zrobie tego, bo czuje sie z tym
niekomfortowo”. Brzmi dojrzale: rozpoznaje swoje granice
i o nich komunikuje. To dobry kierunek?

Naduzywamy tego zwrotu. Dyskomfort jest normalnag cze¢scia
dorostego zycia. Musimy czasem poczeka¢, cho¢ nie chce-
my. Ustyszec¢ ,nie” i przyjac je do wiadomosci. Przyznac ko-
mus racje. Przeprosi¢. To wszystko moze by¢ niekomfortowe,
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ale nie oznacza, ze dzieje nam si¢ krzywda. Oczywiscie nie
chce powiedzie¢, ze nalezy ignorowa¢ wiasny dyskomfort.
On jest informacja i warto si¢ nim zainteresowac: dlaczego
tak sie czuje? Bo w kazdej krzywdzie jest dyskomfort, ale nie
kazdy dyskomfort jest krzywda.

Mam wrazenie, ze czasem wrecz mylimy dyskomfort z prze-
moc3 i przekraczaniem granic.

Tu pojawia si¢ problem z jezykiem psychologicznym, kt6-
ry wszedl do codziennego obiegu. Wezmy gaslighting. To
konkretne zjawisko, polegajace na systematycznym pod-
wazaniu czyjegos postrzegania rzeczywistosci. Tymczasem
dzisiaj wystarczy, ze kto$ si¢ z nami nie zgadza albo méwi:
,Sprébuj spojrzed na to inaczej”, by ustyszal: ,gaslightujesz
mnie!”. Latwo przyklejamy ludziom ,diagnozy”, etykiety.
Partner staje si¢ narcyzem, toksykiem, osoba zaburzona,
bo nie robi czego$ zgodnie z naszy-
mi wyobrazeniami. Oczywiscie ist-
nieja zaburzenia osobowosci, relacje
przemocowe i gaslighting. Klopot po-
jawia si¢ wtedy, kiedy uzycie etykiety
zwalnia z dalszego my$lenia. Méwie:
,On jest narcyzem”, i mam juz goto-
we wyjasnienie wszystkiego, co dzie-
je sie w naszej relacji. Nie musze pytac:
Co konkretnie robi? Jakie ma inten-
cje? Co si¢ wtedy dzieje ze mna? Dla-
czego pozostaje w tej relacji? Co moge
zrobi¢? ,Diagnoza” drugiego czlo-
wieka to droga na skréty, ktéra para-
doksalnie oddala mnie od wiasnego
do$wiadczenia.

Jezyk, ktéory miat pomagac lepiej rozumiec siebie, moze stu-
zy¢ do unikania odpowiedzialnosci?

Jezyk diagnostyczny powstal przede wszystkim po to, by
specjali$ci mogli si¢ ze soba komunikowa¢, rozpoznawac
okreslone problemy i dobiera¢ sposdb leczenia. W gabinecie
takie pojecia maja swoja funkcje i wage. Przeniesione do co-
dziennej komunikacji moga by¢ zwodnicze, bo daja poczucie,
ze juz wiemy, co si¢ dzieje. A w zwiazku czesto lepiej spraw-
dza sie jezyk opisowy. Zamiast: ,Jeste$ narcyzem’, moge po-
wiedzie¢: ,Kiedy podczas kt6tni mnie wySmiewasz, a potem
przez dwa dni si¢ do mnie nie odzywasz, czuje ztos¢ i bez-
radnos¢. Nie chce, zeby$Smy w ten sposéb rozwigzywali kon-
flikty”. To jest konkret. Mozna si¢ do niego odnie$¢. Mamy
0 czym rozmawiac.

116 TwojSTYL

Dojrzala Klotnia
Lo umiejetnosc,
Kktorej warto sie
nauczyc. Bez niej
Lrudno dorosnac
we dwoje do
dobrej milosci.

Jest jeszcze jeden klopot. Jesli moéwie: ,,Czuje sie przez ciebie
odrzucona”, trudno z tym dyskutowac.

Dochodzimy do waznego rozréznienia. Nikt nie moze mi po-
wiedzie¢, ze nie czuje tego, co czuje. Moje emocje sa praw-
dziwe. Ale nie sa obiektywnym opisem rzeczywistosci. Jezeli
czuje si¢ odrzucona, to znaczy tylko, ze przezywam odrzuce-
nie. Nie musi to jednak znaczy¢, ze druga osoba rzeczywiscie
mnie odrzucita albo miata taki zamiar.

Czyli moje uczucia sg zawsze prawdziwe, ale nie zawsze mo-
wig prawde o drugiej osobie i sytuacji?
Doktadnie. Emocje sg informacja o tym,
co dzieje sie¢ we mnie. Nie sa dowo-
dem na to, co dzieje sie w glowie dru-
giego cztowieka. W zwigzku mamy tak
naprawde trzy przestrzenie psychicz-
ne: moja, twoja i nasza wspolna. War-
to nauczy¢ sie je rozrozniac i zadnej nie
uniewazniac.

Jak wyglada dobra dojrzata ktétnia?
Grzecznie siedzimy naprzeciwko siebie
i méwimy: ,Kiedy to zrobites, poczutam
ztosc¢"?

Nie, dojrzato$¢ nie oznacza, ze mamy
wylacznie mite uczucia i zawsze zacho-
wujemy stoicki spokéj. Mozemy by¢ wsciekli, czu¢ niechec,
ambiwalencje, ztos¢. Nie mamy peinej kontroli nad emocja-
mi. JesteSmy natomiast odpowiedzialni za to, co z nimi robi-
my. Widze to w gabinecie. Para moze opowiada¢ mi o strasz-
nej awanturze w domu. Siedzg naprzeciwko siebie, sa rownie
wzburzeni, maja do siebie mndstwo pretensji i jakos nie rzu-
caja w siebie przedmiotami. Skoro potrafig si¢ opanowa¢
przy mnie, to znaczy, ze... maja takqa umiejetnos¢. Sama
obecnos¢ trzeciej osoby pokazuje, ze pewien wybdr jednak
istnieje.

W dojrzatej relacji nie chodzi o to, zeby sie nie poktécic?
Absolutnie nie. Konflikt moze by¢ rozwojowy dla zwiazku.
Pokazuje nam, gdzie sie r6znimy, czego potrzebujemy, jakie
mamy granice. Pytanie brzmi: po co w niego wchodzimy?
Jezeli celem jest zrani¢ kogo$ czy wygra¢, bedziemy walczy¢.
W dojrzatym konflikcie celem jest znalezienie rozwiazania,
z ktérym oboje mozemy zy¢ i ktére bedzie dla obojga satys-
fakcjonujace, bezpieczne.

Zatézmy, ze ktos czyta nasza rozmowe i wiasnie odkrywa
z przerazeniem: ,O rany, to ja jestem niedojrzata w moim
zwigzku”. Co dalej?
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Pelnia uczué

Dojrzata mitos¢ nie oznacza, ze czujemy wobec siebie zawsze
tylko dobre emocje. Jest w niej miejsce na ztos¢, gniew, irytacje,
rozczarowanie... ale wyrazane bez ranienia drugiej strony.

Najpierw warto zrozumie¢, skad niedojrzatos¢ si¢ bierze, bo
przyczyny moga by¢ rézne. Czasem sa zwiazane z nieprze-
pracowana trauma, czasem z brakiem dojrzatych wzorcow
komunikacyjnych albo po prostu z utrwalonymi sposobami
zachowania, ktére nam nie stuza. Pomocna moze by¢ kon-
sultacja z psychologiem czy psychoterapeuta. Nie oznacza to
od razu wieloletniej terapii. Chodzi o przyjrzenie si¢: w ja-
kich obszarach mam trudnos¢, czego potrzebuje si¢ nauczy¢.
Dojrzatos¢ nie jest kategoria zero-jedynko-
wa. Nie jesteSmy albo dojrzali, albo niedoj-
rzali. Wszyscy jesteSmy w procesie.

A jesli po tej rozmowie dojde do wniosku,
ze niedojrzaty jest moéj partner... Jak go
zmobilizowac, by chciat dorosna¢?

Gdy partner méwi: ,Widze, ze reagu-
je niedojrzale, chce nad tym praco-
wac¢, pomozesz mi?” - mozemy go
wspiera¢. Ale nie jesteSmy w stanie za-
aplikowa¢ komus$ pragnienia zmiany,
jesli on sam tego nie chce.

Czyli moge znosic jego niedojrzatosc albo
odejs¢?

Nie. W takiej sytuacji warto zmieni¢ wila-
sny sposob funkcjonowania w relacji. Prze-
sta¢ usprawiedliwia¢ zachowania partnera,
nie udawac po awanturze, Ze nic si¢ nie sta-
fo. Stawiac granice. Powiedzie¢: ,Nie zga-
dzam sig¢, zebys tak si¢ do mnie odzywat”.
Sytuacja ewoluuje. Zmiany wprowadzone

118 Twej STYL

JOANNA LIS

Psycholozka, pedagozka,
specjalizuje sie
w psychoterapii uzaleznien
i wspotuzaleznien,
w tematyce DDA i DDD oraz
w zagadnieniach zwigzanych
z dojrzatoscia.

przez jednego z partneréw moga zmobilizowa¢ druga osobe
do refleksji i pracy nad soba. A jesli nie? W pewnym momen-
cie moze pojawic si¢ pytanie: czy chce by¢ z tym cztowiekiem
takim, jaki jest?

Przypomniafo mi sie zdanie znanego terapeuty, Andrzeja
Wisniewskiego, ze najdojrzalsze wyznanie mifosci brzmi:
.Nie potrzebuje cie, ale chce by¢ z toba”. Zgadza sie pani?
,Nie potrzebuje ci¢” nie znaczy tu: jestes mi obojetny, tyl-
ko: potrafi¢ istnie¢ bez ciebie. Nie jestes warunkiem moje-
go przetrwania. Sposrdéd réznych mozliwosci decyduje si¢ na
zycie z toba, bo tak wybieram. Ale jezeli naprawde¢ chcemy
by¢ przez kogo$ wybierani, musimy réwniez dopusci¢ mozli-
wos¢, ze kiedys... mozemy nie zosta¢ wybrani.

Tego zdecydowanie nie chcemy ustyszed.

Przeciez jezeli wybo6r ma by¢ prawdziwy, musi istnie¢ alter-
natywa. Romantyzujemy moment, kiedy kto§ méwi: ,wy-
bieram ciebie”, natomiast Zle radzimy sobie z komunikatem:
,juz cie nie wybieram”, czyli juz ci¢ nie kocham. A to, jak si¢
w takiej sytuacji zachowamy, rowniez ujawnia naszg dojrza-
fos¢. Zobaczmy, co dzieje si¢ czasem po rozstaniach. Czto-
wiek, ktérego jeszcze chwile wczesniej kochaliSmy, nagle
staje si¢ kim$, kogo upokarzamy, niszczymy, karzemy. Poja-
wia si¢ spoteczne przyzwolenie na zemstg¢, bo ,on ja zostawit”
albo ,ona znalazla sobie innego”. Ale to nie jest dobra droga.
Rozstanie moze powodowac ogromne cierpienie. To natural-
ne, ze czujemy wtedy rozpacz, wsciektos$¢, nienawis¢, rozcza-
rowanie. I znowu: czym innym jest uczucie, a czym innym
nasze zachowanie. Jezeli szanuje cie tylko wtedy, gdy wybie-
rasz mnie, co to za szacunek? I jaka to byta milos¢?

Po tym wszystkim dojrzatos¢ brzmi troche jak... ciezka praca
do wykonania. Warto podjac¢ ten wysitek?
Pozbyc¢ sie ztudzen, ze mitos¢ wystarczy?
Dojrzalo$¢ nie zawsze jest wygodna. Wyma-
ga od nas wiecej Swiadomosci, pokory, od-
powiedzialnosci. Umiejetnosci rozpozna-
wania emocji, $wiadomego zarzadzania
nimi zamiast automatycznego reagowania
wedtug starych schematéw. Ale dzieki niej
mamy wiekszy wptyw na zycie. Nie musze¢
za kazdym razem robic tego, co podpowiada
mi lek, zlo$¢ czy poczucie odrzucenia. Moge
sie zatrzymac i wybrac to, co dobre dla mnie
i relacji. Gdy uda nam sie¢ osiagnac dojrza-
fo$¢ w parze, mamy szanse rozpoczac cieka-
wy wspolny rozdzial. To juz brzmi bardziej
kuszaco.m

Fot. Getty Images, materiaty prasowe
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Wszyscey czasem doswiadcezamy tego, ze nasze czyny
stoja w sprzecznosci z dobrymi checiami i wstepnymi
zalozeniami. Planujemy jedno, robimy drugie.

To wywoluje dysonans poznawczy - stan nieprzyjemny,
uwierajacy. Lagodzenie go na sile miewa powazne
konsekwencje. Na czym polega to zjawisko?

Co nam sygnalizuje? Czy mozemy z niego miec
korzysci? Psychologowie badaja sprawe od dekad.
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lanowatam oszczedza¢, a impulsywnie kupuje droga designerska kurtke. Mam wyrzuty
sumienia, bo kilka podobnych wisi juz w szafie. Lagodze je mysla: ,To przeciez okazja,
byta przeceniona!”. Wieczorem chciatam biegac¢, ale wlaczam odcinek serialu i nalewam
sobie kieliszek wina. Niewygodne poczucie, ze to niezdrowy sposéb spedzania wolnego
czasu, zagluszam stwierdzeniem: ,Nalezy mi si¢ relaks, mialam trudny dzien!”. Latwo

wybaczamy sobie codzienne grzeszkii nie ma w tym nic zlego, o ile pamietamy, by wyciaga¢ wnioski
z blednych decyzji. Kompulsywne zakupy (nawet okazyjne) moga prowadzi¢ do debetu na koncie.
Kieliszek wina co wieczor — do uzaleznienia. Z badan wynika, ze ludzie czgsto nie sa racjonalni,

ale bardzo chca sprawiac takie wrazenie. Oklamuja wiec samych siebie, by zachowa¢ pozory
konsekwencji. Nawet gdy wpedza ich to w klopoty. Zanim wigc umyst wpakuje ci¢ na zyciowa mine,
poznaj strategie, ktéra moze powstrzymac ci¢ od robienia tego, czego nie chcesz.

Jest nia konstruktywne redukowanie dysonansu poznawczego.

EMOCJONALNY ZGRZYT

W 1957 roku amerykanski psycholog Leon Festinger
sformulowatl teorie dysonansu poznawczego. Zauwazyt, ze
kiedy nasze przekonania, wiedza i zachowanie sa ze soba
sprzeczne, odczuwamy nieprzyjemne napiecie. Mozemy
wtedy zmieni¢ zachowanie, ale mozemy tez zmienic¢ sposob
myslenia tak, by znéw poczu¢ si¢ komfortowo. Czg¢sto
nieSwiadomie siegamy po te druga metode - jest tatwiejsza.
Dwa lata pézniej Festinger i James Carlsmith przeprowadzi-
li stynny eksperyment zwigzany z tym zjawiskiem.
Kilkudziesieciu studentéw Stanfordu przez godzine
wykonywato potwornie nudne czynnosci: przektadali
przedmioty, obracali kotki. Cze$¢ dostata dolara, a cze$¢

20 dolaréw za przekonanie kolejnego uczestnika, ze zadanie
byto ekscytujace. Potem pytano ich, co naprawde o nim
sadza. I tu niespodzianka: ci, ktorzy dostali dolara, ocenili
nudne zajecie jako znacznie przyjemniejsze i ciekawsze niz
ci, ktérym zaplacono 20 dolaréw. Dlaczego? Bo 20 to dos¢,
by uzasadni¢ ktamstwo. Jeden - nie. U slabiej wynagradza-
nych uczestnikow eksperymentu powstat wigc dysonans:
,Jestem uczciwym cztowiekiem, a oszukalem kogo$ i nawet
nie mam z tego korzysci”. By go zmniejszy¢, najlatwiej zmie-
ni¢ wlasne przekonanie: ,To zadanie nie byto takie zte,

w sumie dobrze si¢ bawitem” itp. Badania wykazaty, ze

w podobny sposéb zmniejszamy dysonans w wielu przy-
krych zyciowych sytuacjach, tworzac sobie wygodne
usprawiedliwienia, co pozwala natychmiast poczu¢ sie
lepiej. Ale czasem placimy za to wysoka cen¢. Dyskomfort
wewnetrzny to sygnal, Ze co$ jest nie tak, ze popelniamy
btad. Odczytanie tej informacji daje szanse¢ na zmiang, co
diugofalowo moze by¢ dla nas korzystniejsze niz pudrowa-
nie rzeczywistosci. Moze wieczornych kieliszkéw wina,

,bo dzien byl za trudny”, jest ostatnio zbyt wiele, a ,sponta-
niczne” zakupy w sieci zamieniajg si¢ w przymus impul-

sywnego kupowania i warto co$ z tym zrobi¢? Kluczowe jest
rozpoznanie momentu, w ktérym umyst zaczyna zmniej-
sza¢ dysonans, podsuwajac nam ,wtérne racjonalizacje”,
czyli argumenty, ktére nie sa rozsadne, ale dobrze imituja
rozsadek. Zamiast szybko zmienia¢ perspektywe, by
zrobilo si¢ przyjemniej, lepiej wytrzymac dyskomfort

i zapytac: a jesli to nie samopoczucie wymaga zmiany,
tylko moje zachowanie? Warto wykorzysta¢ niewygodny
emocjonalnie zgrzyt, jakim jest dysonans poznawczy, jako
impuls do zmiany na lepsze. Od czego zacza¢? Pomé6c moze
pie¢ prostych zasad:

Nie wylaczaj alarmu

Pierwszy krok - naucz sie rozpoznawa¢ moment,

w ktérym pojawia sie dysonans. Sygnalem moze by¢
nie tylko nieprzyjemne napiecie, ale tez nagta potrzeba
ttumaczenia si¢ przed soba: ,Tak, ale...”, ,W moim przypad-
ku jestinaczej”, ,Przeciez wszyscy tak robia”. Zamiast
produkowac¢ argumenty na swoja obroneg, zatrzymaj si¢
i zastandw: dlaczego moje zachowanie bylo sprzeczne
z systemem wartosci, ktéry wyznaje? Albo z tym, co
wczesniej postanowitam? Uwazam, Ze oszczedzanie jest
wazne, a wlasnie wydatam pieniadze, ktérych nie planowa-
fam wyda¢. O co tu chodzi? Przez chwilg nic z tym nie rob.
Badania nad dysonansem pokazuja, ze zwiazany z nim
dyskomfort - jesli szybko go nie zagluszymy - moze
uruchamia¢ intensywne przetwarzanie informacji.

I prowadzi¢ do glebszych refleksji. Innymi stowy: zgrzytu
emocjonalnego nie musisz natychmiast wygluszac¢. Czesto
jest wazna zaszyfrowana wiadomoscia. Zapytaj siebie:

,Co kryje si¢ za moim dyskomfortem?”. Czasem odpowiedz
brzmi: ,Nic waznego, kupitas kurtke, ciesz si¢ nig". A cza-
sem: pora zmieni¢ zachowanie. Zaczg¢ notowa¢ wydatki
albo ustali¢ regute zgodnie z ktéra, gdy cos ci si¢ podoba,
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Dyskomfort wewnetrzny to czesto sygnal, ze popelniamy
blad. Zamiast go szybko lagodzi¢, szukajac dla siebie
usprawiedliwien, lepiej zapytac: co waznego komunikuje?

czekasz dobeg, nim to kupisz. A moze odkryjesz, ze robisz
takie zakupy, gdy czujesz si¢ samotna? Rozczarowana?
Ito w tej sferze zycia warto co$ zmienic¢?

Zaakcepluj swojag omylnosé

Dlaczego tak trudno powiedzie¢: pomylitam si¢?

Bo przyznanie si¢ do bledu zagraza pozytywnemu
obrazowi siebie. Jestem rozsadna, kompetentna, podejmuje
dobre decyzje - OK! Ale jestes tez czlowiekiem, a nawet
najrozsadniejsi ludzie czasem si¢ myla. Jedna zta decyzja
nas nie przekresla. Na tym opiera si¢ teoria autoafirmacji
Claude’a Steele’a. Nie chodzi w niej o powtarzanie przed
lustrem ,jestem wspaniala, zawsze mam racj¢”, lecz
o przypomnienie sobie istotnych wartos$ci, ktére uznajesz
za wazne i wedlug ktdérych chcesz postepowac. W ekspery-
mentach osoby, ktére wezesniej dokonaly takiego podsu-
mowania, potrafilty z wigksza otwartoscia przyjmowac
informacje zwrotne o swoich btedach. Gdy czujesz, ze
zrobila$ co$, z czego nie jeste§ dumna, zamiast to wypierag,
sprébuj pomysle¢: ,Moge podjac zia decyzje i nadal by¢
kompetentng osoba”.

Zostan adwokatem diabla

Nie pytaj wytacznie: ,Co potwierdza, Ze mam

racje?”. Zrob odwrotnie i zapytaj: ,Co moze $wiad-
czy¢ o tym, ze jednak si¢ myle?”. Psychologowie nazywaja
te strategie rozwazaniem przeciwienstw. W eksperymen-
tach pomagatla ogranicza¢ nadmierna (czesto mylna)
pewnos¢ wlasnych sagdéw. Zamiast stucha¢ na interneto-
wych rolkach dziesiatego eksperta dowodzacego, ze dieta,
ktérg wybralas, jest Swietna, przeczytaj najbardziej
wiarygodny krytyczny tekst na jej temat. Co ciekawe,
najnowsze badania dowiodty, ze nawotywanie ludzi
do bezstronnosci jest mniej skuteczne niz prosba, by
rozwazyli argumenty przeciwne do wlasnego stanowiska.
Uczestnicy takiego eksperymentu przyznawali, Ze poszerzyt
on ich spojrzenie na sprawe. Jednym stowem: rzadziej sie
mylimy, gdy... nie obstajemy uparcie przy swoim.

Zapomnij, ile zainwestowalas

Nie moge zrezygnowac, skoro poswiecitam temu

trzy lata/kilkadziesiat tysigcy/mas¢ emocji...
Myslisz tak czasem, czujac, ze co$ przestalo ci sprawiac
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satysfakcje i moze zakonczenie tego mialoby wiecej sensu
niz kontynuacja? Wlasnie wtedy warto zrobi¢ eksperyment
myslowy i wyzerowac licznik. Czasu, pieniedzy i wysitku
wlozonego w nieoplacalne przedsiewzigcie i tak nie
odzyskasz, dlatego myslac o decyzji, lepiej policz przyszte
koszty i korzysci. Zapytaj: ,Gdybym miata zaczynac dzis
od zera, czy nadal wybratabym t¢ opcje?”. To pozwala
spojrze¢ na prace, projekt czy relacje z innej perspektywy
bez ciaglego ogladania si¢ za siebie. Mozna tez wcze$niej
ustala¢ ,warunki odwrotu” ,Jezeli do marca nie wydarzy
sie X, zakonicze to”. Przy naprawde waznej decyzji warto
poprosic tez o ocene sytuacji kogo$, kto nie musi broni¢
twojego wczesniejszego wyboru - w przeciwienstwie

do ciebie.

Dopasuj sie... do siebie

Najpiekniejsze w teorii Festingera jest to, ze dyso-

nans... nie musi prowadzi¢ do samooszukiwania.
Napie¢cie mozemy usuna¢ takze w inny sposéb: wyciagajac
z niego korzys$¢. W psychologii zdrowia stosuje si¢ nawet
technike zwana induced hypocrisy — wzbudzona hipokry-
zja. Ludzie najpierw publicznie opowiadaja si¢ za jakims$
pozadanym zachowaniem, a potem przypominaja sobie
sytuacje, kiedy sami postepowali inaczej. Powstaty dyso-
nans ma stac si¢ zarzewiem zmiany. Mozesz przeprowadzi¢
zreszta prywatny eksperyment. Jesli mowisz: ,Sen jest dla
mnie wazny”, a trzeci wieczor z kolei siedzisz z telefonem
do pierwszej, nie szukaj usprawiedliwienia. Powiedz sobie
otwarcie: ,Robi¢ co$ innego, niz deklaruje. Co moge zmienié¢
jeszcze dzi$, zeby moje czyny pasowaty do stow?”. 0dtoz
telefon cho¢by poét godziny wezesniej.

Umiejetno$¢ redukowania dysonansu pozwala zachowa¢
spojny obraz siebie i nie rozpamietywac bez korica kazdej
nietrafionej decyzji. Warto jednak nauczy¢ sie rozpoznawac
moment, gdy samopocieszanie zmienia si¢ w samooszuki-
wanie. Jest na to prosty test: ,Czy moje wyjasnienie pomaga
mi zaakceptowac co$, czego juz nie moge zmieni¢, czy raczej
pozwala mi nie zmienia¢ czego$, co zmieni¢ powinnam?”.
Czasem warto pogodzic¢ si¢ z mys$la, Ze popelniliSmy blad

i dokonalismy ztego wyboru. Nikt nie lubi méwi¢, ze

sie myli. Ale takie stowa bywaja tez poczatkiem drogi

w dobrym kierunku.m
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Skrzynka Pandory

rozmawiata:
JAGNA KACZANOWSKA

Hazard to nie tylko ruletka czy zaklady bukmachersKie.
Czasem zaczyna sie od darmowej gry w internecie,
modnych lootboxow, czyli skrzynek z losowymi
nagrodami, ktore kupuje sie¢ za grosze. Problem

w Lym, ze dzieci to stali bywalcy
wirtualnego swiata, o kKtorym
dorosli czesto nie maja pojecia.

Dlaczego cylrowa ,Kultura ryzyka”
moze stac sie zagrozeniem dla
mlodego pokolenia, rozmawiamy
z.'Tomaszem Prosinskim

7. Fundacji Mentalnie Rowni,
ktora zajmuje sie zdrowiem psychicznym dzieci
i mlodziezy oraz profilaktyka uzaleznien.

Twoéj STYL: W raporcie Hazard dzieci i mlodziezy w Polsce,
przygotowanym przez panstwa przy wsparciu Fundagji
LOTTO im. Haliny Konopackiej, jest szokujaca informa-
cja. Wiekszos$¢ rodzicow twierdzi, ze rozmawiata z dzie¢mi
o lootboxach, czyli ptatnych lub darmowych ,skrzynkach”,
ktore pojawiaja sie w grach internetowych - kupujac je,
dziecko nie wie, jakg nagrode dostanie. Ale tylko nieliczne
dzieci potwierdzaja, ze odbyty taka rozmowe z rodzicem!
Kto mija sie z prawdg?

Tomasz Prosinski: By odpowiedziec¢ na to pytanie, sieggne do
historii naszej fundacji. Pami¢tam, jak lata temu zadzwonita
do prowadzonego przez nas osrodka, oferujacego miedzy in-
nymi psychoterapig, zrozpaczona matka. Ta kobieta i jej maz
wrdcili do domu poprzedniego dnia odrobine wczesniej, niz
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zapowiadali, i w ostatniej chwili zdazyli uratowa¢ syna, kto-
ry prébowal popelni¢ samobdjstwo. Matka nie mogta zrozu-
mie¢, jak do tego doszto. Wydawalo jej si¢, Ze ma z nim dobry
kontakt. Dzi$, bogatszy o wiele rozméw ze zrozpaczonymiro-
dzicami, moge powiedzie¢: wiekszos¢ z nich szuka pomocy
specjalisty o trzy lata za pdzno. Dzieje si¢ tak dlatego, ze my,
dorogli, jesteSmy nieswiadomi niebezpieczenstw czyhaja-
cych na nasze dzieci. Jeszcze nigdy przepa$¢ miedzy pokole-
niaminie byla tak gleboka. Wychowujemy dzieci, jak nas wy-
chowywano, tymczasem zagrozenia, ktérym musza si¢ one
przeciwstawi¢, to ryzyka najnowszej generacji. Jednym z naj-
powazniejszych jest hazard w sieci. Czesto zaczyna si¢ wla-
$nie od darmowych gier, w ktérych dzieci znajduja skrzynki,
zwane lootboxami, z przydatnymi w grze przedmiotami.

Fot. Getty Images



Fot. Materiaty prasowe

One faktycznie pojawiaja sie w grach, ale czesto sg darmowe
albo kosztuja kilka ztotych. To przeciez zabawa...

Tyle ze tu nie chodzi o pieniadze, ale o klasyczny mecha-
nizm hazardowy, czyli ten cudowny moment oczekiwania
na otwarcie skrzyni. Co w niej bedzie? Moze miecz czy cen-
ny ,skin” do gry, a moze... nic. W chwili wyczekiwania na-
stepuje intensywny wyrzut dopaminy, ktoéry daje przyjem-
nego kopa. Kazdy zna to uczucie, pojawia sie cho¢by wtedy,
gdy rozpakowujemy prezenty pod choinka. To §wietne kilka
razy do roku, ale gry na komputer czy telefon, zwlaszcza dar-
mowe, sa najezone lootboxami. Dziecko moze ich otwiera¢
kilkanascie, nawet kilkadziesigt dziennie. Uczy sig, ze to faj-
ny stan. Co gorsza, uczy si¢ tez, ze to dozna-
nie pomaga roztadowa¢ napiecie, poradzi¢
sobie ze stresem czy smutkiem. ,Magicz-
ne” skrzynie sa zawsze dostepne. Mozna
je dokupié. Rodzice czesto méwia: pewnie,
kup sobie, to tylko kilka zlotych. Nie mysla,
ze dziecko trenuje si¢ w ten spos6b w nie-
adaptacyjnym regulowaniu emocji. Inaczej
mowiac, wchodzi w uzaleznienie. Teraz
to bedzie kilka ztotych w popularnej grze.
A za chwile by¢ moze przegrane tysiace
w dowolnych rozrywkach hazardowych.
Czy sg badania pokazujace, ze korzystanie
z lootboxéw moze doprowadzi¢ do uzalez-
nienia od hazardu w przysztosci?
Najnowszy przeglad badan wskazuje na
zwiazek migedzy korzystaniem z lootboxow
a skionnoscia do hazardu problemo-
wego wsroéd dzieci i mtodziezy ponizej
18. roku zycia. Mechanizm jest taki sam:
obstawiam, czekam, pojawiaja si¢ inten-
sywne emocje, otwieram skrzynke albo
sprawdzam, na jakim polu ruletki wylado-
wata kulka. Problem w tym, ze pozwalamy,
by zamilowanie do dopaminowego i adrenalinowego kopa,
gwarantowanego przez hazard, zagniezdzilo si¢ w dopiero
ksztaltujacym sie moézgu dziecka. Czasem to nawet nie sg na-
stolatki, ale dzieci o$mio-, dziesiecioletnie. Dane zatrwaza-
ja: w ostatnich 30 dniach hazard za pieniadze deklarowato
ponad 12 procent 15- i 16-latkéw i jest to ponaddwukrotny
wzrost w ciagu pieciu lat.

W Polsce popularnos¢ hazardu online gwattownie rosnie.
Gdy méwimy ,kasyno”, myslimy o hotelu, ochronie spraw-
dzajacej dowody. A w internecie obstawia¢ moze praktycz-
nie kazdy, zabezpieczenia tatwo obej$¢. Epidemia uzaleznien
od hazardu online jest dopiero przed nami. I nie jestesmy
na nia gotowi. Z naszych doswiadczen wynika, ze to ryzy-
ko widza tez dzieci. Nastolatkowie wymieniaja hazard wsréd
trzech najpowazniejszych probleméw, o ktérych chcieliby

TOMASZ
PROSINSKI

Prowadzi Fundacje Mentalnie
Réwni, ktéra wspodlnie

z Fundacjg LOTTO im. Haliny
Konopackiej realizuje

w szkotach program ,Nie daj

sie wciggnaé. MOW DO MINIE
- #TokTuMi", zwigzany

z przeciwdziataniem
wecigganiu dzieci w hazard.

porozmawia¢ z dorostymi w domu lub w szkole. Bo wielu
znich czuje, zZe sobie z tym tematem nie radzi.

Jak my, dorosli, mozemy im poméc?

Przede wszystkim bedac §wiadomymi tych zagrozen. Ilu zna
pani influenceréw czy stynnych gejmeréw popularnych dzis
wérdd nastolatkéw? To ich ogladaja i stuchaja nasze dzieci.
Nie zobaczy pani nachalnych reklam gier z lootboxami czy
hazardu online w telewizji ani w gazecie. Ale do dzieci te
tresci trafiag, cho¢by przez kanaly prowadzone przez youtu-
beréw. Nazywamy to zamknietym ekosystemem wplywu:
zamknietym przed nami, dorostymi. Ale nie jest to $wiat
zupelnie hermetyczny. Wystarczy czasem si¢ nim zainte-
resowac. Zamiast udawac, ze wszystko jest
Swietnie, bo cérka czy syn siedzi sami w za-
mknigtym pokoju, warto zapuka¢, otworzy¢
drzwi i powiedzie¢: ,Hej, widze, ze grasz/
ogladasz filmik. Moge z toba?”. Zaintere-
sujmy si¢ tym, co jest obiektem fascynacji
dziecka. To dobry pierwszy krok.

Nie lepiej bytoby tych gier zakazac? Zadzia-
ta¢ stanowczo i radykalnie?

Byloby $wietnie, gdyby wszystkie dzie-
ci przestaty gra¢. Ale to si¢ nie stanie. Kie-
dy$ zabronitem jednemu z synéw uzywa-
nia popularnej aplikacji spotecznosciowe;j.
Niedtugo p6zniej odbieratem go i jego ko-
legéw z treningu, tylko on jeden w tej gru-
pie milczal. Koledzy rozmawiali o tresciach
z ,zakazanej” aplikacji. Nie zmienimy $wia-
ta naszych dzieci, a on jest w duzej mierze
cyfrowy. Odcinajac od niego syna czy cor-
ke, automatycznie obnizamy ich pozycje
spoteczna w grupie rowiesniczej. Przeciez
nie na tym nam zalezy. Dlatego uwazam,
ze musimy do $wiata cyfrowego wejsc i le-
piej go rozumie¢, aby towarzyszy¢ tam dzie-
ciom. Zach¢cam tez, bysmy byli dla nich przyktadem. Jeden
z prowadzacych warsztaty dla rodzicéw dotyczace ryzyka
uzaleznien cyfrowych wsrdod nastolatkéw opowiadat, jak
czekal na spoznialskich. Warsztat zaczat z kilkuminutowym
opdznieniem od stow: ,Dzien dobry, jest 17.05, zaczynamy.
Tych z panstwa, ktérzy przybyli na czas, prosze o odpowiedz
na pytanie: co zrobili$cie z tymi piecioma wolnymi minuta-
mi?”. Iz odpowiedzia na to pytanie ich zostawit. Wiekszos¢
scrollowala w telefonie. Jesli chcemy, by dzieci nie tracily
na to czasu, sami tego nie rébmy. Jesli chcemy, by nie upra-
wialy hazardu, tez go nie uprawiajmy. To nie jest gwaran-
cja, ze dziecko sie nie uzalezni od grania czy obstawiania.
Ale na pewno jest wazne dla naszej z nim relacji. A ta z kolei
jestistotna, jesli nie chcemy odkry¢, ze dziecko ma z czyms
problem, o trzy lata za p6zno.m
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Szukam tego czlowieka

iektérych zdumiewa, ze bywam

na Tinderze. Ttumacze: jestem jak tysiace

kobiet, ktore znalazty sie tam, bo szukaja

,swojego czlowieka”. Moze on tez si¢

zagubil w biegu zycia? Otworzy telefon
i pomysli: dobra, zobaczmy, co na tym Tinderze. Ja tak
zrobitam. Pozostaje przesuna¢ palcem we wtasciwa strone.
Romantyzm naszych czaséw... Ale kobieta po czterdziestce
na rynku randkowym funkcjonuje inaczej niz wczesnie;j.
Wesztam do tego $wiata z calym arsenalem atutéw: mam
zeby, wlosy, zawdd, a nawet pewien poziom rozpoznawal-
nosci, ktory - teoretycznie - powinien sprawiac, ze trudno
mnie nie zauwazy¢. A jednak jest r6znica miedzy liczba
,matchy”, ktére dostawalam przed czterdziestka — i dzis.

Unaocznila mi to migdzynarodowa aplikacja randkowa,
stynaca z tego, ze nie kazdy moze si¢ do niej dostac.
Taki troche ekskluzywny klub dla ludzi, ktérych algorytm
uznat za wystarczajaco pieknych, znanych i wptywowych.
Piszac to, sama czuj¢ niesmak, bo Zenuja mnie miejsca,
ktoére dzielg ludzi na godnych i niegodnych wstepu

na podstawie liczby followerséw, zawodu czy zawartosci
konta. Niemniej jednak czekatam. Dwa tygodnie. Aplikacja
przygladata si¢ moim zasobom niczym komisja kredytowa.
W koncu uznala, ze spelniam warunki i moge wejs¢. Skoro
tak trudno sie tu dosta¢, uznatam, ze to musi by¢... Disney-
land dla dojrzatej kobiety. I rzeczywiscie. Jest Ryan Eggold!
Tak, TEN Ryan Eggold, méj ukochany doktor Max Goodwin
z New Amsterdam. Wysylam mu zaproszenie. Nic. Drugi raz.
Nadal nic. Trzeci raz. Najwyrazniej zle znosze odrzucenie
przez lekarzy z amerykanskich seriali... Trudno. Jako
psycholozka powinnam umie¢ sobie z tym poradzic.

P rzesuwam dalej i widzg¢ tam niemal cate Hollywood.
Aktorzy, producenci, ludzie show-biznesu, prawnicy,
lekarze, przedsigbiorcy, inwestorzy. Panowie na jachtach,
panowie w Cannes, w Nowym Jorku, na stokach w Aspen.
Przesuwam tych wszystkich pieknych mezczyzn, wybie-
ram, klikam, czekam. I nic. Pojawia si¢ pojedynczy lajk,
potem drugi i... znowu cisza. Poczatkowo mysle, Ze co$ nie
dziala. Zacielo si¢! Wymieniam zdjecia, opis. Dopiero gdy
kolega, ktory réwniez dostat si¢ do tej aplikacji, pokazuje
mi, kto jest po drugiej stronie, wszystko staje sie jasne.
Przesuwa ekran: dwadzie$cia trzy lata, dwadziescia siedem,
trzydziedci. Kostium kapielowy. Nogi do szyi. Brzuch,
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MALGORZATA OHME
Psycholozka, dziennikarka.
Prowadzi portal psychologiczny
ohme.pl. Autorka podcastu

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

jakiego anatomia nie przewiduje u kobiety po dwdch
cigzach. Modelka. Influencerka. Aktorka. Rozpoznaje¢ jedna
z najbardziej znanych polskich celebrytek. Patrze na ekran
i nagle rozumiem - znalaztam sie na wyborach miss,
a przyszlam w przekonaniu, ze bedziemy gra¢ w scrabble.
Z eby byto jasne: lubie siebie i uwazam si¢ za atrakcyjna
kobiete. Ale aplikacje randkowe sa jednym z najbar-
dziej bezlitosnych laboratoriéw naszych kulturowych
preferencji. Tu nie mozna si¢ schowac¢ za deklaracja: ,Dla
mnie najwazniejsza jest dojrzato$¢, inteligencja i zyciowa
madro$¢”. Tutaj jest palec, ekran i sekunda. W lewo albo
w prawo. Czterdziesto- czy piec¢dziesiecioletni me¢zczyzna
moze wybiera¢ sposrod kobiet majacych trzydziesci lat albo
mniej. Czterdziestopiecioletnia kobieta konkuruje nie
z rowiesniczka, tylko z... jej cérka. Brzmi paskudnie. Wiem.

O cieram wiec symboliczna 1z¢, Zegnam moj miedzyna-
rodowy klub pieknych i bogatych, zamykam aplika-
cje. Tindera tez. A pdzniej robig to, co wiele rozsadnych
kobiet majacych doswiadczenia w aplikacjach randkowych:
wracam. Moja przyjaciétka powtarza, ze nie liczy sie ilos¢,
tylko jakos¢. 1 ze przeciez w tej catej historii nie chodzi o stu
mezczyzn czy nawet o pieciu. Tylko o jednego czlowieka,
ktéry moze nie szuka najdiuzszych nég, najmtodszej twarzy
i brzucha. Moze bedzie szukal wiasnie mnie. I moze gdzie$
tam jest, miedzy Milanéwkiem a Warszawa, mi¢dzy
jednym spotkaniem a drugim, miedzy rozwodem a nowym
poczatkiem, samotnym wieczorem a mysla: ,Co tam!
Zainstaluje tego Tindera!”. Wigc stuchaj, kolego. Musimy
zrobi¢ tylko jedna rzecz. Trafi¢ na siebie w tym samym
momencie. Obiecuj¢ jedno: postaram si¢ nie usuna¢
aplikacji dzien wczesniej. Do zobaczenia na $Sciezce, G.m

Fot. Bartosz Maciejewski
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SKUTECZNOSCE DZIALANIA*

24% zmniejszenie
powierzchni zmarszczek

38% wzrost gestosci skéry

17% poprawa elastycznosci

X *Skuteczno$é potwierdzona w badaniach aparaturowych
. na grupie 20 oséb w wieku 38-66 lat po 4 tygodniach stosowania.



Kullura

film muzyka literatura serial lealr

Alez ,Lalka’! Jak kreci sie film, w ktérym gwiazdy graja nawet w epizodach (s. 130)
Dylemal rezyserki Czy oddatabys wolno$é za wieczng mtodo$é? (s. 140)
Bez skory Ksigzka o przezywaniu straty, ktora uczy doceniac zycie (s. 144)
Rultowe musicale Wtaczamy sie w $wieto muzyki filmowej (s. 148)
Wizje czlowieka w szluce Malczewski, Fangor, Abakanowicz (s. 150)
Fikcja do odszylrowania Powiesc z kluczem Manueli Gretkowskiej (s. 151)

Wyspiewac siebie O czym jest nowy album Ariany Grande (s. 153)

Fot. Geoffrey Short/Netflix/materiaty prasowe



pOW|eSC|7 Zoe Kazan, wnuczka Elii
Kazana, ktéry przenidst ja na ekran
70 lat temu. Uwspdtczesniona
wersja historii o namietnosciach,
niemajgcych wiele wspélnego
z moralnoscia (s. 152).
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rozmawiata: ANNA JASINSKA

Rezyser Maciej Kawalski podczas pracy nad filmowa
Lalka: ,Patrzac w monitor, mialem momenty iluzji,
Ze to sie dzieje naprawde, a nie ze aktorzy graja...".
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Skonczyl medycyne i zostal... rezyserem. Juz po jego
debiutanckim filmie Niebezpieczni dzZzenlelmeni mowiono: zdolny
i blyskotliwy. Sensacje wzbudzila informacja, ze wyrezyseruje
Lalke, kKultowe dzielo polskiej literatury, a w ekranizacji zagra
aktorska elita: Marcin Dorocinski, Marek Kondrat, Andrzej
Seweryn, Krystyna Janda, Agata Kulesza, Kamila Urzedowska...
Wielkie nazwiska nawel w epizodach! Maciej Kawalski mowi

o Lym, jak zrobil najbardziej wyczekiwany film roku.

Czym nas zaskoczy, a czym zahipnotyzuje?

Two)STYL 131
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Twoj STYL: Pierwsza mysl, gdy padta propozycja, zebys rezy-
serowat Lalke?

Maciej Kawalski: To nie spadto na mnie z zaskoczenia. Po-
myst narodzit si¢ z rozméw z producentem Radkiem Drabi-
kiem, z ktéorym przyjaznimy si¢ od lat. Bylem wiec w tym
projekcie, gdy nie istnialo jeszcze nic poza marzeniem, by
porwac si¢ na wielki, piekny film. Ale gdy jakie$ trzy lata
temu padlto hasto ,robimy!”, poczulem mieszanine paralizu-
jacego strachu i ekscytacji. Mam §wiadomos¢, ze ekraniza-
cja Lalki to wejscie na $wieta ziemig polskiej kultury. W do-
datku szybko stato si¢ jasne, ze dostang¢ nie tylko aktorska
ekipe marzen, ale i doskonatego operatora, kostiumografow,
mistrzéw scenografii, Swietnego montazyste, kompozytora,
genialny zespét produkcyjny... Lista wybitnych profesjona-
listéw, ktérzy pracowali przy naszej ekranizacji, jest diuga.
Dotarto do mnie, jakie ten film zrodzi oczekiwania. I jaki to
ogrom ryzyka. Ale pono¢ chinski symbol ryzyka to potaczo-
ne dwa znaki: kryzys i szansa. Gdy
spelnia si¢ wielkie marzenie, ryzy-
ko jest nieuniknione.

Jaka Lalke chciates zrobid, a jakiej
na pewno nie?

Nie chciatem, by to byl cwaniac-
ki skok na ikoniczne dzieto w celu
monetyzowania jego popularno-
$ci. Uczciwie moge mowi¢ o mo-
jej milosci do tej powiesci. Czyta-
tem Lalke wielokrotnie od przodu,
od tytu, na wyrywki. I zawsze co$
mnie zaskakiwato, wywolywato
emocje. Uwazam, ze do tej powie-
$ci warto wracac co 10 lat, bo za
kazdym razem czyta si¢ ja inaczej
i co innego odkrywa. Na tym pole-
ga jej geniusz. A czego chcialem od
mojej ekranizacji? Zeby bylta czy-
telna i intrygujaca dla ludzi z r6z-
nych pokolen. By niezaleznie od wieku mogli przezy¢ w kinie
co$ waznego i transformacyjnego. Marzy mi si¢, ze na seanse
pojda dziadkowie z dzie¢mi i wnukami. I Ze bedg rozmawiac
o tej historii. Myslatem o tym, ze dzi$ duzo nas dzieli. A co 13-
czy poza kibicowaniem sportowcom? Moze zabrzmi to gor-
nolotnie, ale chcialbym, zeby Lalka potaczyta Polakow. Ze-
by$my podyskutowali o tym, na ile tamten $wiat moze nam
pomoc zrozumie¢ i doceni¢ wspotczesnosé. I samych siebie.
A jest o czym dyskutowac. Sam Wokulski to ocean tematéw,
ktére dzi$ moga okazac si¢ aktualniejsze niz sto lat temu.

Co cie uwiodto w gtéwnym bohaterze?

Jego rozpieto$¢ emocjonalna i intelektualna. Jest archety-
pem czlowieka szukajacego wielkiej idei, ktéra nadataby
jego zyciu sens. On chce sie¢ zatraci¢ w czyms, co ma znacze-
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WOKULSKI TO
OCEAN TEMATOW),
KTORE DZIS
MOGA OKAZAC SIE
AKTUALNIEJSZE
NI1Z STO LAT TEMU.
MARZE, BY LALKA
7ZACHECILA
DO ROZMOW,

nie i znalez¢ w tym ukojenie, a to pragnienie ponadczasowe.
Dzi$ tez wszyscy szukamy czegos, co da nam poczucie, ze zy-
cie jest po cos. Fascynujace, na ilu sciezkach Wokulski pro-
buje sit: jako naukowiec, biznesmen, spotecznik. Az w koricu
zatraca si¢ w limerencji do Izabeli.

Stowo piekne, cho¢ dzis rzadko uzywane. Czuje, ze siegasz
po nie celowo, zeby nie powiedzie¢ ,w mitosci”.

Limerencja oznacza silng, niekontrolowana obsesje roman-
tyczna na tle jakiej$ osoby. Zeby$my mogli mowic o mitosci,
Wokulski musiatby Lecka poznad i zrozumie¢. A on zatraca
sie w iluzji, ktora sam stworzyl, co z géry skazuje go na zla-
mane serce. Cho¢ jest czlowiekiem nieprzecigetnym, pokonu-
jacym stereotypy, w tej sprawie podporzadkowuje si¢ kon-
wenansom. Ale niezaleznie od tego jego wielowymiarowos$¢
iintensywnos$¢ mnie urzeka. No i odwaga. On wierzy, ze zdo-
bedzie to, czego pragnie, nawet jesli $wiat jest sceptyczny.
Tacy bohaterowie zawsze inspiruja.

Tyle ze on ostatecznie przegrywa.
Skonstruowatem film tak, by da¢
nadzieje¢, ze Wokulski, mimo bo-
lesnych rozczarowan, odnajduje
cos$, co jednak warte bylo wysitku
iryzyka.

Intrygujace. Miatam wrazenie, ze
Lalka to opowies$¢ o nieuniknio-
nym rozczarowaniu - kazdy tam
zalicza jaka$ porazke w zderzeniu
z zyciem. Rzeczywistos¢ jest dra-
piezna. Wtedy i dzis.

A mimo to postrzegam Lalke jako
opowie$¢ o nadziei i wyjasnie
dlaczego. Przez wiele lat nie zga-
dzatem sie z teorig Leibniza, ze
cierpienie jest wazna czescia naj-
piekniejszego ze $§wiatow, czyli
tego, w ktorym, jego zdaniem, zy-
jemy. Otacza nas ogrom bolu i kon-
cepcja Leibniza wydawala mi si¢ absurdem. A dzis jestem
blizej mysli, ze cierpienie jest jednak istotna czescia zycia.
Trudna, ale konieczna, zeby$my mogli si¢ rozwija¢, osiag-
na¢ wyzszy stan §wiadomosci. Dlatego dla mnie historia Wo-
kulskiego jest pozytywna. On w trudnych przezyciach doj-
rzewa, rozwija sie i dzieki nim w koncu odpuszcza toksyczne
potrzeby. Cierpienie pomaga mu uwolnic¢ si¢ od iluzji. Funk-
cjonujac w kulturze psychoterapii, wiemy, ze to bywa poczat-
kiem lepszego zycia. W tym sensie Lalka to opowies$¢ bardzo
wspolczesna. Gdyby rzeczywistos¢ byta tylko jasna i idyl-
liczna, bylaby mniej interesujaca - tecza bez potowy kolo-
row stataby sie nijaka. Do pelni przezywania potrzebne sa
tak jasne, jak i ciemne doswiadczenia, inaczej tych jasnych
nie mamy szansy docenic.
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Maciej Kawalski namoéwit

do wspotpracy pierwszoligowe
gwiazdy, w tym Marka Kondrata

(po prawej jako Rzecki) i Agate
Kulesze, ktéra z niepozornej

w powiesci pani Meliton

zrobifa ekranowa osobowosc.
Ponizej rezyser z Kamila Urzedowska
(1zabela tecka) i Mateuszem
Damieckim (w roli Starskiego)

Na konferencji prasowej powiedziates, ze na planie wie-
le razy miate$ razem z ekipa poczucie transcendencji. Ze do-
Swiadczenie krecenia Lalki byto chwilami... magiczne. Mo-
zesz przywotac¢ taki moment?

...cho¢by scena krecona na dworcu w filmowych Skiernie-
wicach, gdy do Wokulskiego dociera, ze Izabela romansu-
je ze Starskim, co tamie mu serce. Wybiega na peron, a zy-
cie, o ktorym marzyt jeszcze chwile temu, odjezdza razem
z Lecka. On podejmuje wtedy prébe samobdjcza. To byly
nocne zdjecia. Pamietam, ze byto wyjatkowo zimno. Mn6-
stwo statystéw i trudnych technicznych spraw do ogarnie-
cia: wjazd parowego pociagu, towarzyszace mu efekty spe-
cjalne, ruch aktoréw i diugi mastershot, czyli pie¢ minut
pracy kamery bez jednego ciecia. Zeby osiagnac zamierzony
efekt, wszystko musialo zagra¢ jak w orkiestrze. I zagra-
to! Jakby cala ekipa zlapata fale telepatycznego porozu-
mienia. Zazwyczaj po zakonczeniu ujecia, gdy pada hasto
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,cigcie!”, ludzie natychmiast si¢ rozchodza. Kto$ telefonuje,
ktos prosi o kawe, zartuje. A po tej scenie zapadta cisza, za-
myslenie. JakbySmy wszyscy mieli Swiadomos¢, ze zdarzy-
to sie co$ szczegdlnego. Poczulem wtedy za kamera dreszcz.
Ludzie na planie méwili co$ podobnego. Pamietam wiele
takich momentow.

Niezwykte jest i to, ze dla Lalki Marek Kondrat wrécit do ak-
torstwa. Jak go przekonates?

To byt diugi proces. Sktadat sie z wielu rozméw, ktére zain-
spirowaly mnie do tego, ze kilkakrotnie przepisywatem sce-
nariusz. Marek zwrdécit uwage, ze w poprzednich adapta-
cjach filmowych i serialowych, jak rowniez w samej ksiazce,
Rzecki jest portretowany jako pocieszny safanduta. Taka
poczciwa pierdota, ktéra nie rozumie $wiata, w jakim zyje.
Nasz Rzecki jest inny. To sumienie Wokulskiego. Ma cha-
rakter i charyzme... wigcej nie powiem, bo warto t¢ postac
odkry¢ samodzielnie.






wywiad | Maciej Kawalski

Po przedpremierowym seansie moge dopowiedzie¢, ze Rzec-
ki Marka Kondrata jest wybitny. A to niejedyna posta¢, ktéra
w twojej ekranizacji zaskakuje. Agata Kulesza z pani Meliton,
w ksigzce niezbyt zapadajacej w pamied, zrobita osobowos¢.
Narodzif sie nawet bon mot, ze po , efekcie Kuleszowa” po-
wstat ,efekt Kuleszy”. Polega na tym, ze trudno zapomniec
sceny, w ktorych sie pojawia.

Kazdy dzien zdjeciowy z pania Meliton nalezal do niezapo-
mnianych. Ta posta¢ wytamuje si¢ ze schematu. W Lalce lu-
dzie sztywno przynaleza do baniek spotecznych - arysto-
kracji, mieszczanstwa, biedoty. Pani Meliton byta dla mnie
nieoceniona przez to, ze podrézuje miedzy tymi Swiatami.
Dobrze je rozumie i nienachalnie opowiada widzom o za-
sadach rzadzacych kazda z tych baniek. Wspdlnie z Agata
wpadlismy wigc na pomyst, by jej posta¢ rozbudowac.
Trudno nie doceni¢ tez wirtuozer-
skiej kreacji Andrzeja Seweryna,
ktory grajac arystokrate, okrut-
nie, cho¢ i zabawnie chwilami,
rozprawia sie z arystokracja. Ale
na pierwszym planie mamy jego
corke, 1zabele tecka. Ona cig intry-
guje czy irytuje?

Ma trudne zadanie, bo nie jest
uczciwie sportretowana przez sa-
mego Prusa. Juz gdy pojawia sie
pierwszy opis Izabeli w ksigzce -
a to samo powtarza si¢ w kazdym
nastepnym, narrator nie jest wo-
bec niej neutralny. Nie opowia-
da o jej sytuacji zyciowej w sposob
obiektywny czy zyczliwy. Wyda-
je opinie¢ i wyrok skazujacy zara-
zem. W ksigzce to postac negatyw-
na - prézna, pusta, bezrefleksyjna.
Chwilami komicznie karykatural-
na. A ja lubig by¢ blisko bohateréw moich filmoéw, rozumie¢
kontekst ich zycia. Zobaczytem wigc w niej dziewczyne na
z gory straconej pozycji. Wychowano ja do wielkich aspiracji
arystokratycznych, ktére jednak nie majg pokrycia w srod-
kach, jakimi dysponuje jej rodzina. Prestiz domu Leckich to
gra pozoréw. Wymaga sie od niej, by perfekcyjnie w nig grala.
Nikogo nie interesuje, co Izabella czuje i czego pragnie. Jest
w sytuacji bez wyjscia, na ktéra nie ma wptywu. Nie moze si¢
uczy¢ ani pracowac. Nie moze nic, tylko by¢ pigkna... lalka.
Wszystkie dotychczasowe ekranizacje Lalkitaczyto jedno py-
tanie: jak ona moze nie chciec takiego mezczyzny? Wybiera
miernoty i pozeréw, a odrzuca wielkie, szczere uczucie.

Ale to nie jest jej uczucie! Uwazam, ze z jej perspektywy to
uczciwe, ze nie chce Wokulskiego, ktéry pojawia sie w jej zy-
ciu w sposéb niepokojaco natarczywy. Sptaca diugi jej ojca,

136 TwojSTYL

PO ROZMOWACH
7. MARKIEM
KONDRATEM
KILKAKROTNIE
PRZEPISYWALEM
SCENARIUSZ.
WIZJA FILMU
ROZWIDALA SIL
RAZEM
7. RZECKIM.

wykupuje srebra rodzinne, zadtuzona kamienice, sypie zto-
tem na cele charytatywne, w ktére ona jest zaangazowana...
Osacza Izabele. Chce dobrze, ale kontekst czasow tej relacji
nie pomaga - Wokulski zgodnie z duchem epoki nie uzna-
je za stosowne zapyta¢ wybranki o zdanie. Liczy si¢ bar-
dziej z tym, co mysli jej ojciec, ciotka, pani Meliton. On tez
nie oczekuje od Leckiej podmiotowosci. Wydaje na Izabe-
le ogromne pieniadze, ale nie buduje z nig relacji. Nie daje
jej przestrzeni na bycie cztowiekiem, a jedynie aniotem bez
skazy. To niemozliwe polozenie. Na wakacjach w Zastawiu
jest taki moment, ze zaczynaja fapa¢ porozumienie. Chodza
na spacery, ptywaja t6dka, rozmawiaja o nauce i sztuce. Ale
Warszawa na nowo wtlacza ich w stare role i peing presji gre,
w ktorej zadne z nich nie ma szansy wygrac.

Scena, ktéra miata najwiecej powtoérzen?

Trudne i czasochtonne byly sceny
balowe: nocne zdjecia, historyczne
obiekty z wielkimi obostrzeniami,
mnostwo statystéw, ogromna ob-
sada i zlozona choreografia. Wiele
razy powtarzata si¢ podobna sytu-
acja: czwarta rano, wszyscy stania-
ja sie na nogach, a na ekranie maja
by¢ usmiechnigci i zrelaksowani.
Dysonans mi¢dzy tym, jak twarze
aktoréw wygladaty przed hastem
,akcja!” i po, byl ogromny.
Ciekawy efekt udato sie uzyskac
rowniez dzieki zbudowanemu na
potrzeby filmu na Krakowskim
Przedmiesciu sklepowi Wokulskie-
go. To byta realistyczna, precyzyj-
na rekonstrukgcja.

Tak ogromna scenografia, dro-
biazgowo odtworzona na podsta-
wie realiéw epoki, ktéra pozwalata
na krecenie ujec typu 360 stopni, to cos, co dzi$ rzadko si¢ zdarza
w filmie. Wielkie przedsiewziecie logistyczne i techniczne,
dzieki ktéremu w jednym ujeciu moglismy krecic¢ fasade skle-
pu i wnetrze — bez cie¢. To pozwalato podazac kamera za bo-
haterem - z ulicy, przez chodnik, ttum, do wnetrza sklepu.
Aktorzy grali nieprzerwanie, a na ekranie daje to poczucie, jak-
bysmy znalezli si¢ w wehikule czasu i obserwowali prawdziwa
XIX-wieczna rzeczywisto$¢. Czasem w trakcie sceny patrzy-
fem w monitor i zapominalem, ze to aktorzy, ktérzy graja. Mia-
fem momenty iluzji, Ze patrz¢ w magiczna kule, ktéra przenosi
mnie w przesztos¢, a tam toczy si¢ prawdziwe zycie.

A jak sam znalaztes sie przed kamera? W Lalce debiutujesz
jako aktor — w najbardziej hipnotyzujacej z rol.

Magnetyzer Palmieri... Pomyst, by go zagra¢, przyszedt
do mnie niespodziewanie. Rola byta dtugo nieobsadzona.
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wywiad | Maciej Kawalski

Rozmach produkcji byt ogromny.

Na potrzeby filmu odtworzono sklep
Wokulskiego i kostiumy z epoki. Ponizej Maja
Komorowska jako prezesowa Zastawska,
Marcin Dorocinski w roli Wokulskiego.

Obok rezyser z aktorami: Cezarym Zakiem,
Maria Debska, Mateuszem Damieckim.

BRRRTAREARY |
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Bylismy na dokumentacji — szukalismy lokacji do sceny,
w ktdrej Palmieri robi pokaz hipnozy. Ttumaczytem ekipie,
o co mi chodzi, tak zarliwie, ze po prostu odtworzytem kwe-
stie Palmieriego, wczuwajac sie w posta¢. Kto$ powiedzial
wtedy: ,Ej, to moze ty po prostu go zagraj, skoro wlasnie to
zrobiles”. I tak si¢ stato. Miatem z tego duza frajde.

Scena zapada w pamiec. A jak udato ci sie ogarnac¢ armie
gwiazd na planie? Marek Kondrat, Krystyna Janda, Andrzej
Seweryn, Marcin Dorocinski, Agata Kulesza, Kamila Urze-
dowska, Maria Debska, Mateusz Damiecki... Kogo tam nie
ma! Nawet w epizodach - osobowosci. Na ekranie uczta,
a jak byto w pracy? Sa druzyny pitkarskie, w ktérych nie bra-
kuje gwiazd, ale trudno o gre zespotowa...

Czasem budzitem si¢ po trzech godzinach snu z podszy-
tym lekiem pytaniem w gltowie: dostate$ najlepsza mozliwa
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obsadg, jak nie zmarnowac takiej szansy?! Bo czasem bywa,
ze kto$ uzyje najlepszych sktadnikow, a wychodzi zakalec. Po-
mogto, gdy poczutem, ze nie musze wszystkiego kontrolowag,
tylko... ztapa¢ czestotliwos¢ fali i pusci¢ jg dalej. Skorzystac
z potencjatu ludzi, ktérych mam na planie, nastroi¢, poméc
im przekroczy¢ swoje mozliwosci. Odpowiedzi juz gdzies sa,
trzeba sie w nie tylko wstucha¢. Rezyser, ktéry w kazdej decy-
zji musi udowadnia¢ nieomylnos¢, walczy o wlasne ego, a nie
o film. Kiedy odpuscitem presje, mialem wrazenie, ze film
mnie sam prowadzi. Gdzie$ przeczytatem, ze przy wartoscio-
wych utworach na pewnym etapie dzielo staje si¢ madrzejsze
od autora. I co$ takiego poczutem. Czasem wystarczy wylaczy¢
ego. To si¢ udato nie tylko mnie. Pomimo tylu gwiazd, wielkich
indywidualnosci, nikt nie gral na siebie. Stali$my sie orkiestra,
ktéra zagrala Lalke w jednej tonacji. m
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Lwieziem
W MELODOSCI

rozmawiata: ANNA JASINSKA

Czy chcialabys zy¢ w swiecie, gdzie wszyscy
musza by¢ mlodzi bez wzgledu na to, ile maja lat?
Akeja filmu Czas, klory nie nadszedl rozgrywa sie

w takiej rzeczywistosci. W roli Sary, buntowniczki
nieulegajacej spolecznej presji, rezygnujacej

7 JKuracji antygeriatrycznej” - Agata Kulesza.

Czy alrakeyjnosc i sprawnosc¢ okupiona utrata
wolnosci to cos, o czym warto marzyc¢?

Pytamy rezyserke
Julie Rogowska.
Jej Kinowy debiut
ogladalismy

w konkursie
glownym

na Festiwalu
Filmow
Fabularnych

w Gdyni.
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Rezyserka Julia Rogowska pracowata
nad fabularnym debiutem dziesigc¢ lat.
Powstat film, ktéry zadaje mocne
pytania o granice wolnosci i mifosci.

Twoj STYL: Gtosno dzis$ o silver gene-
ration, demograficznie Swiat ma za
chwile naleze¢ do oséb dojrzatych,
a ty pokazujesz w filmie cos$ odwrot-
nego - ludzi sterroryzowanych przez
kult wiecznej mtodosci. Ci, ktérzy go
nie uznaja, zamykani s3 w przymuso-
wych osrodkach odosobnienia. Skad
pomyst na taka opowies¢?

Julia Rogowska: Zyjemy w niepokoja-
cych czasach. Spoteczenistwo sie sta-
rzeje, ludzi w dojrzatym wieku przy-
bywa. A jednoczesnie internet peka
od przekazdw, z ktorych wynika, ze
zmarszczki to powdd do wstydu. Ko-
bietom wciska sie od najmiodszych
lat, ze uptyw czasu jest wrogiem. Jako
nastolatka miatam nieokreslony lek,
ze po dwudziestce co$ si¢ dla mnie
skonczy. Ta sama obawa pojawita si¢

przed trzydziestka. Czterdziestka to juz w ogdle dramat. Nic
sie nie wydarzyto, ale w mojej glowie - i nie tylko mojej —
lek, Ze czas co§ nam odbiera, istnieje. Kto$ go w nas wzbudza,
podsyca. Dzis$ takie komunikaty wrecz osaczajg. Dojrzatos¢
stata sie podejrzana i niemile widziana. Wszedzie szuka sie

Fot. Maciej Skwara, materiaty prasowe



,mlodych talentow”, ,swiezej krwi”, przestaliSmy ceni¢ do-
Swiadczenie i madros¢, ktorych nabywa sie z wiekiem.
Pracowatas na filmem dziesie¢ lat, pomyst ewoluowat.
Pierwsza inspiracja?

Zadaty$my sobie ze scenarzystkq Malgorzata Pitacinska py-
tanie: jak wygladalby $wiat, w ktérym staro$¢ uznano by
za chorobe i wynaleziono na nia lekarstwo? Jakie to zrodzi-
toby konsekwencje? Jak zmienitoby to nasz system wartosci,
priorytety, pragnieniairelacje? Odbyly$my wiele burzliwych
dyskusji. Dotaczyta do nich producentka Krystyna Kantor.
Kazda z nas jest zinnego pokolenia, ale wszystkie czujemy, ze
kult wiecznej mtodosci staje si¢ opresyjny. Jeszcze kilka lat
temu mowilo sie z otwartos$cia o silver generation, w rekla-
mach pojawiatly si¢ kobiety z siwymi wlosami. Dzi$, gdy kto$
proponuje do spotu siwowlosa modelke, znéw styszy, ze to
,zbyt charakterystyczne”. Trend wyraznie wygasa.

Ten watek pojawit sie tez podczas warszawskiej edycji tego-
rocznego Impactu. Jeden z prelegentéw wprost powiedziat,
ze nikt nie chce promowac towaréw hastem ,silver genera-
tion”. Jakby fakt istnienia ludzi 60+ stat sie kfopotliwy, cho¢
nie wypada tego méwic gtosno. Ty zrobitas film o Swiecie,
w ktérym niecheci do starych ludzi juz sie nie ukrywa. Maja
wygladacd jak 20-, 30-latkowie albo znikng¢. Dla , nieprzysto-
sowanych” sg zamkniete obozy z dala od siedzib ,,normal-
nych”, czyli mtodo wygladajacych ludzi.

Jak zyje sie w $wiecie,
w ktérym miodzienczy
wyglad dzieli ludzi
na lepszych i gorszych?
Historia Sary
(Agata Kulesza) i jej meza
(Dobromir Dymecki)
pokazuje, ze w pogoni
za miodoscia tatwo
wpas¢ w putapke
ciggtej pres;ji i leku
przed uptywem czasu.

Wydaje sig, ze to wizja dystopijna, posunig¢ta do skrajno-
$ci, tymczasem styszatam niedawno o planach wybudowa-
nia we Francji osiedla ,tylko dla mtodych”. Idea byta taka, ze
nie méglby na nim mieszka¢ nikt po czterdziestce. Trudno
uwierzy¢, ze to si¢ dzieje naprawde, a jednak... Zastanawia-
fam si¢ nawet, jak to miatoby dziata¢. Czy mieszkajac w ta-
kim miejscu, mogtabym zaprosi¢ mame? I co sie dzieje, gdy
lokatorzy koncza 40 lat - musza si¢ wyprowadzi¢?! Jak to ko-
munikuja dzieciom? A jesli jeden z matzonkow jest starszy,
a drugi mlodszy? To nieodosobniony przypadek. W Japonii
istnieja bary, puby, kluby nocne z oznaczeniem ,U40” - under
forty: do czterdziestki, starszym wstep wzbroniony. Gtosno
byto tez o lokalach, ktore reklamowaty si¢ w social mediach
jako ,no senior zone”. Zmierzamy w niepokojacym kierunku.
Konsekwencja ageizmu nie jest tylko dyskomfort. To zjawi-
sko ma wymierne skutki.

Polski Instytut Ekonomiczny zrobit eksperyment i zdemasko-
wat podobne zjawisko na rynku pracy. Rozestano do wielu
firm identycznie brzmigce CV. R6znit je tylko PESEL kandyda-
tow. Osoby 50+ byty dwukrotnie, a w niektérych branzach
czterokrotnie rzadziej zapraszane na rozmowe niz 30-latko-
wie. Doswiadczenie i zwigzane z tym kompetencje przegra-
ty z PESEL-em.

To ma tez swoja odstone w kinie i reklamie. Na ekranach ogla-
damy coraz mniej prawdziwych twarzy. W wielu produkcjach
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starsi aktorzy maja wygladzone, ,odmlodzone” rysy - ma-
kijazem, sposobem filmowania, postprodukcja. Nawet jesli
60-latek gra 60-latka, rzadko wyglada na osobe w tym wieku.
W show-biznesie dojrzali bohaterowie musza by¢... mtodsi
od siebie. To dziata na pod$wiadomos¢ i znieksztatca wy-
obrazenie o tym, jak wyglada czlowiek w wieku dojrzatym.
Wszechobecna fikcja narzuca tez nierealistyczne wymaga-
nia wobec siebie. Nawet zadbane kobiety po pigédziesiatce,
patrzac w lustro, maja wrazenie, ze wygladaja Zle.

Pokazujesz, dokad moze to zaprowadzi¢. W filmie kult mto-
dosci staje sie przymusem, nie wyborem. Sara grana przez
Agate Kulesze buntuje sie i ucieka z osrodka dla ,starych
i niepotrzebnych”. Ma zmarszczki, siwe wiosy, a jednoczes-
nie wydaje sie bardziej zywa niz maz (Dobromir Dymecki),
ktory poddat sie kuracji i wglada jak jej syn.

Dokonali przed laty innych wyboréw. Sara chce mie¢ prawo
do naturalnego przejscia przez zycie, nie udaje 20-latki, sko-
ro dobiega sze$¢dziesiatki. On przyjat kuracje i reguly ,no-
wego picknego $wiata”. Nie moga by¢ razem, bo jej nie wolno
mieszkac¢ w miescie ,wyltacznie dla mlodychipigknych”. Ona
sie buntuje, on dostosowuje. Ciekawilo mnie, co z tego wyni-
ka. Dla kazdego z osobna, ale tez dla nich razem.

To przypomina mi miliardera Bryana Johnsona i jego projekt
Blueprint, ktérego celem byto zatrzymanie, a nawet odwré-
cenie proceséw starzenia si¢. Ten czlowiek zrobit ze swojego
zycia jeden wielki eksperyment medyczny. Przetaczal sobie
krew syna, przyjmowat codziennie ponad sto suplementow,
poddawat sie zabiegom genetycznym, chirurgicznym, es-
tetycznym. Chcial zy¢ wiecznie, a ja, ogladajac dokument
o nim (Nie umieraj. O czlowieku, ktdry chcial zyé wiecznie —
red.), mialam wrazenie, ze w jakims$ sensie Johnson juz nie
zyje. Los dopisat tej historii ironiczna puente. W lipcu 2026
roku miliarder oglosil, Ze cierpi na rzadka nieuleczalna cho-
robe genetyczna i prawdopodobnie, pomimo wydanych
na dlugowieczno$¢ miliondw, umrze przedwcze$nie. Ale
bardziej od niego martwia mnie trzynastolatki, ktére uzalez-
niaja si¢ dzis na TikToku od tzw. beauty routine. To sg wielo-
godzinne rytualy ,pielegnacyjne”. Dziewczynki wieczorami
naktadaja na siebie kremy, naklejaja tasmy na twarz i dekolt,
zeby... zapobiega¢ powstawaniu zmarszczek! Jesli w umy-
slach tych dzieci zalegnie si¢ poglad ,starszy znaczy gorszy”,
kazdy dzien zycia beda uznawac za przyblizanie si¢ do kle-
ski. Jaki beda mialy stosunek do siebie i swojego ciata po
trzydziestce? Kto$ napedza te niezdrowa presje, nie myslac

ZYJE TU I TERAZ, ZAMIAST UCIEKAC W ,,TAM I WTEDY
BYLO LEPIEJ”. TO MNIE ODMLADZA PSYCHICZNIE.

W pewnej chwili maz pyta siwowlosg Sare: ,Dlaczego nie
zrobitas tego co ja i co wiekszos$¢? Dlaczego zawsze wszyst-
ko komplikujesz?!”.

Jej odpowiedz: ,Bo chciatam zy¢”. Dla niej to oznacza by¢
autentyczna, wolna i méc ponosi¢ konsekwencje swoich
wyborow.

Sara moéwi tez: ,Jeden gteboki oddech jest wiecej wart niz
dziesiec ptytkich”. Gdyby$ znalazta sie na jej miejscu, jaka
podjetabys decyzje?

Mocny dylemat! Mam zwigzany ze staroscig lgk przed znie-
dofeznieniem, utrata sprawnosci. Kuracja, ktérg moga so-
bie zaaplikowa¢ ludzie w filmie, eliminuje takie niebezpie-
czenstwo, wiec tu bytaby pokusa. Ale jest tez skutek uboczny,
wszyscy ,mlodzi” zyja tylko do siedemdziesigtki. A w tym
wieku sa dzi$ moi rodzice i wciaz sg aktywni, twérczy. Ro-
bia to, co ich pasjonuje, ojciec duzo podrézuje, mama wy-
daje kolejna ksiazke. Maja dobre, ciekawe zycie, cho¢ nie
udaja miodych. Dlaczego mialabym z tego zrezygnowac?
Poza tym prawo do wyboru w filmie jest pozorne - odrzu-
cenie odmtadzajacej kuracji oznacza ostracyzm, izolowanie
od reszty spoleczenstwa.

W zamian za dfugg mtodosc¢ ludzie oddajg wolnos¢. Nie rozu-
mieja tych, ktérzy maja inna hierarchie wartosci.
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o konsekwencjach, a ona bywa zrédtem leku, obsesji, uza-
leznien i probleméw psychicznych milionéw ludzi. Chciata-
bym, by Czas, ktdry nie nadszed! i to nam uswiadomit.

W twoim filmie jest jeszcze jeden ciekawy temat. Wigze sie
ztym, jak zaskakujaco ewoluuje relacja pary bohateréw.
Zalezalo mi, by to byla réwniez opowie$¢ o mitosci. Stawiam
pytanie: jesli miedzy dwojgiem ludzi istnialo kiedy$ praw-
dziwe uczucie, porozumienie, to czy ich mitos¢ po latach
moze si¢ odrodzi¢? Czy jakis jej wymiar juz zawsze bedzie 13-
czy¢ tych dwoje? Nie chce zdradza¢, jak spuentuje si¢ histo-
ria bohateréw, ale ten watek jest dla mnie nie mniej wazny
od potyczek ze sztucznie przedtuzang mtodoscia.

Gdy patrzymy na dystopijny Swiat przyszfosci, mamy ochote
westchnac ,kiedys byty lepsze czasy dla mitosci”.

Jest taka pokusa, ale nawyk zanurzania si¢ w tesknocie
za przesztoscig bardziej kojarzy mi si¢ ze staro$cia niz
zmarszczki. Gdy przytapuje si¢ na takim mys$leniu, zawra-
cam z tej drogi. Wole zy¢ w tu i teraz i mierzy¢ sie z wyzwa-
niami terazniejszosci, niz ucieka¢ w ,tam i wtedy byto lepie;j".
Moze od mlodosci fizycznej cenniejsza jest mtodos¢ psy-
chiczna? Sara umie o nig dba¢ w czasach trudnych dla ludzi,
ktoérzy cenig wolnosé. I nie jest jedyna. Moze wigc jest to tez
film o nadziei?m
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Moja milosc
Zyje w Snach

rozmawiata: KATARZYNA RZEHAK
zdjecia: TOMEK KACZOR

Szluka i wyobraznia moga byc¢ kolem
ratunkowym, Kiedy umiera najblizsza
osoba. Gdy bol nie pozwala oddychac,

a trzeba zyc¢ dalej. Agnieszka Taborska
w poruszajacej ksiazce Bez skory.

Jak rozmawiac z ludzmi w Zalobie
opowiedziala, jak mierzyla sie ze strata
po smierci meza. Ukojenie znalazla

w pisaniu, czytaniu i poszuKiwaniu
sensu w rzeczach pozornie nieistotnych.

gnieszka Taborska, pisarka, historyczka sztuki, romanistka
i badaczka surrealizmu, intrygujaca posta¢ na polskiej mapie
literackiej. Jako autorka Spiskowcow wyobrazni zaproponowata
nowe spojrzenie na surrealizm i kobiety, ktore tworzyty w tym
nurcie sztuki. Wyobraznie uwaza za narzedzie emancypacji,
stad w kolejnej ksigzce Swiat zwariowal. Poradnik surrealistyczny. Jak przezyc
podsuwata czytelnikom przepisy na wyzwalajace, surrealistyczne zycie. Doty-
czyly pracy, mody, podrézowania, ale tez... zrywania znajomosci. Jej znakiem
szczeg6lnym sa dystans, ironia i biyskotliwy zart. Czy pomogly jej zmierzy¢ sie
z osobista tragedia? Gdy tydzien przed 37. rocznica $lubu zmart jej maz, Marcin
Gizycki (historyk sztuki, rezyser filméw animowanych, wyktadowca i fotograf),
z ktérym tworzyta tworczy zwiazek, zaczeta prowadzi¢ zapiski, ,by przetrwac”.
Staty si¢ nie tylko $wiadectwem ,miltosci silniejszej niz Smierc¢”, ale tez
pelna refleksji i humoru opowiescia o tym, co pomaga przezyc¢ strate.
Bez skory to ksiazka osobista, a jednoczesnie uniwersalna.
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Twoj STYL: Opisujesz zatobe jako ,fale intensywnego smut-
ku”. Twdéj maz zmart nagle, jak to do ciebie dotarto?
Agnieszka Taborska: Docierato etapami. Od przekonania, ze
to nieprawda, do mierzenia si¢ z rzeczywistoscia. Po przepro-
wadzonej siedem lat wczesniej po raz pierwszy w Polsce dwu-
nastogodzinnej operacji wstawienia skomplikowanych sten-
tow w tetniakach, Marcin mial unikac¢ wszelkich wstrzasow.
W drodze na festiwal filmowy w Stowenii zarazil si¢ covidem,
kaszel spowodowat wylew krwi do optucnej. Jeszcze jedna
nieodnotowana ofiara zarazy. W dzien po tym, kiedy si¢ do-
wiedziatam o jego $mierci, ratowali mnie sasiedzi. Przyszli
rano z psem i zabrali do siebie na $niadanie. Potem wszystko
docierato do mnie sinusoidalnie, takze w snach. Czesto Mar-
cin w nich byt, cho¢ wiedziatam, ze umart. Na prézno - tez
w snach - pytatam znajomych, co o tym sadzi¢. USwiadamia-
nie sobie tej §mierci bylo dlugim procesem. P6ttora roku péz-
niej, juz na jawie, odwiedzilam naszego wspdlnego przyja-
ciela, malarza, rysownika i rzezbiarza J6zka Wilkonia, ktory
pojawiat sie wczesniej w snach, i spytatam, czy Marcin jest,
czy go nie ma? Jozek mocno mnie objal i zapewnil, Ze nie
ma. Minety blisko cztery lata i znéw $nitam: siedzimy razem
przy komputerze, $ciskam jego dion, a on uscisk odwzajem-
nia. Obudzitam si¢ szczesliwa, z fizycznym odczuciem doty-
ku, ale iz poczuciem straty.

Ptakatas po obudzeniu?

Juz nie. Ostatnio ptakalam w poprzednie Boze Narodzenie,
bo $wieta, szczegélnie polskie, sa okrutne dla ludzi po stra-
cie. Na ostatnie wyjechatam do Stanéw (gdzie co roku prowa-
dze zajecia z historii sztuki i literatury) i spedzitam je z przy-
jaciolmi. Céz za ulga! Bez przymusu ,posiadéw” rodzinnych.
W Wigilie zjedlisSmy kolacje w azjatyckiej restauracji. Nie-
zgodnie z tradycja, ale rado$nie i na luzie.

Pobyty w Stanach nie na wszystko byty lekarstwem. Opisu-
jeszrézne trudne doswiadczenia z tych wyjazdéw.

Gdy polecialam tam zaraz po $§mierci Marcina, zgubilam naj-
wazniejsza na uczelni legitymacje, ktéra otwie-
ra wszystkie drzwi. Moja wspoétmieszkanka
stwierdzila, ze to do mnie niepodobne. Ale tyle
innych rzeczy bylo do mnie niepodobnych!
W Warszawie, a potem w Providence przesta-
tam by¢ pedantka. Zostawiatam wszystko pot-
zalatwione: nie do konica rozpakowane walizki,
doniczki z na wpdl podsypana ziemia... Gubi-
fam si¢ w dobrze znanych miejscach. Zaczetam
si¢ sobie przygladac. Czas po starcie jest trudny,
aleibardzo ciekawy, bo pozwala si¢ poznac.

Od poczatku przezywatas strate w sposob nie-
typowy: urzadzitas Marcinowi pogrzeb z czyta-
niem limerykéw, nie nositas czerni. Czy cokol-
wiek z tradycyjnych wartosci zatoby dzis$ jeszcze
sie sprawdza?
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Osobista, ale tez petna
erudycyjnych odniesien
i humoru ksiazka o stracie,
ktéra uczy doceniac zycie.

Sprawdza si¢ przyjacielska pomoc. Kazdy minigest liczy
sie razy milion. Wiele takich gestéw wyszto od ludzi, kté-
rych nawet dobrze nie znatam. Od ponad 20 lat mieszkam
w kamienicy na Sadybie, gdzie z sagsiadami stworzylismy co$
na ksztatt wspdlnoty. Ich pomoc przeszta wszelkie oczeki-
wania. Przyjaciele z parteru pomagali zatatwia¢ formalno-
$ci. Sasiad wieszal na klamce torbe z upieczonym przez siebie
chlebem. Sasiadka codziennie przynosila w termosie gora-
ca zupe¢. Z Ursynowa przyjechata na rowerze przyjaciotka
z ciastem czekoladowym z duza wkladka magnezu. Kolezan-
ki z Liceum Zmichowskiej byty gotowe na kazde wezwanie.
Takie gesty sa wazniejsze od stéw. Ale pomogt tez mail od
przyjaciotki ze studiow, ktory stat sie mottem: ,To si¢ podob-
no da przezy¢”.

Nie myslatas o psychoterapii?

Jestem sceptyczka, wiec watpitam, ze psychoterapia si¢ uda.
Ale kiedy spotykatam si¢ towarzysko ze znajoma terapeutka,
chwalita mnie, Ze otwarcie opowiadam o uczuciach. I pra-
wie codziennie je notuje. Terapia stato sie wlasnie pisanie.
W dniu, kiedy dowiedziatam si¢ o Smierci, przyszla do mnie
Ewa Kuryluk (malarka, fotografka, pisarka - red.). Jej pierw-
szej powiedziatam, ze chciatabym pisa¢ - nie tylko o tym, co
dziato si¢ we mnie, ale tez o tym, co wokol: o reakcjach ludzi,
o doswiadczeniu z policja. Okazalo sig, ze gdy kto$ umiera
nagle, wszczyna si¢ dochodzenie i automatycznie podejrze-
wa najblizszych. Marcin zmart w poczekalni lecznicy, czeka-
jac na badanie. Bytam wtedy na konferencji w Katowicach.
Przestat odbierac¢ telefony p6Znym popotudniem. Gdy wrdci-
tam pierwszym rannym pociagiem i zobaczylam, ze nie spat
w domu, zaczetam obdzwania¢ SOR-y, komisariaty, leczni-
ce... Dopiero po pieciu godzinach kto$ z lecznicy oddzwonit
i wystat mnie na komende. Tam bez cienia empatii przeka-
zano mi wiadomos¢, ze nie zyje. Mimo tych okoliczno$ci do-
stalam status podejrzanej z zarzutem nieumyslnego spowo-
dowania $mierci. PdZniej awansowatam na $wiadka. Teraz
jestem ,pokrzywdzona”.

Znalaztas sposoby, by tagodzi¢ rozpacz? Czy
w ogoble mozna czyms$ ukoi¢ bdl po takiej
stracie?

Dzigki pracy, lekom i przyjaciolom. Pomogta
tez literatura. Pierwsza lekturg byta Zaloba to
cos z pidrami Maxa Portera. Wdowca z dwoma
synami odwiedza kruk. Jest symbolem straty
i zaloby, ale pomaga im przej$¢ przez najgorsze.
Potem byly Dziennik zaloby Rolanda Barthe-
sa, Rok magicznego myslenia Joan Didion, Matka
odchodzi Tadeusza Rézewicza, Kontener Marka
Bieniczyka, Umart miIngi Iwasiow...

Czytajac Bez skéry, miatam ochote policzy¢,
ile ksigzek wymieniasz, na ilu autoréw sie
powotujesz...

Fot. Materiaty prasowe



To sie podobno da przezyc...

Dla Agnieszki Taborskiej pisanie ksigzki o tym, jak przezywata smierc¢ ukochanego meza,
stato sie sposobem na przetrwanie, ale tez droga do uktadania sie z zyciem na nowo.
Jej btyskotliwa i wzruszajaca opowies¢ moze pomoc tym, ktdrzy dzis zmagaja sie ze strata.

Anda Rottenberg policzyla: ksiazek jest 137, filméw - 49.
Tyle podaje spis na koncu: ,Ksiazki i filmy, ktére pomogtly
przezyc”.

Czy polscy pisarze opowiadajg o stracie w szczegdlny
sposoéb?

W literaturze anglo- i francuskojezycznej przewazaja relacje
o stracie partnera czy partnerki. Polki i Polacy pisza gltow-
nie o $mierci rodzicow. Pewnie dlatego, ze zwigzki z rodzica-
mi sa tu silniejsze niz na Zachodzie. Ich temat w rozmowach
mojego pokolenia stale powraca. Wkrétce po Marcinie umar-
fa moja mama. Pisz¢ o dwdch zatobach: totalnej po nim i tej
drugiej, ktora si¢ jeszcze nie domkneta.

Te przezycia zmienity co$ w tobie?

Statam sie¢ bardziej empatyczna, uwazniej stucham, inaczej
reaguje na tragedie innych, dostrzegam wage rzeczy drob-
nych. Tydzieni po $mierci Marcina obudzitam si¢ z wylewem
w oku. Okulistka powiedziata - niby banat, ale padt w odpo-
wiedniej chwili: ,Oby to doswiadczenie uczynito panig sil-
niejsza”. [ uczynito. Kazda strata przynosi jakis zysk. W pet-
ni docenitam przyjaciot. Z dzisiejszej perspektywy widze, jak
bardzo w ostatnich latach - tez przez chorobe Marcina - pie-
legnowalismy ,samotno$¢ we dwoje”. Teraz zyje wéréd ludzi.
Jak, zyjac wsréd ludzi, radzisz reagowad na wiadomos¢ o czy-
jejs Smierci? Czesto nie wiemy, jak sie zachowac.

Jesli naszym przyjaciolom umiera kto$ bliski, mamy zwy-
kle potrzebe reakcji natychmiastowej. IdZmy za tym glosem
ireagujmy od razu, czas jest arcywazny. Ktérej$ nocy dowie-
dziatam si¢ o $Smierci brata przyjaciotki i zadzwonitam do

niej o $wicie. Dawniej czekatabym na wtasciwsza pore. Ale
telefonu mozna nie odebra¢, maila nie przeczyta¢, drzwi nie
otworzy¢. Osoby po stracie sg jak zadzumione. Trzeba jak
najszybciej by¢ blisko, by poméc im w rozpoczeciu proce-
su zdrowienia. W naszej kulturze $mier¢ wcigz jest tematem
tabu. Ludzie boja si¢ zarazenia smutkiem. Francuzi maja po-
wiedzenie ,sto dni faski”. Mozna wtedy méwic o bélu i ocze-
kiwa¢ wsparcia.

Gdy mija sto dni, nagle zostajesz wdowga bez prawa do
optakiwania?

Nie uzywam slowa ,wdowa". Otumaniona zaloba - tak, wdo-
wa - nie. Jezyk ma moc. Stowo ,wdowa” wtlacza w spoteczne
kajdany, jak za wiktorianskich czaséw, gdy po stracie meza
kobiety ubieraty sie na czarno, nosity ,woalki tez” i przez rok
nie mogly ani zaprasza¢, ani przyjmowac zaproszen. Jedna
z pierwszych rzeczy, jaka zrobilam po $mierci Marcina, byto
sprawdzenie, czy dzisiejsze dowody osobiste nas okreslaja:
wolna, zamezna, rozwiedziona, wdowa. Szczesliwie nie, ale
pamietam czasy, gdy tak bylo. Prawo do optakiwania nigdy
nie wygasa, tylko po legendarnych stu dniach trudno oczeki-
wac od otoczenia cigglej uwagi.

Zrobitas ostatnio co$, czego bys nie zrobita, kiedy zyt maz?
Wymienitam jego ulubiona kuchenke gazowa na elektrycz-
na. Pozbytam si¢ samochodu, telewizora, telefonu stacjonar-
nego, wyremontowalam kuchnie. Rozdaje ksiazki. Czuje, ze
moge prawie wszystko. Kolezanki namawiaja mnie na nowy
zwiazek, ale go nie chce. Cho¢ podziwiam osoby w moim
wieku angazujace si¢ w mitos¢. m
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KINO DO SLtUCHANIA

Muzyka bez filmu dobrze sobie radzi od poczatku swiata.
A film bez muzyki? Niewyobrazalne! Nawet nieme kino

nie mogfo sie bez niej oby¢. Po latach wiele tytutéw
pamietamy lepiej dzieki sciezkom dzwiekowym niz fabule.
Sa i takie, ktére kochamy za jeden przebdj, motyw
muzyczny czy scene tanecznag, ktdra do dzis porusza
emocje. | to jak! 27. pazdziernika obchodzimy Dzierh Muzyki
Filmowej. Warto go celebrowad z RMF Classic, bo... bedzie
sie dziato! | to nie tylko jednego dnia. Radio swietowacd
bedzie 23. urodziny i rowniez z tej okazji juz od poczatku
miesigca w RMF Classic muzyka filmowa pojawi sie w wielu
zaskakujgcych odstonach: nowe podcasty, konkursy

i swietni artysci, ktorzy bedg wspominac ulubione sceny,
przeboje i musicale.

My wchodzimy do gry juz dzis. Oto nasza ,ztota dziesigtka”
fantastycznych filméw, w ktérych muzyka byta jednym

z gtéwnych graczy. To nie ranking, bo kazdy z nich zastugu-
je na ztoty medal. Sporo tu Oscaréw, niezapomnianych
scen, przebojow i swietnych fabut. Warto wrécic do nich
nawet po latach. Bo dobre filmy muzyczne jak dobre wino
zyskujag z czasem.

1. Dirty dancing, rez. Emile Ardolino (1989) 2. Blues Brothers, rez. John
Landis (1980) 3. Mamma Mia, rez. Phyllida Loyd (2008) 4. La La Land,
rez. Damien Chazelle (2016) 5. Chicago, rez. Rob Marshall (2002)

6. Kabaret, rez. Bob Fosse (1972) 7. Deszczowa piosenka, rez. Stanley
Donen, Gene Kelly (1952) 8. Caly ten zgietk, rez. Bob Fosse (1979)

9. Hair, rez. Milos Forman (1979) 10. Skrzypek na dachu, rez. Norman
Jewison (1971)

Fot. East News, Forum
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MILOSC SILNIEJSZA NI7 CZAS
To wiecej niz biogralia pary opozycjonistow
7 lat PRL-u. Historia walki Jacka Kuronia
(Arkadiusz Jakubik) i jego zony Grazyny,
nazywanej przez niego Gajka (Magdalena
Poplawska) 7z komunistycznym rezimem
Lo w [ilmie Piotra Domalewskiego to.

Na pierwszym planie jest opowies¢ o milosci
pary idealistow w czasach, gdy za obrone
przekonan placilo sie wysoka cene. Czym
wrzmacniali w sobie wiare w sens buntu
i podsycali nadzieje w najtrudniejszych
momentach? Hisloria opowiedziana z mysla
o mlodym pokoleniu. Czy w Jacku i Gajce
zobacza Romea i Julie naszych czasow?
Nasza rewolucja, rez. Piotr Domalewski

Fot. Materiaty prasowe

kU|tU|’a ‘ f||my Mariola Wiktor

MAGIA REALIZMU

Klarnet zanurza widza

w magiczny realizm przesmyku
suwalskiego. Opowiada

z czutoscig o mtodej dziewczy-
nie, ktéra szuka w rodzinnym
domu, zamieszkanym przez kilka
pokolen kobiet, drogi do niezaleznosci. Weronika Humaj jako tucja
demaskuje tez rodzinne sekrety. Pomaga jej tajemniczy lekarz
(Andrzej Chyra) i... odziedziczony po dziadku klarnet. Kino

zmystowe i hipnotyzujgce. Piekna muzyka Wojciecha Frycza.
Klarnet, rez. Tola Jasionowska

RYZYKOWNA GRA

O tym filmie w Cannes pisano
,mistrzostwo!”. Gary (Adam
Driver), byly glina, podejmuje
ryzykownga wspotprace z rosyjska
mafig. Wcigga w nig brata

(Miles Teller), w przekonaniu,

ze gangsterzy to ,papierowe
tygrysy”. Gdy okazuje sie, ze nie,
atmosfera sie zageszcza. Najlepsza kreacja Drivera od lat! W jednej

z rél Scarlett Johansson. Emocje prowokuja tu do gtebszych refleksji.
Papierowy tygrys, rez. James Gray

KolagenCito 4

- dobra inwestycja

Postaw na KolagenCito - wysokiej jakosci kolagen

i witamina C w jednym!

Reklama

Swiadome wybory zywieniowe podejmowane kazdego dnia
maja znaczenie dla jakosd naszego zycia. Dlatego coraz wie-
cej 0s6b po 25. roku Zycia zwraca uwage na sktad swoje] diety
i siega po produkty wzbogacone w kolagen oraz witaming C.
Inwestowanie w swoje zdrowie jest jednym z najwazniej-
szych i najmadrzejszych wybordw, jakich mozemy dokonac.
Zdrowie jest bowiem nie tylko wartoscig samg w sobie, ale
wptywa réwniez na jakos¢ naszego zyda. Jednym z elemen-
tow madrej troski o whasny organizm jest m.in. przyjmowa-
nie kolagenu. Kolagen jest jednym z najwazniejszych sktad-
nikéw w naszym organizmie.

Obecnie produkty zawierajace kolagen dostepne s3 w wielu
postaciach — proszkéw, kapsutek czy plynw. Wsrdd nich wy-
roznia sie KolagenCito — zywnos¢ wzbogacona produkgji nie-

w prawidtowej produkgi kolagenu, w celu zapewnienia pra-
widtowego funkcjonowania skdry, kosci, chrzastki, dzigset
oraz naczyf krwionodnych. Dodatkowo witamina € pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpomosciowego
oraz w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.
Atutem Kolagen(ito jest takze wygodna forma migkkich pa-
stylek do ssania. Nie wymagaja rozpuszczania ani popijania,
dlatego mozna je stosowaéw domu, w pracy czy podezas po-
drézy. Zalecane spozycie to ssac do trzech pastylek dziennie,
co sprawia, ze produktatwo wlyczy¢ do codziennej rutyny.
KolagenCito jest produktem w 100% oryginalnym, chro-
nionym prawem patentowym na $wiecie. Wybierajac

go, siegasz po produkt opracowany przez dodwiadczo-

z witaming C

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

mieckiej firmy Reutter, ktdra od ponad 110 lat rozwija swoje
doswiadczenie i dba o standardy produkgji.

KolagenCito zawiera kolagen oraz witamine C, ktéra pomaga  zmowi to co najlepsze.

Dotacz do kobiet, ktdre wybraty niemiecka jakos¢:
KolagenCito. Zaméw KolagenCito i podaruj organi-

DOSTE
WAPTE
I ZIELARNIACH

nego producenta, ktéry doceniany jest od pokolen.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dabrowskiego 5 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl

NshanErioNos,
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Ciekawe obcowanie ze sztuka w samym sercu
Starego Browaru. Patrza na nas Malczewski,
Matejko, Wyspianski, Mehoffer, Chwistek.
Trop krakowski? Tak, bo to prace z kolekgji
tamtejszego Towarzystwa Przyjaciéf Sztuk
Pieknych, dziatajacego od potowy XIX wieku.
Wiele twarzy, uwaznych spojrzen, spotkan
oko w oko. Dzieta dawnych mistrzéw na

zasadzie kontrapunktu kuratorskiego

zestawione sg z pracami wspodiczesnych — Fangora, Abakanowicz, Opatki. Catos¢ uktada sie w opowiesc
o sposobach widzenia cztowieka w polskiej sztuce. A poszukiwanie potgczen miedzy dawnym a nowym
okazuje sie dla widza wciggajaca przygoda. Warto! Poza twarza, Pop Culture Gallery, Poznan, do 10.02

KOBIETY ZJAWISKA

Kora, Majka Jezowska, Anna
Jurksztowicz, Wanda Kwietniewska
Matgorzata Ostrowska, Izabela
Trojanowska. Dla wielu z nas — gwiazdy
dziecinstwa lub/i mtodosci. Jak pisze
kuratorka Karolina Sulej: ,ucielesniaja
opowiesc o kraju, ktéry zbliza sie ku
epoce przejsciowej, na wpdt (soc)realny,
na poty zanurzony w wizjach kapitalizmu
przysztoéci. Owczesna Polska jest
hybryda niczym Meluzyna”. Stad tytut.
Meluzyny z wielkiej ptyty, Dom Spotkan
z Historig, Warszawa, od 8.10 do 21.02
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PULKOWNIK DOWGIRD...

...z Czarnych chmur, Kramer z Vabanku,
Karol z 40-latka i wiele innych. Leonard
Pietraszak umiat kazdej tych postaci
nadac cos wyrazistego, jednoczesnie
unikajac efekciarstwa. Wystawa w jego
rodzinnej Bydgoszczy — urzadzona na
90-lecie urodzin — przypomina wiele
twarzy aktora. Szczegdlnie ciekawie
patrzec¢ na mato znane kadry z mtodosci,
kiedy jeszcze wszystko byto przed nim.
Leonard Pietraszak. Mistrz wielu plandw,
Muzeum Okregowe, Bydgoszcz,
do 28.02.2027

MOJ NIEBIESKI PASEK MA OBJAC WSZYSTKO

Tak objasniat Edward Krasinski (1925-2004), jeden z najwazniejszych twdrcow
polskiej neoawangardy drugiej potowy XX wieku, zwigzany z legendarna
warszawska Galerig Foksal. Artysta umyslit sobie, ze przez rozmaite
przestrzenie poprowadzi linie. Zawsze z uzyciem tej samej tasmy — blue scotch.
| zawsze na wysokosci 130 cm — ,na wysokosci serca”, mowi kuratorka

Ania Muszynska, podkreslajgc romantycznosc¢ zamystu. Zadziwieni, podgzamy
za tym prostym gestem, ktéry jest rozwazaniem Krasinskiego o trwaniu, czasie,
przestrzeni. Jak mowit: ,To, co robie, jest tez ruchliwe, to znaczy nigdy
niezakonczone. Pozwala wiec ludziom zywic nadzieje”. Edward Krasiriski

| Spectra Art Space MASTERS, Fundacja Rodziny Starakéw, Warszawa, do 1.11

POZNAJECIE?

To mata Tilda Swinton. Szkocka aktorka
zaprasza nas do swego swiata.
Retrospektywa? Nawet jesli, to bardzo
niesztampowa. Bo na 1000 mkw plota sie
opowiesci o rozmaitego kalibru twdrczych
wspdtpracach artystki. Filmy, fotografie,
instalacje, obiekty archiwalne, prace
stworzone specjalnie na te okazje. Ogladajacy
wychodza z pieknym wnioskiem: dobra
sztuka rodzi sie ze spotkania.

Tilda Swinton — Ongoing,
Instytut Przemystéw Kreatywnych,
Warszawa, do 17.01.2027

Fot. Fundacja Rodziny Starakéw, Antoni Zdebiak/Forum, Tilda Swinton Archive, Adam Zdunek, materiaty prasowe
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GRANICE
NIEMORALNOSCI

Powie$¢ oparta na losach wybitnego

austriackiego rezysera Georga

Wilhelma Pabsta, ktéry po dojsciu

Hitlera do wiadzy wyjechat do - o

Stanéw Zjednoczonych. Po odkryciu, D @ bn Zc URO d Z0NeE f‘)

ze Hollywood nie czeka na niego

z otwartymi rekami, decyduje sie
na powrot z rodzing do Austrii. Minister propagandy Il Rzeszy
Joseph Goebbels oferuje mu nieograniczone mozliwosci
pracy w zamian za lojalnos¢. Pabst tudzi sie, ze uda mu sie e % , A B F Y Ty T
zachowad niezaleznosc twodrcza i stuzy¢ wytacznie sztuce, {?> B & },’; q i g {
jednak powoli wpada w sidta zbrodniczego rezimu. ’ = o — Mgw e % |
Podzielona na trzy czesci ksiazka analizuje granice moralnosci, - i g / ‘ - f
pokazuje mechanizmy manipulacji i konsekwencje na pozér - e
niezaleznych wyboréw. Niepokojaco aktualne. e,
Daniel Kehlmann /luzjon, Rebis

YeRWOMEN

= RADYKALNE ODRODZENIE
ZU WITKOWSKA

1. A tucja, mtoda naukowczyni, koordy-
tSiLUZA nuje projekt badawczy zwigzany \\"]D""SI\.VO\VE

z nowym lekiem. Odpowiada m.in.

dzenie rosli trzebnych ‘ o -
za gromadzenie roslin potrzebnyc od\/\;dzrlt

do jego stworzenia. Przez kilka miesiecy

jej baza stanie sie wynajety pokdj ~ g

w domu kobiety, ktora jest operatorka ZQ p omniane

sluzy na jednej z rzek. Ich spotkanie

okaze sie wazne, tucja podziwia

wewnetrzna site swojej gospodyni.
Pewnego dnia dostaje przesytke, ktorej zawartosc¢ wytraci jg
z rownowagi. Stanie sie to poczatkiem bolesnej, lecz < 3 -
oczyszczajacej zmiany. Debiutancka powiesc poetki p‘DZ]) k]] kD b] € t‘.f}. k tO RE
ZuzWitkowskiej to historia o tym, ze czasem warto radykalnie ' 3

przewartosciowac zycie, by odnalez¢ jego sens i siebie. R Zc_:ld Z]+\.’ d awn Ei ELI RO p Q,
Zu Witkowska Sluza, Znak Literanova : =" : .
historie osmiu Polek
Il |LE PRAWDY W FIKCII? z dynastii Piastow

Armand to modny pisarz, ulubieniec
salondw. Zofia jest cérka miliardera,
zona ksiecia z bocznej linii Potockich.
Spotykaja sie na kolacji w jej rezydencji.
Wydaje sie, ze literat i ksiezna nie
przypadli sobie do gustu. Do czasu...
Manuela Gretkowska otwiera drzwi
do swiata polskich elit petnego
snobizmui i relacji na pokaz. Fortuny
nie chronia tu przed poczuciem pustki,
perwersja i luksus nie wystarczaja, by nadac zyciu sens.
4Elitarna, wspdtczesna Polska w catej swojej pysznej ohydzie” —
pisze autorka o nowej powiesci. Czy opisane przez nig postacie
na pewno s3 fikcyjne?

Manuela Gretkowska Milionerka, Prészynski i S-ka

Manuald Erettmush.:

Fot. Materiaty prasowe
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ECHO SUMIENIA

W 1988 roku sledztwo
w sprawie zabojstwa
cztlerech chlopcow
w Piotrkowie
Trybunalskim trafia
do major Anny Bersz
(Agnieszka Grochowska).
Do zbadania poczytalnosci
podejrzanego milicjantka
angazuje przyjaciolke,
psychialrke Agnieszke
Grabska (Agnieszka
Zulewska). To skomplikuje
ich relacje. 25 lal pozniej
wybucha ogélnokrajowa
panika zwigzana
ze zblizajacym sie koncem
kary pedofila Mariusza
'I'rynkiewicza (Michal
Pawlik). Dawny koszmar
powraca do obu kobiel.
Staja po przeciwnych
stronach sporu o izolacje
seryjnego mordercy.
Perspeklywa wyijscia
skazanego na wolnos¢
zmusza je do ujawnienia
zatajonych faktow
i bezwzglednego
rozliczenia wlasnych
wyborow sprzed lat.
Mocna, oparta na faktach
historia.

Prawo bestii, Netflix
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GRZECHY 0JCOW, SEKRETY MATEK

Na wschdd od Edenu, arcydzieto Johna Steinbecka i jedna z wielkich
amerykanskich powiesci XX wieku, wraca na ekrany. Za sterami projektu Zoe
Kazan, wnuczka Elii Kazana, ktéry w 1955 roku wyrezyserowat legendarna
ekranizacje z Jamesem Deanem. Nowa
adaptacja skupia sie na postaci Cathy
(Florence Pugh), ktora uciekajac przed
przeszfoscia, zjawia sie na farmie braci
Traskow. Postugujac sie manipulacja,
ktamstwami i zdrada, doprowadza

do rozpadu silnych braterskich wiezi,
co wptynie na losy kilku pokolen.

Na wschéd od Edenu, Netflix

- -

GRECKA AWANTURA

Letnie praktyki w Grecji miaty by¢ dla grupy studentek nudnym przekopy-
waniem ziemi. Wszystko sie zmienia, gdy fopata jednej z nich trafia na
starozytny artefakt. Zamiast rozgtosu i stawy na obdz spada seria nieprzewi-
dzianych zdarzen. Dziewczyny musza
chronic skarb przed handlarzami
antykami, uciekad przed lokalna
policjg i przechytrzy¢ zadufanego
brytyjskiego profesora, w ktérego

z wdziekiem wciela sie Hugh Laurie.
Catosc¢ zamienia sie w szalericzy
poscig przez greckie bezdroza.

Dig, SkyShowtime

CISZA PRZED BURZA

Jonah Lynn, doswiadczony detektyw z mroczng przesztoscia, zaszywa sie na
prowingji, by odnalez¢ upragniony spokdj. lluzja bezpieczenstwa znika, gdy
w okolicy pojawia sie seryjny morderca. Widzac bezradnos¢ lokalnych stuzb,
Jonah bierze sprawy w swoje rece. W wyscig o zycie ostatniej ofiary angazuje
sie jego przybrana coérka, agentka FBI.
Poszukiwania zamieniaja sie w psycho-
logiczna rozgrywke, w ktérej rodzinne
relacje staja sie réwnie nieprzewidywal-
ne, jak sprawca. To adaptacja bestselle-
ru szwedzkiego duetu piszgcego pod
pseudonimem Lars Kepler, z Lievem
Schreiberem w roli gtéwnej.

Ukryte w ciemnosci, Apple TV+

ATOMOWY ROZWOD

Gfosne rozstanie brytyjskiego miliardera z branzy technologicznej (Dominic
West) i gwiazdy kina (Sienna Miller) staje sie medialnym procesem dekady.
W srodowisku londynskiej elity méwi sie nawet, ze stulecia. Do walki

o podziat majatku staja dwie wielkie
kancelarie. Prawnicy obu stron
porzucajg zasady na rzecz brutalnej
gry. Wyciagaja sekrety z alkowy
matzonkdw, szantazuja kluczowych
swiadkdéw, uderzaja w reputacje
rywali. Stawka s nie tylko miliardy,
ale i przetrwanie samych kancelarii.
War, HBO Max

Fot. Materiaty prasowe



Fot. Materiaty prasowe

kU|tU Fa | muzyka Anna Raczkowska

KOSMICZNY WITKACY

.Pomyst na ptyte i koncerty inspirowane Witkacym tkwit mi
w gtowie od dawna. Ten pisarz, malarz i performer fascyno-
wat mnie juz w szkole. Jego sztuka niepokoi i wyzwala,
poruszajac sie na granicy szalenstwa” — mdéwi o nowym
projekcie Wojtek Mazolewski. Wraz ze swoim kwintetem

w Kompozycjach Astronomicznych stworzyt muzyke,

ktéra koresponduje z psychodelicznymi wizjami Witkacego.
Nietatwa, intrygujaca, na pewno warta postuchania.

Muzyk wybraf fragmenty prozy, esejéw, ale tez listéw, ktdre
najmocniej go poruszyty. Do wspotpracy zaprosit Marcina
Dorocinskiego, ktéry na ptycie ,gra Witkacego” (teksty
Witkiewicza w adaptacji poetki
Agnieszki Wolny-Hamkato). Projekt
powstat z okazji jubileuszu 50-lecia
Teatru Kochanowskiego w Opolu.
Mazolewski / Dorocinski / Witkacy
/ Kompozycje Astronomiczne,
Universal

ACH, JAK PRZYJEMNIE!

Druga ptyta tego zespotu zastuguje
na uwage nie mniej niz ich swietny
debiutancki album. Muzycznie powra-
ca do poczatku lat dwutysiecznych,
jak méwi wokalistka Kasia Prasat:
.Najbardziej bezproblemowego czasu
w zyciu”. Stychad tu echa Cocteau
Twins i Mazzy Star. Jest mifo, klima-
tycznie, lekko ,podwodnie”, onirycz-
nie. W tekstach rzadzi mitos¢,
rozczarowanie, zal i szukanie siebie
na nowo. A wszystko podane jakos
tak miekko, lekko i bez rozpaczy.
Prostota i pozorna niedbatosc tej
ptyty zachwycaja — zesp6t pieknie
afirmuje codziennosc. Po prostu

jest to, co jest. | to jest dobre!

Mlecze Album niebieski, Tematy

MOC DELIKATNOSCI

.Petal” znaczy ptatek. | takie sg utwory na tej ptycie: delikatne,
mieciutkie, momentami eteryczne. Czuc¢ intymna atmosfere

i emocje. Arianie bardziej chodzi o to, zeby wyrazi¢, co czuje,
niz popisywac sie niesamowitymi mozliwosciami wokalnymi.
Piosenki sg zapisem ostatnich burzliwych miesiecy jej zycia.
Chociaz mogtaby krzyczec, wybiera wrazliwosc i delikatnosc.
Unika utwordw, ktére moga ,sie zwiralowac” na TikToku.

Nie tym razem. To juz 6smy album utalentowanej piosenkarki,
kompozytorki, aktorki i autorki tekstow. Ariana doskonale wie,
jak robic¢ swietny, przebojowy, dopracowany i niebanalny pop.
Za kazdym odstuchem odkrywa przed nami co$ nowego.
Ariana Grande Petal, Universal
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felieton | sztuk mistrzynie

PAWEL
DRABARCZYKR

Historyk sztuki, adiunkt

w Instytucie Kulturoznawstwa

Uniwersytetu Wroctawskiego.

Wspotpracuje

z Muzeum Villa la Fleur
w Konstancinie-Jeziornie.

Stefania Ordynska
Portret mfodej kobiety,
olej na ptétnie

Malarka w konspiracji

Bardzo francuska artystka polska. I... bardzo polska artystka
francuska. Dwukulturowos¢ Stefanii Ordynskiej potwierdza
fakt, ze podczas wojny stracila dorobek artystyczny zarowno
w Paryzu, jaki - podczas powstania - w Warszawie.

rzyszla na $wiat w Wielopolu Skrzynskim, gdzie ponad trzy dekady poZniej

mial si¢ urodzi¢ Tadeusz Kantor. Jedno ,tak” dzielilo zreszta od tego, by
nazwisko Ordynska nosita przyszta matka Kantora. Oswiadczyt sie jej
bowiem Ryszard Ordyniski (urodzony jako Dawid Blumenfeld), ktory

w przyszlosci miat zrobi¢ imponujaca kariere - cztowiek Hollywood i kina

polskiego, ustosunkowany salonowiec szczycacy sie¢ przyjaznig m.in. Carusa i Chaplina,

rezyser ekranizacji Pana Tadeusza z 1928 roku. Helena jednak data Ryszardowi kosza.
Gdy Julia Stefania ze Stadnikow i Ryszard brali w 1903 roku $lub w wielopolskim

kosciele, pan mlody byt jeszcze skromnym gimnazjalnym nauczycielem. Oboje mieli

szukac szcze$cia za granica raczej

osobno, zreszta ich drogi rozeszly sie
na dobre po kilku latach. Ona, od dziecinstwa sklaniajaca
sie ku sztuce, cdrka pana Aleksandra, ktéry pono¢ ,kupowat
jej farby, otéwki, potrzebne ksigzki, a potem wystat
do Akademii Krakowskiej”, po wojazach po Europie osiadta
na Montparnassie i zwiazala z paryska bohema: Picasso,
Modigliani, Chagall. Podczas pierwszej wojny przewinela
si¢ przez pracownie lalkarska malarki Stefanii Lazarskiej,
ktora ta inicjatywa wspierala emigracyjne srodowisko
tworcze. Gdy wsrod huku oreza rynek sztuki zamart, lalki,
w odréznieniu od olejnych obrazéw, tatwiej byto wykona¢
w wielu egzemplarzach i sprzedawac. Céz, pokdj czy wojna,
dzieciom odmoéwic trudno. Jerzy Wyczesany, ktory zebrat
rozproszone dokumenty i informacje o Ordynskiej i odtwo-
rzyl jej biografie, pisze o ,wielkiej przyjazni”, jakq darzyta
malarke z Wielopola Olga Boznariska. Zycie w Paryzu
ptyneto Stefanii owocnie. Byty kawiarnie, Salony (Jesienne
-na ktérych wystawiata) i salony. Malowala portrety
i martwe natury, lecz najchetniej wracata do pejzazu.

et = vosl
Stefania Ordynska Port-Vendres, olej na ptétnie. Oba obrazy
na tej stronie - Kolekcja Marka Roeflera, Muzeum Villa la Fleur

Upodobata sobie ciemny, zdecydowany kontur, w jej krajobrazach pobrzmiewa
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wyrazna Cézanne’owska nuta - tak jak u mistrza kolory sa raczej substancja $wiata,
nie jego powierzchnia. Tuz przed wybuchem IT wojny przyjechala do Warszawy,
by przygotowaé wystawe w Zachecie. Wojna przecieta droge powrotna do Paryza.
Podczas okupacji jej talent okazat si¢ potrzebny tu. Pewna reka przywykta

do odtwarzania ksztaltéw, skupienie na szczegdle — to wszystko niewatpliwie
przydaje si¢ ludziom sztuki. Istnieje jednak jeszcze jedna profesja, w ktorej te
umiejetnosdci procentowaly, zwlaszcza w epoce dokumentéw wypisywanych
odrecznie. To fatszerz. Tak, Ordynska fatszowata ,papiery” - ale w szlachetnej
sprawie, na zlecenie Armii Krajowej. W jej obrazach, ktore przetrwaty, nie stychac
jednak falszywego tonu. Wracaja dzi$ na wystawy, jak te niedawna w lubelskim
Muzeum Narodowym, Co babie do pedzla. Malarstwo Stefanii Ordyniskiej dowodzi,
ze pan Aleksander Stadnik nie na pr6zno kupowat pedzle, otéwki i farby. m

Fot. Pawet Piotrowski, Muzeum Villa la Fleur



Yilla la
“]?JI Szpltoln_
Konstancin

Organizatorzy wystawy

Mecenas wystawy Partner wystawy Henorowy patronat nod wystowg

-a&n - = Mirister Kultury zq':xssms
Iy lmuséf DE E(Dantex %' | Dizied zictwa Marodowego DE FRANCE
BAEEA TSGR 4 | MONTMARTRE s M S —

Viffa La ‘Fleur

EN POLOGNE

patronat medial t . ; : [RSTITT w.-;
atranat medialny wystawy artinfo.pl ETESSIC ForbesWomen {'ﬁ%‘ﬁws ?mglms w " POLONIKA =
4 — Koastandi Jerims
Newsweek 7S]\ @ wase  ZWierciadio




plekne
/N CLC

kulinaria / podroze /| wnelrza /| ogrody /| design

Wolno po Wilnie W tym miescie pamiec o historii ma przysztosé (s. 158)
W slowianskim wyraju Jesienia sprébuj kuchni spod znaku Swietowita (s. 166)
Koronowana glowa Kapusta dojrzata do stawy! Inspiruje i zachwyca (s. 176)
Artystyczny lad Dobrze wyeksponowac¢ domowa kolekgje to... sztuka (s. 182)

Biologiczna melryka Jak spowolnié starzenie? Radzi genetyczka (s. 186)

Fot.Getty Images
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WOLNO po Walnme

tekst: MALGORZATA NAWROCKA-WUDARCZYK

Mickiewicz, Ostra Brama i Cmentarz na Rossie? Lubimy historyczne
sciezki, ale warto poznac¢ tez inne Wilno. Wybrac sie na jazzowy
koncert do... dawnego wiezienia, popaltrzec¢ na tanczacych swinga
pod rokokowym Klasztorem. W takich miejscach czuje sie
wspolczesny, lecz nieprzesadnie szybki puls miasta. A stolica Litwy
Kkusi tez lokalnym parkiem krajobrazowym. To idealne miejsce

na weekend dla poszukiwaczy ciszy i przebodzcowanych.




Fot. Go Vilnius, cyfrowe.mnw.art.pl, Lukas Salna

jak archeologia
Sredniowieczne centrum
miasta znajdowalo sie
4-5 metréw ponizej
poziomu dzisiejszych ulic
i placéw. To dlatego, ze nowe zabudowania
stawiano na fundamentach poprzednich.
Pieciogwiazdkowy Hotel Pacai jest tego
przyktadem. Architekci postanowili przypomnied
o przesztosci budynku, celowo odstonili i wyeksponowali mury dawnej magnackiej
rezydencji, a konserwatorzy skrupulatnie usuneli warstwy farby i tynku, odkrywajac
freski z czasow, gdy w budynku goscity takie osobistosci jak krél Jan 11l Sobieski,
Napoleon Bonaparte czy cesarz Aleksander I. Cenne zabytki: rzezby, dekoracje,
elementy konstrukcyjne wkomponowali w hotelowe wnetrza. Goscie korzystaja
ze wspdtczesnych wygdd i doceniaja historyczng atmosfere.

Hotel Pacai, Didzioji g. 7, hotelpacai.com

jak Boksto

Odnowiony kompleks barokowych budynkéw z zielonym placem
i ustronnym dziedziricem. Wystarczy przekroczyé brame, zeby poczuc
kojacy wptyw tego miejsca. Czeka na nas tutaj kameralne dzienne spa
z basenem, strefa saun, gabinetami masazu, pokojami relaksu
i japoriskim ogrodem. To idealne miejsce na spokojny poranek, chwile
wyciszenia po pofudniu albo odpoczynek po catodziennym marszu.
Gtodna? Na miejscu jest Burro Bar & Bistro, przyjemne miejsce na lunch
(krétkie menu zmienia sie co sezon). Boksto to takze dobry adres
na wazne okazje: we wnetrzach dawnej Kaplicy sw. Elzbiety
organizowane sg prywatne uroczystosci, spotkania firmowe
i wydarzenia kulturalne. Pobyt w tej enklawie w sercu starowki
zaspokoi oczekiwania estetdéw i hedonistow.

Boksto Skveras, Boksto g. 6, bokstoskveras.|t

jak Cyber Cily
Jedna z przestrzeni, ktére najlepiej pokazuja
nowe Wilno — miasto z technologicznymi
ambicjami. Teren dawnej fabryki rajstop
przeksztatcono w postindustrialny kampus dla litewskich
start-updéw. Za powstanie Cyber City odpowiada grupa
technologiczno-inwestycyjna Tesonet,
ktora m.in. wspiera mfodych przedsie-
biorcéw. W tutejszych biurowcach
maja siedziby firmy zajmujace sie
cyberbezpieczenstwem, Nord Security
i Surfshark, wymieniane wsréd
litewskich ,jednorozcow” (do ktoérych
zaliczana jest takze popularna
platforma odsprzedazy ubran Vinted).
Futurystyczny design i twdrcza
atmosfera — elektryzujgca mieszanka.
Cyber City, Naujamiestis,
Svitrigailos g. 11B
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jak Dziedziniec
Misjonarzy
Miejsce, ktore
odkrywa sie
przypadkiem, bo nie ma go
w klasycznych przewodnikach.
Dziedziniec dawnego Klasztoru

Zgromadzenia Ksiezy Misjonarzy jak historyczny romans

najlepiej odwiedzi¢ latem, kiedy Para poréwnywana do Romea i Julii:
odbywaja sie tu plenerowe Zygmunt August byt nastepca polskiego
potancowki, koncerty i wieczory tronu, Barbara Radziwittéwna — wdowa z wptywowego
filmowe. O kazdej porze roku litewskiego rodu. Spotkali sie w Wilnie, zakochali

z okolic wzgodrza rozcigga sie jeden i wzieli potajemnie $lub, wywotujac skandal na dworze
z najpiekniejszych widokdéw na i wiciektosc krolowej Polski, Bony Sforzy. Mimo to
miasto. Jest tez bar z rzemiesIniczy- Zygmunt Il August doprowadzit do koronacji ukocha-
mi litewskimi piwami, a jesienia nej. Niestety, wkrdtce zmarta (jej szczatki spoczywaja
odbywa sie lokalny Oktoberfest. w podziemiach Katedry Wilenskiej), a jego rozpacz
Misionieriy kiemas, przeszta do legendy. Miasto jest pefne aluzji do ich
Subatiaus g. 26, mitosci. Takze nietypowych, jak... kawiarnia.
@misionieriu_kiemas Augustas Ir Barbora Love Story Café, Stikliy g. 7

Jjak kawiarnie z konceptem

jak festiwale Te w Wilnie tacza picie kawy z innymi
W pazdzierniku jazzowy, w listopadzie filmowy przyjemnosciami. Coffee Circus Piano
(ale tez Dni Polskiej Kultury), w grudniu swigteczny na staréwece jest kawiarnig z bogatym
jarmark, w styczniu swietlne pokazy i instalacje, w lutym programem wieczornych (i nie tylko) wydarzen
festiwal tarica wspofczesnego New Baltic Dance, w marcu muzycznych. Mint Vinetu — miejscem dla bibliofiléw.
— ludowy i rzemieslniczy Jarmark sw. Kazimierza, czyli W StrangelLove Coffee Co. wypijesz kawe z tutejszej
tradycyjne Kaziuki z ulicznymi paradami, muzyka i straganami palarni, co za aromat! Jesienia i zima szczegdlnie
uginajacymi sie od rekodzieta i lokalnych przysmakdw. dobrze sprawdza sie plan: spacer po miescie,
Mieszkancy lubiag swietowad, przebierad sie, grac i spiewac, przystanek na rozgrzewajacy napoj, powrot w zautki
zawsze znajdg powdd do towarzyskich spotkan. W Wilnie z kubkiem w dfoni.
przez caty rok cos sie dzieje, dlatego warto sprawdzac Coffee Circus Piano, Mésiniy g. 3
kalendarz, zeby nie omingc ulubionej atrakgji. Mint Vinetu, Sv. Ignoto g. 16
Wiecej na: vilnius-events.It StrangelLove Coffee Co., Barboros Radvilaités g. 6B
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Fot. Matgorzata Nawrocka-Wudarczyk, domena publiczna, Go Vilnius, cyfrowe.mnw.art.pl



jak Lukiszki 2.0
Litwini nie udaja, ze nie maja
trudnej przesztosci, ale prébuja jg oswoic.
Dawne wiezienie o zaostrzonym rygorze

(pefnito te role jeszcze w 2019 roku!)
zamiast niszczed, dostafo drugie zycie.
Stato sie wielofunkcyjna przestrzenia
kulturalna. Surowa architektura, diugie
korytarze i dawne cele sg ttem

dla koncertéw, wystaw, pokazéw

i wydarzen, ktére nadaja miejscu nowy
wymiar. Mozna przyjs¢ na oprowadzanie
z przewodnikiem, a potem
zostac na koncert, seans
filmowy czy transmisje meczu.
Na miejscu dziataja bary.
Lukiskiy kaléjimas 2.0, Lukiskiy skg. 6

Jjak MO
Prywatne Muzeum
Sztuki Nowoczesnej
w budynku zaprojektowanym przez
Daniela Libeskinda. Powstato
z inicjatywy litewskich naukowcow
i filantropdw — Danguolé i Viktorasa

Fot. Go Vilnius, materiaty prasowe, Getty Images

Butkysa, ktdrzy przez lata budowali prywatna kolekcje. Wystawy MO prezentujg jak oko na swial
wspdtczesna (od lat 60. do dzis) sztuke Litwy i innych panstw battyckich: malarstwo, Futurystyczny obiekt
rzezbe, fotografie, instalacje i wideo. W pazdzierniku odbedzie sie wernisaz wystawy na Placu Ratuszowym przypomina
Ar tai tikra? Menas, technologijos ir mes (Czy to prawda? Sztuka, technologia i my). bioniczne oko i wyéwietla obraz
Bedzie otwarta do 29 sierpnia 2027 roku. z kamer umieszczonych w innych
MO muziejus, Pylimo g. 17, wiecej na: mo.It miastach, umozliwiajac przechod-

niom interakcje z ludZzmi w réznych
zakatkach swiata: od Lublina przez
Dublin po Filadelfie. Autorowi
pomystu, przedsiebiorcy Benedikta-
sowi Gylysowi przyswiecato hasto:
dzielg nas odlegtosci, ale wszyscy
jestesmy sobie bliscy.

PORTAL, Rotusés aikstéje

Jjak Puszkarnia

Wystarczy kilkanascie minut, by z centrum

miasta dostac sie do rezerwatu krajobrazo-

wego ze stynna skarpa. Tutejszy las latem
zapewnia chtdd, jesienig najpiekniejsze kolory, a zima
trasy na dtugie, spokojne wedréwki. Mozna przyjechac
na krétko, zeby przewietrzy¢ gtowe albo zaplanowac
dzien kontaktu z natura. Najlepiej z lokalng ekspertka od
lesnej terapii (@milosmiskomaudynes). Podczas spaceru
poznasz tajemnice przyrody.

Puckoriai, Puckoriy g. 2
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jak slodki

swwenir

Czekoladki Ruta
z najstarszej pracowni cukierni-
czej na Litwie sa nie tylko pyszne,
ale i pieknie opakowane.
Zachwyci cie kolekcja bombonie-
rek Cities z architekturg Wilna,
Ktajpedy i Kowna czy uwspot-
czesnionymi wizerunkami litew-
skich krélowych na pudetkach.

Jjak restauracje
Wileniska gastronomia
osigga Swiatowy poziom.
Inspektorzy Michelin
polecaja m.in. ascetycznie urzadzona
restauracje Augustin z menu opartym na
sezonowych warzywach i Kristoforas
w ratuszu, z francusko-wtoska kuchnia.
Augustin, DidZioji g. 18
Kristoforas, Didzioji g. 31

Ruta, Didzioji g. 6, adresy
pozostatych butikow: ruta.lt

S b, eyt kbt piriy bk
=tatn ilh wrrarns woe i v el ey

”(- A LR ALl E N i'E jak Targ na Poplawach
L LA L | Zaniedbana przez wiele lat
';:7?'13!- JOGAILATTE *C ATHERINE JAGIELLON czes,c, W||na przeszfa podobnq
metamorfoze jak warszawska Praga.
Dzielnica o szemranej reputacji stata sie pozadanym adresem

i popularnym miejscem spotkan. Tutejszy wypetniony roslinami
food market jest rajem dla smakoszy: w 17 restauracjach mozna
zjes¢ dania z réznych stron swiata. Dla zaostrzenia apetytu
przejdz sie po okolicy: miedzy apartamentowcami natkniesz sie
na... goryla w wannie i inne intrygujace rzezby czy instalacje.

Paupio turgus, Aukstaiciy g. 7, paupioturgus.lt

Jjak UzZupis

Zarzecze zajmuje 0,6 km?, to ledwie kilka uliczek,

ale ma... wiasna konstytucje. Tutejsi intelektualisci

i artysci 1 kwietnia 1997 roku ogfosili niepodleg-
fosc i powstanie symbolicznej Republiki Zarzecza. Konstytucje
wywiesili na murach. Gtosi miedzy innymi: ,Cztowiek ma prawo
mieszkac obok Wilenki, a Wilenka ma prawo ptynac obok
cztowieka”. ,Cztowiek ma prawo obchodzi¢ swoje urodziny lub
ich nie obchodzi¢”. ,Cztowiek ma prawo czasami nie wiedzie¢,
czy ma obowiazki”... A gdyby tak poprosic tutaj o azyl?
Uzupis, Paupio g. 3

Z jak zapamieltaj zapach

Najskuteczniej przypominaja o miejscach, ktére
polubilismy. W ttumaczeniu wspomnien na aromatyczne
kompozycje specjalizuje sie litewska marka maar. Tworzy
zapachy uniseks z charakterem, jak dymno-drzewny
Paradox in a Bottle albo Craving the Moment z nuta figi.
Smells Like Spells to z kolei marka luksusowych swiec
nawiazujacych do swiata ezoteryki.

maar STUDIO, Sv. Ignoto g. 4

Smells Like Spells, Pilies g. 7
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Fot. Materiaty prasowe, Getty Images, Forum



BELLA w Twoim STYLU

Fot. materiaty prasowe

1Two) cykl
O] CYKL
two) wybor
Kazdy jego dzien potrafi wygladac inaczej: raz masz energie
1 tempo, kiedy indzie] potrzebujesz miekkosci 1 spokoju.

Dobrze, gdy w tej zmiennosci nie musisz 1$¢ na kompromis
- wystarczy dopasowac to, co najblizej ciala.

oranek bywa zadaniowy: kawa, szybkie
wyjscie, dzierl ustawiony w kalendarzu.
Wtedy najlepiej sprawdzaja sie rozwia-

— zania, ktdre po prostu dziafaja. Podpa-
ski Bella Perfecta Ultra Green z siateczka Silky Drai
sg zaprojektowane tak, by szybko odprowadzac
wilgoc do srodka i zapewniac uczucie suchosci.

W ciggu dnia twoje potrzeby potrafig sie jednak
zmienic: ciato robi sie bardziej wrazliwe, a komfort
zaczyna oznaczac raczej miekkos$c niz ,wytrzyma-
fos¢”. W takich momentach sens ma wybor delikat-
nej powtoczki — Bella Perfecta Ultra Blue z wtdkni-
na Extra Soft. Noc to z kolei czas, kiedy chcesz mied
spokdj i nie zaprzatac sobie mysli dodatkowymi
problemami, dlatego sa tez wersje wydtuzone:
Bella Perfecta Ultra Night —w dwdch wersjach,
zaleznie od tego, czy stawiasz na suchosc (Silky
Drai), czy na szczegdlna delikatnosc (Extra Soft).
Rdznica, siateczka albo wtdknina, jest drobna, ale
w praktyce daje cos waznego: mozliwos¢ dopaso-
wania produktu do siebie, a nie siebie do produktu.

perfecta

{ = iTRs

Bella Perfecta Ultra Blue
z miekka witdknina

i Bella Perfecta Ultra
Green z chtonna
siateczka, 5,99 zt/10 szt.




felieton | nadbagaz

Hot dog

Pojechaé do Nowego Jorku inie zjes¢ hot doga na ulicy, to tak
jakby pojecha¢ do Zakopanego i nie sprobowac¢ oscypka, do Lublina —
i nie skosztowa¢ cebularza, albo do Szczecina i wzgardzi¢ paprykarzem.
To sa zaniedbania niewybaczalne.

Jeslijednak po kilku kesach nowojorskiego hot doga stwierdzi-
my, ze nie do konica spetnia on nasze oczekiwania (co akurat rozumiem),
a zarazem ze spelniliSmy juz swdj turystyczny obowiazek (sprébowali- g Y A8
$my), zatrzymajmy si¢ na chwile i przyjrzyjmy jego lokalnej mitologii, R | ! ",
a konkretnie mitologii zawodéw w jedzeniu hot dogéw. Wedltug legendy
_ k(.)m;?letmeozrr.lyslonej -w 1.916 I.‘Okl.l Czter'ej ‘1m1grzj1nc'1 pokldcili sie, kt'o Bywa tlumaczem, pisuje
z nich jest najwiekszym patriota i najbardziej nadaje si¢ na Amerykani- ksiazki, wykiada na UJ,
na. Uznali, ze najlatwiej zmierzy¢ poziom amerykanskiego patriotyzmu prowadzi Fundacje Wistawy
liczba zjedzonych naraz hot dogéw. Tak narodzit sie Nathan’s Famous Szymborskiej. Mieszka

. k K i w Krakowie, ale sporo
International Hot Dog Eating Contest, czyli stynny miedzynarodowy podrézuje, a z podrozy
konkurs w jedzeniu hot dogéw, organizowany co roku 4 lipca na Coney zawsze wraca z jakim$

Island, w restauracji Nathana. nadbagazem. Najczeiciej
w postaci anegdoty.

MICHAL RUSINER

Tak naprawde narodzil sie on ponad pot wieku pozniej, ale to
niewazne. Wazne, ze uczestnicy maja 10 minut na zjedzenie jak najwiekszej liczby hot dogéw. Jesli ktorys je
w sposob niechlujny, otrzymuje z61ta kartke. Czerwona kartke dostaje ten, ktéremu nie uda si¢ utrzymac hot
doga w zoladku, co nazywane jest przez sedziéw eufemistycznie ,odwrdceniem losu” lub ,incydentem rzym-
. skim”. Rekord $wiata ustanowit w 2021 roku niejaki Joey Chestnut, Amerykanin,
UCZBStnle zjadajac w przepisowym czasie 76 parowek w bulce. Wlasciwie co roku ten sam za-
Tnajq, 10 minut wodnik wygrywa konkurs, a od pieciu lat usituje pobi¢ swéj wlasny rekord. Przez
na-z ]- e d ~en i e Jre:llzltsa fcoz:: iieapﬁj ‘I]r::l liflir;ilsoi)gislfvtach cihoc w)tym przypadku to nlezl')yt udana
f ygrywal Japoniczyk Takeru Kobayashi, noszacy
hol dog()w. Klo przydomek Tsunami. Przydomek, dodajmy, brzmigcy do$¢ ztowrogo, zwazywszy

]'e niec h lll].nie, na ryzyko czerwonej kartki.

dOSta] (=1 Oltq Jesli nie zrezygnowalismy juz catkowicie z jedzenia naszego hot doga,
km‘tk(;. przyjrzyjmy si¢ przebiegowi kariery mistrza $wiata. Joey Chestnut urodzil si¢ w 1983
roku i z wyksztatcenia jest inzynierem. W $wiecie konkurséw jedzeniowych zaistniat
w roku 2005, kiedy to zjadt 2,9 kilograma smazonych szparagéw w 11,5 minuty oraz 32 kanapki z grillowanym
serem w ciggu 10 minut. Nie ogranicza si¢ wiec do hot dogéw, bo jest mistrzem $wiata w 55 podobnie idiotycz-
nych dyscyplinach. Podchodzi do nich ze $miertelnag powaga. W wywiadach méwi, ze przed zawodami duzo
trenuje. Trening polega na poszczeniu (co bylto do przewidzenia), ale i na rozciaganiu zotadka za pomoca wody
i mleka. Chestnut twierdzi, ze najlepsze jest mleko gérskich kdéz zamieszkujacych Andy, ale niewykluczone, ze
mleko to dziala na zoladek wprost przeciwnie i ze zdradzajac w wywiadach te forme treningu, Chestnut chciat
sprytnie pozby¢ sie konkurentéw. Tak czy owak po wyposzczeniu i rozciggnieciu zawodnik zaczyna jes¢ hot
dogi. Kiedy jest w stanie zje$¢ 40 naraz — uznaje, ze jest w formie, by przystapi¢ do zawodow.

Przed jedzeniem hol dogow, nawet w Nowym Jorku, moga nas powstrzymac nie tylko szczegoty
zawodow w ich jedzeniu, ale przede wszystkim powszechna obecnie moda na zdrowe odzywianie si¢ i utrzy-
mywanie wysportowanej sylwetki. Z ciekawosci sprawdzmy wiec, ile wazy Joey Chestnut. No tak, 109 kg, przy
185 cm wzrostu. Nie ma si¢ co dziwi¢, mys$limy sobie. I dla pewnosci sprawdzamy wage Takeru Kobayashie-
go. Wazy on... 60 kg, przy wzroscie 173 cm. Spokojnie mozemy wiec dojes$¢ naszego nowojorskiego hot doga.
I moze nawet skusimy si¢ na lody, ktére na Coney Island sa wysmienite. m
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Fot. Mateusz Skwarczek/Agencja Wyborcza.pl
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Wieczna uczta w bujnym ogrodzie w towarzystwie

% . ] F A
| & bogow - tak nasi przodkowie wyobrazali sobie
- zaswialty. Cho¢ menu warszawskiej restauracji Wyraj
| nie jest doslowna rekonstrukceja slowianskich dan,
mozna tu poczuc¢ smaki i zapachy, a nawet
tajemnicza atmosfere dawnych positkow.
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Stowianie cenili rydze, ')

bo $wietnie nadaja sie ( E
do soleniaii kiszenia. f

g il

P
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—Rarkéwka z dzika /
zwarzywami okopowymi
i mamalygaq = pietruszki 4

0Od bardzo dawna jadalismy sery.
Na Kujawach archeolodzy odkryli
slady ich produkcji w naczyniach

sprzed... 7 tysiecy lat.

Fot. Grzegorz Grzeszczak
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kuchnia | przepisnik

Miodogroj
SKLADNIKI (na 5 porgji)

50 g twarogu pétttustego,
postodzonego 2 tyzkami cukru
OWOCOWY TATAR: 2 gruszki, 2 jabtka,
100-125 g sliwek suszonych, a cytryny,
125 ml syropu z kwiatéw czarnego bzu,
75 ml wody, 40-50 ml miodu pitnego,
/2 laski cynamonu, 1 gozdzik,

1 gwiazdka anyzu, szczypta soli
KRUSZONKA CYNAMONOWA:

50 g maki, 35 g masta, 30 g cukru
trzcinowego, 15 g mielonych migdatéw,
1tyzeczka cynamonu, szczypta soli
PIANA Z KAWY ZBOZOWEJ:

150 ml mocno zaparzonej kawy
zbozowej lub zotedziowej (uzyj do tego
75 g suchej kawy), 75 ml miodu pitnego,
35-40 ml smietanki 30%, 15 g miodu,
1 listek zelatyny lub 1 g lecytyny sojowej

liwki pokréj w drobng kostke
i gotuj 8-10 minut z syropem
z bzu, woda, miodem pitnym

i przyprawami (az owoce napeczniejq).

Gruszki i jabtka pokréj w mata kostke
i w oddzielnym garnku gotuj okoto

5 minut. Odcedz, dodaj do goracego
syropu ze $liwkami i podgrzej

2-3 minuty. Dodaj sok z cytryny

i odrobing soli. Wazne: owoce maja
by¢ btyszczace i soczyste, ale nie
powinny ptywa¢ w kompocie

(jesli potrzeba, odcedz je). Przygotuj
kruszonke: wszystkie sktadniki

rozetrzyj palcami na wieksze okruszki.

Piecz 15-18 minut w temperaturze
175°C z termoobiegiem na blasze
wylozonej papierem do pieczenia,

az kruszonka bedzie zlota i mocno
aromatyczna. Po wystudzeniu
mozesz ja lekko pokruszy¢, ale

nie na pyl, ma wyraznie chrupac
podczas jedzenia. Przygotuj piane

z kawy zbozowej: zaparzona zbozowa
podgrzej z miodem pitnym i miodem
do okoto 60°C. Dodaj $mietanke,
zelatyne lub lecytyne i spient
blenderem recznym, trzymajac go
cze$ciowo nad powierzchnia.

Zbierz sama piang¢ z géry i od razu
naktadaj na deser.

170 TwojSTYL

Sktadanie deseru: Na dno miseczki
wloz porcje owocowego tatara,
nastepnie dodaj pokruszony twardg,
posyp kruszonka i udekoruj pianka.

Rozyczka ziemniaczana
na pianie chrzanowej
SKELADNIKI (na 5 porgji)

600 g ziemniakéw (najlepiej odmiana
o $redniej zawartosci skrobi), 50 g masta
klarowanego, 15 g masta, 1 zabek
czosnku, 1 gatazka tymianku,
sOl i biaty pieprz
PIANA CHRZANOWA: 125 g smietanki
30%, 50 g kwasnej Smietany,

25 ml mleka, 25 g swiezego chrzanu,
po "4 tyzeczki soku z cytryny i octu
jabtkowego, sdl, szczypta cukru

iemniaki umyj i pokroj
Z na bardzo cienkie plastry,

najlepiej mandolina. Nie ptucz
ich, skrobia pomoze sklei¢ rozyczke.
Masto klarowane podgrzej z tym
zwyklym oraz czosnkiem i tymian-
kiem. W powstalym sosie wymieszaj
ziemniaki, posdl. Ut6z plastry wzdiuz
tak, zeby zachodzity na siebie, i zwin
z nich ciasne rézyczki. Umies¢ je
w malych metalowych foremkach albo
obreczach. Piecz 30-40 minut w tem-
peraturze 160-170°C, a potem na kilka
minut podnies temperature do 190°C,
zeby brzegi mocno si¢ skarmelizowatly.
Srodek rozyczki ma by¢ miekki
i maslany, a zewnetrzne ptatki
chrupiace. Odstaw na 3-4 minuty
i dopiero wyjmij rézyczki z foremek
(dzigki temu zachowaja ksztalt).
Przygotuj piane¢: podgrzej $mietanke
z mlekiem do okoto 60°C. Dodaj
chrzan i zostaw na 15-20 minut.
Przecedz, dodaj $mietang, cytryne,
ocet, sol i nieco cukru. Lekko schlodz,
a nastepnie ubij mas¢ mikserem
do uzyskania puszystej konsystencji.
Podanie: na srodek talerza potéz
rézyczke, dookota natoz piang
chrzanowa. Mozesz udekorowac ja
kawiorem z troci.

Rwasnica z kminkiem
SKLADNIKI (na 10 porgji)

SOS MIESNY: 2 kg kosci wotowych
lub cielecych, 2 marchewki, 2 cebule,
> selera, 1 pietruszka, 2 fyzki
koncentratu pomidorowego, 2 | wody,
250 ml czerwonego wytrawnego wina,
2 liscie laurowe, kilka ziaren czarnego
pieprzu, 2-3 gafazki tymianku
BULION: 2 kg wedzonych zeberek
wieprzowych, 2,5-3 | wody, 700-800 g
kapusty kiszonej, 300-400 ml
soku z kapusty (dodawany na
koncu), 2 cebule, 2 marchewki,

5 selera,1 pietruszka, 3 liscie laurowe,
6-8 ziaren ziela angielskiego,
1-1,5 tyzeczki kminku, najlepiej lekko
rozgniecionego, 8-10 ziaren pieprzu,
2 zabki czosnku, sél (dopiero
po ugotowaniu)

KROKIET: mieso z zeberek (poszarpane,
nie mielone), odrobina sosu miesnego,
1 kg ugotowanych i rozgniecionych
ziemniakow, odrobina maki, pieprz,
majeranek, odrobina czosnku,
ewentualnie smazonej cebuli, panko
albo butka tarta
GALARETKA GRZYBOWA: 80 g
suszonych podgrzybkow, 2 litry wody,
5 tyzeczek zelatyny), odrobina swiezych
grzybow dla aromatu, tymianek, sél,
pieprz, kilka kropel octu jabtkowego

zient wezedniej przygotuj sos
D miesny - przyda si¢ rowniez

do innych dan. Kosci piecz
40-50 minut w 220°C. Warzywa
pokroj na wigksze kawatki i zrumien
w piekarniku. Przeléz na patelnig,
dodaj koncentrat pomidorowy
i krotko przesmaz. Przel6z kosci
i warzywa do garnka, zalej czerwo-
nym winem i gotuj kilka minut, az
cze$¢ plynu odparuje. Dodaj wodeg,
liscie laurowe, pieprz i tymianek.
Gotuj na bardzo matym ogniu
6-8 godzin, regularnie zbierajac
z powierzchni szumowiny i nadmiar
ttuszczu. Gotowy wywar przecedz
przez drobne sito i ponownie gotuj
na matym ogniu, redukujac go
do uzyskania gestego, lekko kleistego
sosu. Dzien wczesniej przygotuj



Fot. Sisi Cecylia

réowniez galaretke grzybowa:
podgrzybki oraz Swieze grzyby

i przyprawy zalej woda. Gotuj, az ptyn
sie zredukuje z 2 litréw do 1 litra.
Wsyp 5 tyzeczek zelatyny i wymieszaj,
az calkowicie si¢ rozpusci. Dodaj kilka
kropli octu jabtkowego. Aby galaretka
byta klarowna, przecedz ptyn przez
filtr do kawy. Wylej do ptaskiej formy
na wysokos¢ 1 cm i odstaw

do zastygniecia. Przygotuj bulion:
wedzone zeberka zalej zimng woda.
Dodaj pokrojone w kostke cebule,
marchew, seler, pietruszke, lis¢
laurowy, ziele i pieprz. Gotuj na
matym ogniu 2-2,5 godziny. Wyjmij
zeberka, oddziel migso (wykorzystasz
je do krokietéw). Dokladnie przecedz
bulion. Kapuste kiszona lekko
odcisnij, nie wylewaj soku. Posiekaj ja
drobniej i wrzu¢ do przecedzonego
wywaru. Dodaj kminek, gotuj

30-40 minut, az kapusta bedzie
miekka, ale nadal bedzie miata
strukture. Pod koniec stopniowo
dodawaj sok z kiszonej kapusty,

az do uzyskania odpowiedniej
kwasowosci. Czosnek wrzué

na ostatnie 5-10 minut gotowania.
Dopraw pieprzem i ewentualnie solg.
Przygotuj krokiety: zmieszaj wszystkie
sktadniki. Pamigtaj, by maki da¢
tylko odrobing — ma zespoli¢ ze soba
sktadniki, a nie zdominowa¢ smak.
Uformuj z masy cienkie, okragte
krokieciki (uzyj ringu), zapanieruj je
w panko lub w bulce tartej i usmaz

na ztoto (maja by¢ chrupiagce

z zewnatrz). Z galaretki wytnij okrag
mniejszy od rozmiaru krokieta.
Podanie: na srodku glebokiego talerza
utoz kapuste, na niej krokiet i krazek
galaretki, dookota wylej zupe.

Karkowka z dzika
SKLADNIKI (na 5 porcji)
5 plastrow karkowki z dzika po

180-200 g, 30 g masta, 2 zabki czosnku,
tymianek, sél, swiezo mielony pieprz

arkéwke wyjmij duzo wczesniej
|/<z lodéwki. Przed przyprawie-
niem i grillowaniem musi mie¢
temperature pokojowa. Migso osusz,
posol i obsmaz mocno z obu stron.
Dorzu¢ na patelnie¢ masto, czosnek
i tymianek, a gdy si¢ rozpusci, polej
nim migso. Rozgrzej piekarnik
na 52-54°C i wstaw stek na 5-7 minut.
Na talerzuw polej migso 50 ml sosu
miesnego (z przepisu na kwasnice).

Mamalyga z pieltruszki
SKLADNIKI (na 5 porcji)

400 g korzenia pietruszki,

75 ml smietanki 30%, 50 g masta, sdl,
biaty pieprz, kilka kropli soku z cytryny
OLEJ Z KOPRU: 100 g swiezego
kopru, 250 ml oleju rzepakowego lub
stonecznikowego tfoczonego na zimno,
szczypta soli

ietruszke do miekkosci ugotyj

ID lub upiecz (bez dodatku
thuszczu). Zmiksuj

ze $mietanka i mastem na bardzo

gladkie purée (czyli mamatyge).

Przetrzyj przez sito dla uzyskania

jak najbardziej kremowej tekstury.

Dopraw solg, biatym pieprzem

i odrobina cytryny. Przygotuj olej

koperkowy: koper zblenduj

z podgrzanym olejem, przecedz ptyn

przez filtr. Mamatyge polej olejem,

udekoruj $wiezym koperkiem.

Jesienne warzywa
okopowe z dynia
SKLADNIKI (na 5 porcji)

500 g warzyw: marchew, pietruszka,
seler, wezymord lub topinambur, burak
(proporcje warzyw dobierz wedle
uznania), sél, nieco masta,
tymianek
PIECZONA DYNIA: dynia pizmowa lub
hokkaido, nieco masta, odrobina miodu
(wedle uznania), tymianek, sol,
kilka kropli octu jabtkowego

Wilasach zbierano grzyb e
jagody, orzechy,ziota i miod.s
Stuzyly do przyprawiania‘potraw
i wzbogacatly zapasy nazime.

SOS DO WARZYW: 500 ml sosu
miesnego, 2 duze cebule, 100 g buraka
pieczonego, 80 g suszonej sliwki, 100 ml
czerwonego wytrawnego wina, 50 ml
soku z czarnej porzeczki, 20 ml octu
jabtkowego, 20 g miodu, 30 g masta, lis¢
laurowy, 2 ziarna jatowca, sol, pieprz

arzywa pokroj w rézne,
dos¢ spore ksztatty.
Mozesz je piec osobno,

zeby kazde zachowato wtasny smak.
Po upieczeniu przeszklij je na masle
z odrobing sosu migsnego.

Przygotuj dynie: na blache wyléz
dynie pokrojona w plastry grubosci
okolo 1 cm, masto, midd, tymianek,
s6l i odrobine octu jabtkowego.

Piecz w 180°C, az bedzie miekka

i mocno skarmelizowana.

Przygotuj sos do warzyw: cebule
mocno przypal na suchej patelni -
ma by¢ naprawde ciemna, miejscami
niemal czarna. Dodaj sliwki, burak
pokrojony w kostke, jatowiec i lis¢
laurowy. Zalej czerwonym winem

i mocno zredukuj. Dodaj sos migsny
i sok z czarnej porzeczki. Gotuj
20-25 minut. Przecedz, a nastepnie
zredukuj do konsystencji sosu.
Dodaj miod i ocet jabtkowy, regulujac
balans stodycz-kwasowo$¢. Zimnym
mastem zage$¢ sos. Polej nim
wylozone na talerz warzywa i dynig.
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7 [ascyngacji rodzima kultura? Reslauracja,

Kktora zamiast Klasyki serwiuje gosciom slowianska opowiesc.
O niébanalnym pomysle i menu rozmawiamy
z Dawideém ZimnowodzKkim, wlascicielem Wyraju.

Twoj STYL: Skad pomyst na restauracje z tajemnicza kuchnia
stowianska?

Dawid Zimnowodzki: Wszystko zaczeto si¢ od fascynacji ro-
dzima kultura i jej nieodlacznym elementem - kulinariami.
Wyraj miesci sie w nowoczesnym, postindustrialnym kom-
pleksie Browaréw Warszawskich, postanowitem wiec, na za-
sadzie kontrastu, siegna¢ w przeszto$¢ najdalej, jak sie da -
do mitycznych i legendarnych kart naszej historii. I tak
w mojej glowie pojawil si¢ koncept kuchni stowianskiej.
Piastowskiej czy jeszcze wczesniejszej?

Wedle stowianskich wierzen Wyraj to mityczna kraina, do
ktérej wedruja dusze po $mierci, by w oto-
czeniu natury ucztowac¢ w towarzystwie
béstw. Jest wieczna... Dlatego nie przywia-
zywatem sie do konkretnych czaséw, cho-
dzito mi raczej o oddanie stowianskiej toz-
samosci. Motto mojej restauracji brzmi:
terazniejszos$¢ spotyka tu przeszio$ci prze-
nosi w przysztos$¢. Cho¢ w kronikach sa
wzmianki o podptomykach, dziczyzZnie, ry-
bach, ziotach, nie robimy rekonstrukcji hi-
storycznych dan. Wyraj nie jest skansenem,
to restauracja — ma serwowac potrawy i na-
poje, ktore smakuja wspotczesnie. Puszcza-
my wiec wodze wyobrazni, czarujemy...
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Jak bardzo?

,Czaréw”, czyli autorskich przepiséw moich i szefa kuch-
ni Adama Drezka - jest jakie$ 30 procent. Nie ograniczamy
sie do produktéw znanych przed tysiacem lat, uzywamy tak-
ze tych, ktérymi stowianszczyzna wzbogacala si¢ przez wie-
ki - cho¢by ziemniakéw. Nieznane u nas jeszcze kilkaset lat
temu, dzi$ sa podstawa kuchni regionalnej. A Ze jest ona naj-
lepszym no$nikiem kulinarnej kultury slowianskiej, lokal-
ne dania z réznych zakatkéw stanowia blisko potowe in-
spiracji menu Wyraju. Pozostate 20 procent wyszukalismy
w zrédtach historycznych. Oczywiscie dostosowalismy je
do wspétczesnych gustéw i sposobéw przy-
gotowania potraw. Dzi$ raczej nie zakopu-
jemy baraniny w ziemi na kilka dni, by
skruszata, nie mielimy maki na zarnach.
No i nie gotujecie na ognisku w glinianych
garnkach...

Ale wspoélczesne techniki pozwalaja osiagna¢
podobny efekt. Zamiast w gliniano-ziemnym
palenisku mozna piec mieso w piecu paro-
wym lub ugotowac sous vide, czyli w kapieli
wodnej w zamknietym prézniowo worecz-
ku, w statej temperaturze.

Brzmi smakowicie. Tymczasem styszac
o kuchni stowianskiej, wyobrazam sobie

Fot. Piotr Maciaszek, Sisi Cecylia



suchy podptomyk z ogniska i burg polewke z rozgotowane-
go zboza. Nic wykwintnego.

0j, nie. Owczesna kuchnia byta bogata i urozmaicona. Upra-
wiano rézne zboza, z prosa robiono kasze jaglana, pieczo-
no chleby, lepiono kluchy. Lasy byty pelne grzybéw, barcie -
miodu. Uzywano korzeni, ziét rodzimych i tych, ktdre trafity
do nas bursztynowym lub jedwabnym szlakiem. Jak cho¢-
by... kolendry, ktéra doprawiano potrawy na piastowskich
dworach. Jadano warzywa i owoce - kapustg, groch i socze-
wice, cebule, czosnek, buraki, ogorki, jabtka, gruszki, zbie-
rano jagody. Lowiono raki i szczezuje, ryby slodkowodne i te
z Battyku. Polowano, ale tez hodowano owce, kozy, krowy,
mielismy wiec nabial. Zywnos¢ byta pieczona, gotowana, su-
szona, wedzona, kiszona, dojrzewajaca, marynowana - to za-
pewnialo r6znorodnos$¢ smakow. Stowianie nie stronili tez
od trunkéw - pijano ziotowe napary, kompoty, soki, oskoty,
wywary. Mozna ich u nas sprébowac.

Tak dobrze jadali wszyscy czy tylko najbogatsi?

W mitycznych czasach, do ktérych odwotujemy si¢ w Wyra-
ju, ludzie zyli w plemionach, szczepach, rodach. Petnili r6zne
role, ale status materialny byl zblizony. Jedli wiec podobnie.
A co$, czego wspotczesny Polak by nie tknat?

Hm... rybie flaki, kasze z upuszczana swiezo krwia, tby
z oczami, moézdzki, Swinskie ryjki i uszy, krowie wymiona.
W tamtych czasach nic nie mogto si¢ zmarnowac.

kuchnia | rozmowy przy stole

Wyraj zbiera
nagrody nie tylko
za wysmienita
kuchnie, ale takze
za wysmakowane
nowoczesne
whnetrza petne
dyskretnych
nawiagzan do
stowianszczyzny.

Wyraj dziata od jesieni 2023 roku, a juz dostaliscie dwa wy-
réznienia BIB Gourmand od Michelin oraz jedno od znane-
go przewodnika kulinarnego Gault & Millau. Jak to sie robi?
Sercem i zaangazowaniem. Dzi¢ki prestizowym przewodni-
kom odwiedza nas wielu go$ci z zagranicy. Sa zachwyceni nie
tylko bogata, obca dla nich kuchnia, ale réwniez atmosfera
biesiady i go$cinnoscia oraz nietuzinkowym wnetrzem. Jest
ono nowoczesne, ale petne sztuki i symboliki nawiazujacej
do Stowianszczyzny. Kontuar przypomina dawny piec chle-
bowy, bar - kamienne Zertwisko, czyli miejsce sktadania zer-
twy - ofiary dla bogdéw, ceramika jest gliniana, kubki drew-
niane, szkla bursztynowe, a obicia kanap wygladaja, jakby
byty tkane na krosnach. Sciany zdobig kobierce przedstawia-
jace mityczna uczte w $wietym gaju pod debem.

Odnosze wrazenie, ze Wyraj jest dla pana nie tylko biznesem.
Jest misja, sposobem promocji rodzimej kultury. Gdyby za-
lezato mi tylko na aspekcie finansowym, uproscitbym to, co
podajemy, zrezygnowat z drogich regionalnych produktéw,
nie zmieniatlbym karty sze$¢, siedem razy w roku. Dostoso-
wujemy ja do por roku - ale nie tych czterech klasycznych,
tylko stowianskich. Mamy wiec dodatkowe menu na przed-
nowek, polecie, Szczodre Gody, czyli okolice dzisiejszego Bo-
zego Narodzenia. Przygotowujemy okolicznosciowe wktad-
ki wedle kalendarza naszych przodkéw. To olbrzymi wysitek
calej zalogi. Ale warto! m
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Kalafior
faszerowany
szpinakiem lub
jarmuzem i
pieczony w d
catosci jest nie {1
tylko smaczny, ’

ale tez

174

widowiskowo -
wyglada. 4

listopadzie
1826 roku
we Florencji
urodzit sie
Carlo Loren-
zini, szerzej znany jako Carlo Collodi,
autor stynnej ksiazki Przygody Pinokia.
Jako dziecko nie przepadatam za ta
historig, prawde mowiac, drewniany
pajac, ktérego nos wydtuzat sie, gdy
ktamat, napawal mnie strachem.
Potem pojawit sie film animowany
Walta Disneya, ktory przemienit te
gorzka i ironiczna opowies¢ w stodki
cukierek. Strach troche minat, ale
Pinokio nigdy nie trafil do biblioteczki
moich ulubionych ksigzek.
Wrocitam do czytania Pinokia jako

Twéj STYL

dorosta osoba, bardziej niz czymkol-
wiek innym zainteresowana aspektem
jedzenia w tej historii. Moge powie-
dzie¢, ze autor zdecydowanie podkre-
$la dwie formy opisu jedzenia.
Pierwsza nalezy, powiedziatabym,

do $wiata glodu i niedostatku.

W pierwszych rozdziatach opis
wielkiego glodu, ktéry Pinokio
odczuwa, jest naprawde zatrwazajacy.
Pinokio chodzi po domu w poszuki-
waniu kawalka suchego chleba,

rybiej osci, resztek splesniatej polenty,
pestek wisni, ale nie znajduje nawet
tych marnych resztek jedzenia.

W pewnym momencie, daleko

w $mietniku, dostrzega kurze jajko.

W biednym domu nie ma zadnego

Tessa
Capponi-Borawska
historyczka, znawczyni
wioskiej kultury i kuchni

Fot. Good Food/Immediate Media/Image Professionals, archiwum TS



tluszczu, Pinokio postanawia wigec ugotowac jajko w nie-
wielkiej ilosci wrzatku, rozbijajac skorupke, czyli zrobi¢ to,
co nazywamy jajkiem w koszulce. I co si¢ dzieje, gdy
skorupka zostaje rozbita? Z jajka wyskakuje piekne piskle
i dziekujac Pinokiowi za odzyskanie wolnosci, odlatuje
przez okno, zostawiajac drewnianego chtopca jeszcze
bardziej glodnego niz wcze$nie;j.
Te sceny niewatpliwie pozostaja w kontrascie do drugiego
sposobu opisywania jedzenia przez Carla Collodiego -
do opisu kolacji, ktéra pajacyk spozywa w towarzystwie
kota i lisa, dwoch tobuzéw, ktérzy nastepnie go okradaja.
Odbywa si¢ ona w gospodzie Pod Czerwonym Rakiem
i jest peanem na cze$¢ bogatej wersji kuchni toskanskiej.
Mamy tutaj barwene w sosie pomidorowym, flaki
po florencku - takze w pomidorach, ale z duza iloscia
masla i tartego parmezanu, zajaca w sosie stodko-kwas-
nym, a na koncu cibreo, czyli tradycyjne danie kuchni
florenckiej - rodzaj potrawki z podrobéw drobiowych
zageszczonej sosem jajeczno-cytrynowym. Pellegrino
Artusi, autor Wloskiej sztuki dobrego gotowania, o cibreo
mowi: ,prosta, a zarazem delikatna potrawka, odpowied-
nia dla pani o leniwym Zotadku i dla rekonwalescentow”.
Dla chciwego lisa natomiast danie jest skomponowane

z ,potmisek kuropatw,

kroélikow, zab, jaszczurek

TOS’i(lTiS’i(Q i rajskich winogron”. Biedny
R Pinokio zamawia dla siebie

kMChn“; ,kawateczek chleba i orze-

uksztallowaly cha wioskiego”.

W innym fragmencie
opowiesci kukietka marzy
o tym, by w konicu mie¢

dwie skrajnosci:
ubogie, proste

. . piwnice pelna rosoliséw
]edzenle i alchermes, czyli stodkich
chlo[m’w likierow o intensywnej
i wymfinowcme czerwonej barwie, oraz
. regaléw zastawionych
dania kandyzowanymi owocami,
arystokmcji. tortami, panettone, migda-

fowymi ciasteczkami

i rurkami z kremem.

Codzienna rzeczywisto$¢
przynosi mu jednak... gotowany kalafior, przyprawiony
oliwa i octem. Dla zdrowia, oczywiscie.
Z tego ostatniego opisu zawsze si¢ $mieje¢, bo mam przed
oczyma rozne male dzieci, ktére na sam widok tej szla-
chetnej jarzyny - méwiac bardzo eufemistycznie - kreca
nosem. Szkoda, bo salatka z kalafiora, ugotowanego
al dente i podawanego jeszcze cieptego, przyprawionego
dobra oliwg i octem, to pyszna rzecz. Mozna dodac tez pare¢
kaparéow - dzieciom, o dziwo, smakujg. m

Reklama

Podwyzszona
temperatura?

Od razu  Ligomal |
podaj g

Lipomal!

* przeziebienie
stan zapalny gardia

do rozwoju choroby

* Wspomaga w stanach goraczkowych
® Pomocniczo w przeziebieniu, stanach
zapalnych gardta i kaszlu

Wspiera naturalne mechanizmy
obronne organizmu™

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotkg dotaczong do opakowania. Zwrdé¢ uwage
na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.
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Fot. Getty Images, materiaty prasowe

kuchnia | pochwata kapusty

Naczynie z kolekcji portugalskiej marki Bordallo
Pinheiro. Zatozona w 1884 roku, od poczatku
czerpie inspiracje z natury, tworzac przedmioty
przypominajace warzywa, owoce i zwierzeta.

W Polsce jemy ja od wiekow,
na Zachodzie dopiero zyskuje
popularnosc. Jest uniwersalna
kulinarnie: mozna ja podawac

na surowo, gotowac, Kisic. Jest tez
zdrowa i... pickna. Kapuste
ogloszono warzywem roku, mamy
wiec dodatkowy powod, by
zachwycac sie golabkami, Kimchi
czy podawac obiad na talerzach
w ksztalcie jej lisci.

iecierpliwie rozry-
wam karton wyscie-
fany papierem.
Spomiedzy warstw
wylania sie li$¢, a po
chwili cata kapus$ciana glowa. To waza
portugalskiej marki Bordallo Pinheiro.
Kazdy ceramiczny lis¢ jest idealnie
uformowany, by odda¢ naturalne
falowanie i koronkowe zytkowanie,
ktdre sprawia, ze naczynie do ztudze-
nia przypomina oryginat. Pokrywke
tworza liscie ztgczone i wyprofilowane
tak, by tatwo mozna byto ja chwycic.
Szczegdlnie oddany wielbiciel tego
warzywa moglby wydac przyjecie,

serwujac dania w inspirowanych nim
naczyniach: sg ,kapusciane” talerze,
salaterki, misy, a nawet filizanki.

Na poczatku 2026 roku Pinterest,
popularny portal z wizualnymi

inspiracjami, oglosil mode na kapuste.

Cabbage Crush lub cabbagecore,
bo tak ja nazwano, nie ogranicza sie
do estetyki stotu. Dlaczego nagle
wszyscy zachwycili si¢ kapusta?

W OGRODZIE KROLA KAROLA

Poczatkéw trendu powinnismy
poszuka¢ nie w kuchni, ale na wybie-
gu. To zreszta czeste zjawisko - moda
i kulinaria przenikaja si¢ na wielu

poziomach. Wystarczy wspomnie¢
stynna torebke w ksztatcie pomidora
marki Loewe czy popularnos¢ koloru
,masetkowego”. Dziala to takze

w druga strong, tak byto w przypadku
kapusty. Zaczeto si¢ bowiem od torebki
projektu Sandy Liang, do ztudzenia
przypominajacej ulozone warstwami
zielone liscie. Prawdziwa sensacja

w $wiecie mody stata si¢ jednak
kampania marki Burberry.

We wspolpracy z Highgrove Gardens

- ekologicznymi ogrodami otaczajacy-
mi prywatna rezydencje krola

Karola I1T i krélowej Camilli — powsta-
ta wyjatkowa sesja zdjeciowa. Modele
i modelki w luksusowych ubraniach
w charakterystycznym stylu brytyj-
skiej arystokracji pozowali na grzad-
kach z kapusta. Dekoracyjne liciaste
glowy wygladaty jak na barokowym
obrazie. Kampania odwotywata si¢

do dziedzictwa brytyjskiej wsi i rolnic-
twa (na ubraniach znalazty sie takze
motywy kwiatéw i innych roslin).

Do popularnosci kapuscianych
wzorow przyczynit sie¢ rowniez Gerald
Stratford, 77-letni ogrodnik i influen-
cer. Jego humor i podejscie do zycia
sprawily, ze dzi$ ma ponad 385 tysiecy
obserwujacych. Na zdjeciach pozuje
miedzy innymi z ogromna czerwona
kapustg, a hipnotyzujacy wzor

na bluzie i kapeluszu to jej odtworzony
na tkaninie przekrdj.

Kapusta jest po prostu pigkna! Liscie
uktadaja si¢ warstwami jak falbany,
glowy maja rzezbiarska forme.

A kolory? Od fluorescencyjnej zieleni
po gleboki fiolet. Przekrojona przypo-
mina abstrakcyjny obraz, a pojedyn-
czy li$¢ — misternie wykonane
naczynie.

GOLABKI CZY KIMCHI?

Kapusta szybko zainteresowali si¢
szefowie kuchni i kulinarni influence-
rzy, a co za tym idzie, takze i my.
Zgodnie z wynikami badan prowadzo-
nych przez Pinterest liczba wpisywa-
nych fraz zwigzanych z kapusta
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gwaltownie wzrosla. - Fenomen tego
warzywa polega na tym, ze dobrze
nam znane i zwyczajne - przez lata
pozostawato niedoceniane. Dzi$
wracamy do prostych, lokalnych
produktéw i odkrywamy, ze odpo-
wiednio potraktowane moga by¢ duzo
atrakcyjniejsze, niz nam si¢ wydawato
- méwi Marcin Mazur, wlasciciel
restauracji The Eatery i The Eatery
trad. - W przypadku polskiej kuchni
trudno nawet mowic o powrocie, bo
przeciez nigdy nie zrezygnowalismy

z jedzenia kapusty. Kiszona, duszona,
pieczona, aczona z migsem i grzybami
jest obecna od pokolen. To $wiat
wreszcie zwrécil na nig uwage.

W The Eatery trad. zjemy mi¢dzy
innymi klasyczne gotabki z ryzem

i migsem, zawiniete w liscie kapusty
kiszonej w gléwkach (to sprawia,

ze smak jest bardziej ztozony), czy
kapuste zasmazana, a w The Eatery
szare kluski z kiszona kapusta i wedzo-
nym twarogiem lub pieczona kapuste
z fasola, pomidorami, palong $mietana
i majerankiem. Oba lokale odwotuja
sie do newstalgii - nowej interpretacji
klasycznych przepiséw. Taki trend to
pole do popisu dla fanéw kapusty.
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Szefowie kuchni lubia
dzi$ kapuste piec lub
grillowac. Na gorze:
Gerald Stratford,
ogrodnik influencer,
tapeta Schumacher,
torebka myMo

i dekoracja Dodie
Thayer

W naszej kuchni kapuste odmienia sie
przez wszystkie przypadki: gotabki,
bigos czy kiszonki z powodzeniem
moglyby sta¢ si¢ elementami miedzy-
narodowej dyplomacji kulinarnej

i by¢ tak samo pozadane jak korean-
skie kimchi.

Co ciekawe, kilka wiekdw temu
mianem kapusty okreslano co innego:
wszystkie listki pojawiajace si¢ na
fakach wczesna wiosna, jak pokrzywa,
mniszek czy lebioda. Wzmianki

o kapuscie, jaka znamy dzis, pojawiaja
sie¢ dopiero w XV wieku. Najpierw

na polskie ziemie miata trafi¢

z Niemiec kapusta biata, a wiek
pozniej, dzigki krélowej Bonie, wloska,
z karbowanymi i ciemniejszymi
lis¢mi. Jak ja przyrzadzano? Gotowa-
no z grochem lub kasza, z czasem
zaczela by¢ skladnikiem bigosu
(pierwotnie potrawy z roznych mies)
czy golabkéw. Jej wszechstronno$¢

i latwosc¢ uprawy sprawity,

ze stata si¢ podstawa kuchni.

Wedlug Tomasza Czajkowskiego,
influencera, blogera i kucharza,

-

znanego w sieci jako Magiczny Sktad-
nik, wspétczesna moda na kapuste
zaczeta sie okoto 15 lat temu. To wtedy
na nowo odkrylismy jarmuz (odmiane
kapusty!) i zaczelismy docenia¢
zdrowotne walory zielonych lisci -
bogatych w blonnik, antyoksydanty czy
witamine C. Swietnie sprawdzajg sie

u 0sOb na diecie, bo stanowig element
tzw. volume eating. Chodzi o to, by
oszuka¢ mozg: talerz wydaje sie pelny
po brzegi, ale gléwnymi sktadnikami
sa produkty niskokaloryczne

jak kapusta.

STOZKOWA, CZERWONA,
WLOSKA

- Kapusta przez dtugi czas kojarzyta
si¢ niemal wylacznie z biatymi
duzymi li$¢mi na gotabki. Dopiero
teraz zaczynamy dostrzegac jej rézne
odmiany: czerwona, wloska czy
rukiew wodna. Mozemy podawac je
zaréwno klasycznie, jak i z orientalna
nuta, doprawiajac chrupiacym chili

i orzeszkami. Ma ogromny potencjat
- twierdzi Daria Latala, rolniczka

z Gospodarstwa JeDynie.

Podkresla, ze nie ma trudnych
odmian, wystarczy dopasowac uprawe
do pory roku. W gospodarstwie ma
wiele warzyw z rodziny kapustnych,

Fot. Thomas Neckerman/Stock Food, Instagram, materiaty prasowe
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kuchnia | pochwata kapusty

w tym kolorowe odmiany kalafioréw
czy fioletowa brukselke. Ostatnio
popularnoscia cieszy si¢ kapusta
stozkowa, ktorej jedrne liscie o chrup-
kiej strukturze doskonale sprawdzaja
si¢ na grillu, sa dobre do pieczenia

i smazenia w formie stekow.

wedzony charakter. Mozna je tez
wykorzysta¢ zamiast makaronu,

na przyklad w lazanii. Ale moja
ulubiona technika jest grillowanie.
Wymyslitem kapus$ciane szasztyki
przektadane wedzona slonina,

proste i pyszne!

Rolniczka Daria Latata tez
ma ulubiony przepis. - Ze
wzgledéw zdrowotnych,
ale i smakowych, polecam
kiszenie. Rarytasem jest
kapusta kiszona z bruk-
selka. Uktadamy je

w beczce warstwami,
dzieki czemu brukselka
kisi si¢ w kapuscianym
soku. Chrupiace kwasko-
wate brukselki zabieram
czasem do kina w pudetku
i podjadam zamiast
popcornu!

GOLABKI, BIGOS CZY RISZONKI
MOGLYBY STAC SIE ELEMENTEM
NASZEJ RULINARNLEJ DY PLOMACIL.

- Stozkowa delikatnoscia bardziej
przypomina satat¢ niz zwarte i twarde
glowy biatej kapusty - dodaje Tomasz
Czajkowski. - Nazywana przez
Anglosasow hispi lub pointed, zostata
zauwazona przez amerykanskich
tworcow kulinarnych. W 2017 roku
Jenn Louis, szefowa kuchni z Portland,
w ksiazce The Book of Greens umiescita
niepozorny przepis na kapuste
przypalang na patelni, a pézniej
pieczona w mieszance masta i miso,
polang na koniec sokiem z limonki

i posypana sola w platkach. Receptura
zachwycila restauratoréw.

Influencer pracuje wiasnie nad ksiazka
poswigcona kapuscianym daniom
(Kapusta wstaje z kolan, wyd. Newho-
mers). - Nowym odkryciem jest
pieczenie kapusty, np. w air fryerze -
zauwaza Czajkowski. — Liscie nalezy
troche przypali¢, zyskuja wtedy lekko
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CO ZJADLBY TURYSTA?

Jakie dania mogliby$my podawac¢
gosciom, zeby przekonali sie do tego
warzywa i polskiej kuchni? Tomasz
Czajkowski twierdzi, ze... bigos. - To
nie tylko moja opinia, ale takze szefow,
ktérych przepytywatem, piszac
ksigzke. Beata Sniechowska, Aleksan-
der Baron i Grzegorz Lapanowski
wskazali na bigos jako danie na tyle
specyficzne, pelne sktadnikow,
smakéw i tekstur, Ze ma potencjat sta¢
si¢ nasza kapus$ciana wizytowka

w $wiecie. Mozna powiedzie¢, ze kiedy
zrozumiesz i pokochasz bigos, zrozu-
miesz i pokochasz Polske.

Marcin Mazur z The Eatery ma inne
zdanie. - Podatbym ¢wiartke mtodej
kapusty przypieczona na grillu,

z mastem i $wiezymi ziotami. Wiele
0s6b méwiacych, ze nie lubi tego
warzywa, tak naprawde nie lubi jego

wspomnienia z dziecinstwa - dlugo
gotowanych lisci o intensywnym
zapachu. Przypieczona mioda kapusta
jest stodka, soczysta i chrupiaca. Daria
Latala typuje coleslaw z pomarancza,
marchewka, porem, majonezem lub
skyrem i przyprawami. To satatka
lubiana bez wzgledu na nacje, a w tej
wersji nabiera lekkosci i nieoczywistego
smaku.

KAPUSTA FRANKA SINATRY

Patrzac na moja ceramiczna kapuste,
przypominam sobie, ze z kolekcji
podobnych naczyn stynat Frank
Sinatra. Tak, stynny $piewak podawat
gosciom kawe w ,kapuscianych”
filizankach. W jego czasach taka
ceramika byta luksusowa. Amerykan-
ska artystka i przedsig¢biorczyni Dodie
Thayer, nazywana Pottery Queen of
Palm Beach, nauczyta si¢ formowac
ceramike inspirowana lis¢mi sataty

i kapusty. Jej charakterystyczne
naczynia szybko trafity na stoty
zamoznych Amerykanoéw. Kolekcjono-
waty je miedzy innymi ksigzna
Windsoru i Jacqueline Kennedy
Onassis. Dzi$ naczynia sygnowane
nazwiskiem Thayer osiagaja zawrotne
kwoty na aukcjach. 107-elementowa
kolekcja zostata sprzedana w Sotheby’s
za ponad 60 tysiecy dolaréw.

W 2015 roku Tory Burch stworzyta
kolekcje inspirowana projektami
Thayer, przenoszac ich nieco staro-
Swiecki urok na wspélczesne stoty.
Kicz? Tak, ale kontrolowany, mrugnie-
cie okiem do gosci, komunikat, ze
gospodarz nie traktuje siebie zbyt serio
i potrafi bawi¢ sie konwencja.

Im bardziej niepozorne, codzienne

i swojskie jest warzywo, tym przyjem-
niej zobaczy¢ je w roli gtéwnego
bohatera eleganckiego obiadu.

Dlatego wspdlczesny trend to nie tylko
ceramika w ksztalcie kapusty, ale
takze cate gléwki ustawiane jako
dekoracja stotu i prawdziwe kapuscia-
ne liscie uzywane zamiast talerzy.
Oryginalne, zabawne i ekologiczne. m

Fot. Materiaty prasowe Burberry
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wystuchata: GRAZYNA SANIUK
zdjecia: ONI STUDIO

Grafika ulubionego mtodego
artysty, pieknie oprawiona stara
fotografia czy kolekcja wazondéw
vintage - to wtasnie sztuka

I drobiazgi z dusza sprawiaja,

ze mieszkanie nabiera
niepowtarzalnego osobistego
charakteru. Jak eksponowac
domowa kolekcje, podpowiadajg
Marysia Gajewska i Michat
Niedospiat ze Studia Iskry.

Artystycezny lad

rend jest zauwazalny: nawet mtodzi ludzie

urzadzajacy pierwsze mieszkanie maja

juz zalazek kolekcji designu, grafiki

czy obrazéw, ktéra chca wyeksponowac,

by podkresli¢ jej indywidualny charakter.
Obserwujemy jednoczes$nie odwrdt od wnetrz powtarzal-
nych i dekoracji produkowanych masowo - zauwaza Michat
Niedos$pial. Wedtug architekta coraz wigksza wage przywia-
zujemy do drobiazgéw unikatowych i osobistych: gwaszy
zaprzyjaznionego malarza, zbieranej latami kolekcji
ludowych figurek. - Oczywiscie, nadal wazniejsza jest
kuchnia czy dobre krzesta, ale czesciej niz kiedys klienci
pytaja o to, jaki rodzaj prac dopelni wnetrza domu i gdzie
ich szuka¢. Jednym z naszych odkry¢ jest znajdujacy sie
w Srédmiesciu Warszawy sklep Sztuki, w ktérym mozna
kupi¢ niedrogie i dobre obrazy, grafiki czy fotografie
wspolczesnych tworcéw. Wiekszos¢ prac dostepnych online
szybko si¢ wyprzedaje. Odbywaja si¢ tez aukcje Mtodej
Sztuki w Desie, a prace takich artystow, jak Nikodem
Szpunar, Grzegorz Jarzynowski czy Tomasz Opalinski,
sa rozchwytywane.

182 TwsjSTYL

Z KLUCZEM

- Bywa, ze urzadzajacy si¢ nie maja jeszcze wlasnych
zbioréw, ale chcieliby wprowadzi¢ si¢ do mieszkania
pelnego sztuki. Podpowiemy, co bedzie pasowalo, ale tez
uczulamy, ze zwykle dom nabiera charakteru wtedy, kiedy
damy sobie czas, by poszuka¢ prac, ktére do nas autentycz-
nie przemawiaja. To wtasnie nawarstwianie si¢ przedmio-
tow stanowi o wyjatkowosci wnetrza, bo opowiada

o ewolucji gustu i zainteresowan wtascicieli - dopowiada
Marysia Gajewska. Slepg uliczka jest powielanie inspiracji
podpatrzonych w internecie. - Moze si¢ okaza¢, ze cudzy
pomyst na ,$ciang sztuki”, z kupionymi online modnymi
plakatami, u nas si¢ nie sprawdzi. Lepiej poszuka¢
swojego pomystu: moim bedzie kolekcja oprawionych

w kolorowe ramy rysunkéw coreczki. Zaktadam, ze bedzie
ewoluowata i rosta razem z nig - méwi architektka. - War-
tym rozwazenia kluczem do kolekcji s subtelne nawigza-
nia do lokalnosci - méwi Michat Niedospial. - Z naciskiem
na stowo ,subtelne”. Plakat z nazwa naszego miasta

w centralnym punkcie salonu moze okazac si¢ zbyt
nachalny i juz nieco opatrzony.
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Sypialnia pefna sztuki. Fornirowa zabudowa t6zka
postuzylta architektom jako nietypowe miejsce
ekspozycji grafik. Wyjatkowe zbiory nie moga znalez¢ sie
w miejscu przypadkowym. To szczegélnie wazne

przy eksponowaniu kolekcji szkfa. W matowym,
pozbawionym naturalnego swiatta kacie stracifoby urok.
Na zdjeciu: wazony Triangulum, Gwiazda Studio

DOM CZY GALERIA?

- Ciekawym doswiadczeniem byta dla nas praca nad
wystrojem domu dla rodziny, ktéra posiadata juz znaczna
kolekcje sztuki. Chodzito jednak o to, by nie upodobni¢ go
do galerii - wspomina Michat Niedo$pial. By osiagnac ten
cel, architekci zaproponowali nietypowe miejsca ekspozycji.
Grafiki zawisty miedzy innymi w przestrzeniach regatu.

— Chcieli$my odejs¢ od rozwiazania: wielki mebel z potka-
mi na ksiazki plus obraz na $cianie obok. Sztuka pojawila
si¢ rowniez na zabudowie t6zka. WprowadziliSmy w niej
podziaty, ktére wyznaczyly miejsce na grafiki w drewnia-
nych ramach - ttumaczy architekt. Dopel-
nieniem sa dzieta sztuki uzytkowej: fotel
projektu Romana Modzelewskiego i kinkiet
Le Corbusiera. Architekci nawigzali do barw
i faktur z obrazoéw w otaczajacych je
meblach. I tak w salonie przy kobaltowym
stole stoja przysadziste krzesta Toma
Dixona, za$ mi¢kkie formy mebli nawiazuja
do motywodw z prac Ivo Nikicia.

Przez szklenie w regale do salonu wpada
naturalne stoneczne swiatlo. Matowa szyba
stworzyla przestrzen ekspozycyjna. - Wyko-
rzystaliSmy ja do ustawienia kolekcji
wazondw. Okazalo sig, ze ich ciepte barwy
harmonizuja z obrazami wokot - ttumaczy
projektant. Wyjatkowe zbiory nie moga sta¢
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Marysia Gajewska i Michat
Niedospiat z warszawskiego
Studia Iskry

w miejscu przypadkowym. Inspiracja do wyeksponowania
jednego z wazono6w byta dla architektéw kultura japonska.
- Tokonoma to rodzaj wneki w $cianie, stanowiacy w japon-
skim domu centralny punkt estetyczny pomieszczenia,
nazywany ,sercem pokoju”. Umieszcza si¢ tu przedmioty

o charakterze artystycznym i symbolicznym, np. zwdj

z kaligrafia, kompozycje kwiatowa lub rzezbe — wyjasnia
Michat Niedo$piat. - Spektakularnie wyglada w niszy
nawet wymowny, nieduzy drobiazg, zwlaszcza jesli wneka
jest w innym kolorze niz $ciany pokoju.

W RAMACH PIEKNA

Urode i charakter dziela podkresla wtasciwa oprawa. -
Nawet mata grafika w duzym, barwnym passe-partout

i ciekawej ramie zyskuje tak wiele, ze mozemy catkowicie
zmienic jej percepcje - mowi Marysia Gajewska. Niedobra-
na czy tandetna oprawa mogtaby pozbawic¢ prace wyrazu.
- Dlatego nawet my zasiggamy rad profesjonalnych ramia-
rzy - méwi Michat Niedo$pial. Prace z reguty
eksponuje si¢ na wysokosci wzroku, czyli
okoto 150 cm. - Z naszego do$wiadczenia
wynika rowniez, ze dobrze jest, kiedy ich
gorna krawedz nie wychodzi poza obrys
drzwi lub okna - dodaje. Wazne tez, by

w pomieszczeniu, w ktérym wisi obraz czy
grafika, przestrzen pozwalala swobodnie
podziwiac je z odleglo$ci. Duzy obraz nie
powinien wisie¢ na zbyt matej $cianie. - Im
pomieszczenie wigksze i wyzsze, tym lepsze
mozliwosci ekspozycyjne - moéwi architekt-
ka. - Nie znaczy to jednak, ze nie mozna
efektownie pokaza¢ sztuki w nieduzym
mieszkaniu. Czasem wystarczy jedna
wyjatkowo barwna albo nietypowa praca.m



NOWE MIEJSCA w Twoim STYLU

BEMOVO

Bemovo to nowoczesna inwestycja mieszkaniowa

na warszawskim Bemowie, potozona zaledwie

10 minut spacerem od stacji metra Chrzanow. Oferuje
funkcjonalne mieszkania, zielone przestrzenie wspdlne
oraz nowoczesne rozwigzania, takie jak smart home

i fotowoltaika. To miejsce stworzone z mysla o komforcie
codziennego zycia, taczace wygodna lokalizacje

z atrakcyjna architektura i bogatg infrastruktura.
bemovo.pl

PRZY STOLE W SERCU WARSZAWY

KUK Restaurant miesci sie w historycznym sercu Warszawy,
blisko Zamku Krélewskiego. To miejsce, w ktérym polska
kuchnia spotyka sie z nowoczesnym spojrzeniem,
sezonowoscig i lokalnymi produktami. Za kuchnie
odpowiada Chef Dawid Bielecki, ktdry czerpie z tradycji
Mazowsza i Warszawy, nadajac jej wspdtczesna forme.
Stawiamy na wyraziste smaki, precyzje i goscinnos¢, tworzac
doswiadczenie, do ktérego chce sie wracac.
hotelverte.com/kuk

DO ZOBACZENIA NAD ODRA

ODRé to miejsce, w ktérym paryska swoboda spotyka sie
z rytmem miasta stu mostow. Za kuchnie odpowiadajg szef
kuchni Mateusz Konieczko oraz sous chef Dawid Zimny —
duet oparty na rzemiosle, doswiadczeniu i spéjnej wizji,
ktdrej potwierdzeniem jest rekomendacja w przewodniku
Michelin. Dopetnia ja selekcja win z wyraznym fokusem
na Francje, uzupetniona o uznane etykiety z catego
$wiata i lokalne akcenty, ktéra zapewnita ODRE miejsce
w miedzynarodowym przewodniku Star Wine List.

ODRé to miejsce rozmdw i zywego gwaru, w ktérym czuc
francuska joie de vivre i rados¢ bycia razem przy stole.
odre.pl
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Bologiczna
metryka

rozmawiata: MALGORZATA NAWROCKA-WUDARCZYK

ilustracja: AGATA DUDEK

lle masz lat? Wazne, na ile sie czuje! Lubiane
powiedzenie znalazto potwierdzenie w nauce. Wiek
biologiczny moze byc¢ inny niz chronologiczny i da sie
go wyczytac z genow. Jestes mtodsza, niz wskazuje
metryka? Gratulacje. Co robi¢, gdy jest odwrotnie,
mowi dr hab. Ewelina Pospiech, genetyczka.

Twdj STYL: Czesto mowi sie ostatnio o dfugowiecznosci.
Co z naukowego punktu widzenia oznacza to pojecie?

Dr hab. Ewelina Pospiech: Sktadaja si¢ na nie dwa elementy:
lifespan, dlugos¢ zycia, i healthspan, czyli dlugos¢ zycia w zdro-
wiu. Badania pokazuja, ze najczesciej jest miedzy nimi roz-
dzwigk — w wigkszosci krajow europejskich srednio 10 lat. To
oznacza, ze ostatnia dekade¢ zycia spedzamy, chorujac. A prze-
ciez kazdy chcialby zachowac takze w starszym wieku dobra
kondycje fizyczna i sprawny umyst oraz - co za tym idzie - nie-
zalezno$¢. I temu ma stuzy¢ medycyna diugowiecznosci.
Dlaczego zrobito sie o niej glosno wiasnie teraz?

Z trzech powoddow. Pierwszy to starzenie si¢ spoteczenstwa.
Obserwujemy je od lat 90. XX wieku, kiedy w populacji zaczat
rosng¢ udziat 0sob po 60. Zyjemy dtuzej niz kiedys, ale w ostat-
nich latach cierpimy na choroby przewlekte i cywilizacyjne.
To obciazenie nie tylko dla 0sob starszych, ale tez ich rodzin,
gospodarki, systemu opieki zdrowotnej. Dlatego w nauce po-
jawit sie trend, Zeby skoncentrowac si¢ na procesie starzenia.
Bo jesli go spowolnimy i biologicznie ,odmlodzimy” popula-
cje, spadnie czestos¢ wystepowania chordb typowych dla star-
szego wieku. Chodzi o to, by dziala¢ wczesniej, zanim choro-
by si¢ rozwina. I tu pojawia si¢ drugi powdd, czyli ogromny
postep, jaki dokonat si¢ w nauce i technologii. Mamy dzis do-
step do fantastycznych narzedzi badawczych i diagnostycz-
nych, pozwalajacych wczesniej wykrywac choroby, skutecz-
niej je leczy¢, a nawet im zapobiega¢. W koncu, zmienito si¢

nasze podejscie do starzenia. Mamy mndstwo zrédet infor-
macji: internet, media spotecznosciowe, podcasty. Odbywa
si¢ tez wiele debat na temat medycyny dlugowiecznosci, jak
konferencje, cho¢by listopadowa ELEVATE Health & Longevity
Summit. Chcemy szerzy¢ wiedze, jakie metody mozna stoso-
wac, zeby zy¢ dlugo, w dobrej kondycji fizycznej i psychicznej.
Kolejne, czesto uzywane w kontekscie dfugowiecznosci po-
jecie, to epigenetyka. O co w niej chodzi?

W 2003 roku zakoniczono Human Genome Project — pozna-
lismy sekwencje ludzkiego genomu. W kolejnych latach do-
wiedzieliSmy si¢ wiele o tym, w jaki sposéb wyglad czy ryzyko
chorob zaleza od gendw. Szybko zrozumieliSmy, Ze na szcze¢-
$cie nie decyduja o wszystkim. Przyktadem jest skfonnos¢ do
siwienia: cho¢ dziedziczno$¢ ma znaczenie, nie tylko ona jest
odpowiedzialna. Siwienie moze przyspieszy¢ przewlekty stres,
uboga dieta, palenie papieroséw czy problemy z tarczyca. Tu
wkracza epigenetyka, dziedzina nauki, ktéra bada, jak zmie-
niaja sie geny - a doktadnie ich aktywno$¢, bo sama sekwen-
cja DNA nie ulega zmianie - pod wplywem stylu zycia, choréb
czy Srodowiska. Mozna powiedzie¢, ze genetyka daje nam ze-
staw kart, a epigenetyka decyduje, jakie mamy rozdanie w da-
nym momencie zycia. Dobra wiadomos¢: w przypadku sta-
rzenia mamy na to rozdanie spory wptyw - nawet w 50-70
procentach. Mozemy poprzez codzienne decyzje przyczyniac
sie do tego, ktére geny sa aktywne, a ktére uspione. W efekcie -
spowalnia¢ lub przyspieszac starzenie, jesli o siebie nie dbamy.
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Przetomowym odkryciem byto opracowanie zegaréw epige-
netycznych. Na czym polega ich dziatanie?

To zaawansowane narzedzia matematyczne, ktore pozwalaja
okresli¢ biologiczny wiek komérek, tkanek i catego organizmu
na podstawie analizy tzw. metylacji DNA. Jest ona naturalnym
procesem i polega na przylaczaniu si¢ chemicznych czasteczek
w niektérych miejscach DNA, co wptywa na aktywnos¢ wy-
branych genéw. Mozna powiedzie¢, ze dziala jak przetacznik,
ktéry aktywuje lub dezaktywuje dany gen. Dzigki temu ko-
morki, z ktérych kazda zawiera nasze pelne DNA, moga two-
rzy¢ rézne organy i petnic¢ rézne funkcje. Z upltywem lat, ale
tez na skutek zlego stylu zycia, cz¢sciej dochodzi do zaburzen
w metylacji, a w efekcie do nowotworéw czy szybszego starze-
nia. Dlatego wiek biologiczny organizmu bywa inny niz chro-
nologiczny, czyli ten z daty urodzenia. Dzi¢ki zegarom epige-
netycznym potrafimy coraz doktadniej go okreslic.

Zatézmy, ze nasz wiek biologiczny okazuje sie wyzszy niz
metrykalny. Co to oznacza?

Wieksze ryzyko choréb, ale dla kazdego inne. Dwie osoby
moga miec o 5 lat starszy wiek biologiczny, ale u jednej po-
wodem beda zaburzenia metabolizmu, a u drugiej - ukla-
du sercowo-naczyniowego. Mowiac skrétowo: mozemy miec
starsza watrobe, ale mtodsze serce i odwrotnie. Na podstawie
jednej probki krwi mozemy uzyska¢ podpowiedz, co jest sta-
bym punktem. To daje informacj¢: OK, starzeje si¢ szybciej, niz
powinnam, ale wiem, w jakim i$¢ kierunku, do jakiego spe-
cjalisty i jaka dodatkowa diagnostyke przeprowadzi¢, np. zeby
unikna¢ rozwoju choroby serca.

Kazdy moze zbadac swoj wiek z uzyciem takiego zegara?

Na razie nie jest to badanie powszechnie
dostepne, ma je w ofercie kilka klinik i la-
boratoriéw w Polsce. Wciaz stosunkowo
drogie: wraz z konsultacja to koszt okoto
2,5 tysiaca zlotych.

Przeprowadzita pani badania wieku
biologicznego okoto tysigca Polakow.
Co przyspiesza nasze starzenie?
Palenie papierosow - srednio o 4 lata,
ale jedni pala sporadycznie, a drudzy
codziennie i duzo, wiec wynik u tych
ostatnich jest oczywiscie inny, gorszy.
Na drugim miejscu - brak aktywnosci
fizycznej. Naukowcy coraz cze¢sciej po-
rownuja skutki bezruchu do nastepstw
palenia, zwlaszcza w dojrzalym wieku,
kiedy dochodzi do przyspieszonej utraty
masy miesniowej. Kolejnym czynnikiem
w Polsce okazata si¢ zbyt wysoka kon-
sumpcja miesa. Badalismy tez sen: po-
réwnalismy osoby, ktére $pia 7-8 godzin,
i te, ktére $§piag mniej. Negatywna korela-
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Dr hab. Ewelina Pospiech,
profesor Pomorskiego Uniwersytetu

Medycznego w Szczecinie,
specjalistka od epigenetyki starzenia.
Nalezy do grona najbardziej
wptywowych badaczy na swiecie
(ranking Stanford-Elsevier).
Dyrektorka programowa konferencji
ELEVATE Health & Longevity Summit.

cjaréwniez byta widoczna. Zazwyczaj w badaniu wieku biolo-
gicznego rozdzwiek wynosi kilka lat w jedna lub druga strone,
ale zdarzaja si¢ tez przypadki, ze jest to 10-15 lat. To oznacza,
ze 45-latka moze by¢ biologicznie 60-latka. Ale tez 30-latka!
Kto wypadat najmtodziej?

Osoby, ktore nie palg, podejmuja codzienng aktywnos¢, jedza
duzo warzyw i odpowiednio diugo $pia. Jako pierwsi wykry-
lisSmy pozytywny wplyw... jogi na wiek biologiczny. Jej zaleta
jest wszechstronno$¢: to gimnastyka, ale tez praca nad koncen-
tracja i redukcja stresu. Ciekawostka: mltodszy wiek biologicz-
ny czesto faczyt si¢ tez z piciem 2-3 filizanek kawy dziennie.
Pani konikiem jest ostatnio ,skin longevity”, czyli to, co wy-
glad twarzy méwi o starzeniu biologicznym. Idg w parze?
Nie zawsze, ale czesto. To, co wplywa na starzenie organéw,
wplywa tez na starzenie si¢ skdéry. Dlatego moze ona do pewne-
go stopnia odzwierciedla¢ procesy zachodzace w ciele. W na-
szych badaniach starszy wiek biologiczny mierzony z prébki
krwi czesto szedl w parze z wygladem twarzy: zmarszczkami,
plamami pigmentacyjnymi. Oczywiscie, zmeczony wyglad nie
zawsze oznacza przyspieszone starzenie: moze wynikac z nie-
przespanej nocy, nattoku pracy, choroby. Osoby, ktdre spedza-
ja duzo czasu na storicu moga miec¢ skére w gorszej kondycji,
ale dobry wiek biologiczny, bo promieniowanie UV to glow-
na przyczyna zewnetrznego starzenia. Jednak w innych przy-
padkach moze to by¢ sygnal, ze warto sprawdzic¢ stan zdrowia.
Widzac zmarszczki, umawiamy sie raczej na botoks...

Wraz z medycyna dtugowiecznosci podejscie do troski o mto-
dy wyglad sie zmienia. Do tej pory myslelismy w pierwszej ko-
lejnosci, zeby maskowac objawy: utrate jedrnosci, elastyczno-
$ci. Teraz zastanawiamy sig¢, jak dziata¢ na
mechanizmy starzenia, zeby je spowolni¢,
a w efekcie podtrzymac¢ naturalnie mto-
dzienczy wyglad skdry. Badanie metylacji
DNA moze by¢ wykonane w nieinwazyj-
ny sposob: wystarczy kilka razy przykle-
i¢ do twarzy specjalng tasme, tak by przy-
czepily si¢ do niej komorki naskérka. Ich
epigenetyczna analiza pozwoli lepiej po-
znac¢ procesy starzenia i trafniej okres-
li¢ substancje, ktére moga je spowolni¢,
a w rezultacie opracowa¢ formulacje ko-
smetyczne i zabiegi, ktore beda jeszcze
skuteczniej wspomagac urode. Efekty be-
dzie mozna sprawdzi¢ nie tylko na oko,
ale tez w badaniu epigenetycznym.

Juz teraz pod hastem ,longevity” poja-
wiaja sie nowe kosmetyki, suplementy
i kuracje. Warto je stosowac?

Ostroznie. Mamy coraz wig¢cej dowo-
déw na to, ze nizszy wiek epigenetyczny
wspiera suplementacja kwaséw omega-3

Fot. Materiaty prasowe



i witaminy D. Pojawito si¢ tez badanie wskazujace na korzyst-
ny wplyw serum do twarzy z dihydromirycetyna. Ale uwazaj-
my na marketingowe pulapki. Szukajmy informacji w spraw-
dzonych zrédlach, gdzie wiedza dziela si¢ naukowcy, mamy
takze pierwszych lekarzy medycyny stylu zycia. Potencjat epi-
genetyki jest ogromny, jednak potrzeba czasu, zanim poja-
wia sie dobrze przebadane i skuteczne preparaty czy terapie.
Zeby wyjasni¢, jak jest to skomplikowane: w pewnym badaniu
wykazano, ze geny ,odmladza” kwas foliowy. Potem okazalo
si¢, ze tylko u kobiet z odpowiednim wariantem genu odpo-
wiedzialnego za jego metabolizm. Potrzebne moze by¢ zatem
kompleksowe podejscie. Personalizacja to kolejne wazne sto-
wo: badania wskazuja, ze w przysziosci optymalne efekty be-
dzie mozna osiaga¢, stosujac diete i aktywnos¢ fizyczna do-
brane indywidualnie pod katem mikrobiomu w jelitach czy
wariantéw genetycznych.

Co w takim razie mozemy robic¢?

Podstawg pozostaja dobrze udokumentowane zalecenia sty-
lu Zycia: niepalenie, codzienny ruch, trening sitowy kilka razy
w tygodniu, dieta Srédziemnomorska bogata w warzywa, owo-
ce i produkty petnoziarniste, unikanie produktéw przetworzo-
nych, alkoholu, ograniczanie miesa i cukru, sen 7-9 godzin,
regularne badania profilaktyczne i... redukcja stresu. Osoby,

ktore czesto go czuja, maja gorsze parametry zwiazane ze sta-
rzeniem epigenetycznym i wygladaja na starsze. W tym kon-
tekscie wazne sa relacje: odprezaja i wzmacniaja chec¢ do zycia.
Kiedy warto zaczag¢ myslec¢ o dtugowiecznosci?

Mozna juz w wieku nastoletnim. Pokoleniowg zmiane wi-
dze po mojej corce: interesuje sie zdrowym stylem zycia, $le-
dzi nowe ,hacki” - sposoby na zachowanie zdrowia, np. ¢wi-
czy trzy minuty na czczo. Nawyki w tym wieku wptywaja
na przyszlo$¢, np. dieta nastolatka determinuje jego przy-
szty metabolizm. A drugi moment, kiedy najlepiej zacza¢ in-
teresowac sie dlugowiecznoscia to... tu i teraz. Nigdy nie jest
za p6zno. Kazda dobra zmiana moze mie¢ pozytywny wpltyw
na samopoczucie i sprawne funkcjonowanie. Gdy przestaje-
my pali¢, niektére szkodliwe procesy moga wyhamowywacé
szybko. Duzo informacji moga dostarczy¢ bezptatne badania
w przychodni: poziomu glukozy, cisnienia, profilu lipidowe-
go. Cho¢ my, kobiety, zyjemy dluzej, statystycznie spedza-
my wiecej lat w gorszym zdrowiu niz mezczyzni. Przez spa-
dek estrogenu w okresie menopauzy dochodzi do wigkszych
tapniec w procesie starzenia. Powinnysmy troszczy¢ si¢ o ge-
stos$¢ kosci, mas¢ migsniowa i uktad sercowo-naczyniowy.
Wiec dla nas diugowiecznos¢ to takze umiejetne przejscie
przez ten biologiczny punkt zwrotny. m

Pozegnaj anti-aging, powitaj longevity.
Dtugowiecznosc w praktyce na Elevate Summit

Kultura przez dekady karmita nas obietnica ,wiecznej mtodosci” -
czy to zamknietej w stoiczku kremu, czy w restrykcyjnych dietach
i przypadkowych treningach. Czujemy ciagfa potrzebe naprawiania
siebie, traktujac uptyw czasu jako wroga. A gdyby tak przesta¢
walczyc¢, zdjac z siebie presje i zrozumie¢ procesy starzenia? Mtody
wyglad to tylko skutek uboczny — celem jest sita, witalnosc

i sprawnosc.

Juz 28-29 listopada na PGE Narodowym spotkamy sie na Elevate
Health & Longevity Summit z naukg podang bez akademickiego
dystansu. Postuchasz o badaniach dr hab. Eweliny Pospiech, ktore
pozwalaja na nowo zdefiniowac metryke ciata i skory, oraz historii
Marka Piotrowskiego,

==

ELEVATE

HEALTH & LONGEVITY
SUMMIT

28-29 listopada 2026
PGE Narodowy, Warszawa

Reklama

ktéry porzucit prace w korporacji i zabrat syna w podréz dookota
Swiata, by szuka¢ odpowiedzi na pytanie, co naprawde decyduje
o dtugim zyciu.

Ustyszysz o bezkompromisowej walce dr. Michata Wrzoska

Z przemystem zerujgcym na naszym zdrowiu, a z dr Dorotg Komar,
dr. tukaszem Sobkowiakiem i dr Karing Barszczewska
porozmawiamy bez tabu o menopauzie, zdrowiu intymnym i o tym,
dlaczego kobiety zyja statystycznie dtuzej, ale w gorszej formie —
i jak to wreszcie odwrocic.

Wiedze ze scen dopeini przestrzen expo — zyskasz w niej czas

i swobode, by bez zerkania na zegarek zapytac lekarzy o to, co
dotad odktadatas na bok, i przetestowac rozwigzania wspierajgce
madra regeneracje. Pod koniec listopada, tuz przed swiatecznym
pedem, podaruj sobie wiedze i fundament, ktéry zostanie z Toba
na lata.

Kup bilet na
www.elevatesummit.pl
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GRAJ W ROLORY

rozmawiata: GRAZYNA SANIUK

Cud natury - méwi o owocach lesnych doktor
Mary Ann Lila, ktéra od lat bada, w jaki sposob
ich sktadniki moga sprzyjac diugowiecznosci.

| przekonuje, ze to cenne wsparcie, jakiego
dostarcza nam przyroda. Kluczem jest barwna
paleta warzyw i owocow na talerzu.

Farma botaniczna Trout Lake

w Gorach Kaskadowych na
pograniczu stanéw Oregon

i Waszyngton. Gorski klimat
poétnocnego zachodu USA oraz
brak przemystu wokat sprzyjaja
ekologicznej uprawie roslin
wieloletnich i ziéf, w tym
jezowki purpurowej

(Echinacea), miety i-boréwki
amerykanskiej (na zdjeciu po
prawej).

Mary Ann Lilg spotykam si¢ w miejscu wyjatkowym.
Dolina Trout Lake stynie z malowniczych gorskich pejzazy,
wulkanicznej gleby i krystalicznej lodowcowej wody. Klimat
stuzy uprawie ziél, dlatego prosperuja tu ekologiczne
gospodarstwa botaniczne. Jednym z nich jest nalezaca do firmy Amway
farma Trout Lake. Uprawia si¢ tu migdzy innymi rosliny, z ktérych
pozyskiwane sa sktadniki do suplementéw Nutrilite. Jedna z nich jest
boréwka amerykarnska - wilgotne lasy i torfowiska pogranicza USA
i Kanady to jej pierwotne srodowisko. Zrywam z krzaczkéw owoce wielu
odmian, jedne sa rozmiaru czere$ni, inne ziaren pieprzu. R6znia si¢
smakiem, stodycza i barwa. Boréwki sa przedmiotem badan mojej
rozméwczyni. Promienna siedemdziesieciolatka o jasnym spojrzeniu
zdradza, Ze ma polskie korzenie. - Dziadek Jan Lila pochodzit
z Wielkopolski. Wychodzac za niego za maz, babcia postanowila zmieni¢
wymowe nazwiska na ,Lajla”, by brzmiato... bardziej amerykarnisko.
Co zabawne, sama nazywala si¢ Lukasiewicz — $mieje si¢ naukowczyni.
Rozmawiamy o tym, jaka role w diecie odgrywa runo lesne.
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Zawarte w boréwkach

¢ flawenoidy chronia

tkanki tych roslin

przed uszkodzeniem,s&
pobudzajg wzrost oraz
neutralizuja wolne
rodniki powstajace.pod
wplywem suszy, mrozu
czy zanieczyszczen.

Twoj STYL: Zaczynata pani jako botanik, by
zostac ekspertka w dziedzinie wptywu die-
ty na dtugowiecznos¢. Skad ta ewolucja?
Dr Mary Ann Lila: Skupilam si¢ na fito-
sktadnikach - wytwarzanych przez rosli-
ny zwiazkach, ktére wspomagaja ich roz-
woj, chronia przed szkodnikami, grzybami
inadmiernym promieniowaniem UV. Przy-
ktadem sag karotenoidy, nadajace warzy-
wom pomaranczowy kolor, ktére wspoma-
gaja fotosynteze. Z czasem zaczelam badac,
jak oddziatuja na zdrowie. Najwigkszy,
wcigz nie w pelni odkryty potencjat opoz-
niania proceséw starzenia wydajg si¢ mie¢
flawonoidy, w tym antocyjany, wystepuja-
ce w czarnych porzeczkach, jezynach, ja-
godach czy boréwkach amerykanskich. To
ewolucyjny majstersztyk, bo w niewielkiej
jagodzie kryje sie wiele fitozwiazkdw, i to
w duzym zageszczeniu.

Opisujac dziatanie fitosktadnikéw, postu-
guje sie pani pojeciem ,,.zdrowia komoérko-
wego”. Na czym polega?

Zdrowe komorki szybko si¢ regeneruja i sq
odporne na stres. Jego zrédlem moga by¢
niedobory sktadnikéw odzywczych czy na-
gromadzenie si¢ w nich produktéw ubocz-
nych metabolizmu. Kondycja komor-
ki pogarsza sie, kiedy jest w nich za duzo
wolnych rodnikoéw, czyli atoméw lub cza-
steczek, ktore posiadaja jeden wolny elek-
tron. Ich nadmiar jest szkodliwy. Samot-
ne - chca si¢ sparowac. Kraza wigc po ciele
i wydzieraja brakujace elektrony zdrowym
komoérkom. W ten sposéb destabilizuja je

Fot. Grazyna Saniuk



Fot. Materiaty prasowe

i przyspieszaja starzenie. Proces ten
spowalniajg mi¢dzy innymi wyst¢pu-
jace w fitosktadnikach antyoksydan-
ty, ktére moga przekazac elektron wol-
nemu rodnikowi bez strat. To jeden
z czynnikow, ktoéry chroni tkanki przed
degradacja.

Mowi sie o tym, jak wazny dla zdrowia
jest mikrobiom, czyli zbiér bakterii, wi-
ruséw i grzybéw w jelitach. Czy fito-
zwigzki wchodzg z nim w interakcje?
Kiedy zjadamy gars¢ jagod czy boro-
wek, zawarte w nich antocyjany staja
sie w jelicie cienkim i grubym ,ucztg”
dla pozytecznych bakterii, ktore roz-
ktadaja te trudno przyswajalne sub-
stancje na prostsze czasteczki zwa-
ne metabolitami. W takiej formie te
zwigzki moga przenikna¢ do krwiobie-
gu i trafi¢ do wiasciwych komorek, np.
do mézgu. M6j zespot bada ich wpltyw
na pamiec¢ i motoryke. Uwazamy, ze
antocyjany moga poprawiac tacznos¢
miedzy komérkami mézgu. Wyniki ba-
dan refleksu u senioréw z tagodnymi
zaburzeniami poznawczymi pokazaty,
ze dlugotrwale spozywanie boréwek
przyspieszylo reakcje mozgu o kilkaset
milisekund. Pozornie niezauwazalna
réznica ma znaczenie. Utamki sekund
decyduja na drodze o tym, czy zdazy-
my zahamowac, czy nie, a tym samym,
czy mozemy bezpiecznie prowadzi¢
auto.

Metabolity uformowane w jelitach we-
druja takze do skory wilasciwej i na-
skorka, gdzie wspéttworza tarcze chro-
niacg nas przed promieniowaniem UV
czy smogiem. Skora to nasz najwiekszy
organ, a jednoczesnie - przepuszczal-
na bariera, przez ktéra substancje z za-
nieczyszczonego powietrza wnikaja
do krwiobiegu. Dbalos¢ o jej kondycje
przez diete to wyraz troski o zdrowie.
Laczy pani najnowoczesniejsze tech-
nologie z tradycyjng wiedza ludowa.
Czego nauczyta sie pani od rdzennych
spotecznosci?

W Ameryce Péinocnej od wiekow sto-
suja one rodliny, ktére goja rany, buduja
wytrzymatos¢ lub chronia przed cho-

robami. Odwiedzajac je z przeno$nymi
laboratoriami, analizowalismy sktad
gatunkow i objasniali$my starszyznie
mechanizmy dziatania roslin. Byla za-
chwycona, bo pod wptywem tych spo-
tkan mtodzi zaczynali interesowac sie
zapomnianymi remediami. Uderzyt
nas fakt, ze stosowane w medycynie
ludowej dzikie rosdliny czy jagody za-
wieraja wieksze stezenia fitozwiazkow
niz odmiany udomowione i krzyzowa-
ne przez hodowcow tak, by byty stod-
sze, ksztattne i latwe w zbiorze. Czesto
dzikie rosliny i te z mniej ,wypieszczo-
nych” upraw jak na farmach w Trout
Lake majaq wigcej ochronnych zwigz-
kéw, bo roslina musi sama lepiej radzi¢
sobie ze stresem.

Swieze jagody mamy tylko latem...

A mrozonki? To mit, ze proces nisz-
czy cenne fitosktadniki. Owoce mrozo-
ne zachowuja dobroczynne wtasciwo-
$ci, zwlaszcza ze sa zbierane w szczycie
dojrzewania i ekspresowo przetwarza-
ne. Taka boré6wka moze by¢ w nie na-
wet bogatsza niz $wieza, ktéra spedzi-
ta tydzien w transporcie. Dla zdrowia
ma znaczenie zbilansowana dieta przez
caly rok. Wazne, by unika¢ stanu, kté-
ry nazywam ,glodem jakos$ciowym”
komorki. Organizm, ktéremu brakuje
substancji odzywczych, czesto podej-
muje dramatyczne decyzje, na przyktad
musi zagoi¢ rane¢, wiec w to miejsce wy-

i S
Dr Mary Ann Lila, profesor Katedry
Nauki o Zywnosci, Bioprzetwoérstwie
i Zywieniu Uniwersytetu Karoliny
Pétnocnej, cztonkini Rady Naukowej
firmy Amway

syta wszystkie dostepne, cho¢ skape,
zapasy witamin, mikroelementow i fi-
tozwiazkéw. Ich niedobory moga za-
burza¢ dtugotrwate procesy naprawcze
i obronne komorek.

Jak wtasne odkrycia naukowe pomaga-
ja pani zy¢ zdrowiej?

Unikam zywnos$ci wysoko przetworzo-
nej i dbam, by na co dzienn moj talerz
mienit si¢ barwami §wiezych warzyw
i owocow. Moim rytualem jest co-
dzienna porcja owocéw lesnych. Duzo
sie ruszam - naleze do klubu mito$ni-
kow power walkingu. Wedruje cztery
mile kazdego ranka, pie¢ razy w tygo-
dniu. Ruch w grupie ma walor spotecz-
ny - rozmawiamy, dzielimy si¢ troska-
mi, Smiejemy si¢. Aktywno$¢ i bliskos¢
zludZmi to nieoceniony lek.

Social media petne sg rad samozwan-
czych influenceréw i guru od medycy-
ny naturalnej. Jak odnalez¢ sie w tym
szumie?

Wielu internautéw chetniej ufa bloge-
rom bez wyksztatcenia niz naukow-
com. Apeluj¢: badzmy sceptyczni
i sprawdzajmy zrodta informacji. Jesli
ktos rozwaza suplementacje, powinien
omowic to z lekarzem lub dietetykiem.
I na koniec: pamig¢tajmy, ze w natu-
rze zasada ,wiecej znaczy lepiej” nie-
mal nigdy sie nie sprawdza. Nie trzeba
jes¢ ton warzyw czy suplementow. Pro-
wadzone przez badaczy z Uniwersyte-
tu Edith Cowan (ECU) w Australii, we
wspoélpracy z Queen’s University Bel-
fast w Wielkiej Brytanii oraz Duniskim
Towarzystwem Walki z Rakiem, trwaja-
ce 23 lata badanie na 50 tysigcach ludzi
wykazato, Ze osoby, ktérych positki za-
wieraty umiarkowana ilos¢ fitosktad-
nikow, zyty dtuzej. Optymalny jest po-
ziom 500 mg flawonoidéw dziennie. To
tyle, ile zawieraja np. filizanka herba-
ty, jabtko, pomarancza, 100 g boréwek
i 100 g brokultéw tacznie. Liczy si¢ row-
nowaga i regularne, umiarkowane por-
cje dostarczane organizmowi kazdego
dnia. Droga do zdrowia i dlugowiecz-
nosci to nie rewolucja, a raczej codzien-
na ewolucja.m
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P Pierscionek
Krokodyl
129 zt
A lilou.pl
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» STYILL o
g 1 elegancja ]
;gezentuje kolekcje Womenswear
AfZima 2026, w ktérej nowoczesny

Fing spotyka sig z ponadczasowg
eledancja. Inspirowana dziedzictwem
krawieckim markii kunsztem pracy z weing,

kolekcja celebrije site wspétczesnej kobiety, . LR
oferujac garderobe zaprojektowana z myéla
o jej.dynamicznymsstylu zycia.Wyrafinowane RESERVED
plaszcze, perfekcyjnie skrojone marynarki Kurtka ze skory naturalnej

599,99 zt

i luksusowe dzianiny tworzg harmonijng
reserved.com

réwnowage miedzy komfortem a elegancja.
Szlachetne tkaniny, bogate faktury

i dopracowane detale podkres$laja najwyzsza
jako$¢ wykonania. Kolekcja FW26 zostata
stworzona dla kobiet, ktére poruszaja

sie miedzy praca, podrézami i 2yciem
codziennym, hie rezyghujac z pewnosci
siebie, stylu i autentycznosci.

POWROT
DO KORZENI

Jesienig jeszcze bardziej cenimy to,

co data nam natura. To wtasnie

z mitosci do naturalnych materiatéw,
recznego rzemiosta i sielskiego rytmu
zycia powstata nowa jesienna kolekcja
poscieli Homla — Harvest Mood,
inspirowana czasem zbioréw i kolorem
letnich grzadek. Miekka bawetna

i subtelne sploty tkanin zmieniaja
poranna rutyne w maty gest czutosci
wobec siebie. To prezent, ktéry mozesz
dad sobie kazdego ranka.
homla.com.pl

JESIEN

w kolorach

Jesien w wydaniu TARANKO to ponadczasowa
krata, ciepte dzianiny i klasyczne fasony.
Kolekcja taczy krawiecka precyzje

z nowoczesnym podejsciem do trenddw,
tworzac ubrania, ktére pozostajg aktualne

HEGO'S niezaleznie od zmieniajacej sie mody.
MAKO MILANO Scenerig do jej prezentadji staly sie wybrzeza
Kowbojki I\g;:agsgy:r deszczowej, ale jakze pieknej Szkocijil
Raye Suede hegos.eu taranko.com
Caramel
990 zt

mako-store.pl




Moda biurowa nie musi by¢
nudna. Koszule z podkreslonymi
ramionami, pieknie skrojone
spodnice czy marynarki typu
,officer” zapinane na dtugi

rzad guzikéw. W najnowszej
kolekcji Patrizia Pepe wyraziste,
rzezbiarskie linie zostaty idealnie
zaprojektowane z myslg o rytmie
wspotczesnego zycia biurowego.

okulary Patrizia Pepe 1058 zt
koszula Patrizia Pepe 1387 zt
spodnica Patrizia Pepe 1034 zt
torebka Patrizia Pepe 1857 zt
buty Patrizia Pepe 2280 zt

© TYLKOY
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PATRIZIA PEPE w Twoim STYLU

Po lewej:
marynarka Patrizia Pepe
2233 zt
spodnie Patrizia Pepe
1058 zt

po prawe;j:
koszula Patrizia Pepe
1199 zt
pasek Patrizia Pepe
729 zt
spodnica Patrizia Pepe
1034 zt
buty Patrizia Pepe
2280 zt










Po lewe;j:
marynarka Patrizia Pepe
2045 zt
koszula z krawatem
Patrizia Pepe
1246 zt
szorty Patrizia Pepe
917 zt
buty Patrizia Pepe
1387 zt
torebka Patrizia Pepe
1387 zt

Po prawej:
bluzka Patrizia Pepe
1034 zt
spodnica Patrizia Pepe
1387 zt
torebka Patrizia Pepe
2233zt
buty Patrizia Pepe
2280 zt

Zdjecia odbyty sie
w pieknych
wnetrzach Hotelu
Indigo przy ulicy
Smolnej 40
w Warszawie

PATRIZIA PEPE w Twoim STYLU
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lrendy / porady stylistow / inspiracje |/ gorace delale

Wariacje na temal kraly Dostojna, odwazna, zmystowa. Nasza sesja (s. 200)
Akademia wzorow Esy, ptaszkiifloresy z wyobrazni Williama Morrisa (s.208)
Jak to nosicé Hit z pokazéw i ulic - wygodne i efektowne spodnie balloon (s. 214)
Inspiralor Redaktorka mody TS poleca wystawy, kolory i nowe kolekcje (s. 216)

Buly sezonu Od loaferséw przez baleriny po mule. Ktére wybraé? (s. 218)

Zdjecia: MATEUSZ STANKIEWICZ/FEED ME LAB, stylizacja: MARIA SZAJ, asystentka stylistki: ANITA MIELCZAREK,

makijaz: GOSIA MACIAS, fryzury: TOMEK MICKIEWICZ/VDA, modelka: MARIA KONIECZNA/MODEL PLUS, produkcja: MARTA SECH
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BEFFTY

Rratka lsni!

Klasyczny wzér, ale

w wersji z potyskiem,
dzieki temu wyglada
nowoczesnie. Dobrze
mu w towarzystwie
aksamitnej granatowe;j

marynarki i nasyconego
zielenig swetra.

Sweter Dorothee
Schumacher, welurowa
marynarka Zadig & Voltaire,
spédnica Vivienne
Westwood/Vitkac,

torebka Cos

rajstopy Calzedonia




‘po angielsku

zdjecia: MATEUSZ STANKIEWICZ
stylizacja: MARIA SZAJ tekst: KAROLINA TOMASZEWICZ

Kratka powraca w wielkim stylu. Od lat kojarzona
z projektami Burberry, Vivienne Westwood czy
dra McQueena, tej jesieni pojawia sie na zakietach,

fasonach rownowaza klasyczne Kolory: czerwienie,
brazy, beze, butelkowa zielen, szlachetne chabry.




e moda | kratka
-

Folk

i ekleklyzm
Gorset w zielono-
-granatowa krate
ispédnica w lesny
motyw to duet
nieoczywisty. Catos¢
uzupetnia ludowa
chusta w kwiaty.
Gorset BSB, spddnica
Dorothee Schumacher,
chusta, pasek vintage,
buty Pollini

po lewej:

Zamaszysle
falbany
Karmelowa bluzka

z falbana i spddnica
dtugosci trzy czwarte
w krate zyskujg nowa
artystyczna forme
dzieki przewiazanej
w talii marynarce.

Marynarka zawigzana
w pasie, spddnica High,
bluzka Sézane,
rajstopy Calzedonia,
pierscionek Apart
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Fasony
oversize
Kratka dobrze

wyglada

na ubraniach

o luznych krojach.
Garnitur tgczymy
z gorsetem.
Dodajemy torebke
w ksztafcie
portmonetki.
Klasa z twistem.
Garnitur, koszula
MaxMara, gorset Even &

Odd/zalando.pl, torebka
Weekend by MaxMara

po lewej:

Western
ietno

Kremowo-czarna
kamizelke uszyta

z wetny nos

z dzinsowa spddnica.
Uzupetnienie?
Podpowiadamy:

tu sprawdza sie
kowbojki.

Kamizelka Etoile Isabel

Marant/Vitkac,
spodnica Levi's



i kratka -
© - Ciekawe zestawienie |
 wzoréw.oréznej - |
skali, Bluzg i spédnice |
 wduzg wyrazisty
' ~krate nosimy
- ztrenczem w kratke . |
drobna. Wsp6iny
mianownik? Kolory:

' beze, brazy, chabry.

Spbdnica; bluza Solar, *
- plaszez Sézane, buty
Vanda Novak - -

g " po prawej:-
. Eleryezny
TR L WeCcor

: ‘Czarna transparentna

peleryna robi

wrazenie w duecie

Z asymetryczng
spddnicg do ziemi.
Pepitka jako wyrazisty

r detal zdobi dtugi szal
F-'r“-'f_;u, ~ zfalban.
g Caloé¢ Dior







zdjecia: MATEUSZ STANKIEWICZ/FEED ME LAB
stylizacja: MARIA SZAJ

asystentka stylistki: ANITA MIELCZAREK
makijaz: GOSIA MACIAS

fryzury: TOMEK MICKIEWICZ/VDA

modelka: MARIA KONIECZNA/MODEL PLUS
produkcja: MARTA SECH



Miejski

grunge

Krata kojarzy sie takze
z buntowniczym
grunge’em — Swietnie
prezentuje sie

na spédnicy maksi.

Tu konieczne sg mocne
buty, wybieramy
oficerki z dopasowana
cholewka.

Gorset, spédnica MMC,
sweter Marni/Vitkac,

buty Pollini, pierécionek

i bransoleta Apart

- po lewej:
Kobieca linia

Marynarka ma

subtelne wciecie

w talii i fantazyjny

miks kratek

o réznych odcieniach.
Zestawiamy ja

z lakierowanga
otéwkowa spédnica: -

kuszgco i nowoczesnie.
Bluzka Zadig & Voltaire/
zalando.pl, marynaiks
High, spodnica MME _‘




nazwer:
wzory
WILLIAMA MORRISA

Aolo C meigjsce wpoolzenia;
potown XIX wiekw,
Weelko Brgtlanio
najwigksze hily:
Strawterry Thiet, Wellow,
Aeanlhus, Pimperned

Hipnotyzujace i kojace jednoczesnie -
wzory Morrisa znane s3 na calym $wiecie.

U gory: zdjecie Williama Morrisa na fotografii
z 1865 roku, z lewej: jego wzor Acanthus.
Nizej: haftowany kolczyk Hand & Lock
ze sklepu muzealnego William Morris Gallery
w Londynie, zabytkowy parawan, bransoletka
z kolekgji The Met Store w Nowym Jorku,
plakat wystawy w William Morris Gallery.

Z prawej: sneakers Hoff x Morris & Co
(answer.com) oraz londyniski mural
przedstawiajgcy artyste



Fot. East News, materiaty prasowe, Lana Rastro

ajbardziej znany, i to na calym
Swiecie, jest wzor Strawberry Thief
- patrz powyzej. Powstal w 1883 r.,
zaledwie kilka lat po tym, kiedy
dzieje sie akcja Lalki - moze nawet
I - Belcia widziata go w jakim$ zurnalu
mod? Strawberry Thief to dostownie ,zlodziej truskawek”,
ale kiedy z nasza dyrektor artystyczna dobieramy zdjecia
do tekstu, Kasia wymysla urocza wersj¢ nazwy - ,ptaszek
zlodziejaszek”. William Morris stworzyt wzdr, przygladajac
sie drozdom w swej letniej posiadiosci w hrabstwie Oxford-
shire. Zlodziejaszki bezczelnie siegaly po owoce. Ogrodnicy
lamentowali, ale Williama ujat upor i wdzigk ptakéw. Prze-
niost je do projektu. Co ciekawe, ze wzgledu na wielos¢ kolo-
row uzytych do drukowania, truskawkowi zlodzieje okazali
sie¢ najdrozszym deseniem w jego fabryce.

VIRALOWE WZORY

Dlaczego ,morrisy” nie wychodza z mody? Sekret tkwi
w inspiracji natura. Trendy moga si¢ zmienia¢, jednak $wiat
roslin pozostaje niezmiennym zZrédlem pickna. A William
Morris (1834-1896) potrafil ujarzmi¢ to bogactwo w prze-
myslanych wzorach. Jak pisze znawczyni jego tworczos$ci,
kuratorka Rowan Bain, stworzyt unikalny ,morrisowski”
jezyk wizualny, rozpoznawalny dzigki kompozycjom roz-
kwitajacych kwiatéw, wijacych sie todyg, falujacych lisci.

moda | akademia wzordw

LSY, PIASZRI
[ FLORESY

tekst: JOANNA NOJSZEWSKA

Na pewno nieraz widzieliscie te botaniczne
desenie: na szalu, porcelanie, tapecie. William
Morris stworzyl mnostwo podobnych wzorow.
To bylo w XIX wieku, a wiele z nich do dzis
nie wyszlo z produkeji! W modzie siegaja

po nie i wieley projektanci, i popularne
sieciowki. Poznajcie historie i sens projektow
7 fantazji brytyjskiego artysty.

William Morris to wielkie nazwisko designu. Projektant, rze-
mies$lnik, malarz, architekt, pisarz, poeta. Osiagnat tyle, ze
gdy zmart (w wieku zaledwie 62 lat), lekarz orzekt, ze przy-
czyna zgonu bylo ,po prostu bycie Williamem Morrisem
i dokonania, ktdre przerostyby sity dziesieciu ludzi”. Do ency-
klopedii wszed! jako wspottwdrca Arts & Crafts, ruchu pro-
mujacego tradycyjne rzemiosto. Chcial sztuki dla wszystkich
i w przystepnej cenie. Jest autorem maksymy: ,Nie miej
w domu niczego, czego nie uwazasz za uzyteczne lub pigkne”.

SREDNIOWIECZE, MOJA MILOSC

,William Morris byt zafascynowany ornamentyka i zywymi
kolorami sredniowiecza” - podkresla dr hab. Anna Czarno-
wus, profesor Uniwersytetu Slaskiego, anglistka i badaczka
mediewalizmdw, czyli powrotéw do sredniowiecza w kulturze.
,nspiracja byly dla niego gotyckie budowle oraz manuskryp-
ty z epoki i zawarte w nich iluminacje (recznie wykonywane
zdobienia, malowidla i miniatury - red.). Zainteresowat si¢
nimi podczas studiow w Oxfordzie. Znat sztuke sredniowiecz-
na i byl w stanie potem ja ,reprodukowac¢” w swoich dzietach.
Tworzyt tzw. $redniowieczna nowoczesnos¢. Dla niego gotyk
byt i przesztoscia, i przysztoscia. Te fascynacje wida¢ w pierw-
szym domu, ktdéry dla siebie - wraz z architektem Philipem
Webbem - zaprojektowal. To tzw. Red House. Dodajmy: dom
dla rodziny, ktéra stworzyt z Jane Burden. Wkrétce doczekali
si¢ corek Jenny i May.
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moda | akademia wzordow

W ksiazce William Morris Flower’s trafiam na jeszcze jeden trop
dotyczacy inspiracji. William pochodzit z zamoznej rodziny,
to na pewno ulatwilo mu start. Wzrusza mnie, gdy patrze na
zamieszczone tam zdjecie XVI-wiecznej ksiegi z precyzyjnie
wyrysowanymi listkami, fodygami, kwiatostanami, paka-
mi. To Gerard’s Herbal, jedno z najstynniejszych opracowan
dotyczacych ziotolecznictwa. Maty William odkryt tomiszcze
w bibliotece ojca. I potem godzinami wpatrywat si¢ w mister-
ne rysunki. Pewnie wtedy tak zakodowaly sie w glowie, ze po
latach wystarczylo tylko siegna¢ do odpowiedniej szufladki
pamieci. Moze nawet nie§wiadomie.

ARTYSTA AKTYWISTA

Dzi$ zapewne dogadaliby$my si¢ z Morrisem - juz wtedy
dostrzegal negatywne skutki rewolucji przemystowej: zagro-
zenia dla sSrodowiska, opresyjne warunki pracy. Wielkie fabry-
ki uwazat za odczlowieczajace i dlatego promowat rekodzieto.
Uwazal, Ze pedzaca industrializacja obniza jako$¢ przedmio-
tow, zas$ sztuka i rzemiosto moga czyni¢ zycie ludzkie lepszym.
W 1861 r. powstata manufaktura specjalizujaca si¢
w ,design and decorating business”. Morris & Co
szybko znalazla si¢ w gronie najpotezniejszych
w branzy. Brytyjskie klasy, wyzsza i $rednia,
pokochaty ten styl. William odrzucit produkcje
przemyslowa - jego tapety powstawaly recznie.
Zmudny proces tworzenia jednego wzoru mogt
trwa¢ nawet cztery tygodnie! Na stronie muzeum
V&A mozna obejrze¢ te technike: kazdy kolor byt
nakladany z innego drzeworytu, zazwyczaj uzywano
20 réznych barw, ale zdarzalty si¢ projekty wymagaja-
ce nawet 68! Morris miatl zreszta bliskie kontakty z South
Kensignton Museum (bo tak wtedy nazywato si¢ V&A), razem
dzialali, a potem, w XX wieku, cdrka May przekazala muzeum
wiele jego prac.

KURZYSLAD | INNE PRZEBOJE

Stworzyl mnoéstwo projektéw tapet, tkanin, haftéw, mebli,
witrazy. Pierwszy historyczny desen to Trellis. Inspiracja?
Rézane trejaze (kratownice dla roslin pnacych) w ogrodzie
przy Red House. Inne kultowe wzory to Willow Boughs (gate-
zie wierzby) z 1887 r. czy Pimpernel z 1876 r. W tym drugim
tulipany zaplecione sa w 6semki i wystepuja w towarzystwie
mniejszych kwiatkéw, w Anglii noszacych nazwe pimpernel.
Jest to jeden z tych przypadkéw, kiedy przyjemniej jest nie
ttumaczy¢, bo po polsku pimpernel to... kurzyslad. Morris
lubit ten wz6r, udekorowal nim jadalnie w letniej rezydencji.
W grupie znanych deseni jest tez Acanthus z 1875 r. Akant to
mocny motyw w sztuce i architekturze — znamy go z antycz-
nych kolumn czy barokowych detali. Morris wprawit jego
liscie w ruch: wija sie, przeplataja, sa przestrzenne, rzezbiar-
skie. W czotéwce lubianych motywoéw z fabryki Morrisa jest
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tez Golden Lily: gesta kompozycja splatajacych si¢ todyg,
wasow i kwiatow lilii, ktérg stworzyt juz nie William, ale
jego uczen i pdzniejszy dyrektor artystyczny manufaktury,
John Henry Dearle. Klasyczny wariant z 1899 r. ma kremowe
tlo z zielenig, ztotem i pastelowymi akcentami. Dzi$ oficjal-
ny licencjobiorca marki, Sanderson Design Group, wydaje
ten motyw w réznorodnych paletach. No wtasnie, bo fabry-
ka dziatata jeszcze wiele lat po $mierci Williama, ale w 1940
firma Morris & Co. zostala przejeta przez rzeczonego San-
dersona. W latach 60. nastapil nowy wybuch popularnosci
dawnych wzorkéw. Klasyczne motywy proponowano nawet
w... psychodelicznych wariantach. Gwiazdy z zespotéw The
Beatles, The Who, The Stones odwiedzatly butiki na King's
Road, gdzie mozna byto kupi¢ odjazdowe ciuchy inspirowa-
ne tkaninami w kwiaty z XI1X wieku.

OD PRADY DO JACOBSA

W XXI wieku do archiwéw Morrisa siegaja znani projektan-
ci. Jego wzory bywaly inspiracjami pokazéw Prady, Loewe,
Diora, marki Ostwald Helgason czy Valentino Couture
(za kolekcje odpowiadaly wtedy dzisiejsze stawy:
Maria Grazia Chiuri i Pierpaolo Piccioli - pokazano
m.in. plaszcz z nadrukiem inspirowany gobelinem
Drzewo Zycia Morrisa). Dries van Noten przetozyt
na jezyk mody klimat wiejskiej posiadiosci
artysty, Kelmscott Manor. Roslinne wzory
z tamtejszych flandryjskich tapiserii sfotogra-
fowatl i przenidst na ptaszcze, marynarki. Desenie
Morrisa ogladalismy tez u Marca Jacobsa, w luksu-
sowej marce Pringle of Scotland, czy u Joe Richardsa, ktéry
spedzit miesiace w archiwach firmy Morris & Co. I nie kryt
zachwytu: ,techniki, nawiazania, zestawienia koloréw szo-
kuja swoim pigknem, sa jednoczesnie poetyckie i zmienne
- stanowia zaskakujaco idealne odzwierciedlenie wspotcze-
sno$ci” - moéwil projektant magazynowi ,Wallpapper”.

MORRIS WOKOE NAS

Wzory Morrisa znakomicie maja si¢ w $wiecie wnetrz: na
zastonach, roletach, fotelach, poduszkach. Dobrze sa repre-
zentowane w ceramice, bez problemu mozna kupi¢ ozdo-
bione nimi talerze, filizanki, imbryki. W $wiecie gwiazd -
fanka jest aktorka Kate Hudson, ktéra do urzadzenia domu
uzyla tapet Pimpermel. A propos kina - morrisowskie tropy
w filmach bada rezyserka Natalie Cubides-Brady. A jest ich
niemalo - np. w filmowej adaptacji musicalu My Fair Lady
z 1964 roku tapety i tkaniny William Morris & Co. stanowia
kluczowy element scenografii. Na takich przyktadach wida¢,
jak projekty Morrisa wpisuja si¢ w tkanke kultury popular-
nej XX i XXI wieku.m

Korzystatam z ksiazki ,William Morris’s flowers” Rowan Bain oraz informacji
z muzeum William Morris Gallery w Londynie.

Fot. Materiaty prasowe, Lunchmetrics/spotlight, Barboury/materiaty prasowe, Forum
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0Od gory: talerz z wzorem Pimpernel

(porcelanapremium.pl), bluzka z poszukiwanej
przez kolekcjonerki kolekcji Morris & Co x H&M

(sellpy.pl), koszulka pitkarska z wzorem Yare,

naszyjnik Kennet - sklep muzealny The Met,
George Harrison z Beatleséw w ,,morrisowskiej”
marynarce, lata 60., wachlarz (bonito.pl), kotek

- obiekt z wystawy w William Morris Gallery.

Na sasiedniej stronie: brelok ze sklepu

muzealnego William Morris Gallery w Londynie

MATTHEW WILLIAMSON 2014

Two)STYL 211




moda | felieton

deszta Dolly Parton, najstynniejsza
piosenkarka country, amerykanskiej muzyki
ludowej. Nie jestem wielbicielka tego gatunku,
ale Dolly Parton poznatam dzigki filmowi
dokumentalnemu (bodajze) na Netfliksie i od tego czasu
miatam dla niej wiele szacunku i sympatii.
W Ameryce byta narodowa idolka. Troche tak jak u nas
Maryla Rodowicz, z zachowaniem wszelkich réznic -
mam na mysli tylko rodzaj uwielbienia i popularnosci.
Taylor Swift dziala w tym samym gatunku muzyki,
ale nie ma tej charyzmy co Dolly.
Dolly, dziewczyna z biednej rodziny z Tennessee
(czwarte z dwanasciorga dzieci), dzigki talentowi
i wytrwatos$ci wspiela si¢ na najwyzsze pigetro muzyki
rozrywkowej. Sprzedala sto milionéw plyt, grata w filmach,
dostala siedem Nagrod Grammy. Pamietajac o wiasnych
skromnych korzeniach, zawsze hojnie pomagata
potrzebujacym. Zmarta na raka w wieku 80 lat,

212 TwojSTYL

JOANNA
BOJANCZYK

komentatorka mody

ale widocznie aktywnos$¢ trzymata ja w dobrej formie,

bo nawet na ostatnich zdjeciach wyglada miodo.
Sceniczny wizerunek Dolly Parton jest niewyobrazalnie
kiczowaty. To wigcej niz kicz, to kamp. Tapirowanych blond
lokéw nie powstydzitaby si¢ Magda Gessler, rzesy tak
grube, Ze nie wida¢ oczu, obciste blyszczace kombinezony
powiewajace fredzlami. Materialy ztote, srebrne, siatki,
cekiny, fredzle - czego tam nie byto.

Amerykanom si¢ podobato. Nie wiem, czy wszystkim.
Jak sadze, w eleganckim Nowym Jorku czy Waszyngtonie
pewnie mniej. Dla mnie w Dolly Parton byt uosobiony

7+ duch prowincjonalnej Ameryki. Ameryki pracowitej,

zyczliwej, wesotej i catkowicie obojetnej no to,

co tam w Paryzu modniarze wysmaza. Kochajacej rodeo,
kowbojskie kapelusze, fredzle, bysk, brokat, cekiny

i rozowe sukienki.

Dolly stworzyla wlasna wersje stylu country glamour:

z jednej strony kowbojskie buty, fredzle, motywy
westernowe, z drugiej diamentowe dodatki, wysokie
obcasy i dekolty do pasa.

Jednak mnie osobiscie wydaje sig, ze lepiej bedzie, jesli
Amerykanie zachowaja country glamour dla siebie.
Europejska kultura ubioru jest inna. Przyjelismy

od Amerykanoéw dzinsy i caly idiom stylu sportowego,
badZzmy im za to wdzigczni. Stylu uczmy si¢ jednak raczej
od Wtochéw i Francuzéw.

Ale... i u nas sa miejsca, gdzie Dolly Parton ma
nasladowczynie. Wracajac z Mazur do Warszawy,
zatrzymalismy sie na obiad w przydroznej restauracji

w Drobinie. Gdy bylismy skupieni nad ogérkowa, do sali
wkroczyta dziewczyna przyrzucona jaskraworézowym
dlugowlosym futrem do ziemi (sierpient!). Miata je chyba
tylko na entrée, bo zaraz zrzucita, odstaniajgc zestaw:
rézowy biustonosz w catosci widoczny pod
wydekoltowanym topem, obcista spédniczke mini.
Zielone sandaty na wysokim obcasie dopetniaty calosci...
Przyszia mi do glowy taka mysl: jak kto$ taki, jak
minimalista Calvin Klein, mégt pochodzi¢ z Ameryki?
Jedli zostal tym, kim zostal, to chyba tylko przez bunt

i zaprzeczenie. m

llustracja: KASIA SMOCZYNSKA. Fot. Archiwum TS



Fot. Materiaty promocyjne

TOUS w Twoim STYLU

PIEKNO nieskonczonosci

Marka TOUS prezentuje nowg efektowng kolekcje bizuterii -
Infinity, ktéra nawigzuje do symboliki nieskoriczonosci.
Plynna linia to wspotczesna interpretacja ikonicznego misia TOUS.

nfinity, czyli nieskonczonos¢,
przywotuje pozytywne emocje,
taczy przesziosé z przysztoscia.
Symbolizujace ja miekkie, ptynne
linie w kolekcji bizuterii TOUS Infinity to
ewolucja kultowego symbolu marki -
misia TOUS. Staje sie bardziej subtelny,
minimalistyczny i graficzny — na nowo
wyznacza bizuteryjne trendy. W petni
oddaje wartosé sentymentalng projektow
TOUS, nawiazujac do waznych uczuc

i relacji, o ktérych zawsze chcemy pamietac.

Co zachwyca w kolekcji? Kolczyki,
naszyjniki, pierscionki. Od niewielkich,
minimalistycznych form po dfuzsze,
bardziej wyraziste. Motyw misia
zaprojektowano w réznych rozmiarach,
co pozwala dopasowac bizuterie

do indywidualnego stylu i dowolnie

TOUS Infinity: naszyjniki, pierscionki, rézne
rodzaje kolczykéw oraz torebki. Na torebkach
motyw nieskonczonosci pojawia sie jako
ozdobne centralne zapiecie lub element printu.

faczy¢ poszczegdlne elementy. Mocnym
dodatkiem sezonu sg torebki, ktore
charakteryzuje ponadczasowy design

i nowoczesnos¢. W skorzanych modelach
motyw nieskorczonosci zdobi klapy

w formie eleganckiego zapiecia. Maja
uniwersalne fasony, sprawdza sie wiec
na wszystkie okazje. Kolczyki, naszyjniki
i pierscionki wykonano ze srebra oraz
9-i 18-karatowego ztota. Stworzono

je zmysla o codziennym noszeniu —ich
wyraziste formy nie tylko doskonale
uzupetnia stylizacje, ale stana sie jej
gtéwnym motywem. Nowa interpretacja
misia TOUS to przemyslany wizualny
kod, ktéry pozwala dowolnie miksowac
bizuterie, torebki i akcesoria w spdjne
total looki. Kolekcja TOUS jest dostepna
w salonach marki i online na tous.com.
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Spodnie balloon

tekst: KAROLINA TOMASZEWICZ opracowanie: MARIA SZAJ

)
|\

/

1. ptaszcz Massimo Dutti 1290 zt
2. czapka Ganni 409,99 zt, PRM
3. spodnie Posse 1500 zt
4. torebka Coccinelle 1399,90 zt . . 1. kolczyki Apart 799 zt

5. baleriny Coccinelle 949,90 zt 2. czapka &Other Stories 290 zt
6. skarpety Falke 99,99 zf, 3. peleryna Benetton l
Peek & Cloppenburg 420 zt, zalando.pl |
7. szalik Coccinelle 449,90 zt 4. okulary Elixa 299 zt, Apart N

5. spodnie H&M 164,99 zt
6. torebka Dragon Diffusion
2719,90 zt, answear.com
7. baleriny Parfois 149,99 zt

rancuska marka pod kreatyw-
F nym dowo6dztwem Chemeny
Kamali wrdécita do estetycz-
nych korzeni. Znak charakterystycz- 6
ny Chloé to polaczenie boho z nutka
eklektyzmu. Jasne spodnie typu
balloon $wietnie prezentuja si¢
z plaszczem w kratke i gtadka wia- 7
trowka. Dodajemy migkkie baleriny.
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe



Szerokie i powiewne spodnie tej jesieni opanowaly wybiegi i ulice.
Nazwe ,balloon” zawdzieczaja luznym, zwezajacym sie ku kostce
nogawkom. Wedlug nas warto miec je w szalie - dla mody i wygody.

2 1. pasek Zara 109 zt
2. koszula Reiss 860 zt
3. spodnie Zara
109 zt
4. zegarek Elixa
590 zt, Apart
5. torebka Coccinelle
1249,90 zt
6. naszyjnik Solar
89zt
7. buty Zara 159 zt

1. bluzka Answear Lab
469,99 zt, answear.com
2. pierscionek W.Kruk 229 zt
3. spodnie Zara 129 zt

4. kolczyki Apart 319 zt

5. buty Nine West 229,99 zt
6. torebka Answeaar Lab
189,99 zt, answear.com

dla Diora potaczyt potyskujace
szerokie spodnie i koszulke
w kraciasty wzdr. Wyrazisty akcent?
Buty w groszki. Swietny przyktad,
jak w jednej stylizacji zestawic kilka
trendow, by catos¢ prezentowala sie¢
z klasa. Nasza propozycja: zamiennie
srebrny model balloon. Na efektowny
wieczor.

| onathan Anderson w kolekcji

Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe
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KAROLINA
TOMASZEWICZ
redaktorka mody TS

ho wants to live forever? — $piewat Freddie
Mercury. I przepowiedzial sobie status
legendy. 5 wrzesnia artysta skonczytby
80 lat, z okazji rocznicy urodzin Victoria &
Albert Museum w Londynie przygotowalo wystawe Splendid
things (2), ktora bezptatnie mozna oglada¢ od 24 pazdziernika
do 17 stycznia. Co podziwiamy? Osiem ,lookéw” z r6znych
momentéw kariery Freddiego. Tytul nawiazuje do przepychu
obiektéw, ktérymi lubit si¢ otacza¢, a udostepnila je Mary
Austin, jego przyjaciotka. Pozostajac w kregu dobrej muzyki:
marka Guess stworzyla limitowana linie dzinséw, koszulek,
kurtek i czapek z logo The Rolling Stones (I). Czerwone usta
z jezykiem zaprojektowal na poczatku lat 70. Anglik John
Pasche. Dzi$ wcigz sa symbolem wolnosci, przetamywania
schematow i kojarzg sie z wokalista TRS - Mickiem Jaggerem.
W jesienne wieczory bedziemy nie tylko stucha¢ plyt, ale
réwniez nosi¢ najmodniejszy odcien: sliwke. Projektanci
francuskiego domu mody Hermes (3) proponuja, by taczy¢ ja
z limonka. Prugna (po wlosku sliwka) - bo taka wdzieczna
nazwe nosi ten trend - zaraz obok czerwieni i kobaltu wiedzie
prym w tym sezonie. Wybornie prezentuje si¢ tez butelkowa
zielen, a ta kusi w kampanii krakowskiej marki Naree ().
Sfotografowana w matych szkockich miejscowosciach i na
klifach, promuje jesienno-zimowa kolekcje, w ktdrej duzo
jakosciowych miekkich swetréw i otulajacych fasonéow
w sam raz na chlodniejsze dni. Przenosimy si¢ do L.odzi,
skad pochodzi Roselle (5). Stynaca z kobiecej klasyki
rodzinna firma to romantyczne sukienki, kardigany
i sporo propozycji do biura - marynarki i spodnie

w neutralnych odcieniach. Z kolei zatozona w Warsza-

wie przez Mariole Pietrzyckg marka Mari Preti (7)

w kolekcji Warsaw Women proponuje kroje bliskie ciatu,
podkreslajace zmystowo$¢. Bazuje na naturalnych,
szlachetnych materiatach: wetnie, kaszmirze. Materialy i ich

wykorzystanie w drugim obiegu to konik Karoliny Ramus

i Marty Ammar, ktdre tworza Vinnci (6). Ten kreatywny

kolektyw stoi za niepowtarzalnymi projektami. Najbardziej
charakterystyczne? Skdérzane kurtki po petnej metamorfozie,
z wymienionymi podszewkami, zamkami, guzikami.
Jeszcze cieplej jest we Fluff (8) na Koszykowej. Kurtki
puchowe sa $wietne gatunkowo, maja unikalny design.
Puchowka w kwiatki? Dziewczeca, robi wrazenie. Na koniec
znana i lubiana wygoda - sezon na klapki koficzymy
w Birkenstockach (9). Te sa wyjatkowe, bo powstaty
we wspolpracy z wloskim domem mody Etro. Idziemy w to! m

Fot. Materiaty prasowe



Fot. Akpa, Albert Pabijanek, archiwum TS, archiwum prywatne

CZAS NA DOSKONAOSC
NAJLEPSZE L
PROJEKTY 2026

DOSKONALOSC MODY ,,Twoj STYL”

TO JUZ 28. EDYCJA!

ZAPRASZAMY MARKI I PROJEKTANTOW

D DO UDZIALU W RONRURSILE.
h

tatuetka Doskonalos¢ Mody to docenienie
najciekawszych projektow, kolekeji, zjawisk,
wydarzen i inicjalyw. Nagradzamy zarowno znane

DOskoNALOSe . . . .. .
Momm i lubiane zagraniczne marki, jak i lokalnych mlodych

2026

tworcow - nasza nagroda to dla nich wiatr w zagle.

W Kkonkursie w Lym roku moze wziac¢ udzial kazda [irma
i projektant, ktorych Kolekeje wiosna-lato 2026
i jesien-zima 2026,/ 2027 sprzedawane sa na rynku polskim.

Na zgloszenia czekamy do 18 grudnia 2026.

Sponsor statuelel Wiecej na Lwojstyl.pl dm2026
Am pl Regulamin konkursu na regulaminy.pl

JURY
KONKURSU -
DOSKONALOSC _
MODY 2026 S A=
Kasia Sokotowska Ania Harel Michat Szulc Mela Koteluk Lidia Popiel Anna Halarewicz
rezyserka Kuczynska dziennikarka projektant, wokalistka modelka artystka,
pokazéw mody projektantka modowa wyktadowca i autorka tekstow i fotografka ilustratorka mody

Joanna Katarzyna Pluta Joanna Maria Szaj Karolina
Lorynowicz dyrektor Nojszewska kierownik dziatu Tomaszewicz
redaktorka artystyczna TS edytorka TS mody istylizacjiTS ~ redaktorka mody TS

naczelna TS
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WEIJSCIE

tekst: KAROLINA TOMASZEWICZ
wybor: MARIA SZAJ

Nowy sezon — nowe buly. Sa baza jesiennej szaly.
Klasyczne modele zyskuja finezyjna, ozdobna odslone.

Redaktorki 'T'S podpowiadaja, co wybierac i z czym nosic.
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe

CHANEL

bowiagzuje jedna zasada — mule
musza by¢ wygodne. Wsuwane
loafersy, czoétenka na ptaskim
i wysokim obcasie powinny by¢ dobrze
wyprofilowane. Inspiruje pokaz Chanel
—tu wersja na stupkowych szpilkach.
Mule swietnie uzupefnia zestaw
z dzinsami, luzna koszulg i marynarka.

1.Zara 179 zt
2. Kurt Geiger 985 zt
3. Miista 999 zt, PRM
4. LiuJo 729 zt, zalando.pl
5. Massimo Dutti 479 zt

1.Zara 179 zt
2. Miu Miu 3400 zt
3. Dries van Noten 1600 zt
4. Puma 449 zt
5. Steve Madden 572 zt
6. Reebok 299,99 zt
7. Hoff 639 zt
8. Adidas by Stella McCartney
699,99 zt, answear.com

2
®
.
B
-,
o)

SNEAKERSY

port i potysk to ostatnio

popularne potaczenie.
Satynowe sneakersy
sg bardziej eleganckie od

klasycznych. Wazne: w jednolitych
barwach. Wktadamy je zaréwno

na dzien, jak i na wieczor.

Ciekawie? Do luznego garnituru,
sukienki z powiewnego materiatu

noszonej ze skérzang kurtka.

Twsj STYL 219
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1. Zara 249 zt
2. Reiss 743 zt
3. Marc Jacobs 1209 zt,
DH Vitkac
4. Marc Cain 1079 zt
5. &Other Stories 650 zt

MIU MIU

rzykuwaja wzrok kolorami
Pi ozdobnymi aplikacjami.

Dziewczece baleriny wyszywane
kwiatowymi wzorami, koralikami,
dzetami, z lakierowanym potyskiem —
sprawdza sie w wiekszosci stylizacji.
Warto miec je w szafie — trendy
przemijaja, baleriny pozostaja!

/4

CZOLENKA

ajmodniejsze czétenka?
Z kwadratowym noskiem
i na masywnym obcasie.

Ale tez typu slingback, z odkryta

pieta iz paskiem. W sam raz do

wetnianych gtadkich sukienek

i kompletéw w kratke. tadnie

prezentujg sie w kolorach brazu
4 i bordo, w tatki. Czarne,
eleganckie maja ciekawe detale
— metalowe klamry, noski.

1. Mango 159,99 zt
2. Parfois 199,99 zt
3. Alohas 679,99 zt, answear.com
4. Coach 829,99 zt, PRM
5. Coccinelle 989 zt
6. Camper 715 zt
7. Arket 650 zt
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe



1. Kurt Geiger 350 zt
2. Melvin & Hamilton 929 zt,
zalando.pl
3. All Saints 859 zt, zalando.pl
4. Clarks 550 zt
5. Marc Cain 1119 zt
6. Coccinelle 999,90 zt
7. Marc Cain 1079 zt
8. Camper 759,99 zt

il

=

otbuty w meskim stylu:
ponadczasowe. Dobra
inwestycja? Loafersy w kolorach

butelkowej zieleni i burgunda.
Odwazniej? Modele srebrne, ze
sztucznego futerka, z chwostami.
Lubimy je w duetach z lekkimi dtugimi
sukienkami —dla kontrastu.

CHANEL

LOAFERSY

Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe

Reklama

LOLA
CASADEMUNT:

(405 Jat stylu

$ l’ zapisanych w ,,The Archive Edit”

Z okazji 45-lecia LOLA CASADEMUNT prezentuje ,The
Archive Edit” - specjalng odstone kolekgji Jesier\/Zima
2026-2027, ktéra siega do archiwdw marki i interpretuje
jej najbardziej charakterystyczne kody na nowo.

Od ponad czterech dekad hiszpanska marka buduje
wiasny jezyk mody, oparty na kobiecosci, kolorze,
wyrazistych detalach i elegancji. Jubileuszowa kolekcja
nie jest jednak nostalgicznym powrotem do przesztosci.
To wspotczesne spojrzenie na dziedzictwo marki

i pokazanie, ze jej DNA moze ewoluowad bez utraty
charakteru.

Inspiracja dla projektéw staty sie m.in. sylwetki
zaczerpniete z osobistej garderoby zatozycielki marki,
Loli Casademunt. Klasyczne formy zyskaty nowoczesne
proporcje, precyzyjne ciecia i bardziej wspotczesng
lekkosc.

.The Archive Edit” symbolicznie taczy takze dwa
pokolenia: wyczucie detalu Loli Casademunt z odwazna,
barwna wizjg Maite Casademunt. To wtasnie balans
miedzy dziedzictwem a nowoczesnoscia od 45 lat
definiuje marke.
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pielegnacja /| makijaz | fryzury / perfumy / nowosci

Mlodos¢é ma przyszlosé! Dossier namodny temat skin longevity (s. 224)
Wilosy jesienia lraca gestosc Przeczekac to czy leczyc? (s. 234)

Moj wybor Zapach wiatru w drzewach, r6z na powieki, kapsutowe pedzle (s. 242)

Fot. Getty Images



Pickna i zdrowa
Specjalisci radza, jak zy¢, by
na dfuzej zachowad mtodosc skéry...
niezaleznie od wieku. Najskuteczniejsze
sposoby pielegnacji, zabiegi medycyny
estetycznej, spa i wellness
(s. 224).
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Mlodosc¢

MA PRZYSZLOSC

tekst: EWA SARNOWICZ

SKin longevity to najgoretszy
trend w pielegnacji - tej
domowej, gabinetowej, spa
1 medycynie estetyczneyj.
Nie chodzi o zatrzymanie czasu
ani ,wiecznej mlodosci”.

To nie odmladzanie ani
ukrywanie oznak wieku,
raczej dlugofalowe wspieranie
funkcji skory, jej odpornosci
1 regeneracji. To podejscie
wplywa nie tylko na dobor
Kkremow i zabiegow, ale tez
na styl zycia. Specjalisci
podpowiadaja, jak dbac o siebie
w duchu longevily.

tarzenie si¢ — rowniez
skory - jest nieuchron-
nym procesem utraty
energii, kumulacji
uszkodzen komdrek,
btedéw DNA, ostabie-
nia regeneracji. Miedzy 2009 a 2019
rokiem przyznano cztery Noble za
odkrycia dotyczace réznych aspektow
diugowiecznosci, a potem przyszia
pandemia i temat wybucht ze zwiek-
szona sila. Pojawily sie kliniki, zabiegi
1 mnostworekspertow od longevity —
w zdrowiu (piszemy o fym na str. 186)
i urodzie. Czy to marketingowy chwyt,
czy nadzieja na przysztos¢? Jak
moéwia: ,genéw nie wydiubiemy”.
- Ale mamypna nie wplyw, niektére
moga pozostac uspione, inne mozemy
pobudzi¢ - méwi driGeorge Gaitanos,
dyrektor Chenot Palaéé-Weggis

w Szwajcarii, osrodka wyspecjalizo-
wanego w dziedzinie longevity. - Jak
obliczono, geny w 20-50 procentach

decyduja o dtugosci zycia, reszta
zalezy od srodowiska i stylu zycia, ".5
czyli epigenetyki. Dlatego osoby ;

z identycznymi genami moga wygla-
da¢ mtodziej lub starzej. Ich komorki
bywaja w réznym wieku.
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ZACZNIJ OD FILTRA

W ostatnich latach coraz czg¢sciej
pojawia si¢ pojecie skinspan. Oznacza
okres zycia, w ktérym skéra zachowu-
je zdrowie, sprawno$¢ biologiczna

i mlody wyglad, nie tylko wykazuje
brak zmarszczek czy przebarwien.

A ze - jak podkreslaja autorzy przegla-
du opublikowanego w ,Journal of
Cosmetics Dermatology” - skéra nie
starzeje si¢ nagle, ale latami, nigdy nie
jest za pdzno zaczac¢ ja wzmacniad, by
starzata sie tadnie i zdrowo. Jak to sie
robi? Dlugofalowo i systematycznie.
Przede wszystkim uzywajac kremow
z filtrami UV. Badania wskazuja, ze

az 80 procent oznak starzenia si¢ skory
twarzy spowodowanych jest przez
nadmierne promieniowanie UV.
Uszkadza DNA komoérek, odpowiada
za oparzenia, generuje powstawanie
w skdrze wolnych rodnikéw, nasila
aktywnos¢ metaloproteinaz, czyli
enzymow, ktdre tna kolagen, elastyne
iinne biatka budulcowe. Efekt:
pojawiaja si¢ zmarszczki, przebarwie-
nia, zmniejsza jedrnos¢, wzrasta
ryzyko nowotworow. Wniosek: filtry
przeciwsloneczne to najlepszy
sktadnik anti-aging. - Uzywane nie
sezonowo - tylko w lecie, ale codzien-
nie, przez caly rok - méwi Ilona
Kiraga, kosmetolog, szkoleniowiec
Bandi Cosmetics. Proponuje, by
ochrone przeciwstoneczna wspomagac
antyoksydantami, na przyktad
witaminami C (wplywa tez na syntez¢
kolagenu i procesy pigmentacji), E,
resweratrolem albo - z nowszych
odkry¢ — astaksantyng i karnozyna.
Szczegdlnie jesli mieszkasz w miescie.
Ogromne niemieckie badanie dowio-
dlo, ze kobiety zyjace w miastach
mialy o 20 procent wigeksze przebar-
wienia niz te ze wsi, nawet przy takiej
samej ekspozycji na stonce!

Ale przeciez o filtrach i antyoksydan-
tach piszemy od lat! - Podstawy
pielegnacji nie sa nowe, ale dzi$ coraz
wiecej wiemy o mechanizmach ich
dziatania, wlasnie w kontekscie

226 TwojSTYL

diugowiecznosci skory - odpowiada
ekspertka. - Drugi bardzo wazny filar
skin longevity to tez nic nowego -
wzmacnianie funkcji barierowych
naskdrka i zwigzane z tym nawilzenie
skory. Tu pomagaja lipidy, dzi§ wiemy,
Ze najlepsze sa naturalne sktadniki
cementu miedzykomoérkowego, bo
zmniejszaja utrate wody i sprawiaja,
ze skora staje si¢ bardziej odporna

na niekorzystny wplyw czynnikéw
zewnetrznych. Z wiekiem ich ilos¢
spada, dlatego nalezy je uzupeltniag¢,
na przyklad ceramidami, cholestero-
lem, kwasami ttuszczowymi. Oraz
sktadnikami pobudzajacymi synteze
naturalnych ceramidéw, np. popular-
nym niacynamidem, lub z nowych:
mineralnym ekstraktem z alg wapien-
nych - dodaje. Wzmacnianie bariery
naskorkowej zatrzymujacej wilgo¢

w skdrze dobrze polaczy¢ ze sktadni-
kami higroskopijnymi przyciagajacy-
mi wode, jak kwas hialuronowy iinne
glikozaminoglikany oraz cukry, np.
trehaloza. Dobrze nawilZona skora jest
mniej podatna na wptyw czynnikéw
zewnetrznych, poprawnie si¢ ztuszcza
i odnawia, komorki lepiej sie komuni-
kuja, a co za tym idzie, regeneruja.

A cozmodnymi w ostatnich latach
sktadnikami biostymulujacymi?

- Dopiero wtedy, kiedy masz szczelna
barier¢ i chronisz si¢ przed promienio-
waniem UV, biostymulacja ma sens.
W przeciwnym razie moze przecigzy¢

g

skore lub ja podrazni¢ - mowi ekspert-
ka. - Dlatego najpierw dbamy o pod-
stawy, a dopiero pézniej siegamy

po retinoidy (retinol, retinal, HPR),
ktore wspieraja odnowe naskorka

oraz synteze kolagenu i ograniczaja
jego degradacje, albo po biostymuluja-
ce peptydy sygnatowe (np. peptydy
miedziowe), ktére wspomagaja
przekazywanie informacji mi¢dzy
komérkami, tez dotyczacych

syntezy kolagenu.

Nowoscia sg egzosomy, ktére réwniez
wzmacniaja komunikacje miedzy
komérkami, polinukleotydy i PDRN.

W kontekscie skin longevity duzo méwi
si¢ tez o mikrobiomie. Zaburzony sktad
mikroflory bakteryjnej na skérze nasila
jej permanentne stany zapalne, a to
drugi po promieniowaniu UV powdd
jej przyspieszonego starzenia sig, tzw.
inflammagingu. tagodne kosmetyki

z pro- i prebiotykami wspieraja
wilasciwy sktad mikrobiomu. Inflam-
maging tagodza tez neurokosmetyki.
Zawieraja sktadniki uspokajajace

i, co za tym idzie, poprawiajace
funkcjonowanie skory narazonej na
stres, np. adaptogeny (ashwagandha,
Centella asiatica, reishi). Coraz czesciej
rowniez relaksuja. Przyktad? Nowa
marka Neuraé zawiera roslinne
neurosktadniki kojace i stymulujace
produkcje beta-endorfin wptywajacych
na pozytywne emocje i ograniczajacych
uwalnianie kortyzolu, hormonu stresu.

1. Youth Restoring Radiance Capsules hérmonic 100 zt/30 kapsutek 2. Tetra-C Yuzu
Multikrem booster rozswietlajaco-regenerujacy AA Laab 50 zt 3. Biostymulujacy krem
przeciwzmarszczkowy Symphonia Dermika 90 zt 4. Ultimate The Mask Sensai 2250 zt

5. Absolue Longevity MD Intercept The Cream Lancéme 759 zt
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Fot. stock.adobe.com

Kosmetyki te maja relaksujace neuro-
zapachy stworzone zgodnie z zasadami
aromachologii i podobnie dzialajace
neurokonsystencje. Ich wplyw

na skdre potwierdzity testy przeprowa-
dzone na okoto 200 ochotnikach.

Na koniec kosmetolozka dodaje: - Cie-
kawymi sktadnikami w stylu longevi-
ty sa tez senolityki, ktore ,sprzataja”
ze skory nieuzyteczne komorki

i odzyskuja komponenty do syntezy
nowych, na przyktad Andrographis
paniculata, czyli brodziuszka wiecho-
wata. Trwaja tez badania nad sktadni-
kami wptywajacymi na mitochondria,
czyli centra energetyczne komorki,
np. oceanicznymi biofermentami
bakteryjnymi.

PROGRAM PIELEGNACJI

Ilona Kiraga podpowiada, jak go
utozy¢. — Na dzient naktadamy preparat
z antyoksydantami i ochrona przeciw-
stoneczna. Na noc peptydy i sktadniki
stymulujace, bo wtedy zachodza
procesy regeneracyjne. Na zmiane

z retinoidami, jesli nie ma przeciw-
wskazan. Mozna uzywac kosmetyku,
ktéry taczy kilka sktadnikéw o podob-
nym dzialaniu. Ale niekoniecznie

W najwyzszym stezeniu, bo to

nie zawsze dobre dla skory.
Pielegnacja longevity, po zapewnieniu
podstawowych potrzeb skéry, powin-
na by¢ zindywidualizowana, czyli
dziata¢ na stabe punkty cery - np.
naczynkowej czy nadreaktywnej.

- Dlatego w nowoczesnej kosmetologii
odchodzi sie od kremoéw ,na wiek”,

30, 40, 50+ — wyjasnia ekspertka. Jest
sceptyczna tez w sprawie pielegnacji
koreanskiej. - Longevity nie polega

na stosowaniu duzej liczby kosmety-
kow, jak w Azji, tylko na pielegnacji,
ktéra ma odpowiada¢ na rozne
mechanizmy starzenia. Ale - zastrzega
—jesli kto$ lubi wieloetapowa pielegna-
cje i taka rutyna go relaksuje, mozna
to uznac jako element longevity.
Kosmetyki domowe to nie wszystko.
W nurcie longevity wracamy

Cialo umie sie naprawiac. Trzeba
lylko da¢ mu sygnal. Nie zastepowad
pracy komorki, tylko kompleksowo
pobudzié ja do dzialania i chronid.

do gabinetéw kosmetycznych, a one
oferuja coraz skuteczniejsze zabiegi, bo
tacza techniki sprawdzone przez lata

i nowoczesne technologie. Relaksuja

i stymuluja. W Danucera Spa masaz
ciata wspomaga fototerapia swiatlem
czerwonym i podczerwonym. W fir-
mowym zabiegu na twarz - réwniez

z mikropradami. - Dziatamy komplek-
sowo - moéwi Magdalena Wilkowski,
kosmetolog i szkoleniowiec Danucery.
- Systematyczne stosowanie ztozonych
technik dtugofalowo pomaga dba¢

o skoére, ale tez wzmacnia efekty
zabiegdw medycyny estetycznej.

W NOWYM STYLU

No wlasnie, czy medycyna estetyczna
odpowiada na trend longevity? - Tak.
Naskorek, skora wlasciwa, tkanka
podskérna, ttuszczowa, migsniowa,
uktad kostny tacza si¢ - mowi prof.
Barbara Zegarska, wspétorganizatorka
konferencji iADE Longevity. - W nur-
cie longevity nalezy dziata¢ komplek-
sowo, na wszystkie warstwy skory

i tego, do czego jest podczepiona.
Dlatego pielegnacji powinny towarzy-
szy¢ masaze - i relaksujace, i wzmac-
niajace miesnie - oraz zabiegi medycy-
ny estetycznej. Nie jeden mocny, ktéry
da natychmiastowy efekt napompo-
wanej albo ,zamrozonej” twarzy, ale
wiele uzupetniajacych sie, zwiekszaja-
cych efekt dzialania, wspomagajacych
nawzajem w spersonalizowane;j
dtugofalowej strategii. By skéra
wygladata dobrze nie tylko dzi$, ale

iza 10-20 lat. Dr Marcin Ambroziak,
ktory z prof. Zegarska organizuje iADE
Longevity, zauwazyl: - Kiedy$ pacjent-
ka chciata zlikwidowa¢ zmarszczke,
dzisiaj mowi: ,Chciatabym si¢ ze soba
dobrze czu¢”. Dlatego skupiamy sie

na wspieraniu skory i jakosci komorek.
Im lepsza, tym lepiej wygladamy.

W czasach dlugowiecznosci spada
zainteresowanie agresywnymi
metodami usuwania skutkow starze-
nia, ktére wigzaly sie z bélem, dtugim
czasem rekonwalescencji. Zabiegi
longevity sa bardziej komfortowe, nie
powoduja dlugotrwatych podraznien,
obrzekow czy zaczerwienien, pozwala-
ja na szybki powrdét do codziennych
aktywnodci i naturalny wyglad.

,To terapie medycyny regeneracyjnej
stymulujace naturalne mechanizmy
naprawcze skory, by pobudzi¢ jej
odnowe” - méwia eksperci.

Na przyktad pilingi, Swiatlo szeroko-
pasmowe dziatajace kompleksowo

na jej roznych poziomach, swiatto
czerwone i podczerwone tagodzace
zapalenia i wspierajace odnowe, lasery
o tagodnych parametrach, biostymula-
tory, np. polinukleotydy, kwas
polimlekowy, hydroksyapatyt wapnia,
ktoére pobudzaja skore do przebudowy
i produkcji kolagenu. Albo mezotera-
pia, nie tylko z osoczem bogatopltytko-
wym (PRP) czy fibryna, ale z biosty-
mulatorami, albo radiofrekwencja
mikroiglowa, ktéra poprawia napiecie,
gestodc i jedrnosé skory. Nawet
toksyna botulinowa ma swoje miejsce
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w terapii longevity - kiedys stosowana
na zmarszczki, dzi$ zapobiegawczo,
z szacunkiem dla naturalnej mimiki.

CO WYBRAC W SPA

Trend longevity wymaga dziatania
holistycznego, a ze wyr6st z rynku
premium wellness, ktéry zdominowat
osrodki spa, dobrze jest do nich zajrzec¢.
W ostatnich latach rozwijaly si¢ tam
mocno zabiegi i kuracje upiekszajace
polaczone z elementami prozdrowotny-
mi, relaksacyjnymi, wspierajacymi
jakos$¢ zycia, wewnetrzng réwnowage
oraz nowoczesna profilaktyke starzenia.
I tak pojmowana dtugowieczno$é
zdefiniuje nadchodzace lata w branzy
beauty - co zakomunikowali eksperci

i menedzerowie podczas szczytu
INNOCOS Beauty & Longevity 2025

w Genewie — a przeciez Szwajcaria to
kolebka zabiegéw longevity premium
wellness. Trend ten obserwujemy
rowniez w Polsce. W spa i urodowych
klinikach obok masazy i zabiegéw
upiekszajacych wzbogaca si¢ z kazdym
miesigcem menu technologii longevity.
Podstawowa pozycja, ktorg wszyscy
znamy, jest sauna, pojawia si¢ coraz
wiecej jej rodzajow. Do klasycznej
finskiej, gdzie ciato jest krotkotrwale
przegrzewane, by zmobilizowac
mechanizmy obronne (serce bije
szybciej, naczynia krwionosne si¢
rozszerzaja, a skora poci), dotaczyty

na przyklad sauny infrared z lampami
na podczerwien zamiast tradycyjnego
pieca, nagrzewajace cialo w nizszej
temperaturze (40-60 stopni). Regularne
powtarzanie sesji sprawia, ze organizm
adaptuje sie do warunkéw ekstremal-
nych. I relaksuje - rozgrzanie i schto-
dzenie dziata jak naturalna terapia
antystresowa, wiele oséb odczuwa

po tym odprezenie, lepiej $pi.
Nadzwyczajna mobilizacj¢ wywoluje
tez krioterapia, podczas ktdrej ciato
przez trzy minuty schtadzane jest
powietrzem o temperaturze ponizej

stu stopni. Po zakonczeniu zabiegu
naczynia krwionosne silnie si¢ rozsze-
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Nie chodzi o to, by ukryc¢ skutki
uplywu czasu. Lepiej sprawid,
by organizm sobie z nimi radzil.

rzaja, wigc przeptyw krwi rosnie,

co dotlenia tkanki, przyspiesza ich
odzywienie i regeneracje, pobudza
wydzielanie endorfin, rozluznia
mieénie. Takie zabiegi (kiedys stosowa-
ne tylko medycznie) dzi$ rowniez coraz
czesciej sg oferowane w spa, bo kabiny
wymagajq coraz mniej miejsca. Firma
Starpool stworzyta nawet chtodzace
suche 16zko floatingowe, w ktérym
oplywajaca cialo woda (z nieco
fagodniejsza temperatura 4-6 stopni)
zamknieta jest w materacu.
Niezmiennie od ponad dwudziestu lat
w osrodkach beauty popularnoscia
cieszy si¢ endermologia, czyli masaz

podcisnieniowy potaczony z rolowa-
niem ciata dla pozbycia si¢ obrzekow

i cellulitu, stosowany tez w rehabilita-
¢ji blizn, po operacjach, w fizjoterapii.
Dotlenia komorki, usuwa toksyny,
redukuje kortyzol i stres, poprawia
odpornos$¢ i jakos¢ snu, pobudza fibro-
blasty do produkcji kolagenu, elastyny
i kwasu hialuronowego. W ostatnich
latach endermologia wzbogacona
zostata w przeciwzapalne $wiatto LED
oraz wibracje 30 Hz (LPG Infinity)

- wspieraja aktywacje tkanki tacznej

i drenaz oraz usprawniaja mikro-
krazenie. Inny rodzaj mechanicznej
stymulacji jest w urzadzeniu FaceLift
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DANUCERA w Twoim STYLU

L

Twoja chwila spokoju
1 piekna zaczyna sie
w Danucera SPA
zalozonym przez
Danute Mieloch
W samym centrum
stolicy. Flagowe
zabiegi opierajg sie na
spersonalizowanych
rytuatach inaturalnych
sktadnikach. Laczg
gleboki relaks
Z natychmiastowym
efektem liftingu
1rozdwietlenia.

[ uksus spa

W sercu miasta

armonijne, komfortowe, dwupoziomowe piekno. Trzeba dziata¢ kompleksowo. Dlatego innowacyjne
Danucera SPA zajmujace ponad 200 metréw zabiegi na twarz i ciato spotykaja sie tu z holistyczng troska
kwadratowych zaprojektowane zostato przez o wiosy, a takze piekne i zadbane paznokcie. Danucera SPA
Agnieszke Colombié z Agnes Colombié Design. to miejsce, w ktérym pielegnacja staje sie rytuatem, a kazdy
Whnetrza zdobig naturalne kruszce — kamien, marmur, mo- moment — doswiadczeniem piekna w najczystszej formie.

siezne akcenty i delikatne faktury inspirowane natura. Ciepte
Swiatto, miekkie tkaniny i dopracowane detale tworza
atmosfere petnego zanurzenia w spokoju i luksusie. To miej-
sce, w ktérym pielegnacja staje sie rytuatem. Oaza ekskluzyw-
nosci, w ktorej piekno nabiera nowego, wielowymiarowego
charakteru. A kazda wizyta to indywidualnie skomponowany
rytuat, tworzony, by przywréci¢ harmonie i naturalny blask.
Danucera Spa przy ulicy Pieknej 15 to miejsce inne niz wszyst-
kie. Kosmetolog z uwaznoscig rozmawia z klientem, przy-
glada sie potrzebom skéry, a po konsultacji proponuje tera-
pie i zabiegi dopasowane zgodnie z Twoimi indywidualnymi
preferencjamii potrzebami skory. Ekspert dobiera produkty,
techniki masazu i etapy pielegnacji tak, by zabieg byt w pet-
ni spersonalizowany: nawilzajacy, regenerujacy, oczyszczaja-
cy lub liftingujacy. Bo kazda skéra ma inne potrzeby i wyma-

I
ga wyjatkowego traktowania. Nie ma jednego przepisu na Flagowy zabieg na twarz Sculpt & Lift By Danucera

danucera.pl
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wyposazonym w przyklejane do
twarzy aplikatory emitujace prad
pobudzajacy mig¢snie do skurczy, ktére

je wzmacniaja i w efekcie unosza owal Dzis j€8t6§ najnll()dsza, jaka
twarzy. Jednocze$nie emituje rozgrze- .3 . . * * .
waiaca do 40 stopni fale radiowa, ktora kiedykolwiek bedziesz. Zadbaj o siebie.
dziala na kolagen i elastyne.

Coraz czesciej w osrodkach wellness

spotykana jest tez komora hiper- gestos$¢ widkien kolagenowych, powoduje uszkodzen DNA ani termicz-
baryczna, do niedawna zarezerwowa- zwiekszyta sig¢ sie¢ naczynek krwio- nych. Fototerapia moze wspomagac

na dla terapii medycznych i rehabilita- nosnych, wigc tez dotlenienie skory. regeneracje skory po inwazyjnych

cji. Ta w stylu wellbeing jest tadniejsza Pod mikroskopem wygladata na mtod-  zabiegach estetycznych i operacjach,

i wygodniejsza (np. marki CTN), sza, kolagen byl bardziej zbity i ela- a takze pomagac leczy¢ problemy
przypomina namiot-przyczepke, styczny. Co wigcej, w badanej tkance dermatologiczne (tuszczyca, egzema,

w jakiej rowerzysci przewozg dzieci. odnotowano spadek liczby starzeja- atopowe zapalenie skory). Jej dziatanie
Oddycha sie w niej tak samo jak cych si¢ komérek ,zombie”, ktére si¢ zalezy od dlugosci fali i zwigzanego

w medycznej - tlenem pod ci$nieniem.  juz nie dziela, lecz wydzielaja szkodli- z nig koloru $wiatla. Urzadzenie

Wiaze sie on z hemoglobina, ale tez we substancje prozapalne, przyspie- DermalLight emituje wszystkie.
rozpuszcza w osoczu i dociera do szajac starzenie. Byly to pierwsze Swiatto niebieskie - ktére uszkadza
miejsc stabo ukrwionych lub niedotle- badania na ludziach, ktére dowiodty, komorki bakteryjne, rowniez tradziko-
nionych, np. trudno gojacych sie¢ ran, ze tlenoterapia hiperbaryczna ma we, zmniejsza stan zapalny w skérze
oparzen, tkanek po udarach, zabie- wplyw na starzenie si¢ skory” - pisze i pomaga w redukcji sebum. Z6tte -
gach, kontuzjach, stymuluje krazenie, dr tukasz Sobkowiak, biolog moleku- usprawniajace mikrokrazenia

wspiera energetycznie komorki, larny, autor Diugowiecznosci kobiet. w skorze, co poprawia jej odzywienie
mobilizuje macierzyste, ktére uczest- W osrodkach wellness, spa, gabinetach i dotlenienie oraz koloryt, zmniejsza
nicza w regeneracji. Wplywa tez na kosmetycznych i medycyny estetycz- rumien, koi, fagodzac podraznienia
kondycje skory. ,W 2021 roku opubli- nej powszechna jest tez stosowana i stany zapalne, a takze zwigksza
kowano przelomowe badanie, w kt6- samodzielnie lub w polaczeniu z zabie-  produkcje kolagenu i elastyny. Jak
rym zdrowym starszym ochotnikom gami fototerapia, czyli nieinwazyjne wiekszos¢ innych urzadzen do
wykonano biopsje skory przed seria naswietlanie komorek swiatlem fototerapii DermaLight emituje Swiatto
komér hiperbarycznych i po niej. o roznych diugosciach fal. W przeci- czerwone i podczerwone. Czerwone

Po trzech miesiacach terapii wzrosta wienstwie do promieniowania UV nie pobudza fibroblasty do produkcji

aun
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1. Esencja dtugowiecznosci (ceramidy, astaksantyna, niacynamid, kwas hialuronowy) Timeless Rose Longevity Dr.Belter® 159 z{/3 szt.

2. Liftingujacy kremAnti Gravity Bandi 99 zt 3. Longevity Essential Serum Sisleya Sisley 2325 zt 4. Night Retinal [0,1%] Cream Longevity Yoskine
54 zt, Rossmann 5. Serum z egzosomami Exosomes Peptides Floslek 80 zI 6. Sescacay Serum Sesderma 238 zt 7. Serum nawilzajace Harmonie
Neuraé 640 zt 8. Serum nawilzajgce Mega Serum z witaming C i niacynamidem Danucera 645 zt 9. Nocny krem-maska Witamina C.B3 Niacynamid
Ziaja 14 zt 10. Calming Barrier Serum z ceramidami i niacynamidem Isana 20 zf, Rossmann 11. Longevity Collagen Serum/skin regimen/Lx 461 zt
12. Anti-wrinkle Plumping Serum Hyaluronic Acid&PDRN+ Revitalift L'Oréal Paris 85 zf 13. Serum dtugowiecznosci CellularYouth™
Paula’s Choice 329 zt 14. Hyaluron Bi-Phase Serum Aqua Perfect Douglas Skin Focus 164 zt 15. Regenerujgca maska do twarzy z 4 formami kwasu
hialuronowego i trehaloza Revital Deep Hyal Hdréy 135 zt 16. Krem przeciwstoneczny Glow SPF50 Sun Matters, Douglas 155 zt
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*Wynik badar aplikacyjnych po 4 tygodniach stosowania.

**Wynik badafn aparaturowych po 4 tygodniach stosowania catej linii Medical Expert Anti Gravity

wykonane za pomocq Dub®SkinScanner’5 w Niezaleznym Osrodku Badawczym.

Produkty dostepe na bandi.pl i w drogeriach Hebe.
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kolagenu i elastyny, dziala regenera-
cyjnie, przyspieszajac gojenie ran

i redukcje blizn. Zwigksza tez produk-
cje ATP, czyli energii komérkowej,

co stymuluje procesy naprawcze,
poprawia odpornos¢, redukujac stany
zapalne i bél. Z czerwonym w parze
wystepuje w lampach $wiatto
podczerwone. Usprawnia przeptyw
krwi w naczyniach wiosowatych,

co przyspiesza usuwanie produktow
przemiany materii z tkanek oraz
poprawia odzywienie komorek.
Najwiecej urzadzen do fototerapii
dystrybuuje firma ITP. Zaskakuja
réznorodnoscia - sg lampy na twarz,
na ciato, ustawione w pionie i w pozio-
mie. Jest 16zko przypominajace te,
ktore kiedys byty w solarium, pod-
Swietlane sa tez wodne ,materace”

na 6zku do suchego floatingu.

Sa lampy emitujace $wiatto czerwone
i podczerwone do naswietlania piersi,
terapii ginekologicznych, a nawet -

w formie kasku naktadanego na gtowe
- do stymulacji pracy mézgu i popra-
wy funkcji poznawczych, a przy okazji
stymulacji mieszkow wlosowych.
Najwieksza innowacja longevity sa
zabiegi wodorem. - Chetnie korzysta-
ja z nich pacjentki zestresowane
izmeczone - mowi Agnieszka Lew-
-Mirska, lekarka medycyny estetycz-
nej, internistka, zalozycielka Self
Esteem Clinic. - Gdy organizm jest
przeciazony, skéra staje si¢ ziemista,
bez blasku, reaktywna, wolniej si¢
regeneruje i szybciej starzeje - wyja-
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Skora jest polaczona z ukladem
nerwowym - powslaja z jednego
listka zarodkowego w 21. dniu Zycia
embrionu. Dlalego relaks ma na nia
lak dobroczynny wplyw.

$nia. Wodor molekularny o bardzo
matej czasteczce podawany jest
specjalnymi wasami prosto do nosa,
szybko przenika przez btony komdrko-
we i dociera do tkanek. Stymuluje
produkcje ATP, czyli energie w mito-
chondriach - komérkowych centrach
energetycznych, wspiera uktad
Nnerwowy, regeneracje, zmniejsza
przemeczenie, dziala przeciwzapalnie.
- Terapi¢ wodorem stosujemy tez, by
zwigkszy¢ efekty zabiegow estetycz-
nych - méwi lekarka. Nowoscia

w Polsce jest Kwantowy Rezonans
Molekularny (QMR). To nowoczesna,
nieinwazyjna technologia biostymula-
¢ji wykorzystujgca emitowane przez
glowice lub specjalne rekawice pola
elektromagnetyczne o wysokiej
czestotliwosci (od 4 MHz do 64 MHz)
do glebokiej stymulacji komdrkowej
bez podgrzewania czy mikrourazow.
Ta czestotliwos¢ wprowadza w rezo-
nans btony komérkowe, aktywujac
komorki macierzyste i fibroblasty

do produkcji kolagenu i elastyny, oraz
dziata przeciwzapalnie. Jest jedna

DERMED!IC
HYDRAN

1. Regenerujacy krem na noc Dermoskin Expert PDRN Biotaniqe 60 zf, Rossmann
2. Odmtadzajacy krem na dzien SPF 30 Cellular Epigenetics Nivea 85 zt, Rossmann
3. Longevity Night Cream Vagheggi 599 zt 4. Krem dogtebnie nawilzajacy Hydrain

Dermedic 80 zt 5. Exosome Face Cream Dr Ambroziak Laboratorium 495 zt
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z atrakcji otwartej wiasnie kliniki
Hammam by PreiBio. To pierwsze

w Polsce miejsce, ktore taczy tradycyj-
ne technologie (saune czy podgrzewa-
ne marmurowe 16zko) z head-spa, czyli
zabiegami-masazami na wiosy i skore
glowy i QMR wilasnie.

STYL ZYCIA DLA URODY

Skin longevity to takze kwestia stylu
zycia. Nigdy nie moéwilo sie o tym tyle
co teraz. - Na nic najlepsze kremy

i zabiegi, jesli Zyjesz w stresie, palisz,
nie dosypiasz, jesz byle co - podkresla
prof. Barbara Zegarska. Dlatego

w ostatnich latach w perfumeriach

i drogeriach pojawilo si¢ mnéstwo
masazerow, kosmetykow relaksujacych
i akcesoriéw na dobry sen. Badania

na pacjentach z tuszczyca dowiodty,
ze spokojny umyst uspokaja skére.

- Nawet gdy jedziesz na wakacje,
wygladasz po powrocie lepiej -
zauwaza prof. Zegarska. Jesli lubisz,
spaceruj z psem, uprawiaj ogrodek,
podrdzuj. Bez stresu, z przyjemnoscia.
Jesli jednak lubisz obejrze¢ serial przed
snem, nie zabieraj $wiatta niebieskiego
do t6zka - wnika do skéry, generuje
wolne rodniki i rozbija kolagen.
Zaburza réwniez sen. A przeciez noca
skora si¢ regeneruje. Badanie z 2014 r.
na Case Western University dowiodlo,
ze osoby, ktdre Zle spaty, nie tylko
wygladaly na starsze, ale takze ich
skdra wolniej si¢ goila po uszkodze-
niach - réwniez tych spowodowanych
przez stonice. Dlatego powstalo pojecie
,beauty sleep” (sen upiekszajacy).
Spokojnej nocy.m

Fot. Materiaty prasowe
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PREIBIO w Twoim STYLU

Hammam BIO by PREIBIO to nie jest klasyczne spa. To nowa
filozofia dbania o siebie, w ktérej naturalne rytuaty, ciepto, dotyk,
Swiatto 1 technologia tworza razem regenerujacy wellbeing concept.

ammam BIO By PREIBIO to
miejsce, w ktérym mozna zwolnic, oczy-
scic ciato, wyciszy¢ umyst. Stworzone z my-
$lg o sSwiadomym odpoczynku i regenera-
¢ji ciata oraz umystu. To spotkanie dwdéch
Swiatdéw — madrosci naturalnych rytu-
atéw i najnowszych technologii wspiera-
jacych regeneracje. Rytuaf rozpoczyna sie
od oczyszczania i rozgrzania ciata. Ham-
mam, sauna oraz praca na naturalnych,
bio i weganskich kosmetykach Vagheggi
i Comfort Zone przywracaja skorze swie-
z0$¢, a ciatu poczucie lekkosci i odpreze-
nia. Kolejnym etapem moze by¢ indywi-
dualnie dobrany rytuat relaksacyjny lub
regeneracyjny.

Anna Preibisz - zatozycielka,
pomystodawczyni i wtascicielka
Hammam BIO by PREIBIO.

Przestrzert Hammam BIO by PREIBIO jest
unikatowa — swiat natury pofgczony

W niej zostat z nowoczesnymi rozwigza-
niami opartymi na dziataniu swiatfa.
Razem tworzg kompleksowa przestrzen
wellbeing i regeneracji.

W projekcie Longevity znajduja sie mie-
dzy innymi rozwigzania przeznaczone
do wspierania regeneracji mézgu, ciata
oraz wybranych obszaréw skéry i tkanek,
od skory gtowy i wtoséw do fototerapii
piersi (Longevity by ITP).

GDZIE TO WSZYSTKO?

W Warszawie przy ul. Jana Nowaka
Jezioranskiego 51 lok u 9.

tel. 530727 270
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Jesien Zycia...
wilosow
DLACZEGO TRACA GESTOSC?

tekst: JOLANTA ZAKROCKA

Pojawia sie ich wiecej
na szczolce, poduszce,

w odplywie prysznica. Po lecie
wiele kobiet niepokoi sie tym,
ze [ryzura wyraznie traci
geslose. Czy rzeczywiscie wlosy
wypadaja wtedy intensywniej?
Kiedy mozna spokojnie
poczekac, az wszystko wroci
do normy, a w jakich syltuacjach
warto sprawdzic,
co dzieje sie z organizmem??
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sezonie jesiennym czesto stysze

od klientek: ,Cos si¢ dzieje z moimi

wlosami, wypadaja gar$ciami,
na szczotce jest ich coraz wiecej” - moéwi fryzjer Grzegorz
Duzy. - Skarzg si¢, ze wlosy wydaja si¢ ciensze, fryzura traci
objetos¢ - dodaje. Proporcjonalnie do strat ro$nie niepokaj.
Czy to rzeczywiscie sezonowa przypadlos¢, czy moze sygnat
powazniejszych probleméw? Jak to rozpoznac i co robic,
by przywrdci¢ wlosom gesto$¢? Do rozmowy zaprosilam
Grzegorza i dr n. med. Julit¢ Zaczyniska-Janeczko, specjalist-
ke dermatologii i medycyny estetycznej, ktéra zajmuje sie
tez leczeniem problemoéw skéry glowy.

ZABURZONY CYKL

- Jesienne zwig¢kszone wypadanie wlosow czesto jest zja-
wiskiem fizjologicznym. I codzienna utrata okoto 100-200
wioséw miesci sie w granicach ich naturalnego cyklu. Nie
zawsze oznacza chorobe czy poczatek tysienia - uspokaja
dr Zaczynska-Janeczko. - Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy sezo-
nowe wypadanie nakfada si¢ na inne czynniki, jak zaburzenia
hormonalne, niedobory zZelaza, ferrytyny, witamin, mikroele-
mentow, choroby tarczycy, stres, dieta redukcyjna albo tysie-
nie androgenowe. Wtedy nie wystarczy powiedzie¢ ,to tylko je-
sien”. Warto zweryfikowac sytuacje w badaniach krwi i ocenic¢,
czy organizm sygnalizuje glebszy problem.

Wios przechodzi przez kilka faz. Najdtuzsza jest faza wzro-
stu, czyli anagen, ktéra trwa zwykle kilka lat. Nastepnie wlos
wchodzi w faze przej$ciowa, katagen: przestaje rosnac i przy-
gotowuje sie do wypadniecia. Potem nastepuje telogen, czyli
faza spoczynku i wypadania. Ten proces nie dzieje si¢ z dnia
na dzien, dlatego, szukajac przyczyn zwigkszonego wypada-
nia wlosow, nalezy cofna¢ si¢ o kilka tygodni, a nawet mie-
siecy. — Silny stres, infekcja z goraczka, operacja, intensyw-
ne leczenie albo dieta powodujaca niedobory pokarmowe
moga zaburzy¢ cykl zycia wloséw, przyspieszajac faze kata-
genowa i telogenowa — wyjasnia lekarz. - Ale znaczenie moze
miec takze to, co dzialo si¢ z wlosami latem. Teraz organizm
moze wystawi¢ rachunek za to, jak dbaty$my o nie podczas
wakacji.

WSPOMNIENIE LATA

Stonice, wysoka temperatura, pot, czestsze
mycie wlosow, kapiele w stonej lub chloro-
wanej wodzie, stosowanie olejkow, odzywek
i kosmetykow obciazajacych skére glowy
- wszystko to moze wptywaé na kondycje
skory glowy i wlosow.

- Latem skoéra glowy moze by¢ przesuszo-
na przez storice, a jednoczesnie gruczoty to-

236 TwojSTYL

jowe moga pracowac intensywniej - ttumaczy dermatolog. -
Jesli do tego nakladamy duzo kosmetykdéw, olejkéw czy odzy-
wek, rowniez na skére glowy, mozemy nasila¢ fojotok, ktéry
-takjak podraznienie czy tojotokowe zapalenie skoéry glowy -
moze zwicksza¢ wypadanie wtoséw.

-Jednak jesienia mozemy mie¢ wrazenie, ze ,wlosy leca gars-
ciami” takze dlatego, ze cze¢$¢ z nich sie wykrusza - doda-
je fryzjer. — Ostabione i przesuszone po lecie staja si¢ bardziej
tamliwe i podatne na uszkodzenia.

Jak to odré6zni¢? - Warto przyjrzec si¢ wtosom, ktore zosta-
ja na szczotce - podpowiada. - Jesli sa diugie, a na ich kon-
cach wida¢ cebulki, mamy do czynienia z wypadaniem. Jesli
natomiast znajdujemy gléwnie krotkie fragmenty z rozdwo-
jonymi lub nieréwnymi konncéwkami, moze to wskazywac
na uszkodzenia wlosow i ich zwigkszona lamliwos¢.

Fryzjer proponuje réwniez prosty test sprezystosci wiosow.
- Zdrowy wlos ma blask. Gdy go delikatnie naciagniemy, po
chwili wraca do pierwotnego ksztaltu. Suchy natomiast jest
matowy i kruchy. Gdy pociagniemy, prawdopodobnie jego
fragment si¢ oderwie - ttumaczy.

KURACJE NAPRAWCZE

Przy mocno przesuszonych i tamliwych wlosach Grzegorz
Duzy zaleca pielegnacje nawilzajaca i odbudowujaca, w tym
odzywki proteinowe, ktére pomagaja wzmocni¢ widkna wto-
sow. — Jezeli sg bardzo zniszczone, zwykta domowa odzywka

Jesienia wlosy moga wypadad,

ale tez wykruszac sie z powodu
przesuszenia it uszkodzen. Dobrze im
sie przyjrzyj albo popros fryzjera,
by sprawdzil, w jakim sa stanie.

Fot. stock.adobe.com
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moze nie wystarczy¢. Warto wte-
dy poprosi¢ fryzjera o pomoc w do-
braniu kuracji naprawczej lub sko-
rzystac z profesjonalnych zabiegéw
w salonie - radzi.

Ostabione wtosy warto chroni¢
przed wysoka temperaturg. Pro-
stownica, lokéwka czy gorace po-
wietrze z suszarki moga dodatko-
wo naruszac ich strukture, dlatego
przy mocnym zniszczeniu lepiej
z nich zrezygnowa¢ lub ograni-
czy¢ uzywanie. Ostroznos¢ przy-
da si¢ takze podczas koloryzacji.
- Gdy wlosy wyraznie sie krusza,
lepiej odlozy¢ na pézniej mocniej-
sze zabiegi, szczegblnie rozjasnia-
nie - mowi ekspert. - Delikatne to-
nowanie bedzie w takiej sytuacji
bezpieczniejszym rozwigzaniem.

A JESLI TO HORMONY?

Lodyga a mieszek
- wazna rozZnica
W pielegnacji wiosow warto rozréznic dwie
rzeczy: fodyge wiosa, czyli to, co widzimy,
czeszemy, farbujemy i stylizujemy, oraz
mieszek wtosowy znajdujacy sie w skorze.
Sama todyga jest tkankg martwa. Odzywki,
maski, silikony czy preparaty wygtadzajgce
moga poprawic jej wyglad — nadac potysk,
zmniejszy¢ puszenie, wygtadzi¢
powierzchnie, czasem optycznie zwiekszyd
objetos¢. Nie odzywiajg jednak wtosa
w sensie biologicznym.

Najwazniejsze dla wzrostu wtoséw jest to,
co dzieje sie w skorze, czyli w obrebie
mieszka wtosowego. To z niego wyrasta
witos i to o te zywa strukture trzeba zadbac,
jesli problemem jest rzeczywiste wypadanie,
przerzedzanie albo ostabienie wzrostu.
Dlatego przy nasilonym wypadaniu
nie wystarczy zmieni¢ odzywke. Nalezy
sprawdzi¢, czy organizm ma odpowiednie
warunki do prawidtowego wzrostu wtoséw,
m.in. pod wzgledem hormonodw, zelaza,
witamin i mikroelementow.

pii moga znéw wypas¢. Finasteryd
i inne leki dzialajace na mechani-
zmy androgenowe stosuje sie tylko
w niektdrych przypadkach i nie sa
odpowiednie dla kazdej pacjentki.

LODCHUDZONA” FRYZURA

Organizm potrzebuje sktadnikow
odzywczych, witamin i mikroele-
mentow, aby prawidtowo produ-
kowa¢ komorki, w tym réwniez
te odpowiedzialne za wzrost wio-
séw. — Dieta redukcyjna, zwlasz-
cza gwaltowna albo Zle zbilanso-
wana, moze nasili¢ ich wypadanie
- ostrzega lekarz. - Jezeli reduk-
cjamasy ciala polega tylko na szyb-
kim ograniczeniu kalorii, bez kon-
troli jakosci jadtospisu, moze dojs¢
do niedoboréw. Pacjentka chud-
nie, ale jednoczesnie nie dostar-

- U dojrzatych kobiet jesienne wy-

padanie wloséw moze by¢ zjawi-

skiem fizjologicznym, ale moze tez odstoni¢ problem, ktéry
rozwijat si¢ juz wcze$niej - ttumaczy dr Zaczynska-Janeczko.
- W okresie okolomenopauzalnym na wlosy wplywaja przede
wszystkim zmiany hormonalne. Spadek poziomu estrogenéw
moze sprzyjac ich przerzedzaniu, a u czesci kobiet ujawnia sie
lub nasila tysienie androgenowe.

W przypadku tysienia telogenowego, ktére moze pojawiac sie
w efekcie stresu, zwieksza si¢ liczba wloséw przechodzacych
w faz¢ wypadania, ale mieszki wlosowe pozostaja. Jesli przy-
czyna ustapi, wlosy z czasem odrastaja. W tysieniu andro-
genowym dochodzi natomiast do miniaturyzacji mieszkow
wlosowych. A z mniejszych mieszkéw wyrastaja coraz cien-
sze i stabsze wlosy.

Lekarka przypomina, ze moga si¢ na siebie naktada¢ rézne
problemy: sezonowe wypadanie, niedobdr zelaza, niski po-
ziom ferrytyny, zaburzenia tarczycy, stres, dieta redukcyjna
czy zmiany hormonalne.

- Dlatego najwazniejsze jest rozpoznanie - méwi. - Sezono-
we wypadanie wloséw wymaga innego postepowania niz to
zwiazane z niedoborami, zaburzeniami hormonalnymi czy
tysieniem androgenowym. Jeszcze inaczej wyglada terapia
tysienia plackowatego. W zaleznosci od przyczyny stosuje si¢
rézne metody leczenia. Minoksydyl moze pomdéc w wybra-
nych typach tysienia, ale wymaga systematycznego stoso-
wania - po jego odstawieniu wlosy odrastajace dzieki tera-
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cza organizmowi tego, czego po-
trzebuja skora, wlosy i caty uktad
krwiotwoérczy. Wypadanie wlosow
moze by¢ jednym z sygnaléw, ze ciato ptaci za te redukcje zbyt
wysoka cene.

Latwo wpas¢ wtedy w panike i za wszelka cene szukac spo-
sobéw na poprawe sytuacji. Jednym z két ratunkowych, po
ktore czesto siegamy, jest tykanie suplementéw. Problem
w tym, ze nieraz wybieramy je przypadkowo, kierujac si¢ re-
klama albo poleceniem znajomej. - Suplementy nie powinny
by¢ przyjmowane w ciemno. Najpierw trzeba sprawdzi¢, cze-
go organizm rzeczywiscie potrzebuje - przypomina derma-
tolozka. - Wypadanie wloséw moze wigzac si¢ z niedoborem
zelaza, ferrytyny, witaminy B ,, witaminy D,, cynku czy sele-
nu. Ale nadmiar niektérych sktadnikow tez moze szkodzi¢. To
bardzo wazne, bo pacjenci czesto przyjmuja kilka preparatow
jednoczesnie, co - zamiast wyrownywac niedobér - moze do-
prowadzi¢ do zbyt duzej podazy pewnych sktadnikow. Nad-
miar cynku czy selenu moze powodowac dziatania niepoza-
dane, w tym réwniez nasila¢ problemy z wiosami. Szczeg6lna
ostrozno$c trzeba zachowac przy zelazie. Dlatego najpierw ba-
dania, potem decyzja. Jesli wyniki sa prawidtowe, nie ma sen-
suwyréwnywac czegos, co nie jest obnizone.

WCIERKA TO NIE WSZYSTKO

Jesienia warto poswieci¢ wigksza uwage pielegnacji skory
glowy. - Jesli nadmiernie si¢ przettuszcza, wystepuje tojo-
tok lub tupiez ttusty, ciezkie odzywki i olejki naktadane przy
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Hagi Vitamin jest inspirowana mocg witamin i superfoods.
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nasadzie wioséw moga nasila¢ wypadanie - ostrzega dr Za-
czynska-Janeczko. - Z kolei §wiad, pieczenie, zaczerwienie-
nie czy tuszczenie moga wskazywac na podraznienie, aler-
gie kontaktowa albo chorobe skéry. Warto wéwczas wybiera¢
specjalistyczne szampony dopasowane do konkretnego pro-
blemu, zamiast siega¢ po przypadkowe kosmetyki tylko dla-
tego, ze sa reklamowane jako specyfiki ,na wypadanie wio-
sow”. U czesci os6b pomocne moga tez by¢ tagodniejsze,
ziolowe szampony, np. pokrzywowe, tfopianowe, brzozowe,
rumiankowe czy rozmarynowe.

Wsrod preparatow do skéry duza popularnoscia ciesza sie
wecierki. - Nie sa to jednak preparaty, ktére zatrzymuja wypa-
danie wloséw — méwi Grzegorz Duzy. - Moga by¢ $wietnym
uzupelnieniem pielegnacji skéry glowy i wspomagac¢ wzrost
nowych wloséw. Jesli jednak przyczyna przerzedzania sie
fryzury jest stres albo problemy zdrowotne, sama wcierka
nie rozwiaze problemu. Dlatego przy nasilonym lub przedtu-
zajacym si¢ wypadaniu wazniejsze od siegania po kolejny
kosmetyk jest ustalenie przyczyny.

KIEDY DO SPECJALISTY?

Nie kazde sezonowe wypadanie wioséw wymaga konsultacji.
Jedli jest umiarkowane, pojawia si¢ okresowo, nie powoduje

Jesli zauwazysz wyrazne przerzedzenie,
zmiane linii wlosow czy ogniska
wylysienia, warto skonsullowacd sie

z dermalologiem-trychologiem.

wyraznego przerzedzenia i po kilku tygodniach zaczyna si¢
wycisza¢, zwykle nie ma powodu do niepokoju.

- Warto jednak skonsultowac si¢ z dermatologiem-trycholo-
giem, jesli wloséw wypada bardzo duzo, problem utrzymu-
je sie dtuzej lub pojawia si¢ wyrazne przerzedzenie, zmia-
na linii wloséw, poszerzenie przedziatka, zakola czy ogniska
wylysienia - méwi dr Zaczyniska-Janeczko. - Niepokojace sa
rowniez objawy ze strony skéry gtowy, takie jak $wiad, bol,
zaczerwienienie, tuszczenie czy stan zapalny. Podstawa kon-
sultacji jest doktadny wywiad i badanie. W zalezno$ci od sy-
tuacjilekarz moze zaleci¢ badania krwi, m.in. morfologie, Ze-
lazo, ferrytyne czy badania funkcji tarczycy. Pomocne moze
by¢ réwniez badanie dermatoskopowe lub trychologiczne,
ktdére pozwala oceni¢ stan skory glowy i wlosow.

Jesienne wypadanie wloséw najczesciej miesci si¢ w fizjolo-
gii. Jedli jednak jest nasilone, przedtuza si¢, prowadzi do wy-
raznego przerzedzenia albo towarzysza mu objawy ze strony
skéry glowy, nie warto poprzestawa¢ na zmianie szamponu
czy kolejnej wcierce. Wlos, ktéry widzimy, jest martwa struk-
tura. O jego wzro$cie decyduje mieszek wlosowy i stan or-
ganizmu. Dlatego przy wiekszym problemie kluczowe sa
rozpoznanie przyczyny, badania krwi i leczenie dobrane
do konkretnego pacjenta.m

-
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1. Wcierka do skory gltowy na porost wioséw Tri.hee 33 zt 2. Serum kuracja na noc przeciw wypadaniu wioséw Night Density Rescue
Nioxin 200 zt 3. Odzywka nawilzajaca do wioséw, bez sptukiwania Recovery Balm B Moremo 87 zt 4. Olejek-zel na koricéwki wioséw,
odbudowujacy, Glow Peptide Neboa 40 zt 5. Odzywka bez sptukiwania One For All Leave-In Elixir Aveda 149 zt 6. Pianka-odzywka
do skory glowy Dyson Amino 289 zt 7. Serum wzmacniajace do skory glowy Force Yves Rocher 75 zt 8. Botaniczny rewitalizator
do skory glowy z kofeing O’right PRO 785 zt 9. Serum do zniszczonych wtoséw Yope Boost 23 zt 10. Trychologiczna wcierka
przyspieszajaca wzrost wioséw Radical Farmona 16 zt
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Stylowy koszyk

Jesienia proponujemy kosmetyki energetyczne i unikatowe. Maja moc i dajg przyjemnosc.

POCZUJ PRZYPLYW ENERGII

dzieki wodzie perfumowanej BOSS Bottled Beyond
dla kobiet - eleganckiemu, trwatemu zapachowi
taczacemu piwonie z klonem. Otwiera sie nuta
kwitnacej piwonii, faczy z cieptym i stodkim syropem
klonowym wzbogaconym zmystowymi nutami
drzewno-bursztynowymi. Boss Bottled Beyond

485 z1/50 ml wody perfumowanej

CELEBRACJA WSPOLNOTY
I BLISKOSCI

Rituals wprowadza na rynek limitowana
kolekcje kosmetykow do ciata
i produktéw do domu — Uukumwe.
Powstata z inspiracji namibijskim sfowem
oznaczajacym jednosc¢ oraz wspélnote,
a do jej tworzenia zaangazowano
cztonkéw spotecznosci Ovawambo.
Uukumwe zacheca do zatrzymania sie,
zwolnienia, bycia bardziej uwaznym
i zaopiekowania sie sobg oraz
najblizszymi. W linii: pianka pod prysznic,
piling i olejek do ciata, mgietka, balsam
rozswietlajacy, patyczki zapachowe.
The Uukumwe Collection 55-279 zt
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SERUM MLODOSCI
Nuxe podwaza
dotychczasowe podejicie
do przeciwdziatania oznakom
starzenia i na nowo definiuje
pojecie dfugowiecznosci skory.
Formuta objeta patentem
z zakresu dtugowiecznosci
skory i wykorzystujaca
unikalng technologie
mikrofluidyczng dziata
na wielu poziomach, aby
korygowac 10 widocznych
oznak starzenia oraz opdzniac
pojawianie sie oznak, ktére
nie sg jeszcze wykrywalne.
Super Serum[10] Longevity
Nuxe 316 zt

TYLKO TERAZ!

Apaszka z limitowanej kolekgji

SPADIORA x DOUGLAS powstata z okazji 25-lecia
perfumerii Douglas Polska. Ma unikalny wzér

z mietowa kreska w kolorze firmowym. Nie mozna
jej kupi¢, jedynie otrzymac w prezencie do zakupdw
w perfumeriach Douglas oraz na douglas.pl

Tylko przez dwa tygodnie od 29 wrze$nia 2026!

NIE TYLKO DLA PROFESJONALISTOW

Oto pielegnacja inspirowana profesjonalnymi zabiegami.

180 000 biogenicznych mikroigiet wspiera przenikanie sktadni-
kéw aktywnych, a kompleks peptyddéw i LIFT360 XPRESS
btyskawicznie napina, wygtadza i ujedrnia skére. Co to takiego?

Intensywnie liftingujace serum z mikroigtami Skin Renewal

Neuroserum Lirene 44,99 zt

WITAMINY
DLA WLOSOW

Kosmetyki do wtoséw Hagi
Vitamin zainspirowane zostaty
mocg witamin i superfoods —
sktadnikéw cenionych

za bogactwo substancji
odzywczych. Tworza ja trzy linie
dopasowane do potrzeb wioséw:
REPAIR B5+ B7 —wzmacniajgca

i odbudowujaca, kojaca

i rbwnowazgca BALANCE B3+B5,
roz$wietlajaca i wygtadzajaca

GLOW C+E. Hagi Vitamin 45-60 zt
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Rusz roz

Zapomniany lezat w szufladzie przez cate
lato. Po co mi potyskujacy rézowy cien
na powieki w petnym storncu? Ale przyszta
kryska na Matyska — jesienig uzywam go
codziennie. Bo ma piekne satynowe
wykonczenie i odswiezajgcy kolor, optycznie
rozjasnia oczy i koryguje odcien skory
lepiej niz korektor. A przy tym jest tatwy
do aplikacji — nawet palcem. Raz-dwa
i znowu wygladam, jak tuz po wakacjach.

Luxe Eye Shadow Duo Sparkling Pink
Bobbi Brown 369 zt

¢ polobitam

Zapachowe legacy
Czuje tu chtdd wiatru, morza, ozonowane
powietrze, sol (naprawde!), ale tez
drzewa, ktére uwielbiam w perfumach.
To wyjatkowe zderzenie
nadaje kompozycji Tramuntana
niepowtarzalnosc. Zapach inspirowany
jest podobno pdétnocnymi wiatrami
Katalonii. Nie lubie wiatru, ale w tej wersji
mnie kusi. | ciekawi. Jak niszowa
hiszpanska marka Almah, prowadzona
przez jedna rodzine od trzech pokolen.

Tramuntana Almah 856/100 ml, sensedubai.pl

EWA SARNOWICZ

dziennikarka urody

Swiatloczula

Gdy swiat zapada sie w sezonowe
ciemnosci, wytaczaja mi sie baterie,
a skéra staje sie ziemista. Moja frendzia
Agata wyciggneta pomocna dfon
ze Swietlistym serum gabinetowej marki
Dr. Serrano. W sktadzie antyoksydanty
i kompleks rozswietlajacy, a w nim
az cztery pochodne witaminy C! Dodaje
Swietlistosci — to widac, energii — to czud.
| jest Swietna baza pod makijaz.
Serum rozswietlajace
Luminate Dr. Serrano 349 zt

Ramuflaz doskonaly
Gdy nie chce mi sie robié petnego
makijazu (ale tez wtedy, gdy jestem
w ztej formie), maluje usta na czerwono.
Tylko tyle. | az tyle. Intensywna, matowa,
kryjaca i starannie natozona czerwien
odwraca uwage od niepomalowanych
oczu i cieni pod nimi. Serum Lipstick
Maybelline (w kolorze Wild Card) ma tez
dodatkowy plus — zawiera sktadniki
pielegnacyjne, dzieki czemu usta sa
gtadkie, a makijaz lepiej ich sie trzyma.
Serum Lipstick Maybelline New York 37 zt

242 Twej STYL

Mabkijaz na trzy pedzle

bergav to marka makijazystki Martyny
Bury, instagramowej @burymakeup,
ktdra stworzyta kapsutowa kolekcje pedzli
upraszczajacych proces malowania.
Maty — precyzyjny, duzy — puchaty i miekki
i wreszcie — specjalny do kosmetykdéw
kremowych jak podkfad. Jestem
boomerem z generacji X, wiec
nie znosze tracic¢ czasu na skomplikowany
makijaz ani pieniedzy na dwanascie
pedzli. Trzy wystarcza.
The Capsule Collection bergav 417 zt

Podroz sensoryczna
Lubie bergamotke i co mi zrobicie?
Gdly jest ciepfo, jej zapach wspaniale
orzezwia. Gdy jest zimno, przenosi mnie
do ukochanych Wtoch, ojczyzny
bergamotki. Dzieki kosmetykom
pachnacym tym soczystym cytrusem moge
Lpodrézowacd”, kiedy chce. Tej jesieni i zimy
szukajcie mnie w fazience z tagodnym,
pielegnujacym zelem do mycia ciata
Mokosh o tym wtasnie zapachu.
Nawilzajgcy zel do mycia ciata i dioni
Bergamotka Mokosh Cosmetics 55 zt

Fot. stock.adobe.com, materiaty prasowe, archiwum TS
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ENERGYZE

Jedna z najbardziej stabilnych for

witaminy C’
dla efektywniejszego przenikania w gtab skory,
jej odnowy i promiennego wygladu.
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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.

Prenumerata rozszerzona 169 zi

wydan magazynu ,,I'woj STYL”
z 7zestawem Kosmetykow AA LAAB
PDRN ADVANCED REPAIR*

—

LAgB

CENERATICH

.'4 AA LAAB PDRN ADVANCED REPAIR
l to inteligentny program w duchu
filozofii smart aging, oparty

na nowoczesnych sktadnikach

e .l stymulujacych skére do aktywnej
AANCET HERAIR . { .'J autoregeneracji. W zestawie
AKTYWHE I superaktywny dermo-krem,
DERMO-SERUM =
NANOC dermo-serum na noc i aktywny
A BIOSTYMULATOR il i i
L B el o dermo-krem na okolice oczu i ust.
TEW BE |~ [
PNERRTON
4
EED Rephs
ADYAN ERAIR /
DERMO-SERUM / I— HH B Lnn B
HANDC
PORN ¢ 5
:{f‘;’ ATWANCED RERAIR ACKAREED KEWALS
e PEAMO-KREM AFERARTVWNY
R OEBLICE BEZUT ST DERMGREEM

________/ .
— —

* Oferta wazna do wyczerpania zestawdw kosmetykow.



Z BEZPLATNA DOSTAWA!

Prenumerata podstawowa 139,90 zi
12 wydan magazynu ,,I'woj STYL”

Prenumerata podstawowa 159 zi
12 wydan magazynu ,,I'woj STYL”
7z dostawa przez InPost Paczkomal® 24/7

z. dostawa do domu

InPost

3 wydania
gratis**

2 wydania
gratis**

Pakiet rocznych prenumerat w najlepszej cenie 199 zi
12 wydan magazynu ,,'woj STYL” plus

12 wydan magazynu ,,PANI” z dostawa do domu

Warunki prenumeraty:

‘W ramach prenumeraty Klienci otrzymuja
egzemplarze w tzw. mutacji podstawowej,
tj. w cenie 15,99 zI za egz. (w mutadji
podstawowej do egzemplarza nie ma
zadnych zatacznikow).

Wysytke egzemplarzy w prenumeracie reali-
zujemy zgodnie z wybrang oferta tj. przez
InPost Paczkomat 24/7 lub za posrednictwem
Poczty Polskiej listami ekonomicznymi,

koszt dostawy na terenie kraju ponosi
Wydawnictwo. Zaméwienia na prenumerate
z dostawa InPost Paczkomat 24/7 mozna

* Darmowa wysytka realizowana w zaleznosci od wybranej oferty: do domu za posrednictwem
Poczty Polskiej listem ekonomicznym na terenie kraju
lub do wybranej maszyny Paczkomat, realizowana
przez InPost Paczkomat® 24/7 na terenie kraju.
** Liczba gratiséw liczona w odniesieniu do cen oktadkowych.

Aby zamdéwic¢ prenumerate lub wydanie cyfrowe,
zeskanuj kod lub wejdz na http://czytelnia.pl

KONTAKT: ee-mailem: prenumerata@bauer.pl
o telefonicznie: 67 210 86 05 lub 67 354 16 05

sktadac wytacznie w sklepie czytelnia.pl.
Wysytka poza granice kraju dostepna tylko
przesytka pocztowa, w przypadku tej wysytki
do cen podanych w ofercie doliczamy opfate
pocztowg zgodna z aktualnym cennikiem
Poczty Polskiej, termin dostawy jest zgodny
z Regulaminem Poczty Polskiej. Zapfata:
Wraz z pierwszym egzemplarzem zamowio-
nej prenumeraty przez telefon lub e-mail
wyslemy pro forme z danymi do zaptaty.
Faktury VAT wystawiamy na zyczenie Zama-
wiajacego. Informujemy, ze od 1.02.2026 r,
zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa,

wszystkie faktury beda udostepniane za
posrednictwem Krajowego Systemu e-Faktur
(KSeF). Oznacza to, ze faktury beda wysta-
wiane w formie ustrukturyzowanej,

a momentem ich otrzymania bedzie udostep-
nienie w systemie KSeF. Zestaw kosmetykéw
wyslemy poprzez Poczte Polska — przesytka
rejestrowang w terminie do dwdch miesiecy
od daty otrzymania wptaty, nie podlega
Zzamianie ani wymianie na gotowke.

W szczegdlnych przypadkach zastrzegamy
sobie prawo wysytki innego dodatku

o zblizonej wartosci. W razie pytar lub rekla-

magji prosimy dzwoni¢ pod numery

67 21086 05, 67 354 16 05 w godzinach
8-17. Zamawiajacemu przystuguje prawo
odstapienia od umowy prenumeraty bez
podania przyczyny i ponoszenia kosztéow,
jesli zgtoszenie odstapienia nastapi w termi-
nie 14 dni od dnia dostarczenia pierwszego
numeru czasopisma. W innych przypadkach
obowiazuja przepisy Kodeksu cywilnego oraz
Ustawa o prawach konsumenta. Wzér pisma
o odstapieniu od umowy znajda Paristwo

w Regulaminie sklepu na stronie
http://czytelnia.pl

Przedruki z miesiecznika ,Twdj STYL" dozwolone sa wytacznie 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 wytgcznie pod warunkiem wskazania autora oraz zrédta materiatu.

Az 11 wydan

gratis**

Darmowa

wysytka*

H

Inny sposéb
naprenumerate:

Poczta Polska: Przedptaty

na | kwartat 2027 przyjmuja
do 25 listopada 2026 r. urzedy
pocztowe w catym kraju,
listonosze oraz przez internet:
sklep.poczta-polska.pl



Stylowy koszyk

Jesienne dylematy: przytulna kanapa i filizanka kawy czy wyjscie do restauracji

KAWA | SZTUKA! S| Bank Pekao
Lavazza ponownie siega po inspiracje
ze $wiata sztuki. Do Polski trafita
limitowana edycja Caffé Crema

Infinito — kolejna odstona serii Art
Edition, faczacej swiat kawy

z artystycznym wzornictwem.

Motywem przewodnim jest
Jnieskonczonos¢” — hipnotyzujace,
spiralne wzory na opakowaniu maja
odzwierciedlac niekoncza-
ca sie przyjemnosc¢ ptynaca
z filizanki. Mieszanka
arabiki i robusty wyréznia
sie intensywnym,

dtugo utrzymujacym sie
smakiem z nutami kakao

i przypraw.
lavazzacoffee.pl

RAZEM W WYSCIGU

Bank Pekao SA byt obecny na ORLEN Tour de Pologne
Amatordéw nie tylko jako partner wydarzenia, ale
rowniez jako aktywny uczestnik. W wyscigu wystartowali
cztonkowie bankowej druzyny rowerowej, a takze
wiceprezes Btazej Szczecki, ktéry wraz z pracownikami
pokonat wymagajaca trase w Bukowinie Tatrzanskiej.
To kolejny przyktad zaangazowania banku w promocje
aktywnego stylu zycia i rozwdj spotecznosci rowerowe;j.

DO POSIEDZENIA

Jesienne krotkie dni, szybko zapadajacy zmrok
sprawiajg, ze chetniej zostajemy w domu. To dobry czas,
by zapasc sie na wygodnej kanapie i z filizanka herbaty
oddad sie lekturze albo niespiesznej rozmowie

z bliskimi. Premierowa kolekcja Kler Rialto wychodzi
naprzeciw tym potrzebom. Zachwyca niezwykfa
miekkoscig — obszerne siedziska i poduszki tagodnie
dopasowuja sie do ciata, pozwalajac zanurzyc sie

w komforcie. Mozna wygodnie sie utozy¢, zwolnic
tempo i po prostu cieszy¢ sie odpoczynkiem. kler.eu

WSZYSTKO DLA TWOICH PLECOW

Siedzenie przy komputerze, brak ruchu albo przeciwnie, zbyt
intensywny trening moga dac w kos¢ plecom. Co pomoze? Masaz,
ciepty kompres, a moze wszystko razem, ale z pomoca jednego
urzadzenia. Masazer SKG W9 Pro wykorzystuje gtowice masujace,
impulsy TENS i EMS oraz terapie cieptem i Swiattem czerwonym,
rozluzniajac miesnie i przynoszac ulge. Gwarantuje wrazenie
zabiegu manualnego o zréznicowanej intensywnosci. Opcja
wyboru sposréd 14 tryboéw pracy oraz 9 poziomow jej natezenia
sprawiaja, ze bez trudu dopasujemy go do swoich potrzeb.

ZAWSZE POD REKA

Bez niej, tak jak i bez powietrza, nie mozemy zy¢. Powinnismy wypijac
codziennie minimum 2 litry wody, a w szczegdlnych sytuacjach, upatu
czy wysitku, znacznie wiecej. Dobrze wiec miec pod reka urzadzenie,
ktére w mig zaspokoi pragnienie. Kompaktowy, elegancki i minimali-
styczny w formie saturator do gazowania wody Aquaphor Primo
idealnie sprawdzi sie w kazdej kuchni. Dostarczy Swietng, nagazowana
wode w kilka sekund. Wystarczy wlaé przefiltrowana wode

do saturatora, nacisng¢ przycisk i czysty gazowany napoj

jest na wyciagniecie reki. Bez dZzwigania butelek, bez kaugji.

Cena: 299 zt www.aquaphor.pl

DNI PELNE SMAKU

Te daty wpisuja do kalendarza

nie tylko koneserzy, ale takze ci,
ktorzy chcg smacznie poucztowad, nie
rujnujac portfela. 0d 7.10 do 25.11
potrwa RestaurantWeek, w ktérym
wezmie udziaf ponad 420 restauracji.
W ramach festiwalu szefowie z cafej
Polski zapraszajg na autorskie
interpretacje jesiennych klasykow
(m.in. aromatycznych grzybdw, dyni,
dziczyzny, gesiny), nieoczywiste
potfaczenia i dania stworzone
specjalnie z mysla o tym sezonie.

Na uczestnikéw czeka 3-daniowe
menu i festiwalowy prezent.
Rezerwacje na RestaurantWeek.pl

W LEPSZEJ FORMIE

Po aktywnym dniu, zwtaszcza

z uptywem lat, mozesz odczuwac
sztywniejsze stawy i spadek nastroju.
Kiedy ciato nie nadaza, psychika daje
sygnat: zwolnij. Ten suplement diety
wspiera codzienny komfort ruchu

i dobre samopoczucie. Roslinna
formuta taczy czarna porzeczke,
bambus, witamine C

i szafran, dziatajac -

podwadjne: dla stawow I 'ﬁ-

i rbwnowagi

emocjonalnej. & hm
IANA Zdrowe Stawy -
i dobry nastréj 160 zt, -y

www.iana-polska.pl u
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BARAN 2103-20.04
Najblizsze tygodnie moga wystawic cie

na prébe. Ktos bedzie chciat sprawdzic,
naile mozna ci zaufaé. Przygotuj sie wiec
na prowokacje i nietypowe prosby.
Zachowaj jednak czujnos$¢, zeby nie zostac
wciagnieta w sytuacje, ktéra moze
postawic cie w niezrecznym potozeniu.

BYK 2104-2105

Gwiazdy sugeruja, zebys skupita sie

na pracy, ktéra przyniesie ci spetnienie. To
odpowiedni czas na planowanie ztozonych
przedsiewzie¢ lub zmian w karierze. Polegaj
na intuicji, nie kieruj sie radami innych.

W pierwszej kolejnosci zadbaj o wiasny
interes i finansowe bezpieczenstwo bliskich.

BLIZNIETA 22 05-2106
Przed toba spokojny miesiac. Wykorzystaj
go do nadrobienia zalegtosci albo do zajecia
sie planami, ktére wczesniej zarzucitas. Lecz
jesli masz ochote odpoczag, nie wahaj sie
ani chwili. Odzyskanie rownowagi moze by¢
konieczne przed przetomem roku, ktéry
zapowiada sie burzliwie.

RAK 22.06-22.07

Mite zaskoczenie dla tych z was, ktére
pogodzity sie zsamotnoscia. Catkiem
nieoczekiwanie moze pojawic sie ktos, kto
przywrdci wiare, ze jest na $wiecie cztowiek
potrafigcy pokocha¢ was tak, jak na to
zastugujecie. Osoby w statych zwigzkach
tez moga liczy¢ na rozkwit uczuc.

horoskop | listopad 2026

SKORPION

2310 - 2211

Repulacja i stralegia

Im blizej korica roku, tym wiekszg pokore powinnas zachowad. Arogancja i zbytnia
pewnos$c siebie, do czego masz niekiedy sktonnos$¢, moze zaszkodzi¢ twojej
reputacji, a w efekcie zamknaé droge do awansu oraz finansowych korzysci. Skup
sie na pracy, w ktérej napotkasz nowe wyzwania. Przeszkody pokonasz dzieki
madrym doradcom i ostroznosci. Aby zakonczy¢ rok sukcesem, nie rozpraszaj sie
na kilka projektéw. Ustaw liste priorytetéw, nie podejmuj nowych inicjatyw. W zyciu
osobistym zapanuje harmonia. Nadarzy sie tez okazja do $wietowania i to nie tylko
z powodu twoich urodzin. Celebrowanie radosnych wydarzen, spotkania
Z przyjaciotmi pomoga ci zachowac réwnowage oraz optymizm.

LEW 23.0/-22.08

Poniewaz od jakiego$ czasu masz wrazenie,
Ze nic nie przychodzi citatwo i musisz
walczyc¢ o kazdy drobiazg, poczujesz spadek
energii oraz pogorszenie samopoczucia.

To z kolei moze przetozy¢ sie na ostabienie
odpornosci, czyli infekcje. Wszystkie
dolegliwosci potraktuj serio.

PANNA 23.08-22.09

Duzy przyptyw energii i motywacji. Jakby
na przekér pogodzie za oknem ogarnie cie
przekonanie, ze tym razem twoje wysitki
nie pojda na marne. Uwazaj jednak

na finanse, bo w tej dziedzinie optymizm
moze okazac sie zdradliwy. Utéz plan
wydatkdéw i trzymaj sie go. Badz ostroznal

WAGA 23.09-2210

Trudny czas w relacjach. Nie bedzie to
dotyczyto twojego zycia osobistego, ale licz
sie z problemami w komunikacji z otocze-
niem. Poniewaz tatwo bedzie wyprowadzi¢
cie zrownowagi, a twoja cierpliwos¢
skurczy sie do minimum, wycofaj sie

z dziatart wymagajacych dyplomacii.

STRZELEC 2311-2112

Przed toba wazne decyzje majace wptyw
na twoja przysztosc. Choc juz wiesz,

w jakim kierunku poéjdziesz, przygotu;j sie na
zmiany. Nalezysz do oséb odwaznych, wiec
trudnosci cie nie przerazaja. Obawiasz sie
raczej, czy w dalszej perspektywie wyboér
okaze sie stuszny. Zaufaj jednak intuicji.

KOZIOROZEC 2212 - 2001

Dobrze bytoby wykorzystac¢ ten miesiac

na nauke. Najlepiej nowej umiejetnosci,
ktéra nie bytaby zwigzana z twoja praca.
Potrzebujesz czegos, co cie odstresuije,
ajednoczesnie obudzi kreatywnosc.

Nie stawiaj sobie od razu ambitnych celow.
Wystarczy, ze mito spedzisz czas.

WODNIK 2101-19.02

Nie odwlekaj dziatania, ktore przyprawia cie
o bol gtowy. Dobrze wiesz, ze nie da sie

go unikna¢. Prokrastynacja przysporzy ci
dodatkowych ktopotow, ale réwniez
podwazy wiarygodnos¢ w oczach ludzi,

na ktérych ci zalezy. Jesli teraz ucierpi twoja
reputacja, bedzie trudno jg odbudowac.

RYBY 20.02-20.03

Widzisz juz, ze po$wiecenie i wysitek

z poprzednich miesiecy zaczynaja przynosic¢
rezultaty. Teraz wystarczy by¢ konsekwent-
na i odporng na zmeczenie. Juz za moment
cele sie urzeczywistnia. Zwrdé tez uwage

na osobe, ktdra przez caty czas ci kibicowa-
fa. Moze to co$ wiecej niz przyjazn?

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.

Twj STYL 247



rozrywka | krzyzowka
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POZIOMO 1 najemca mieszkania 7 rzeka chrztu Jezusa 10 poczatek dziejéw 11 spiecie elektryczne 12 éniezna albo wojenna, zawierucha

13 zabobon 14 ksztatt sprezyny 18 Micra na szosie 22 minerat, odmiana berylu 26 ...-dyngus 27 fioletowy to ametyst 28 za ciggnikiem siodtowym
29 pomoc materialna 33 pokaz filmu 36 kracze na gatezi 38 uczestnik wyscigu 40 Bolestaw ..., poeta 41 tkanina na garnitury 42 jezyk Owidiusza
43 rekodzieto, drobna wytwérczos¢ 48 pochytosc terenu 51 niegdys ktopot 55 ptywanie na desce 56 stroni od pracy 57 przedsiewziecie

58 brzeg, krawedz 59 uczer w koloratce 60 dzwignia handlu

PIONOWO 1 wazeliniarz 2 kolor munduru 3 kolorowa na niebie 4 roslina na olej 5 ma dzwonkowate kwiaty 6 butka z farszem 7 dzokej, jezdziec

8 wynik meczu 1:1 9 gtosny skandal 15 ustalanie wielkosci 16 np. Podhale 17 zarzuca je kowboj 19 forma rozliczet 20 indiariski znachor

21 presja, przymus 23 w parze z karg 24 chleb na Pasche 25 symbol krzepy 29 dzika bestia 30 szczapa, bierwiono 31 artysta z paleta 32 géralskie
skrzypce 34 wydanie ksiazki 35 opiekunka dziecka 37 stynna myszka 38 zejscie z linii kursu 39 wyrwa w murze 44 z konia na ziemie 45 spec z kielnia
46 kapitan, major 47 sowiecki obéz 49 pecherz na skérze 50 wiadro z klepek 52 ciepty but 53 stomka do picia 54 egzaminy na uczelni

Litery z kolorowych pél w diagramie przeniesione do oznaczonych takimi samymi liczbami kratek pod krzyzéwka utworza aforyzm, ktérego autorem jest Mo Di.

1 2 3 4 5 6 7 8 9| 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21




Fot. Alexey Pilipenko/materiaty prasowe

STY],
BY WANIA

przyjecia / premiery / wydarzenia

Zarzad Douglas Polska: |

Agnieszka Mosurek-Zava i Michat Gajkowski.
Z lewej: prowadzaca gale Izabela Krzan

JUBILEUSZ!

ezon na wielkie gale otworzyta

w znakomitym stylu firma Douglas. Matgorzata Chudziak, Douglas; Kinga
Okazja? 25 lat obecnosci tych Zawét | Maciej Sokotowski, L'Oréal;
perfumerii w naszym kraju. Aleksandra Niegowska, Douglas

W spektakularnych wnetrzach Ufficio

Primo w Warszawie zebrali sie przyjaciele,
Klaudia Wigniewska i Beata Madeja, partnerzy biznesowi, szefowie wielkich
Douglas; Magdalena Szalinska-Smolanka; marek kosmetycznych, przedstawiciele
Agnieszka Galinska, Wyd. Bauer medidw. Na scenie: Agnieszka Mosurek-Zava,
zarzadzajaca firma od samego poczatku
oraz Michat Gajkowski. Byly wspomnienia

z otwarcia pierwszego punktu we
Wroctawiu, anegdoty i duzo imponujacych
danych liczbowych. Artystycznie tez pieknie: Vilune Spaice, Grzegorz Gesik-
podziwialismy stworzone specjalnie na te -Rudnicki, Magda Janz-Kuchowicz,
okazje grafiki Magdaleny Szalinskiej- i Magdalena Przybysz, Douglas
-Smolanki, ktére podkreslaja misje Douglas
jako kreatora trendow i estetyki w Swiecie
beauty. Wykwintnej kolacji towarzyszyta
muzyka fortepianowa na zywo. Jubileusz
Douglas to wielkie swieto, na ktére sktadaja
sie wyjatkowe wydarzenia i akcje specjalne

Agnieszka Galinska, Wyd. Bauer; Joanna Lorynowicz, w catej Polsce. Zyczymy dalszych sukceséw!
.TWOj STYL"; Agnieszka Mosurek-Zava, CEO Douglas .
PL&CEE; Marek Lasota, Wyd. Bauer; Agnieszka Gap-Ozdarska, Douglas; Dariusz Zurek,

Monika Stukonis, , PANI” Minty; Joanna Nojszewska, , Twéj STYL"



styl bywania | wydarzenia
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Marta Lech-Maciejewska,
Spadiora, twérczyni
jubileuszowych apaszek
Douglas

* Grzegorz Gesik-Rudnicki, Douglas;
Agnieszka Mosurek-Zava, CEO Douglas
PL&CEE; Sander van der Laan, Douglas ! Caroline Hirons;
Group CEO; Magda Janz-Kuchowicz ' zalozycielka marki
i Bartosz Ruminski, Douglas Skin Rocks

WIELKIE SWIETO PIEKNA!

Na dwa dni Zamek Ujazdowski w Warszawie zamienit sie w kosme-
tyczny park atrakcji. Douglas zaprosit na doroczny Summer Cruise,
czyli prezentacje ponad 50 topowych marek. Goscie - influencerzy,
dziennikarze i fani Douglas — korzystali z porad i konsultacji
eksperckich, testowali nowosci na wtasnej skérze i wiosach, zachwy-
cali sie perfumami. Byta ,kawiarenka” Jean Paul Gaultier, gabinet
La Mer, badanie trychologiczne Sisley... Ciekawity nowe marki,

m.in. Skin Rocks, Lolavie, Orebella, Onshindo Osaka. Brawo!

T = _h‘\\" -
fa Szajewska,
s (Diparlux)

:. ‘Orobela

rthur Cukier, twérca perfum l
Borsalino, i Joanna
Nojszewska, TS

Fot. Alexey Pilipenko/
materiaty prasowe

Z lewej: wydarzenie poprowadazili
Lorena Colmenares i tukasz Cwiok, Douglas



Fot. Materiaty prasowe

Z prawej: pokazowe
losowanie prowadzone
przez kultowego Pana
LOTTO, czyli Ryszarda
Rembiszewskiego.

WAZNA WYSTAWA

W Sejmie Rzeczypospolitej Polskiej
odbyt sie wernisaz wystawy
zorganizowanej z okazji 70-lecia
Totalizatora Sportowego. Przybliza
jej znaczenie dla finansowania
sportu, kultury i inicjatyw spotecz-
nych. Zaprezentowano tez spot
nowej kampanii ,Dajemy miliardy
powoddw do szczescia”. Prowadza-
cy Conrado Moreno podkreslit
symboliczny wymiar miejsca
wernisazu, przypominajac, ze
Totalizator Sportowy powstat z idei
odbudowy infrastruktury sporto-
wej zniszczonej w czasie wojny.

Wyzej: Artur Kapelko, cztonek
zarzadu Totalizatora Sporto-
wego, Jakub Rutnicki, minister
Sportu i Turystyki, Beata
Stelmach, prezeska Zarzadu
Totalizatora Sportowego,

i Anna Pufawska, kajakarka,
ambasadorka LOTTO. Nizej:
Beata Stelmach i Agnieszka
Kosik, cztonkini zarzadu
Totalizatora Sportowego

[' | . mp\\(o
L Katarzyna Dytto
I i il z twojstyl.pl
i nowosci MAKO
NOWY SEZON

MAKO After Hours. September Edit
—tak nazywato sie wydarzenie, ktére
przyciggneto do butiku przy Moko-
towskiej 43 ttum stylowych gosci. L

Marka MAKO zaprezentowata

jesienna kolekcje torebek i butdw,

w ktdrej minimalistyczne nowoczesne formy tacza sie
z ultramodnym oliwkowym zamszem, I$niaca czernia
oraz akcentami animal print. Nowosci sg juz dostepne
stacjonarnie oraz na www.mako-store.pl.

Andrzej Stasiuk
i Stawomir Sierakowski

SZTUKA ROZMOWY

Od baroku po technologie
kwantowe — w Nowym Teatrze

w Warszawie odbyta sie pierwsza
edycja Impact Leading Minds.
Hasto? ,The Power of Insight”.
Ponad 30 speakeréw, ponad

700 uczestnikow i blisko

pie¢ godzin rozméw

o geopolityce, demografii,
energetyce, kulturze, sporcie

i technologiach strategicznych.
Finat czesci dziennej poprzedzita
niespodzianka: osobista wiado-
mos¢ Igi Swiatek do Lindsey Vonn
nagrana w Nowym Jorku podczas
przygotowan polskiej tenisistki
do US Open. ,,Twéj STYL" byt
patronem wydarzenia.

Wsréd gosci: Spiewak Jakub
Jozef Orlinski. Wyzej, na ekranie:
Lindsey Vonn i Iga Swiatek.

.Chcemy, aby T-Mobile byt dla klientéw czyms wiecej niz operatorem
telekomunikacyjnym” - méwit Andreas Maierhofer, prezes zarzadu T-Mobile
Polska (z lewej). Z prawej: Maximiliano Bellassai, cztonek zarzadu ds. rynku
prywatnego w T-Mobile Polska.

OTWIERAMY
DRZWI

BUDUJEMY &

DO

T-MOBILE '
DLA

KAZDEGO |

WIECEJ MOZLIWOSCI

Firma T-Mobile zaprosita gosci na spotkanie, podczas ktérego
ogtosita, ze otwiera swoja telewizje dla wszystkich. Od teraz

z MagentaTV moga korzystac nie tylko abonenci T-Mobile, ale takze
abonenci innych sieci. Wystarczy pobrac aplikacje, zalogowac sie

i juz po kilku minutach ogladac 75 kanatéw. Bez zmiany operatora,
bez instalacji anteny i bez skomplikowanych formalnosci.
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10 RZECZY,
BEZ KTORYCH

NIE MOGE
7YC

wystuchat: DARIUSZ MIECZYSEAW MOL

Moda jest dla niego opowiescia,
w ktorej liczy sie precyzyjna
konstrukcja | ciekawy watek
przewodni. Ublera gwiazdy

na czerwony dywan, szyje
kostiumy do przedstawien
I filmow, ostatnio do Latkt.
Tomasz Ossolinski, projektant,
mistrz krawiectwa,
powledziat nam, bez czego
trudno mu sie obyc.

PLANETA KRAKOW

Choc nie lubie podrézowag, kiedy tylko moge,
wsiadam w pociag i jade do Krakowa. W chwili,
gdy wychodze z Dworca Gtéwnego na waskie
staromiejskie uliczki, mézg przetacza sie na tryb
Lodpoczynek”. Jakbym wylagdowat na innej
planecie, gdzie panuje spokdj i czas ptynie inaczej.

252 TwojSTYL
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ARTYSTA
PLUS MASZYNA

Najlepsze sg stare tuczniki. Babcia

miafa taka maszyne. Gdy skonczytem

siedem lat, uczytem sie na niej szyc.
Kilka lat pdzniej znajoma z Katowic podarowata
mi maszyne walizkowa — wiele pieknych rzeczy
wyszto spod jej igly. Kiedy szyje w pracowni, zawsze siadam przy oknie,
tam najlepiej sie skupiam i jednoczesnie odprezam. Cudowne uczucie.

ENERGIA USMIECHU

Jesli miatbym wokdét siebie ponurakéw
i malkontentéw, zycie bytoby trudne.
Smiech, przyjaciele, z ktérymi moge
zartowac, to jak zastrzyk dopaminy —
potrzebuje ich. Staram sie zasypiac

i budzic¢ usmiechniety. A kiedy wieczor
konczy sie nienajlepiej, mowie sobie,
jak Scarlett O'Hara: ,Przeciez jutro

tez jest dzien” i wstaje peten
pozytywnej energii..

Fot. Szymon Szczesniak, stock.adobe.com, Forum



Fot. stock.adobe.com, materiaty prasowe,

Piotr Matecki/Napo Images/Forum,

kwestionariusz | Tomasz Ossolifski

NIECH BEDZIE JESIEN

Najlepiej caly rok. 7 inlensywnymi kolorami,

zapachami, zmienna pogoda. Nawel w pochmurne
dni czuje sie swielnie. Uwielbiam jesienne spacery
po zamglonych krakowskich Plantach, lubie tez
obserwowaé, jak czerwieniejq liscie dzikiego wina,
ktorym obsadzilem dom w Warszawie. Jesien lo dla mnie
najbardziej lworczy czas. Czekam na nia.

TR S N ]

LEKKO TAK

Symbolem resetu, odpoczynku jest dla mnie
szlafrok. W nim zaczynam dzien, w nim go
koncze. Gdy wracam z pracy do domu, zdejmuje
ubranie i —jak inni dresy — wktadam szlafrok. Mam
wersje zimowe, letnie, jedwabne — na wyjatkowo
upalne dni. Kiedy$ duza czes¢ wakacji chodzitem
gtéwnie w takim, co za relaks.

NA FILMOWO

Dobre kino zawsze

mnie inspirowafo. Gdy
pracowatem nad pierwsza kolekgja,
premiere miaty filmy Skaza, Indochiny
i Krélowa Margot. Zadziataty mi
na wyobraznie, uwrazliwity.
Do tej pory do nich wracam.
Niedawno obejrzatem je z Kasig
Lewinska, projektantka kostiumodw,
z ktéra wspdtpracuje od lat. Oboje
bylismy zachwyceni. Lubie tez
muzyke filmowa. Na pokazach
wykorzystywatem sciezki dzwiekowe
skomponowane przez Philipa Glassa
i Zbigniewa Preisnera.

PAPIEROWE
FASCYNACJE

Mam biblioteke, w ktdrej
duza czesc zajmuja

NIE MA JAK
albumy poswiecone W PRACOWNI

sztuce, modzie, fotografii, architekturze. Moim
ukochanym jest ten ze zdjeciami Richarda
Avedona An Autobiography z 1993 roku.
Przyktad mistrzostwa i zrédto inspiracji.

Rok publikacji jest tez rokiem, w ktérym

kazal ) volekci ) Bobrowicz ze studia
pokazalem pierwszq Kolekdjg — czuje z t? Architektura KL24 i zrobit to
ksiazka szczegdlng wiez.

tak doskonale, ze wszyscy
nganPAEélE(;\IL czuja sie tutaj dobrze. Potowe

zycia wypetnia mi praca,
Najcenniejsze, co mam, dlatego to wazne, zeby
to dom z ogrodem miejsce, w ktérym tworze,
w Warszawie i niewielkie

byto tez bezpiecznym azylem.
grono przyjaciét, z ktérymi regularnie
sie spotykam. Uwielbiam chwile,
gdy siadamy u mnie i bez wzgledu

Jest jak drugi dom. Od kilku
lat znajduje sie w Alejach
Ujazdowskich w Warszawie.
Projektowat jg Szymon

na pore rozmawiamy o rzeczach dla IDEALNE CIECIE

nas waznych, prywatnych. Do tego W pracowni mam sporo nozyczek, ale jednych uzywam od zawsze.

okazato sie, ze mam super sasiaddw, Nie pamietam juz, czy je kupitem, czy dostatem - tylko te tak dobrze leza
ktdrzy tworzag wspierajaca sie w dfoni, jakby byty przedtuzeniem reki. Nie zlicze, ile setek ubran nimi
wzajemnie ,komune”. Jestem skroitem. Gdy pracuje, uzywajac ulubionych nozyczek, czuje sie bezpiecznie,
szczesciarzem. bo wiem, Zze ubranie bedzie miato perfekcyjna forme.

Twsj STYL 253



figle z kalendarza

o zov olzen!

W naszym statym cyklu przygladamy sie nowym swietom nietypowym.
Jakie czekajg nas jesienng porg? Wybieramy te, ktore zainspiruja, podniosa
na duchu i dodadzg energii w mniej stonecznej codziennosci.

77 pozotziepnito

Dziehi laprow

W naszych ,fast” czasach za bardzo
przyzwyczajamy sie do tego, ze gdy
pojawia sie uszkodzenie, cata rzecz idzie
do kosza. A czasem wystarczy co$ doklei¢,
wymieni¢, przymocowac i — dziata! Ajile
odpadéw mniej! Po to wtasnie wymyslono
Dzierr Napraw —w kazdg trzecia sobote
pazdziernika. Réwno 10 lat temu hasto
rzucita Open Repair Alliance, miedzy-
narodowa grupa organizacji zajmujacych
sie naprawg (wspotpracuja na rzecz
zwiekszenia trwatosci produktow
elektronicznych, m.in. w Holandii, Wielkiej
Brytanii, Niemczech i Stanach). Dlaczego
to zawsze sobota? Wiadomo, mamy
wtedy wiecej czasu. A dlaczego

w pazdzierniku? Moze dlatego, ze opadt
juz szat wyjazdéw wakacyjnych, a jeszcze
nie zaczeta sie swigteczna goraczka? Przy
takim Swiecie nie wypada nie wspomniec
o teorii, ktéra gtosi, ze kiedys robiono
sprzet na dekady, a teraz na lata. Moze i ta

254 TwsjSTYL

teoria jest spiskowa, ale chyba kazdy z nas
doswiadczyt tego, ze pralka czy zelazko
psuja sie jakos szybciej niz za naszego
dziecinstwa... W kazdym razie swieto

17 pazdziernika wydaje nam sie ze wszech
miar pozyteczne. To co, rozgladamy sie

po domu i patrzymy, co sie da naprawi¢?
To moze by wszystko — od zacerowania
skarpetki po... relacje w zwigzku.

25 poiolzepnion

Dziern bundelton

Caty pazdziernik jest miesigcem dobroci
dla zwierzat, ale 25.10 szczegdlnie
pochylamy sie nad kundelkami.

To symboliczna data zwigzana z wejsciem
w zycie Ustawy o ochronie zwierzat

(w 1997 roku). Samo stowo pochodzi
najpewniej od prastowianskiego rdzenia,
ktory oznacza co$ kudtatego lub

od dawnych okreslen duzych pséw
pasterskich. Jak zwat, tak zwat;
mieszaniec, wielorasowiec, miks — lubimy
wszystkie! Dzi$ kundelki ciesza sie
sympatia, wiele oséb wtasnie takie psy

JOANNA NOJSZEWSKA

przygarnia ze schroniska. Jak w dzieciecej
piosence: ,kundel bury - fajny pies”! Jest
symbolem autentycznosci, wiernosci,
sowizdrzalskiego wdzieku, swojskosci,

a nawet triumfu stabszego nad
silniejszym. Ale kiedys stowo kojarzyto sie
negatywnie, czego slady znajdujemy

w staropolskich frazach: Np.: ,chartom
czesto przebacza, za to kundla knutuja” -
czyli ze rasowe lepsze, a nierasowe beda
obite knutem (rodzaj skérzanego bicza).
Albo: ,Bononczyk w izbie, a kundel do
psiarni” (bononczyk to piesek salonowy),
co miato oznacza¢, ze kazdy ma znac
swoje miejsce w szeregu... Z okazji swieta,
aby dodad rangi kundelkom, mozemy
zapodac co$ kulturalnego — obejrzec
kultowa animacje Disneya Zakochany
kundel czy tez postuchac ptyty Artura
Rojka Kundel.

2liglopada

Dzien Gospedyni Domowe)
Czyli powiedzmy sobie szczerze — nas
wszystkich. Tych, ktére gotuja, piora,
sprzataja. Ale tez ustawiaja kwiatki

w wazonie, zeby byto fadniej, i godza
rodzinne kidtnie, zeby byto milej.

P&t biedy, jesli gospodynie domowe maja
na gtowie tylko dom. Wiekszos¢ z nas
jeszcze chodzi do pracy. Przypomina sie
piosenka Wojciecha Mtynarskiego sprzed
prawie po6t wieku, ale ciggle aktualna,

0 12 godzinach z zycia kobiety:

.Ta pierwsza, pdétsenna, co zaspac sie boi/
ta druga, kuchenna, co chleb rano kroi/
ta trzecia, spdzniona, co mlekiem sie parzy/
ta czwarta, zmeczona, o snu chwilce marzy”.
| tak dalej, z drzacym ,czy ja sie wyrobie?”
w nastepnej zwrotce. Wszystkim
gospodyniom domowym —tym na caty
etat, na pot i na péttora — zyczymy
wytchnienia i jak najwiecej czasu

dla siebie. Swiat poczeka! m

Kolaz: Lena Szczesna. Fot. stock.adobe.com
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TA SAMA IKONA. MNIEJSZY ROZMIAR.

SPEEDMASTER 38 MM

()
OMEGA

Dostepne w OMEGA Boutique Plac Trzech Krzyzy 16A Warszowa
i w autoryzowanych salonach 'sprzedazy
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