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GLC 400 4MATIC z technologia EQ | Srednie zuzycie energii: 15,8 kWh/100km.
Srednia emisja CO,: 0 g/km Zasieg elektryczny: 672 km.
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ilo§¢ znéw powraca na nasze lamy
jako motyw przewodni kilku
wiodacych materialéw. Tym razem
zastanawiamy sie, dlaczego — skoro
l jestwszystkim, czego potrzebujemy
- tak trudno budowac zwiazki.
Eksperci przestrzegaja, ze grozi nam — uwaga — epidemia singlozy, czyli

do 2030 roku az 36 procent Polek i Polakéw bedzie zyto samodzielnie.

Niektorzy dowodza, ze przyczyna tego zjawiska jest Tinderiinne
aplikacje randkowe, jesteSmy zmeczeni takim randkowaniem.
Alejestidobra strona tej sytuacji — jak mowi psycholozka i seksuolozka
Patrycja Wonatowska, wracamy do randek w realu. I czesto odbywamy
jew towarzystwie przyjaciol. Inna bohaterka tego numeru - Natalia
Kusiak, autorka podcastu ,, Pierwsza randka’, przekonuje, Ze to wlasnie

Na zdjeciach od lewej: Zosia Zborowska-Wrona, Andrzej Wrona,
Mateusz Stankiewicz i Magda Lamparska.

ZAMIAST WSTEPU

przyjazii jest nam bardziej potrzebna

do szczescia niz milosé, ale tez,

ze niestusznie zakltadamy, iz na zwigzkach
zalezy gléwnie kobietom. Z kolei Marta
Niedzwiecka przestrzega przed jeszcze
nowszym trendem — wchodzeniem

w quasiromantyczne relacje z chatbotami.
Oto, jak sie tworzy dobry zwiazek, pytamy
wreszcie naszych okladkowych bohateréw
— Zosie Zborowska-Wrone i Andrzeja
Wrone, jedng z ulubionych par Polakéw.
‘W maju zostana gospodarzami polskiej
edycji show randkowego , Love Is Blind”.
To program, ktory stawia na rozmowe,

bo uczestnicy przez bardzo dtugi czas

sie nie widza, ajednoczesnie zacie$niaja
relacje. A Magda Lamparska, ktéra
pojawia sie na okladce kolekcjonerskiej,
przypomina, ze dobry zwiazek i rodzina
nie muszg oznaczac rezygnacji z siebie.

Inny wazny watek tego numeru to zycie
offline. Sama z przerazeniem lapie sie
natym, jak wiele czasu spedzam przed
réznego rodzaju ekranami. Dlatego zasada
jesttaka: za kazde cztery godziny online,
dajmy sobie cztery godziny offline.

Co zamierzam wlasénie uczynic...

Dobrej wiosny, kochani!

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA

SKI.

ZDJECIE: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. MAKIJAZ: MARIANNA YURKIEWICZ. FRYZURA: JAREK MEOTKOWS
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NEPO DZIECI

Wszystho dzieki rodzicom?
WJadg” na nazwisku?
Jak naprawde wyglada Zycie
dzieci znanych rodzicow
i czy Jaklycznie jest latwe
— Humaczy Wojciech
FEichelberger.
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32| ZOFIA ZBOROWSKA-WRONA I ANDRZEJ WRONA

Najwazniejsze zostawiamy dla siebie

4*2‘ MAGDALENA LAMPARSKA Kiedy zakwitna peonie

o

SPIS TRESCI

FELIETONY
14/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka

16| KATARZYNA MILLER Kocham sie starzeé¢

18/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie
20| NATALIA DE BARBARO Z drugiej strony

54/ SONIA KISZA Histeria sztuki
102/ MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie
248 TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem

TEMAT MIESIACA
24/ JAK SIE WYLOGOWAC? Powrdt do rzeczywistosci

SPOTRKRANIA
56/ ZADIE SMITH Tesknota za bezwstydna kreatywnoscia
62/ NATALIA DE BARBARO Detektywka milosci
68| PAULINA MLYNARSKA, DOROTA WELLMAN Nie musimy sie¢ thumaczy¢

. PAULINA MEYNARSKA
ZYCIE WEWNETRZNE I DOROTA WELLMAN
76/ RODZICE NA NOWE CZASY Nepo dzieci Stworsyly swij mikrofuwiad
82 MLODE GLOWY I WSZY?TKIE Nx‘\SZE PIERWSZE RAZY Twarde ladowanie Kidry daje im obu poczuciev
88§ CQS DLA MOZGU Prosze¢ o cisze bexpicczenistia.
94/ PRZEDSLUBNIK Nie $piesz sig, dziewczyno A leraz napisaly razem
98 POROZMAWIAJMY O SERSIE Wypaleni randkami ksigzke, m.in. o prayjagni.

FNaokladkach:

ZOFIA ZBOROWSKA-WRONA TANDRZEJ WRONA. Zdjecie: ALEKSANDRA ZABOROWSKA.

Asystent fotografki: TOMASZ PAWLUS. Stylizacja: MACIEJ SPADEO/VAN DORSEN ARTISTS.
Asystentkastylisty: EDYTA DIAKOWSKA. Makijaz: CORINNEJANKOWSKA. Fryzury: PATRYK NADOLNY.
Zofiamanasobie kombinezon ELISABETTA FRANCHI/MODIVO. Andrzej manasobie garnitur SSGNOR LEONE.

~ MAGDALENA LAMPARSKA. Zdjecie: MATEUSZ STANKIEWICZ/FEED ME LAB.

‘ Stylizacja: JOANNA DADAS. Asystentka stylistki: MARIA TOMCZYNSKA. Makijaz: ANNA AMPULSKA.
Fryzury: MATEUSZ KONCA. Scenografia: MONIKA ZGODA.

Magdalena ma na sobie sukienke z najnowszej kolekcji na wiosne-lato marki SOLAR.

Koncepgje sesji: KATARZYNA MISKOWIEC (dyrektorkaartystyczna), JOANNA OLEKSZYK (redaktorka naczelna). Produkcja: ALICJA STIKORA.
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TOP7 3 Kuchnia Restawracji
Alez nam si¢ chee zieleni! i Belvedere to polska
Moze wigc wlasnie teraz lradycja w nowej
interpretagji.

chetniej siegniemy po
kosmetyki z roslinnymi
sktadnikami?

Szef Tomasz Lagowski
inspiruje si¢ klasycznymi

Zregenerujq po zimie, B smakami, ale laczy
pryywrocq energie. Je % nowoczesnymi
technikami obrobli.

Skarze i nam samym.
WOKOL NAS
106/ DALERO I BLISKO Ziemie odzyskane
110 DALERO I BLISKRO Ludzie w obiektywie
112/ DZIAL ZAGRANICZNY Ciekawos¢ $wiata
118/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Najlepszy przyjaciel
czy kon trojariski?

i ﬁ'/ - 128/ MAM WPLYW Zenia Klimakin. Kiedys wojna si¢ skoficzy
W o 134/ SWIAT MLODYCH Dobry zwiazek wymaga wysitku
/ ;-,& 7 140/ JAK WYCHOWUJEMY Rodzice, czyli kto? 144/ ERO? LOGICZNE!
B 146/ WYWIAD EROLOGICZNY Torebka pachnaca czekolada

RULTURA
152/ DZIEJE SIE 154/ KSIAZKI 156/ FILMY
158 UWAGA, TEMAT! Alisa Kovalenko. Nie jeste$ z tym sama
162/ FENOMEN 163| UWAGA, SERIALE! 164 SLOWA O MUZYCE
168/ SZTUKA Malgorzata Mycek. Opowiesé z peryferii
174/ NIE PRZEGAPCIE

MODA
178 MODA PIERWSZYCH DAM Zaprzysiezenie na ikone stylu

230 188/ AKTUALNOSCI 210

KOBIETA URODA PIELEGNACJA
WE WNETRZU . . .
Do Rundee £ ) 194/ NA CO DZIEN Kto nie mysli o liftingu? 200/ TOP 7 Pora na wiosenne przeb.udz.eme.
0 fuymia lrzy minuly 201 PERFUMY Nieme kwiaty 204/ NOWE I PONADCZASOWE Ziolowe kapicle wspierajq

spacerem, obok Planty. oczysxczanie przez skore

Kra/@u?/fd /ﬁamtlei'u'ca i pobudzajq krgzenie. A masaz
= XIX wicku, a w nz(?jm?ne, ZDROWIE brzucha oraz oktad rycynowy

nowoczesne mieszkanie na okolice watroby przelgczajg

Edyty Sotowskiqj—S'milc/f. 212/ PRZYGODY CIALA Olowiane zagrozenie ) X _
916/ WELLNESS Z przyjemnoscia 220/ NA TALERZU Modne oleje organizim w lryb odpoczynl.

206/ NOWOSCI 210/ PIELEGNACJA Wiosenne przebudzenie

KUCHNIA
299/ PRZY STOLE Piekny widok
DOM Czerwcowy numer

230 KOBIETA WE WNETRZU Moina si¢ schowa¢ ~Lwierciadla”

g w sprzedazy od 5 maja.
Pierscionek INNE P Y 4

379+ e 8/ZAMIAST WSTEPU 12/ LISTY 244 HOROSKOP

PANDORA 9246/ KRZYZOWKA

Polub nas na www.facebook.com/zwierciadlo.pl n @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik
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ISKRA W PARZE

czy to zsama soba, jesli zdecyduje sie

Z MRORKIEM by¢ singielka. Wnioskow i przemyslen
duza uwaga przeczytalam = mam mnostwo, ale jeden zabieram
rozmowe z Agata Turkot Autorki listow otrzymaja kobiecy zapach zwaszego tekstu - moje czyny wespra

(,Z” nr 04/2026). To jeden z tych TOM TAILOR Dream to Be jabardziej niz najmadrzejsze stowa.

wywiadow, ktore czyta sie powoli, oraz Strong Mind dla mezezyzn. Natalia

zatrzymujqc Si@ przy ko]ejnych Dostepne w drogeriach Rossmann.

GDZIE TE BOHATERRI?

zdaniach, bo ma sie wrazenie,

ze nie jest to tylko rozmowa o pracy
aktorskiej, ale o czyms znacznie CZYNY, NIE SLOWA
glebszym. O wrazliwosci, o zyciu T ekst ,Coreczko, nie rezygnuj

i0 probie zrozumienia samej siebie. zsiebie” (,Z” nr 04/2026) poruszyl
Szczegolnie zapadly mi w pamied jej we mnie najczulsze struny. Kiedy dzi§
stowa o tym, ze ma w sobie zar6wno jako czterdziestoletnia kobieta sieggam
mrok, jak i iskre. To niezwykle pamiecia do mojego domu rodzinnego,
prawdziwe i ludzkie, bo chyba to pamietam zwlaszcza hustawke
kazdy z nas do§wiadcza podobnego emocjonalng oraz wieczne klocenie sie
napiecia miedzy tym, co trudne, igodzenie moich rodzicow. I jeszcze to,
atym, co daje nadzieje. ze chociaz ojciec nigdy mnie w to nie
W wywiadzie podobalo mi sie angazowal, to mama wiecznie chciala
réwniez to, ze duzo miejsca ze mng rozmawiac o tym, jaki to tata
poswiecono refleksji nad rolami, jestdlaniejniedobry i niesprawiedliwy,
ktore gra — zar6wno w filmie aona tak bardzo sie stara. Dzis sama
,Dom dobry”, ktéry zdobywa kolejne jestem mama i cho¢ moja corka ma
nagrody, jak i w serialu , Pieklo kobiet” ~ dopiero pieélat, to widze, ile rozumie
Czud, ze dla aktorki nie sa to tylko ijak bardzo potrafi analizowac to,
kolejne projekty zawodowe, ale historie,  co dzieje sie miedzy mna a moim

ktdre co§ waznego mowia o Swiecie partnerem. Przyklad? PosprzeczaliSmy
ioludzkich doswiadczeniach. Wlasnie sie jako$ w polowie dnia, czego pozornie
dzieki takiemu podejsciujejrolewydaja ~ nawet nie zauwazyla, a jednak tuz

sie tak autentyczne, a fakt, ze sama przed zasnieciem zapytala: ,Mamusiu,
Agata Turkot jest za swoja prace czy jeste$ zla na tatusia?”. Bardzo
nagradzana, wydaje sie czyms$ zupelnie staram sie znaleZ¢ balans miedzy
naturalnym. Duze wrazenie zrobila opowiadaniem jej o wszystkim szczerze
namnie takze cze$é rozmowy aniepotrzebnym przelewaniem
poswiecona kobiecosciitemu, jak na nia moich trudnych emocji. Nie
trudno czasem odnalez¢ wlasna chce, Zeby miala poczucie, ze musi

Z ainteresowal mnie tekst

(,Z” nr 03/2026), w ktorym

pod lupe bierzecie szkolne lektury.
Pracuje w miejskiej bibliotece, jestem
moderatorem Dyskusyjnych Klubow
Ksiazki dla dzieci oraz dlamlodziezy

i, no 6z, musze przyzna¢ Wam

racje. Ciezko znalez¢ wsrod lektur
szkolnych taka, w ktorej to dziewczyna
gralaby pierwsze skrzypce (nie liczac,
oczywiscie, ,Ani z Zielonego Wzgorza’).
Co najciekawsze, to dziewczynki
czytaja zdecydowanie wiecej niz
chlopcy, dlaczego wiec nie one sa
gléwnymi bohaterkami? A jak juzsa,
to niezbyt rozgarniete. W pozycjach
mlodziezowych iyoung adult,
najwiekszym zainteresowaniem ciesza
sie, niestety, bad romance, czyli historie,
gdzie grzeczna i madra dziewczyna
zakochuje sie w ztym chlopcu.
Dlaczego nie na odwro6t?

Co do lektur uzupehiajacych,

to zgodze sie z tym, ze polonisci

nie maja czasu na przygotowanie
procesu omawiania lektury, jednak
z.dostepnoscia ksiazek nie ma

takiego problemu. Z do§wiadczenia
bibliotekarki wiem, Ze nauczyciele

definicje siebie wsrod spotecznych
oczekiwan. Ta refleksja o akceptacji
wlasnych sprzecznosciio potrzebie
wewnetrznej harmonii byla dla
mnie jednym z najmocniejszych
momentow calego wywiadu.
Martyna

stawaé po ktérejkolwiek ze stron, bo
bycie rodzicem ibycie partnerka lub
partnerem to zupeie rézne zyciowe
role. O ile kiedys latwo mi byto surowo
ocenia¢ moja mame, o tyle teraz widze,

jak trudno jest da¢ corce podwaliny pod
szczesliwa relacje — czy to z druga osoba,

nie zwracaja uwagi nato, czy ksiazka
jest wbibliotece (nie wszystkie

szkoly maja tez swoje biblioteki).
Artykul zwracajacy uwage na tak
wazna tematyke jest bardzo potrzebny
ibardzo Wam za niego dziekuje.

M.

REKLAMA

Czekamy na Wasze listy! Dzielcie sie swoimi refleksjami i opiniami (listy@zwierciadlo.pl).
Autorki i autorow najciekawszych nagrodzimy upominkiem niespodziankaq.
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ARTUR ANDRUS

szwagier Gierka

ARTUR ANDRUS
Mistrz Mowy Polskiej,
dziennikarz, poeta,
autor piosenek.

Wesoly faryzeusz

DO SMUTKU POWINNO SIE DORASTAC. DZIECI NIECH SOBIE BEDA
WESOLE, ALE JUZ NA DRUGIM ROKU STUDIOW CZEOWIEK POWINIEN
TROCHE POSMUTNIEC. DLACZEGO NA DRUGIM? NIE WIEM,

ALE WYDAJE MI SIE, ZE NA PIERWSZYM TO JESZCZE ZA WCZESNIE.

ukiernia na dworcu w Katowicach. Wchodze. Po

co$ na podré6z. W gablocie sa wystawione rdzne

slodkosci, ale najbardziej zaintrygowaly mnie ,We-
sole grzybki”. Nawage. Truskawkowo-bananowe

albo toffi. Dobrze, ze co$ wesolego mozna sobie

kupi¢ na dworcu. I zlagodzi¢ smutek pozegnan.
Gdyby kiedys tez byly tak dostepne, by¢ moze

Skaldowie do piosenki, Na wszystkich dworcach

$wiata” dodaliby taki fragment: , Zanim wyruszy

twoj pociag szybki/ Rupie cijeszcze wesole grzyb-
ki”. Szwagier twierdzi, ze jego kolega przyniost

kiedy$ do pracy grzybki, po ktorych byto bardzo

wesolo, ale z tego, co wie, nie kupilich w cukierni

na dworcu.

Wesolosé jest podejrzana. Kiedy do klasy
wchodzil nauczyciel i pytal: , A co tu tak weso-
lo?”, wiedzieli$my, ze za chwile wesolo nie bedzie.
Z drugiej strony — uzycie tego przymiotnika ma
zachecic. I zapewnic, ze bedzie milo, sympatycznie,

Lfajosko”. W pewnym osiedlowym domu kultury
w Warszawie dziala Klub Wesolego Pedzelka - to

zajecia plastyczne dla dzieci. Kilkadziesiat lat temu

triumfy §wiecilaaudycjaradiowa ,Wesoly autobus’”.
Sam, kiedy zaczynalem medialna kariere w radio-
wezle I Liceum Ogolnoksztalcacego w Sanoku,
wymyslitem tytul: ,Kacik wesolej piosenki”. , Kacik”
dlatego, ze radiowezel skladal sie z dwdch glogni-
kéw ustawionych w kacie korytarza, ,piosenki”, bo

mialy byé nadawane piosenki, a ,wesolej” mialo

zachecid, zeby ktos tego chcial postuchad. Teraz

»Zakatek piesni smutnej” uwazalbym za tytul cie-
kawszy.1,,Smutny autobus” I Klub Smutnego Pedz-
la - zajecia dla dorostych z zamalowywania zbyt

wesolych obrazow. I ,,Smutne grzyby”. Wszystko

tomijako$ terazbardziej pasuje. Smutek z wiekiem

ladnieje. Oczywiscie gléwnie wtedy, gdy sie patrzy
naten smutek z pewnej odleglosci. Kiedy dotyczy
czlowieka bezposrednio, juz taki fadny nie jest.

1+ FELIETON szwagier Gierka

Do smutku powinno sie dorastaé. Dzieci niech
sobie beda wesole, ale juz na drugim roku studiéw
czlowiek powinien troche posmutnieé. Dlaczego
na drugim? Nie wiem, ale wydaje mi sie, Ze na
pierwszym to jeszcze za wczesnie.

A czy potem powinno sie ze smutku wyrastaé?
Na przyklad na drugim roku Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku? Trzeba uwazaé z tym powrotem do
wesolo$ci, bo blisko do §miesznosci. Podobno
Agnieszka Osiecka bala sie, ze zostanie §mieszna
staruszka. Te obawe przypominala czesto Maria
Czubaszek, méwiac, ze Agnieszce udalo sie nie
zosta¢ §mieszna staruszka, aona (Marysia), niestety,
takajest. Kiedys pojechala na spotkanie autorskie
dobiblioteki. A w sali dzieci z pierwszej i drugiej
klasy podstawéwki. Marysia opowiadata: , Te
dzieci myslaly, ze przyjechala Maria Konopnicka!”

Lepiej, zeby smutek byt nieduzy. Taki smute-
czek. Jak u Jeremiego Przybory: ,melancholijka
malenka’, ,mate zmartwionko”. Zeby mozna bylo
sieznich wydostaé, jedzac ,Wesole grzybki” czy
wsiadajac w ,Wesoly autobus” albo udajac sie
w ,Kacik wesolej piosenki”.

Szwagier wezoraj lekko posmutnial, bo dowie-
dzial sie, Ze przyjedzie mamusia. A jak mamusia
przyjezdza, zaczyna sie wyciaganie najintymniej-
szych spraw z jego dziecinistwa. Na przyklad ostat-
nio opowiadala, Ze kiedy sie pytalo siedmioletniego
szwagra (wtedy jeszcze, co prawda, szwagrem
nie byl, ale juz sie zapowiadal na ciekawa postac),
kim chcialby zostaé, jak doroénie, odpowiadal:

,Faryzeuszem”. Kiedy go dzisiaj pytamy, dlaczego,
odpowiada, Ze nie wie. Ze chyba stowo mu sie
podobalo. A styszal je ciagle w kosciele. I myslat,
ze to co$ pomiedzy fotografem i fryzjerem. Takie
historie wyciaga na $wiatlo dzienne mama szwagra
nazywana w rodzinie ,Wesola wd6wka”. Bo maz
wprawdzie zdrowy, ale juz trzeci. °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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RATARZYNA MILLER

kocham si¢ starzec

KATARZYNA MILLER
terapeutka. Pisze ksiazki,
wiersze, §piewa.

Matkowanie

CZASEM PRZEZ CALE ZYCIE NIE MOZEMY
SIE ODKLEIC OD BYCIA MATKA. ZE SZKODA
ZAROWNO DLA DZIECI, JAK I DLA SIEBIE.

acierzynstwo to wspaniale doswiadczenie, ale tez
trudizndj. Kiedy wiec dzieci wyfruwaja z gniazda,
pora powiedzie¢: ,Zrobilam, co moglam, teraz
chce zy¢ swoim zyciem”. Ale niektore kobiety
tkwia do korica swoich dni w trybie matkowania.
Mysla do tytu: ,Moglam zrobié to..., dlaczego nie
zrobilam tamtego?... A gdybym inaczej sie zacho-
wala, na to nie pozwolila, pamietala albo wtedy
nie wyjechala..”. Takie myslenie jest przeciez
bez sensu, bo to, co cie stalo, to sie nie odstanie,
apozatym tojuzsie dzieje.

My, kobiety, lubimy siebie obwinia¢, mamy
sklonnosé do dokopywania sobie, co jest jedna
znajgorszych rzeczy, jaka ludzie moga sobie zrobi,
amatki szczegdlnie. Tkwimy lata cale w poczuciu
winy. Oczywiscie zdarza sie, na szczescie, satys-
fakcjaiduma. Ale mam wrazenie, Ze to poczucie
nie jest, niestety, u matek dominujace.

Tymczasem, nawet jak zrobily$my cos nie tak,
to przeciez dziecko tez moglo z tego wziac jakas
lekcje, bo dzieci ucza sie na wszystkich doswiad-
czeniach: na latwych i na trudnych, ciekawych
inudnych. Zycie jest takie wlasnie.

Matka tez nie jest monolitem, posagiem ani
pomnikiem. A jak stara sie by¢ pomnikiem albo
idealem, to dopiero wychodza z tego klopoty. Jezeli
wiec matki sobie odpuszcza i powiedza: ,Juzdawno
temu zrobilam, co moglam”, to maja szanse uzdro-
wicé swoje relacje z dzieckiem. To, co cudownego
moze zrobié stara matka, to powtarza¢: ,Kochanie,
wierze w ciebie, jestes w moim sercu na zawsze,
jeste$ moim dzieckiem na zawsze”. Wiekszosé
dorostych dzieci lubi mie¢ rodzicow i cieszy sie, ze
zyja - oile rodzice nie wtracaja sie wiecznie wich
sprawy, bo takich nie jest fajnie mie¢.

Chce towyraznie powiedzie¢: darujmy sobie
idzieciom traktowanie ich jako niedojrzale istoty,
bo one sajuzdawno dorosle, robig to, corobia, i za-
pewne beda postepowac wedle swojego rozumu.

16 FELIETON fkocham si¢ starzec

Natomiast to, co moze robi¢ matka, to je wspierac.
Ale nie w takim sensie, Ze teraz chce je zmieniad,
tylko po prostu pokazuje im, Ze sa w porzadku, bez
wzgledu na to, czy maja wielkie sukcesy, czy nie
maja, czy sa bogate, czy nie, czy zalozyly rodzine,
czy sa same. Pokazujmy im, ze ich zycie jest dla
nas w porzadku. I to jest cudowna rzecz, ktora
moze dac stara matka, ojciec zreszta tez.

Niektére mamy méwia: ,Wychowatam cie,
duzo ci dalam, to teraz wymagam, Zebys sie mna
zajmowal, dzwonil”. Moja tesciowa dzwonila do
meza i powtarzala: , Dzisiaj czuje sie tak Zle jak
nigdy dotad”. I tak codziennie. Maz, cokolwiek
robil, to i tak mial klopot. Jak jechal do niej, to
strasznie sie meczyl, jak nie jechal, tez sie meczyl.
Roszczeniowosé tojest cos zlego, a cze$é rodzicow
robi to swoim dzieciom. Mysle, ze lepiej powie-
dzieé: ,OK, jak bedziecie chcieli sie zobaczy¢,
to sie zobaczymy”. Dobrze jest robi¢ razem co$
przyjemnego, co nie jest obowigzkiem, mozna
przeciez razem z doroslymi dzieémi spotkac sie
niekoniecznie w niedziele albo w §wieta, bo robi
sie z tego przymus.

Zaakceptujmy, ze dzieci maja swoje zycie. To
dla nas duze zadanie. W zwiazku z tym nalezy
dzieciom pokazywaé juz wczesniej, ze mamy
wlasne zycie, a jesli sie tego nie pokazalo wtedy,
torobmy to teraz.

Chodzi o to, zeby matki wreszcie mogly czer-
pac z zycia pelnymi gar$ciami. Nie zawieszajmy sie
nadzieciach, nie przytlaczajmy ich, nie twérzmy
swoich scenariuszy ani naich zycie, ani na to, kim
maja byc dlanas. Bodzieci daja tyle, ile moga, tak
jak my dawali$my tyle, ile moglismy.

Ale tez nie pozwalajmy, aby dzieci pisaly nam
scenariusze, zeby nami rzadzily, krytykowaly nas.
Moga oczywiscie powiedzieé, co im sie w nas nie
podoba, ale my mamy prawo robié¢ swoje. Doklad-
nie tak samo jak dorosle dzieci wobec rodzicéw. @

WYSEUCHAEA; ALINA GUTEK, ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI
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SZYMON MAJEWSKI

psychofilowanie

SZYMON
MAJEWSKI
Troche dziennikarz,
bardziej showman,
niegdy$ wodzirej,

piesciarz wagi
przestraszonej,

troche harcerz.
Uprawia slow ciecie-
-giecie. Lubi The Cure
i Led Zeppelin.

To tu, to tam.

Szymian M&jewst!

MAM HASEO DO WYNIKOW, MAM HASLO DO PORTALU
SADOWEGO, MAM HASEO DO MOBYWATELA, MAM HASLEO
DO WYWOZKI SMIECI, MAM HASEA DO APLIKACJI, MAM TRZY
HASEA PROWADZACE DO SPORTOWYCH AKTYWNOSCI.
MAM 43 HASEA T HASEO, ZEBY DOSTAC SIE DO TYCH HASEL..

eby dostac pieniadze z pracy, musze spisac to, co
zrobilem, mimo Ze stychaé, co zrobilem, le to na
portale, do ktorych mam hasla, one mi wysylaja
piny, raz na mail, raz na telefon. W tych hastach
powymyslalem setki nieistniejacych stow z ty-
sigcami liczb i wykrzyknikéw. Byly tam straszne
rzeczy, tytki zwierzat i inne horrory. Mam cztery
adresy mailowe, ktére sa wariacjami mojego na-
zwiska, wspomnien ze szkoly plus jakies liczby
zpodlogami. Mam 58 lat ijuz nie jestem Szymkiem,
tylko E-Szymkiem, mObywatelem, e-panem
iMajewskim czy Szym@nem M&jewsk!m.

Co pewien czas ucieka mi jakis wykrzyknik,
wychodzi spod niezdarnego palca duza litera,
mylisie zeroz,0” itrace hasla, nie moge sie wtedy
polaczy¢ z moimi pieniedzmi czy z moim chole-
sterolem. Musze je odzyskiwaé, wysylaja mi wiec
naszybko dziwne hasla-wiazanki, ktore wygladaja
jak fragmenty obliczen Einsteina w goraczce.

To sa hasla ninja, ostatnie deski internetowego
gatunku. Wtedy sie poce, lataja mi raczki, ale
wszystkie bitwy wygrywam, wracam do gry.

Nawet czasem jest w tym jakas frajda, jakbym
sie bawil w kalambury, moze powinni wysylaé
czekoladki tym, ktérym udalo sie za pierwszym
razem albo na przyszlo$¢ drugie fatwe haslo.

Jeszcze musze uwazaé na oszustow, nie nadu-
szaé niepewnych linkow, pamietad, ze nie wysylaja
ich banki. Pamietaé, to jest kluczowe, bo pamietaj-
cie, ze musze jeszcze pamietac o urodzinach Zony,
ZUS-ach, podatkach, rachunkach MPWiKiE.ON.
A tam tezjuz wszystko pochowane za haslami.

Ale nadazam, walcze, zakladam aplikacje
z haslami, tam mam klucze, mam kalendarze,
gdzie sa przypominajki. Mam tez papierowe, zolte
kalendarze, w ktorych zapisuje i rysuje odnosni-
ki do tych elektronicznych, w elektronicznych
mam kroétkie notki, zdawkowe, bo rozwiniecie
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mam w tych papierowych. Papierowe czasami

tez sprawiaja psikusy, zalewaja sie kawa, gniota
sie i wpadaja do kosza. Waznych hasel banko-
wych nie wpisuje wprost do aplikacji, tylko tezje

zaszyfrowuje, ,dupke konia” pisze po hiszparisko-
-angielsku, tworze rebusy mnie jedynie znane,
buduje abstrakcje. I wiem, ze ktoregos dnia to sie

rypnie, sypnie, wykopyrtnie — jak méwil dziadek.

Moj mozg jeszcze to ogarnia, synapsy prze-
twarzaja dane, krew pompuje skojarzenia, oczy
nadazaja za znakami i klawiatura, palce za oczami.
Ale ktorego$ dnia zatrace sie w taficu, porwie
mnie muza, zaczne pisa¢ wiersze gesim piérem,
spadnie mi magnez, bo sie nie wy$pie, zawieje
mnieizamieciei...strace HASEO HASEL imnie
zablokuje tu, potem tam, nie sptyna pieniadze, nie
wpuszcza mnie nasilownie, biceps oklapnieilydka
zwisnie; cho¢ mi wysla linki, Zeby haslo odzyskad,
to go nie odzyskam, nie odtworze dostepu, bojuz
nie bede umial, moje synapsy zachwyci co$ innego,
na przyklad pliszka na galezi albo wrobel w garsci.

I'wiecie co, nie przejme sie, wezme wtedy stary
mundurek harcerski, finke i dziadka Ignacego
rzezbiony z drewna widelec, i synka Antka lyzke
ip6jde na bosaka do lasu. Po drodze spotkam in-
nych, ktérzy zapomnieli hasel, a nowych nie chcieli,
tezbeda szli w kierunku lasu, z menazkami, jedni
w glanach, inni w sandatach, w palatkach, kangur-
kach istarych maturalnych garniturkach. Staniemy
ta grupa ubramy lasu, az dziupli e-kukutka zakuka:

- Haslo! A jawtedy odpowiem: - Zapomnialem.

I szlaban sie otworzy. I zamieszkamy nad ka-
nalem Lasica, jabede robil Ptasie Radio, Madzia
ubrania z kory brzozy. Bede pisal felietony do

»Zwierciadla’ na liciach debu wegielkiem i wy-
sylal golebiem pocztowym. A , Zwierciadlo” mi
wysle wynagrodzenie w soli i pieprzu, kartoflach
iwekach. o

ZDJECIE: KAMILA MARKIEWICZ- LUBANISKA.
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NATALIA DE BARBARO
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NATALIA DE BARBARO
psycholozka, socjolozka,
autorka ksiazek

,Czula Przewodniczka”

oraz ,Przedza”.
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Aw lustrze ciggle ty

7 CZEGO DOKEADNIE CHCEMY SIE WYLECZYC?
NA CO NIBY JESTESMY CHORE? CZY ABY PRZYPADKIEM
NIE NA SIEBIE? I CZY NIE TO BYWA CZESTYM, CHOC WIELOKROTNIE
NIESWIADOMYM MOTYWEM NASZYCH POSZUKIWAN
— 7ZE NA ICH KONCU WRESZCIE BEDZIEMY JAKIES INNE?

iedy go zobaczylem, wlasnie wyzywat swojego
psa. Mowit do niego: ,Eajdaku! Padlino!”, a pies
skomlal. ,Dobry wieczor” — powiedziatem. Zapy-
tatem go wtedy, co pies mu zrobit. Nie odpowiedzial.
Powtarzal tylko: ,Eajdaku! Padlino!”. Schylil si¢
nad psem, jakby poprawiat cos przy jego obroz)y.
Powiedziatem glosniej. Wtedy, nie odwracajgc sie,
odpowiedzial mi z jakas thumiong wsciekfoscig:
LZawsze tu jest”.
,Obcy”, Albert Camus

Spotkalam kobiete, ktéra nieustannie sie do-
ksztalca: podyploméwki, licencjaty, kursy letnie
i weekendowe, podcasty, lektury, tutoriale. Kie-
dy o tym opowiadala, w jej glosie pobrzmiewala
gorycz; tasama, ktéra juz wielokrotnie styszatam
w glosie kobiet wymieniajacych swoje osiagniecia.

Moglaby tam by¢ duma: tyle wytrwalosci, tyle
osiagnied, tyle dyplomdow na Scianach. A jest go-
rycz. Dlaczego? Zaczelam dopytywaé. ,Bo wiesz,
ciagle nic z tego!” — powiedziala w koricu kobieta.
Nie zrozumialam. Nicz czego? ,Ciagle jestem taka
sama! — wykrzyknela z pretensja, ktorej adresatka
moglaby¢ tylko jedna. - Ciagle jestem soba!”

We fragmencie cytowanym powyzej gtowny
bohater powiesci Alberta Camusa ,Obcy” spoty-
ka swojego sasiada Salamano. Salamano mieszka
ze swoim starym i schorowanym psem. Wydaje
sie nim nieustannie poirytowany, ciagle jest dla
niego opryskliwy. Do czasu, kiedy pies gubi sie na
spacerze. Wtedy Salamano rozpacza, nie moze
sie odnalezé. Chociaz weze$niej robil wrazenie,
jakby towarzystwo psa bylo dla niego wylacznie
Zrodlem udreki.

Czytroche podobnej udreki do tej, ktora prze-
bijala w tonie Kolekcjonerki Dyplomow? I czy nie

FELIETON = drugiej strony

otosamo owa Kolekcjonerka zdawala sie mie¢ do
siebie pretensje, co Salamano do swojego psa? Ze
ciagle ,jest”? Ze ciagle jest soba, ze nie udalo jej
sie samej siebie z siebie wypraé, jakim$ naprawde
dobrym odplamiaczem wywabi¢ swojego losu,
swoich wlasciwosci, zdezynfekowac swoich relacji
z innymi — réwnie ludzkimi - ludZmi? Moze ta
kobieta nie méwi do siebie ,tajdaku, padlino’, ale
gdyby przesledzié jej mysli - moze czasem tez
twoje i moje mysli — czy sposob, w jaki same sie
do siebie zwracamy, nie bywa réwnie przykry?

Z czego dokladnie chcemy sie wyleczy¢? Na
co niby jeste§my chore? Czy aby przypadkiem
nie na siebie? I czy nie to bywa czestym, choé
wielokrotnie nie§wiadomym motywem naszych
poszukiwan - ze naich konicu wreszcie bedziemy
jakie§ inne?

Duszy nie da sie oszukac. Jesli dusza wykryje
w naszych wysitkach falszywa nute, nie da sie na-
karmic¢. Dusza woli nie je$¢ wcale, niz karmié sie
fast foodem. Jesli doksztalcasz sie — na przyklad
w tematach psychologicznych - po to, zeby sama
siebie zanegowad, uniewaznié wlasna istote, to
zmiana, na ktora czekasz, nie przyjdzie, a ty sama
bedziesz méwié o pracy wlozonej w ,,samorozwaj”
zgorycza, ktorej nie bedziesz rozumiec. Jesli to, co
robimy, podszyte bedzie irytacja sasiadaz,Obcego’,
ktory wscieka sie na psa, ze ciagle tam jest, zaden
dyplom na $cianie nie przyniesie dlugotrwalej ulgi.

A jednak gdy ten, na kogo sasiad nie moze pa-
trzeé, ginie, sasiad jest w rozpaczy. I tarozpaczjest
prawdziwa. Przeciez wiemy, Ze on tego psa kochat.
I'moze tojestjakis trop dla nas, ktérych glebokim
pragnieniem nie jest przeciez kolejny dyplom czy
tytul naukowy, tylko do§wiadczenie glebokiej
zgody na to, ze jeste§my tym, kim jesteSmy. @

ZDJECIE: WERONIKA FAWNICZAK.
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1.DOUGLAS
The Dramatizer

Nadaje rzesom intensyw-
na czern, ekstremalna
objetosc i dtugosc.
Weganiska formuta

i stozkowa szczoteczka
gwarantuja efekt bez
grudek, 13 ml, ok. 79 zt

2.DRIRENAERIS
Crystal Lips Serum
Gloss

WYELACZNIE W DOUGLAS
Innowacyjne, krystaliczne
serum do ust wielowy-
miarowo poprawiajace
ich kondycje, 15 ml,

ok. 129 zt

3.TOM FORD
Architecture Soft

Matte Blush

WYLACZNIE W DOUGLAS
R&z ozywia wyglad skéry,
pozostawiajac na niej
warstwe miekkiego,
matowego koloru,

11 g, ok. 260 zt

4.DR IRENA ERIS
Iconic Soul Hydrating
Sensual Lipstick
WYLACZNIE W DOUGLAS
Nawilzajgca pomadka
o petnym kryciu i sensu-
alnym, wypetniajagcym
blasku, 3,5 g, ok. 169 zt

Drlrena Ens

-ININ

NOWOSCI

CHYSTAL
LiPs

[OUGLAS

5. SENSAI Moisture
Intense Lipstick
WYLACZNIE W DOUGLAS
Mocno napigmentowana
pomadka nawilzajgca za-
pewnia ustom nasycony
kolorem blask i pielegna-
cje, 3,7 9,0k.175 z

6.YVES SAINT
LAURENT Lovenude
Kiss Shaper
Konturéwka umozliwia
dowolne budowanie na-
sycenia barw, podkresla-
jac naturalne pigkno ust,
1,2 g, ok. 149 zt

7.YVES SAINT
LAURENT Lovenude
Lip Blusher

Odzywia, intensywnie
nawilza i perfekcyjnie
wygtadza usta, otulajac je
uwodezicielskim efektem
blur, 3 g, ok. 219 zt

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

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

Lekki, pielegnujacy
podktad o matowym
wykonczeniu i 36-go-
dzinnej trwatosci. Nawilza
i kontroluje sebum,

30 ml, ok. 259 zt

PIEKNO, KT(')RI; PROCENTUJE.
KORZYSCI, KTORE WRACAJA.
CORAZ WIECEJ BENEFITOW Z KAZDYM
NOWYM STATUSEM W NOWEJ ODSEONIE

DOUGLAS BEAUTY CARD.
WIECEJ SZCZEGOLOW NA DOUGLAS.PL.



Marina w Bodrum w regionie Mugli

Poznaj smaki wybrzeza
Morza Egejskiego w Turcji

ISTNIEJA MIEJSCA, KTORE MATKA NATURA OBDARZYEA SZCZEGOLNIE HOJNIE, A WYBRZEZE MORZA
EGEJSKIEGO W TURCJI JEST JEDNYM Z NICH. KRYSTALICZNIE CZYSTA WODA, DZIEWICZA PRZYRODA,
SMACZNA KUCHNIA, BOGATA KULTURA ORAZ GOSCINNOSC MIESZKANCOW REGIONU PRZYCIAGAJA
PODROZNIKOW POSZUKUJACYCH UNIKALNYCH WAKAC]I BLISKO NATURY W RYTMIE SLOW.

LOKALNE PRZYSMAKI

Kultura kulinarna regionu wybrzeza Morza Egejskiego opiera sie na $wiezych
i lokalnie pozyskiwanych produktach, z silnym naciskiem na zréwnowazony
rozwoj. Miejscowa kuchnia jest prawdziwa rozkosza dla mitosnikow jedzenia,
oferujgc szeroki wybor swiezych zidt, owocdw morza i wyémienitej oliwy.
Zarowno szefowie kuchni, jak i osoby gotujace dla swoich rodzin uzywaja
najéwiezszych i najwyzszej jakosci sktadnikéw pochodzacych z regionu, kierujac
sie filozofig ,Od pola do stotu”.

Dzien zaczyna sie tu od odzywczego, tradycyjnego $niadania, ktdrego boha-
terami sa tradycyjne sery: lor (rodzaj twarogu), sepet (tur. koszyk — nazwany
tak ze wzgledu na powierzchnie przypominajaca plecionke koszyka) lub tulum
z mleka koziego, ktdre czesto podaje sie z kultowymi tu oliwkami i oliwa.
Ich smak wzbogacaja réznorakie ziota, takie jak natka pietruszki lub koperek,
oraz $wieze pomidory, papryka i ogdrki.

Region ten stynie z szerokiej gamy warzywnych potraw, wiec wegetarianie
i weganie beda sie tu czuli jak w raju. Zeytinyagli (czyt. zej-tin-ja-ly) to w kuchni
tureckiej cata kategoria dan opartych na swiezych roslinnych sktadnikach,
duszonych w duzej ilosci oliwy, najczesciej z dodatkiem cebuli, pomidoréw,
odrobiny cukru i soku z cytryny. Ich nazwa dostownie oznacza ,z oliwg".

W sezonie letnim nie mozna straci¢ okazji do sprébowania ot kavurma
(lokalne ziota podsmazane na oliwie) czy nadziewanych kwiatéw cukinii, ktore
sg klasycznym daniem sezonowym. Kwiaty starannie zbierane o odpowiedniej
porze nadziewa sie ryzem oraz ziotami, takimi jak mieta, natka pietruszki
i koperek, a nastepnie smazy na oliwie. Na kolacje, w zaleznosci od sezonu,
lokalni mieszkancy polecaja owoce morza, takie jak barbun (barbata), cipura
(dorada), mercan (pagrus rézowy) lub iskorpit (skorpena). Po popotudniowej
przekasce sktadajacej sie z midye dolma ($wieze matze nadziewane ryzem)
idealnym wyborem na kolacje bedzie tez grillowana o$miornica.




ZDJECIA: GO TURKIVE.

SLADAMI HISTORII DRZEWA OLIWNEGO

Podrézowanie szlakiem oliwy jest jednym z charakterystycznych doswiadczen
turystycznych regionu. Goscie zapraszani s3 do odwiedzania gajow oliwnych,
na zbiory, do muzedw i na degustacje w catym regionie.

Drzewo oliwne, jedno z najwazniejszych skarbow regionu Morza Egejskiego
w Turcji, gdzie produkuje sie 75 procent wszystkich oliwek w kraju, jest sym-
bolem wytrzymatosci i skromnosci.

Podczas podrézy mozna cieszy¢ sie pobytem w butikowych hotelach, sycacymi
lokalnymi potrawami, kapielg w krystalicznie czystych zatoczkach i kontaktem
z siegajacym tysiecy lat dziedzictwem historycznym. Zeby dowiedzie¢ sie
wiecej o historii i kulturze drzewa oliwnego oraz oliwy w tym regionie, warto
odwiedzi¢ urocze miasteczka, takie jak: Adatepe, Ayvalik, Urla, Seferihisar
i Kusadasi.

WINO Z TRADYCJAMI

Wino w regionie Anatolii znane jest od dawna, a slady uprawy winorosli
siegaja 7000 lat p.n.e. Dzisiaj tureckie winnice wykorzystuja swojg wiedze
i doswiadczenie przekazywane z pokolenia na pokolenie do produkgji réznego
rodzaju win z lokalnych winogron z Anatolii.

Szlak winniarski w Urli (Urla Bag Yolu) w poblizu Izmiru jest jednym z bardziej
znanych na wybrzezu Morza Egejskiego. Obejmuje on grupe butikowych winnic
potozonych w niewielkiej odlegtosci od siebie, co czyni go idealnym miejscem
na wycieczke. Po drodze turysci moga sprébowac lokalnych win wytwarzanych
z tureckich i miedzynarodowych odmian winogron —w tym Bornova Misketi,
Sultaniye, Foca Karasl i innych — oraz cieszy¢ sie ich degustacja.

Z kolei szlak winiarski w Cal — potozony bardziej w gtebi ladu — wspiera lokalng
produkcje wina na wyzszych wysokosciach, podczas gdy na terenach dawnych
winnic, takich jak Bozcaada, organizowane sg coroczne festiwale winobrania,
aturystow zaprasza sie do udziatu w zbiorach winogron i wspolnym $wietowaniu.

NA TARG!
Targi lokalnych produktéw na wolnym powietrzu, takie jak w Seferihisar, Tire
i Ayvalik, gromadza miejscowych rolnikdw, wytworcdw oraz kupujacych i od-
grywaja kluczowa role w codziennym zyciu regionu. A takze sa fantastyczna
atrakcja dla turystow.

Sezonowe owoce i warzywa, oliwa, sery, dzemy i wytwarzane recznie
produkty sprzedawane s3 bezposrednio przez producentéw a odwiedzajacym
oferuja autentyczny wglad w lokalna kulture kulinarna.

KULINARNA UCZTA

Na kulinarnej mapie swiata znajdziemy kilka punktow z regionu Morza Egejskie-
go. Izmir, popularny kurort wakacyjny, a jednoczesnie trzecie co do wielkosci
miasto w Turcji, obdarzone jest obfitoscig dobr tego regionu. Podobnie miasta,
takie jak m.in. Urla i Alagati, oferuja odwiedzajacym réznorodnos¢, od knajpek
i modnych restauracji po nowoczesne kawiarnie i tradycyjne, popularne lokale
gastronomiczne. Wiele z nich serwuje dania kuchni egejskiej, w tym $wiezo
ztowione ryby oraz bogactwo meze (przystawek), a mtodzi lokalni szefowie
kuchni chetnie prezentujg swoje dziedzictwo w nowoczesny sposéb. W pro-
wincji Mugla selekcja przewodnika MICHELIN rozszerzyta sie poza Bodrum
i obejmuje teraz caty region, podkresdlajac bogaty wybdr restauracji w takich
miejscach jak Marmaris, Fethiye, Milas i Datca.

Tureckie meze

Lokalne wina

Wsrod wyroznionych znalazty sie nowe miejsca, ktére stawiaja na znaczenie
pochodzacych z wybrzeza owocéw morza czy wyrafinowane menu inspirowane
kuchnia $rodziemnomorska, oraz rosnaca liczba lokali Bib Gourmand i z zielonymi
gwiazdkami. Te ostatnie nagradzane sa za istotne wysitki w zakresie zréwno-
wazonego rozwoju, sezonowosci i odpowiedzialnego pozyskiwania produktow.
Scena kulinarna regionu Mugli nieustannie ewoluuje, zachowujac jednoczesnie
gteboki zwiazek z naturalnym $rodowiskiem i dziedzictwem kulturowym.
Wszystkie restauracje z wybrzeza Morza Egejskiego wyréznione przez przewod-
nik MICHELIN - od tradycyjnych lokali w Izmirze po nowo odkryte miejsca
w regionie Mugli — tworza kulinarny krajobraz, ktéry przycigga zardwno mito-
$nikdw jedzenia, jak i kultury, potwierdzajac renome regionu jako atrakcyjnego
miejsca dla smakoszy.

PRZEWODNIK MICHELIN PO REGIONIE IZMIRU | MUGLI W SKROCIE:
64 polecane restauracje (32 w lzmirze, 32 w Mugli), w tym:
® 7 restauracja z dwiema gwiazdkami MICHELIN
Vino Locale (Izmir)
o 6 restauracji z jedng gwiazdka MICHELIN (3 w Izmirze, 3 w Bodrum)
Izmir: OD Urla, Teruar Urla, Narimor
Bodrum: Kitchen by Osman Sezener, Macakizi, Mezra Yalikavak
® 17 restauracji Bib Gourmand (9 w Izmirze, 8 w Mugli)
© 40 wybranych restauracji (19 w lzmirze i 21 w Mugli)
® 8 restauracji wyréznionych zielong gwiazdkg MICHELIN
(4 w Izmirze, 4 w Mugli): OD Urla, Vino Locale,
Teruar Urla, Asma Yaprag|, Mezra Yalikavak, Agora,
Pansiyon, Orfoz
 nagroda MICHELIN Young Chef Award (1 w Mugli): .
Yakamengen Il
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apytalam sztucznainteligencje, comoznazro-
bi¢ w trzy godziny i czterdziesci pie¢ minut.
Odpowiedziala: mozna przespac dwa pelne
cykle snu, przej$é¢ ponad 20 000 krokéw,
przejechacd rekreacyjnie 50-80 kilometréw
rowerem, nauczy¢ sie graé jedna piosenke na
gitarze, namalowac obraz, ugotowacd trzydaniowy obiad. A co
robi wiekszo$¢ z nas? Kazdego dnia spedza ten czas wsieci — tak
wynikazraportu , Polski internet w [ kwartale 2025 r” opraco-
wanego przez Polskie Badania Internetu na podstawie badania
Mediapanel. W ciagu roku daje to okolo 60 dni w trybie online,
aw skali calego Zycia — ponad 13 lat w sieci. I oczywiscie, jak
wynika z raportu ,Dobreizle wiadomosci - zycie online i offline
azdrowie psychiczne polskich nastolatkéw”, czesto robimy tam
rzeczy konstruktywne, bo internet jest przeciez przestrzenia
nauki, inspiracji i rozwijania zainteresowan. Mozna w nim
znalez¢ cenne informacje, dowiedzieé sie, jak zadbac o zdrowie
ikondycje, spotkac ludzi o podobnych zainteresowaniach, rozwi-
nac hobby czy podzielié sie wlasna tworczoscia. - Najwazniejszy
wniosek z naszych badan jest wiec chyba taki, ze sam internet
niejestani,dobry”, ani,zly”. Duzo zalezy od tego, jak i po co sie
z niego korzysta. Problemem nie jest samo bycie online, tylko
bezrefleksyjne, bierne uzywanie sieci - méwi Maciej Debski
pracownik naukowy Uniwersytetu Gdanskiego, edukator
spoleczny oraz zalozyciel Fundacji Dbam o méj z@sieg. Jak
zauwaza, pokusa, by scrollowad bez celu jest duza, poniewaz
bierzemy udzial w nieréwnej rozgrywce. - Wspdlczesny czlo-
wiek funkcjonuje w Srodowisku informacyjnym, ktore silnie
konkuruje o jego uwage. Technologie cyfrowe i aplikacje mobilne
projektowane sa w taki sposob, aby przyciagaé uzytkownikow
iutrzymywac ich zaangazowanie jak najdtuzej. W efekcie coraz
wiecej os6b ma trudnosci z kontrolowaniem czasu spedzanego
przed ekranem oraz z utrzymaniem koncentracji — wyjasnia.
Maciej poréwnuje nasza relacje z nowymi technologiami
do toksycznego zwiazku lub intensywnej nieodwzajemnione;j
milo$ci, momentami wrecz obsesyjnej. Inwestujemy w nia
ogromne ilo$ci czasu, energii i emocji, czesto kosztem zdrowia,
pracy, relacjizrodzina i przyjaciolmi, anawet tego, co dotychczas
sprawialo nam rado$é. I trudno nam sie z tego zwiazku uwolnic,
bo ,toksyk” jest manipulatorem. Dokladnie tak dzialaja media
spoleczno$ciowe i wszechobecna algorytmizacja tresci. Ludzie
na co dzien czesto nie zdaja sobie sprawy z tego, ze to, co ogladaja
w sieci, w duzej mierze nie jest ich autonomicznym wyborem.
- Kazde klikniecie, ruch oczu, utamek sekundy uwagi karmi
algorytm. System podsuwa nam tresci w taki sposob, bySmy
do nich wracali. Dziala poprzez mechanizmy nagrody: liczniki
polubien, wyswietlenr, powiadomienia. Wiekszosc¢ tych mecha-
nizmow wykorzystuje nasze ewolucyjne uwarunkowania. Jako
Homo sapiens mamy naturalng potrzebe natychmiastowego
reagowania na nowe bodzce. Gdy pojawia sie co$ nieznanego,
mozg chee to sprawdzié i wyjasnic — z ciekawosci, ale tezz po-
trzeby domykania niepewnosci. Chcemy szybko dowiedzie¢ sie,
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co sie wydarzylo, bo w warunkach ewolucyjnych zwiekszato
to nasze szanse na przetrwanie. Oczywiscie dzi$ trudno sobie
wyobrazié czlowieka, ktory biegnie do telefonu z mysla: ,Musze
zwiekszy¢ swoje szanse na przezycie, wiec natychmiast sprawdze
wiadomos¢”. Ale ten mechanizm nadal jest zapisany w naszym
genomie. Krotko mowiac, ktos, kto projektowal media spolecz-
nosciowe, gry sieciowe czy system powiadomien, wiedzial, ze
bedziemy do nich wraca¢ niemal odruchowo - thumaczy. I cho¢
coraz wiecej méwi sie o naduzywaniu technologii cyfrowych
przez dzieci i mlodziez, dorosli tez maja z tym duzy problem.

NIEKOMPATYBILNA GENERACJA

‘Wraz z intensywnym rozwojem nowych technologii wiat
diametralnie zmienil sie w ciagu zaledwie jednego pokolenia.
Wspolczesni 40-, 50-latkowie w pewnym sensie stali sie genera-
cjadoswiadczalna tej transformacji technologicznej. — Ludzie,
ktorzy dorastali bez internetu i smartfonéw, zmagaja sie z nie-
kompatybilnoscia strategii wypracowanych w dziecinstwie
ze wspOlczesnym srodowiskiem cyfrowym. Nasze funkcje
poznawcze nigdy wczesniej nie dzialaly w tak specyficznych
warunkach — zauwaza psycholozka Joanna Flis. Jak opisuje,
w pierwszych latach zycia ksztaltujemy sposoby zarzadzania
emocjami, uwaga, ciekawoscia i motywacja. Instrukcja obshugi
Swiata, ktora wtedy przyswoili$my, sprawdzala sie w rzeczy-
wistosci analogowej — wolniejszej, mniej intensywnej i stabiej
stymulujacej sensorycznie. Kiedys$ uwaga, determinacja i sa-
moregulacja mialy nam shuzy¢ do tego, zeby sie Swiatem zacie-
kawié, znalez¢ w nim dla siebie co$ interesujacego, poniewaz
w dziecinstwie zylismy w wiecznym niedostymulowaniu. Sami
szukalismy wiec bodZcéw i wyzwan, ktére pobudzaly uklad
nagrody i wywolywaly wyrzut dopaminy - neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za motywacje do dziatania. Swiat cyfrowy
rzadzi sie jednak odwrotnymi prawami: jest zaprojektowany tak,
by nieustannie przyciaga¢ uwage, angazowac i monetyzowac
nasze zainteresowanie. Nie potrzebujemy juz szuka¢ bodzcow,
one same wrecz nas bombarduja. Teraz musimy sie nauczyé
$wiadomie od nich odgradzaé. Przez to energia potrzebna do
utrzymania uwagi, z ktéra wchodzimy w kazdy nowy dzien,
zuzywana jest podwdjnie, poniewaz z jednej strony koncen-
trujemy sie na tym, co dla nas wazne, a z drugiej nieustannie
ignorujemy to, co probuje nas rozproszyc¢. To powoduje zme-
czenie poznawcze, ktore czesto przybiera postaé chronicznego
znuzenia, rozdraznienia, braku motywacji. Nastolatki mowia
o nudzie i bezsensie. Dorosli — o wypaleniu, zmeczeniu i po-
irytowaniu, ktore nie wiadomo skad sie bierze.

- Tymczasem ta frustracja w duzej mierze wynika z dynamiki
samoregulacji, adokladniej z wyczerpania zasobow potrzebnych
do powstrzymywania impulséw. Podobny mechanizm czesto
obserwuje sie u osob stosujacych restrykcyjne diety, poniewaz
ciagle pilnowanie sie, by nie ulec pokusie, jest wypalajace i przez
tonie starcza nam juz energii na zatrzymanie afektu. Dlatego tra-
cimy cierpliwo$é, szybciej reagujemy zloscia, wszystko zaczyna



nas wytracac z rownowagi. Nawet drobiazg, jak brudny talerz
zostawiony w zlewie, moze staé sie bodZcem nadmiarowym, bo,
gdy brakuje zasobow na kontrole, reakcja eskaluje. A do tego
dochodzi drugi, czesto niedoceniany czynnik — wplyw poréwnan
spolecznych. Badania pokazuja, ze wystarczy kilkanascie minut
ogladania w mediach spolecznosciowych wyselekcjonowanych
fragmentéw zycia innych, by wlasne ocenié jako gorsze. To
sprzyja obnizeniu nastroju, wiekszej krytycznosci wobec siebie
ibliskich oraz narastajacej frustracji - méwi Joanna Flis.

PAMIETASZ?

Nasza irytacja moze mieéjeszcze jedno zrodlo — coraz czesciej
czego$ zapominamy. W §wiecie przeladowanym informacjami
uwaga latwo sie rozprasza, a pamiec pracuje inaczej niz kie-
dys. Badanie opublikowane w 2023 roku w , British Journal
of Psychology” pokazalo wyrazny zwiazek miedzy czestym
sprawdzaniem smartfona a wiekszg liczba codziennych ble-
déw poznawczych - zapominaniem, gubieniem watku czy
rozproszeniem uwagi. Podobne wnioski przyniost ekspery-
ment opisany w ,,Scientific Reports”. Okazalo sie, Ze juz sama
obecno$¢ telefonu na biurku moze pogarszaé wyniki testow
koncentracji. Cze$¢é naszych zasobow poznawczych pozostaje
bowiem w gotowosci do potencjalnej interakcji z urzadzeniem.
Jednak uswiadomienie sobie ubytkéw pamieci w wieku 40 czy

Dzis czesé tej funkgji przejely urzadzenia cyfrowe. Dzieki temu
modzg moze skupié sie na porownywaniu, filtrowaniu i ocenie
informacji. Latwy dostep do wiedzy nie oznacza wiec, ze mozemy
calkowicie spoczaé nalaurach, poniewaz nasza pamieé, podobnie
jak mieénie, rozwija sie wtedy, gdy jest uzywana. Dlatego warto
czasem zapamietad jaki§ numer telefonu, zaplanowac trase na
papierowej mapie, zapisa¢ co$ odrecznie w notesie albo nauczy¢
sie fragmentu ulubionej piosenki czy wiersza. Technologia,
pomimo calej swojej wszechstronnosci, nie musi zastepowac
wszystkich naszych zdolnosci.

COS zA COS
W ograniczaniu korzystania z mediéw cyfrowych nie majednego
rozwiazania dobrego dla wszystkich. Ale zar6wno psycholo-
gowie, jak i specjalizujacy sie w edukacji cyfrowej i higienie
cyfrowej dzialacze spoleczni sa zgodni co do tego, ze dobre
nawyki trzeba wprowadzac stopniowo i koniecznie dawac sobie
co$ w zamian - inaczej trudno nam bedzie wytrwaé w zmianie.
Maciej Debskijuz w 2016 roku przeprowadzit eksperyment,
podczas ktoérego ponad 100 os6b miedzy 12. a 18. rokiem zycia
mialo spedzié trzy dni bez smartfona, internetu i komputera.
Uczestnicy dodatkowo dostali do zrealizowania rézne zadania.
Jednym z nich bylo uméwienie sie ze znajomym na kawe bez
korzystania ztelefonuiinternetu. - Zorganizowanie spotkania
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Wystarczy kilkanascie minut ogladania w mediach spotecznosciowych
wyselekcjonowanych fragmentéw zycia innych, by wlasne ocenic jako gorsze. To sprzyja
obnizeniu nastroju, wiekszej krytycznosci wobec siebie i bliskich oraz_frustracyi.

50 lat u wielu os6b wywoluje lek przed demencja. I faktycznie
zjawisko to nazywane jest demencja cyfrowa — nie ma onajednak
nic wspolnego z procesami neurodegeneracyjnymi, tylko jest
wynikiem zmiany sposobu korzystania z pamieci.

Jeszcze niedawno wielu z nas znalo na pamiec kilkanascie
numerdw telefonéw, adresy przyjaciol czy kody pocztowe miej-
scowosci, do ktérych wysylali$my kartki z wakacji. Wiedza byla
tez rozproszona miedzy ludZzmi. Jedna osoba pamietata rodzinne
daty, kto§ inny zajmowal sie sprawami technicznymi, jeszcze kto§
orientowal sie w finansach. Psycholog Daniel Wegner nazwal
taki system pamiecia transakcyjna. Dzi$ czes¢ tej roli przejely
urzadzenia cyfrowe: smartfony, wyszukiwarkiichmury danych.
Skoro informacje mamy zawsze pod reka, nie musimy ich zapa-
mietywac — wystarczy wiedzieé, gdzie je znalez¢. Nasza pamiec
nie tyle wiec slabnie, ile zmienia strategie dzialania: zamiast
przechowywac wiedze, zapamietuje droge do niej. Technologia
nie psuje naszego mozgu, wielu naukowcow podkresla, ze raczej
przystosowujemy sie do §wiata, w ktorym dostep do informacjijest
niemal nieograniczony. Dawniej pamie¢ byla osobista biblioteka.

bez technologii nie bylo problemem. Trudniejsze okazalo sie
samo prowadzenie rozmowy bez ciaglego spogladania w telefon.
Mtlodzi ludzie zglaszali, ze rozmowa w cztery oczy czesto sie nie
kleita — méwi pomyslodawca. Jak przyznaje, nie spodziewat
sie, Ze ten eksperyment az tak wplynie na organizacje dnia
wszystkich domownikéw. — Niektorzy rodzice byli ogromnym
wsparciem dla swoich dzieciiwypekniali im wolny czas tak bar-
dzo, ze przez te trzy dni ani razu nie pojawilo sie u nich uczucie
pustki, ktérego wywolanie bylo poniekad idea tego ekspery-
mentu. Najgorzej to do§wiadczenie zniesli ci, ktoérzy nie mieli
wsparcia spolecznego ani zadnej pasji - méwi Maciej Debski.

To pokazalo wyraznie, ze aby zmiana nawykow byla mozliwa,
trzeba sie do niej dobrze przygotowaé, mie¢ odpowiednie za-
plecze i zawczasu zaplanowad sobie czas wolny. W przeciwnym
wypadku mozg bedzie popychal nas w strone telefonu, bo uktad
nagrody doskonale wie, Ze to urzadzenie jest Zrodltem latwe;j
przyjemnosci. — Szybkie rolki, shorty, zmieniajace sie tla, po-
wiadomienia, ktére méwia, ze wydarzylo sie co§ nowego. Media
cyfrowe nieustannie pobudzaja uklad nerwowy. Mozemy jednak
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Nie zabierajmy telefonu do sypialni czy toalety, nie nosmy go po calym domu.
Przeznaczmy na niego jedno miejsce, najlepiej poza zasiegiem wzroku,
i siegagmy po niego tylko wtedy, kiedy to naprawde konieczne.

madrze nimi zarzadzac i korzystac z ich zalet, jednoczesnie chro-
niac zdrowieirelacje. Trzeba jednak wiedzied, jak to robié. Nikt
przeciez nagle nie rzuci pracy w imie higieny cyfrowej, trudno
powiedzie¢ szefowi: ,Przepraszam, jestem przeladowany infor-
macjami, wiec nie wykonam tego projektu’, ale warto nauczyé sie
zauwazac potrzebe odpoczynku od cyfrowego §wiata i w miare
mozliwos$ci na nia reagowac — mowi Maciej Debski. Sugeruje,
by zaczac od autorefleksji i autodiagnozy, zadac sobie kilka
podstawowych pytan. Co wlasciwie jest nie tak? Kiedy korzy-
stam z technologii w sposob uzasadniony, a kiedy zaczynam jej
naduzywac? Co dzieki niej zyskuje, a co trace? Ile czasu dziennie
spedzam przed ekranem? Czy wprowadza mnie to w konflikty
zinnymi albo z samym soba? Czego szukam w tym urzadzeniu:
odskoczni od swoich probleméw, ukojenia, kontaktu z ludZmi,
rozrywki? Jak sie czuje po korzystaniu z nowych technologii
- mam poczucie straconego czasu czy dobrze wykonanej pracy?
Drugim krokiem jest wyciaggniecie wnioskéw z tej ewaluacji
istopniowe oczyszczanie swojego zycia z nadmiaru. — Jesli wiem,
ze mam zle nawyki - na przyklad korzystam z telefonu podczas
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prowadzenia samochodu, zabieram go wszedzie ze soba albo
reaguje na kazde powiadomienie - to dzis jest wiele narzedzi,
ktére pomagaja takie przyzwyczajenia zmieniaé, ograniczad,
aczasem nawet catkowicie wygasic. Istotna zmiana, jaka warto
wprowadzid, jest unikanie robienia wielu rzeczy narazibudo-
wanie cierpliwego nawyku pracy sekwencyjnej: robie jedna
rzecz, konicze ja, a dopiero potem zaczynam nastepna. Wazne
tez, by nie zabierac telefonu do sypialni czy toalety, nie nosi¢ go
po calym domu. Przeznaczmy na niego jedno miejsce, najlepiej
poza zasiegiem wzroku, i siegajmy po niego tylko wtedy, kiedy
to naprawde konieczne — podpowiada Maciej Debski.

WAKACJE OD SMARTFONA

Przeprowadzona w 2025 roku duza metaanaliza 43 badari obej-
mujacych 36 656 uczestnikow z 18 krajow wykazala, Ze nawet
70 procent ludzi ma umiarkowana lub silna nomofobie, czyli
odczuwa irracjonalny lek przed brakiem dostepu do telefonu
komoérkowego. U wielu os6b nieprzyjemne napiecie pojawia
sie nawet wtedy, gdy ida do pobliskiego sklepu bez smartfona.



A gdyby tak wyjechaé bez niego na wakacje? Z analizy tren-
dow turystycznych wynika, ze powoli ro$nie popularnosé
wakacji offline i slow travel. Wyjazdy ,bez sieci” sa opisy-
wane jako nowy luksus i forma §wiadomego odpoczynku
od ekrandw. Ale czasem na miejscu okazuje sie, ze trudno
jednak wytrwad w trybie offline, bo zamiast sie wylaczy¢,
myslimy gléwnie o tym, co nas omija, o tych setkach nie-
przeczytanych maili i wiadomosci na komunikatorach, na
ktdre trzeba odpowiedzie¢ zaraz po powrocie. Dlatego tak
zwane wyjazdy wytchnieniowe dla dorostych, organizowane
przez fundacje Macieja Debskiego, trwaja tylko trzy dni,
aich uczestnicy nie sa zupehie odcieci od $wiata.

- Dostep do smartfon6w i sieci jest mocno ograniczony,
bo celem takiego wypoczynku jest znalezienie alternatywy
dla technologii cyfrowych, mamy jednak swiadomos$¢, ze
mato kto moze na kilka dni opuscié rodzine, prace i catko-
wicie nie interesowac sie tym, co sie w tych sferach zycia
dzieje. Uczestnicy maja wiec smartfony, moga z nich jednak
korzystaé tylko w pokoju, na osobnosci i wylacznie wte-
dy, gdy jest taka konieczno$¢ — wyjasnia. Fundacja Dbam
o moj z@sieg realizuje rowniez 10-dniowe kolonie offline
dla dzieciimlodziezy, podczas ktorych w ogole nie mozna
korzystaé z zadnych urzadzen. Ale czy kilka dni offline
realnie zmienia nawyki?

- To nie jest ob6z terapeutyczny, tylko wypoczynek
zintensywnymi warsztatami z zakresu socjoterapii, psycho-
edukacjiinauki o higienie cyfrowej, ktéry daje wytchnie-
nie, jest okazja do nawigzania nowych relacji, pokazuje,
ze mozna funkcjonowad inaczej - mowi Maciej Debski,
ale jednoczesnie podkresla, ze wiedza to nie wszystko, bo
prawdziwa praca zaczynasie po powrocie do codziennosci.
To, co wynosimy z kazdej nauki, w duzej mierze zalezy od
nastawienia i realnej checi zmiany. Czasami, nawet pomimo
silnej determinacji, trudno wytrwaé w postanowieniu, aim
wiecej porazek, tym mniejsze szanse na to, ze sami poradzi-
my sobie z problemem. W takiej sytuacji warto skorzysta¢
z pomocy ekspertow, psychologow, psychiatréw, terapeu-
tow. Wystarczy wejsé na strone uzaleznieniabehawioralne.
pl, kliknaé zakladke , znajdz pomoc”, okresli¢ swgj problem,
zaznaczajac na przyklad ,zaburzenia uzywania technolo-
gii”, a nastepnie podac¢ wojewddztwo. - Samemu czasami
trudno dostrzec skale problemu, z ktérym sie mierzymy, bo
zinternetem jest troche jak z cukrzyca - szkody narastaja
po cichu. Wiesz, ze Zle si¢ odzywiasz, malo ruszasz, ale
dlugo nic sie nie dzieje. Az w konicu idziesz do specjalisty
i okazuje sie, ze masz powazny problem. Uzaleznienie od
internetu rzadko wyglada spektakularnie. Czesciej przy-
pomina powolne przesuwanie granicy.

DROGA POWROTNA
Zdaniem psycholozki Joanny Flis wiekszo§¢ z nas nie spetnia

kryteriow klinicznego uzaleznienia, ale wielu ludzi znajduje »
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Prosta zasada: jesli spedzasz cztery godziny dziennie w Swiecie cyfrowym — grajac,
rozmawiajgc, przegladajac media spolecznosciowe — fo kolejne cztery godziny powinny
by¢ przeznaczone na zaspokajanie tych samych potrzeb w swiecie analogowym.

sie w obszarze problemowego korzystania z mediéw cyfro-
wych, ktore przynosi realne szkody - zdrowotne, poznawcze,
relacyjne. Stad rosngca popularno$é przer6éznych detoksow
cyfrowych. Joanna zwraca jednak uwage na fakt, ze to modne
od jakiegos$ czasu pojecie ma przede wszystkim znaczenie kli-
niczne idotyczy sytuacji glebokiego uzaleznienia od nowych
technologii, kiedy konieczne jest catkowite odciecie sie od
ekranéw, by mézg mogl sie zregenerowad. Taki proces trwa
zwykle od sze$ciu do o§miu tygodni, wymaga przygotowania,
wsparcia terapeuty, a czasem takze opieki psychiatrycznej. To
nie jest spontaniczna przerwa od Instagrama, ale czesto bole-
sny proces z objawami odstawiennymi, lekiem, niepokojem,
aw skrajnych przypadkach nawet objawami urojeniowymi.
- Samodzielne préby wprowadzenia detoksu cyfrowe-
go u juz uzaleznionych bliskich, bez wsparcia specjalistow,
moga przynies¢ wiecej szkody niz pozytku. Chocby dlatego,
ze radykalne zakazy, ktore chetnie w takich przypadkach
stosujemy, nie dzialaja. Zdrowa samoregulacja powinna by¢
elastyczna i uwzgledniaé kontekst; jesli jest sztywna, staje sie
nadregulacja iz duzym prawdopodobieristwem sie nie utrzyma,
bo wczesniej czy pozniej doprowadzi do frustracji. Jesli ktos
pracuje w mediach spolecznos$ciowych, zabranie mu smartfona,
usuniecie aplikacji lub catkowite wylaczenie powiadomieri,
moze nasili¢ jego lek lub niepokdj, przez co taki eksperyment
szybko zakonczy sie porazka. A najgorsze, co mozemy zrobic,
to dostarczy¢ sobie dowodu na to, ze sie nie da - mowi.
Lepszym rozwigzaniem niz incydentalne, przeprowadzane
nawlasna reke detoksy sa §wiadome przerwy od nowych tech-
nologii, ktore stanowia cze$¢ stylu zycia. Na przyklad zawsze
wniedziele bez telefonu. Albo w kazdy weekend ograniczamy
ekrany. Wazne, by taki czas byl zaplanowany. - Sama przerwa dla
przerwy, trwajaca osiem czy dziesiec¢ godzin, nie ma wiekszego
znaczenia terapeutycznego, bo uklad nerwowy nie dziala jak
wlacznik $wiatla, nie regeneruje sie natychmiast. Nie chodzi
tez o to, zeby zaciskac zeby i odliczac czas do ponownego spo-
tkania ze smartfonem, ale by zadbaé o proporcje - thumaczy
Joanna Flis. I proponuje prosta zasade: jesli spedzasz cztery
godziny dziennie w §wiecie cyfrowym - grajac, rozmawiajac,
przegladajac media spolecznosciowe - to kolejne cztery go-
dziny powinny by¢ przeznaczone na zaspokajanie tych samych
potrzeb w §wiecie analogowym. W sieci realizujemy potrzebe
rozrywki, relaksu, kontaktu spolecznego czy ciekawosci. To
samo mozemy — i powinnismy - zaspokajac takze offline. - Aby

30  TEMAT MIESIACA jak si¢ wylogowac?

to jednak bylo mozliwe, trzeba zaczaé od odbudowywania
zdolnosci rozpoznawania wlasnych emocji i potrzeb — podkre-
§la. — Jesli spojrzymy na rozwéj czlowieka, wszystko zaczyna
sie od napiecia. Noworodek nie wie, co czuje, doswiadcza
jedynie dyskomfortu. Placz jest tego sygnalem, a responsyw-
ny opiekun pomaga réznicowac potrzebe: to oznacza gtod,
to jest zmeczenie, a to potrzeba bliskosci. Z czasem dziecko
uczy sie rozpoznawacd i nazywaé swoje stany, a pozniej samo-
dzielnie dobierac strategie radzenia sobie z nimi. Jesli rozwoj
przebiega prawidlowo, w okresie dojrzewania potrafimy juz
zarowno roznicowac emocje, jak i adekwatnie na nie reagowac.
Ale nowe technologie wprowadzily w ten proces zasadnicza
zmiane, poniewaz zachowania zaposredniczone przez ekran
sa niezwykle plastyczne i wielofunkcyjne, potrafia pozornie
zaspokajac wiele potrzeb naraz.

Czuje samotno$é? Scrolluje - i juz mam iluzje kontaktu.
Nudze sie? Scrolluje - i dostaje stymulacje. Jestem zmeczona?
Scrolluje - i odcinam sie od napiecia. Umyst jest poznawczym
skapcem, zawsze szuka najprostszego sposobu na redukcje
dyskomfortu, jesli wiec jedna strategia dziala szybko i tatwo,
zaczynamy jej uzywac coraz czesciej. W efekcie cofamy sie
wumiejetnosci réznicowania emocji i dobierania adekwatnych
reakcji. Znowu zostaje samo napiecie - niejasne, rozlane, trudne
do nazwania. To uczucie to wynik braku realnie zaspokojonych
potrzeb, ktore zostaly zastapione szybkim, cyfrowym substytu-
tem. Dlatego, zamiast odruchowo siegaé po telefon, nastepnym
razem zastanow sie, co czujesz. Co dzieje sie w twoim ciele?
Czegoteraz potrzebujesz? I nie badZ rozczarowana, jesli w chwili
stresu, smutku czy bezsilnosci znow odruchowo klikniesz wjakas
aplikacje spolecznosciows. Nasze nawyki cyfrowe ksztaltuja
sie latami, wiec ich zmiana r6wniez wymaga czasu — thumaczy
Joanna Flis. - Jesli kto§ mowi, ze nie ma pasji, zainteresowan,
przyjaciol, to samo wylaczenie telefonu niczego nie rozwiaze.
Kiedy pracuje z osobami, ktore korzystaja z mediéw cyfrowych
w sposéb nieprawidlowy, to 90 procent czasu podczas sesji
poswiecamy na rozbudowywanie repertuaru analogowego.
Najpierw trzeba stworzy¢ przestrzen, do ktorej mozna wyjsé
z cyfrowego Swiata.

To moze by¢ pélgodzinny spacer kazdego dnia, telefon do
kogos$ bliskiego, spotkanie na zywo, wieczor z ciekawa ksiazka.
Dopiero kiedy zbudujemy baze - realne relacje, aktywnosci,
zainteresowania - latwiej bedzie nam podjaé decyzje o ograni-
czaniu $wiata cyfrowego, bo bedziemy mieli dokad wracaé. e
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a co milo$é moze by¢ §lepa?

Andrzej Wrona: Bywa §lepa na wszystko,

na wady, zachowania, nawet te toksyczne.

Zwlaszczana poczatku.
Zosia Zborowska-Wrona: Ktos policzyl, ze okres §lepego
zauroczenia trwa jakie$ siedem, osiem miesiecy, a potem
spadaja r6zowe okulary.
Andrzej: Wiekszy problem, gdy widzimy, Ze co$ nam nie
odpowiada, ale wmawiamy sobie, Ze zmienimy to w tej osobie.
Zosia: W zwiazku chodzi o to, zeby sie fapa¢ w polowie drogi.
Nie zmienisz czlowieka, z ktérym jestes, ale mozna p6j$é na
pewne ustepstwa. I jesli obie osoby ida na ustepstwa w takim
samym stopniu, to jest to fair.
A nie lepiej poszukaé kogo$, komu nie trzeba bedzie
ustepowac?
Andrzej: A sa takie relacje? Nawet w tych zwiazkach, ktore
na Instagramie wygladaja na idealne, trzeba usias¢ i prze-
pracowac pare rzeczy.
Zosia: Zmieniamy sie. Po kilku latach zwiazku nie jesteSmy
osobami, ktérymi byliSmy, gdy zaczynali$my sie spotykad.
Albo zmieniaja sie okoliczno$ci. Zwiazek i my jako partnerzy
musimy sie sprawdzi¢ w nowych sytuacjach.

Jawchodzilam w relacje ze sportowcem, kapitanem
druzyny, mistrzem $§wiata. Gdy Andrzej podjal decyzje
ozakonczeniu kariery, musieli$my sie zaadaptowad do nowe;j
sytuacji. Wszystko nagle sie zmienilo. Jest wiecej w domu.
Ma inna prace. Sam jest juz innym czlowiekiem. Nie chce
mi sie wierzy¢, ze w zyciu, ktore jest intensywne, nieprze-
widywalne, bywa latwe, ale bywa i bardzo trudne, mozesz
trwad w relacji ze swoim lustrzanym odbiciem i caly czas
pozostajecie tacy sami. Poza tym to nudne. Zadnych wyzwari.
Zadnej mozliwosci pracy nad soba. A przeciez w zwiazku
chodzi tez o to, zeby nas rozwijal, prawda?
1 zeby pamietaé, Ze nic nie jest dane raz na zawsze. Kazde-
go dnia podejmujesz decyzje, ze wciaz chcesz by¢ w tym
konkretnym zwiazku.
Andrzej: Wazne tez, zeby wyciaga¢ wnioski. Im dluzej trwasz
w przyzwyczajeniach, tym trudniej je potem zmienic.
Zosiasie Smieje, ze kiedy sie poznalismy, bylem typowym

kawalerem, ktory lubil spedzac czas z kumplami. Tak bylo.
Azdotarlo do mnie, ze jesli podchodze do relacji w okreslony
sposobionesie nie udaja, to moze trzeba zmienié podejscie
iinaczej ustawic priorytety. Jesli chcesz budowaé dorosty
zwiazek, to nie mozesz wciaz zy¢é zyciem 20-latka. To wazne,
zeby nad soba pracowac.
Co bylo najtrudniej poswiecic dla zwiazku? Niezaleznosc?
Andrzej: W ogole nie uzytbym stowa ,poswiecenie”. Zawsze
chcialem mieé rodzine i dzieci, o czym zreszta powiedzialem
Zosi na jednej z pierwszych randek. Czulem sie gotowy
wczesniej, tyle Ze to nie byl priorytet najuz. Kiedy spotkalem
Zosie, najwazniejsza stala sie ona i to, co chcieli$my razem

NA OREADCE

zbudowac. Dalej mam przyjaciol, kumpli. Czes¢ znich zalozy-
lawlasne rodziny i spotykamy sie na kinderbalach [$miech].
Przede wszystkim jednak dzis inaczej zarzadzam czasem.
Wole zosta¢ w domu z Zosia i dziewczynkami. Mysle, ze
poznalismy sie w naprawde dobrym momencie. Zblizaly sie
moje trzydzieste urodziny, ukladalem sobie rzeczy w glowie.
Wiedzialem, czego chce. Nie jestem pewny, czy udaloby nam
sie, gdybySmy poznali sie pie¢ lat wezesnie;...

Zosiu, a jak wygladalo twoje zycie, kiedy sie spotkali$cie?
Chwile wczesniej rozstalam sie z chlopakiem, z ktérym
bylam cztery lata. Pokojowo, w przyjazni. Wiedzialam, ze
chce zalozy¢ rodzine, mie¢ dzieci, on wiedzial, Ze nie jest
w stanie mi tego dac. I wtedy od kolezanek singielek zacze-
tam slyszeé, ze dla nas, dziewczyn po trzydziestce, ktére
szukaja powaznej relacji, nikogo nie ma. Trzeba czekaé, az
rzucg narynek rozwodnikéw [$miech]. Postanowitam wiec
mysleé o sobieidobrze sie bawié. Mimo ze wcigz marzylam
o rodzinie, przestalam sie na tym skupiad, bo zewszad sly-
szalam, jak ciezko jest spotkaé kogo$ fajnego. I oczywiscie
ktos fajny pojawia sie wtedy, kiedy nie masz parcia, zeby go
znaleZ¢! Ciekawe, bo kazde z nas chcialo pokazaé tej drugiej
stronie, Ze nie traktuje jej jak kolejnej przygody. Bardzo duzo
rozmawiali$my. Zdazyliémy naprawde nieZle sie poznad,
zanim zaczeli$my by¢ w zwiazku.

Co potrzebowalas wiedziec, zeby wej$é w ten zwiazek?
To Andrzej zadal decydujace pytanie. Bardzo szybko za-
pytal, czy chce mieé dzieci. Zdziwilam sie, ze tak od razu,
ale tez ucieszylam, bo wyszlo, Ze mamy te same priorytety.
U nas wszystko potoczylo sie szybko. Po kilku miesigcach
zamieszkaliémy razem, po o§miu Andrzej sie o§wiadczyl, a po
kolejnych trzech wzielismy §lub. Ja po prostu wiedzialam.
Po jakims czasie od naszego pierwszego spotkania zaczeli
na nas polowac paparazzi, wiec zadzwonilam do taty, zeby
nie byl zaskoczony, jak zobaczy zdjecia. Powiedzialam mu,
ze poznalam swojego meza i ojca moich dzieci. ,,A kto to
taki?” - zapytal. , Andrzej Wrona, sportowiec, kojarzysz?”
,Ajak dlugo sie znacie?” , Trzy miesiace”. ,To moze ostroznie
zdeklaracjami”. Wyszlo na moje.

Andrzej, a dla ciebie co bylo wazne?

Szukalem partnerki i przyjaciolki. Brakowalo mi glebi we
weczesniejszych zwiazkach. O swoich dotychczasowych
relacjach nikomu nie opowiadalem, a o Zosi bardzo szyb-
ko powiedzialem mamie. Chcialem, zeby moja rodzina ja
poznala. Chcialem sie dzieli¢ tym naszym byciem razem.
Posiadanie dzieci bylo dla mnie wazne, wiec fajnie, Ze Zosia
powiedziala ,tak’, ale tez nie szukalem przyszlej zony z lista
cech do odhaczenia. Mnie sie wrecz podobalo, ze jesteSmy
zinnych §wiatéw. Ze kiedy wracam do domu po meczu,
to nie musimy gadac o siatkéwce, bo Zosia nie interesuje
sie sportem. Kiedy sie poznali$my, nawet nie wiedziala, ze
jestem siatkarzem.






Zosia: Zobaczylam na Instagramie zdjecia z podrozy i po-
myslalam, ze fajny, chyba model, wiec pewnie nic ztego nie
bedzie. I serio nie rozumiem, jak mozna ogladaé sport, nie
bedac rodzing sportowca...

Andrzej: A mozna ogladac filmy, nie bedac rodzing aktora?
[$miech]

Pytam o sprawy, ktére trzeba usta-
lié przed zwiazkiem, bo to pewnie
kluczowe zadanie dla uczestni-
kowiuczestniczek ,LoveIs Blind”,
randkowego show, ktére wlasnie
doczekalo sie polskiej edycji, a wy
zostaliScie jej gospodarzami.
Zosia: Dlamnie to najwieksza sila
tego programu. Rozmowa. Proba
dogadania sie w najwazniejszych
dlanas kwestiach. Dlakogo$ bedzie
wazne, czy drugi czlowiek ma kre-
dyt. Dla kogo$ innego — czy chodzi
na wybory albo czy jest wierzacy.
To sa rzeczy, ktére powinno sie
ustalaé od razu. Dla mnie na przy-
klad czyms$ oczywistym sa badania,
ktére para robi, jesli zamierza upra-
wiaé seks bez zabezpieczenia. To
nie jest oznaka braku zaufania, ale
wlasnie poczucia, Ze mozemy bez-

Na co milo$¢ absolutnie nie powinna by¢ §lepa?

Zosia: Na przemoc. Kwestia niewybaczalna. Mysle tez, ze
na uzaleznienia. Polityka? Tak, bo czesto jest tozsama ze
$wiatopogladem, a ja na przyklad wiem, ze nie moglabym
by¢ z kimé, kto nie maliberalnych czy lewicowych pogladow.
Prawicowy, konserwatywny §wiatopoglad jest dla mnie nie
do zaakceptowania.

‘W réznych statystykach, ktore
analizuja najczestsze powody roz-
padu zwiazkéw, w zasadzie od lat
na pierwszym miejscu wymienia
sie nie zdrade, ale pieniadze. To
jest temat, ktory omawia sie tak
rzadko na poczatku relacji, ze
poOZniej rodzi problemy. Ludzie
nie m6wia sobie, ile zarabiaja, na
co chca wydawacé pieniadze, na co
ich staé, ana co nie.

Andrzej: Nowlasnie, bo nie rozma-
wiaja, ajamysle, Ze da sie stworzy¢
rowniez taki zwiazek, w ktorym
jedna osoba zarabia duzo, adruga
nie pracuje. Wierze, ze mozna to
tak poukladad, zeby ta, ktra nie
zarabia, czula sie komfortowo.
Zeby nie pojawily sie zaleznosé
i przemoc finansowa.

ZOSIA: Gdy Andrzej podjgl decyzje o zakoniczeniu kariery, musielismy sie zaadaplowacé do nowej syluacji.
Wszystho sie zmienilo. Jest wigcej w domu. Ma inng prace. Sam jest juz innym czlowiekiem. Nie chce mi sie
wierzyc, ze mozna trwac w relagji ze swoim lustrzanym odbiciem i Ze caly czas pozostajecie lacy sami.
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piecznie rozmawiaé o wszystkim. Trzeba mieé przegadane
rzeczy, az ,Love Is Blind” mozemy sie nauczyd, jak, o czym
idlaczego warto rozmawiac.

Andrzej: Wydaje mi sie, Ze starsze pokolenia czekaly, az
wszystko samo sie okaze. Wiadomo, Ze na poczatku latwiej
jest skupic sie na fizycznosci, pobyé sobie w zauroczeniu,
zamiast wejs¢ glebiej i sprawdzic, czy dziela nas roznice
$wiatopogladowe. Bo po co psué, kiedy jest fajnie? Sledzac
randki w ,Love Is Blind”, mozesz zobaczy¢, jak wazne sa
niektore pytania dla os6b bioracych udzial w programieiile
zalezy od tego, jaka odpowiedz dostana.

Zosia: Musimy tez pamietaé, Ze uczestnicy maja ograniczony
czas na poznawanie sie i rywalizuja z innymi kobietami czy
mezczyznami. Gdybym w prawdziwym zyciu poszla na rand-
ke z chlopakiem i zadala mu zestaw pytari rodem z ,Love Is
Blind” na pierwszym spotkaniu, to méglby sie przestraszy¢.
Ale gdybym rozbila to na pie¢, sze$¢ randek, nie powinien by¢
zszokowany, bo to sa przeciez czesto fundamentalne sprawy.

NA OREADCE

Jak to wygladalo u was?

Andrzej: Mnie sie bardzo podobalo w Zosi, ze jest ambitna,
robi rézne rzeczy, angazuje sie w wiele projektow. Szybko
powiedzieliSmy sobie, ile kazde z nas zarabia. Musieli$my, bo
mieli§my plany. Chcieli$my na przykltad kupi¢ dom. A kiedy
razem wyjezdzaliSmy, to nikt nikogo nie zapraszal na wakacje,
tylko siadali$my i planowaliSmy podr6z. Moje zarobki byly
zawsze bardziej usystematyzowane. Podpisywatem kontrakt
na rok czy dwa i co miesiac dostawalem pensje. Zosia ma
nieregularny dochéd jako aktorka, ale dzieki wspotpracom
influencerskim czasem zarabia wiecej nizja, a potem zdarza
sie miesiac...

Zosia: .. kiedy pytam Andrzeja, czy pozyczy dyche [§miech].
Dla mnie pieniadze to zaden temat tabu. Mamy wspdlne
konto kredytowe, a poza tym kazde ma swoja kase i podzial
wydatkow przychodzi nam naturalnie. Andrzej kupuje bilety
lotnicze, ja place za hotel. Andrzej placi rachunki za prad,
ja—zagaz. Wiesz, dlamnie tezjest bardzo wazne, zebym byla



niezalezna finansowo od mojego meza. W stu procentach
zgadzam sie z Maja Bohosiewicz, ktora bardzo duzo méwi
o tym, ze kobieta po prostu musi mie¢ swoje pienigdze.
Ogladajacrézne zagraniczne edycje ,Love Is Blind”, zwré-
cilam uwage, ze nic tak nie mrozi uczestnikow, jak sugestia
intercyzy. Widza w niej brak zaufania.
Andrzej: My nie mamy podpisa-

nej intercyzy, ale to nie jest cos, co
mnie mrozi. W niektérych zwigz-

kach intercyzajest oczywista, win-
nychwrecz wskazana. My jeste$Smy
siebie pewni, ale wyobrazam sobie
relacje, ktora jest solidna, ale tej
pewnoscijest troche mniej, a wtedy

to zrozumiale, Ze szuka sie zabez-
pieczenia w intercyzie.

Zosia: Pamietam, jak po zareczy-
nach polecieli§my do Londynu.
SiedzieliSmy z bratem Andrzeja,
ktéry jest prawnikiem, jego 6w-
czesna dziewczyna, prawniczka,
iprzyjaciotka Andrzeja, tez praw-
niczka. Dlanich to, ze podpiszemy
intercyze, bylo oczywiste. I moze

dla prawnikow jest, a dla artystki

i sportowca o kreatywnej duszy
—juznie.

Andrzej: A janie wiem, czy potrafitbym przezywaé tak wazne,
prywatne momenty jak zareczyny czy §lub publicznie, na
oczach widowni. Pierwszy pocalunek z przyszla zona? Fa-
ceci sie bardzo stresujg pierwszym pocalunkiem... Z drugiej
strony w perspektywie jest znalezienie milosci zycia. To jest
ten zysk, wiec co$ za cos.

Zosia: Mimo ze siebie nie widze
w takim programie, to rozumiem
kazda osobe, ktora idzie do ,,Love
Is Blind”. Zyjemy w $wiecie, ktory
przyklada zbyt duza wage do wy-
gladu, a tu najpierw sie poznajesz,
adopiero potem widzisz.
Andrzej: Umoéwmy sie: to wyglad
decyduje, czy w ogole z kims po-
gadasz. Odezwieszsie do kogos, kto
ci sie podoba, a tymczasem duzo
lepsze porozumienie moglabys
miec z osoba, ktora wizualnie nie
zrobila na tobie az takiego pierw-
szego wrazenia. To okropne, ale
tak funkcjonuje $wiat.

Z drugiej strony nie mozemy sobie
opowiadacé bajek, ze fizycznosc jest
kompletnie nieistotna.

Zosia: Tobardzo wazne, zeby miec¢
super flow, dogadywac sie, $miac sie

ANDRZEJ: Posiadanie dzieci bylo dla mnie wazne, wiec fajnie, Ze Zosia powiedziatla ,lak”, ale tez nie

szukalem przysziej zony z listq cech do odhaczenia. Mnie si¢ wrecz podobalo, Ze jestesmy z innych swiatow.
Ze kiedy wracam do domu po meczu, to nie musimy gadac o siatkowce, bo Zosia nie inleresuje sie sportem.

Andrzej: Ludzie nie maja problemu ze spisywaniem testa-
mentu, Zeby rodzina sie nie kldcita o to, co kto dostanie po
$mierci, arozwod to przeciez §mierc zwiazku. Dlaczego nie
spisa¢ nawypadek korica relacji umowy, ktéra bedzie wszyst-
kich chronié? I dlaczego nie zrobié tego, kiedy jest nam ze
soba dobrze i sie kochamy, a nie w momencie, kiedy Zyczymy
sobie jak najgorzej? Wtedy na pewno sie nie dogadamy.
Gdybyscie byli singlami, wzielibyscie udzial w ,,Love Is
Blind”?

Zosia: Eksperyment jest fantastyczny i bardzo ciekawy, ale
mnie krepowatby fakt, ze tak emocjonalnie sie odstaniam na
oczach milion6w ludzi. Spalam sie w takich intensywnych
emocjonalnie sytuacjach i nie wiem, czy bylabym w stanie
zapomnie¢ o kamerach. Ludziom, kt6rzy obserwuja mnie
i Andrzeja w mediach spolecznosciowych, moze sie wyda-
wad, ze pokazujemy bardzo duzo z naszej prywatnosci, ale
to nieprawda. Robimy selekcje tego, co udostepniamy. To,
co najwazniejsze, zostawiamy dla siebie.

ztychsamych rzeczy i Zeby partner byt atrakcyjny intelektu-
alnie. Ale musi tez chociaz troche dzialaé na zmyst wzroku.
Andrzej: I w,Love Is Blind” nikt z tym nie dyskutuje. Ludzie
najpierw buduja relacje emocjonalna, sprawdzaja zgodnosé
charakteréw, ale jednym z kluczowych, najbardziej ekscytuja-
cych momentow jest tak zwany reveal, czyli pierwsze okazanie.
I czasem jedna osoba sie rzuca do calowania, a druga ucieka
gdzie$ glowa i przytula sie bardziej z obowiazku.

Mboéwicie, ze jestescie siebie pewni. Co zbudowalo wasza
pewno$c? To, ze w bardzo krétkim czasie musieli$cie zmie-
rzy¢ sie z wieloma wyzwaniami?

Zosia: Kiedy bylismy ze soba zaledwie p6l roku, musialam
przejs$é operacje kolana. Przez pare miesiecy nie moglam
pracowac i gléwnie lezalam na kanapie. Pod koniec tego
samego roku poronilam moja pierwszg ciaze. Bylo nam
ciezko, ale daliémy rade. Mnie wtedy bardzo pomogla terapia.
Poskladatam sie fizycznie i psychicznie, arok p6zniej zasztam
w kolejna cigze. Juz udana.
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Andrzej: Zosia zaczeta wracaé do zdrowia, a tu nagle wybu-
chla pandemia. Bylismy razem dopiero rok i wyladowali§my
zamknieci wdomu. P6Zniej musieliémy poradzié sobie ze
$miercia Wiesi, naszej suczki. Bardzo ja przezyliSmy, byta
czlonkiem rodziny. Kolejnym testem jest moja sportowa
emerytura. Robitem cos przez 25 lat i nagle tego nie robie.
To trudny moment dla kazdego zawodnika. Czujesz, ze $wiat
cisie zawalil, po czym rozgladasz sie dookota i widzisz, ze
inni ludzie zyja normalnie, chodza do pracy, im sie nic nie
zawalilo. Na szczescie mam wsparcie. Zosie, dziewczynki,
rodzicow, brata i przyjaciol. Dzieki nim bylo mi duzo latwiej.
I przygotowatem sie, mialem plan.

Istnieje jakie$ sensowne systemowe wsparcie dla spor-
towca, ktory przechodzi na emeryture?

Andrzej: Zalezy od dyscypliny i kraju. W Polsce wyplaca sie
emeryture sportowcom, ktorzy skoniczyli 40 lat i maja na
koncie medal olimpijski. A jak nie masz medalu, to koriczysz
jedna prace i szukasz innej. Nikt nie wysyla sportowcow

zasztam w ciaze i musialam zrezygnowac z dwoch seriali.
Urodzitam, poczekalam, zasztam w druga. I teraz w koricu
zaczyna sie dziaé co$ fajnego w moim zyciu aktorskim. Nie
majednak piekniejszej roli niz rola mamy, jakkolwiek slod-
kopierdzaco to brzmi. Czuje ogromne powolanie w macie-
rzynstwie, jestem w nim spelniona i szczesliwa. Wszystko,
co wydarza sie dodatkowo, daje mi narzedzia do fajnego
zycia, czyli pienigdze. Chce pracowad. Ale chce tez by¢
z dziewczynkami, zwlaszcza teraz, gdy one chca spedzad
znami czas i jesteSmy ich §wiatem.

Wiele sposréd zagranicznych edycji ,,Love Is Blind” pro-
wadza znane pary. Dostaja to zadanie, bo ich zwiazek jest
postrzegany jako udany, dobry, moze jako taki, o ktérym
marza osoby uczestniczace w programie. Mozna bra¢ znich
przyklad. Zapytam wiec wprost. Dlaczego wy?

Andrzej: W naszej relacji sprawy tez potoczyly sie szybko.
Moze nie tak szybko jak w programie, ale mysle, ze pokazu-
jemy, ze relacjabudowana w takim tempie tez sie moze udac.

ZOSIA: Mamy wspolne konto kredytowe, a poza tym kazde ma swojg kase i podzial wydathow
przychodzi nam naturalnie. Andrzej kupuje bilety lotnicze, ja place za hotel. Andrzej placi
rachunki za prad, ja — za gaz. Kobiela po prostu musi miec swoje pienigdze.

na kursy, zeby poméc im odnalezé sie na rynku pracy.
Jesli jestes pilkarzem, to jest szansa, ze sporo zarobile$
i madrze zainwestowale$ pieniadze, wiec na emeryturze
lezysz brzuchem do géry. W innych sportach to raczej
malo prawdopodobne. Ja sie przygotowalem, nauczony
doswiadczeniem sportowcow, ktorzy sie nie przygotowali.
Sporo jest przypadkéw kontraktow przeimprezowanych
czy przegranych w kasynach. Bo to prawda, ze nie ma
tak wysokiego kontraktu, ktorego nie daloby sie glupio
przepuscié. Ciesze sie, Ze moje pokolenie jest juz troche
madrzejsze. Jeszcze grajac, otwieralem sobie kolejne furtki.
Lubie probowaé nowych rzeczy, lubie wyzwania. Stad
,Love Is Blind”. Zagralem ostatni mecz, a nastepnego dnia
polecieli$my na nagrania.

Zosiu, w twoim zawodzie akurat nie ma emerytury.

Jan Englert powiedzial mi kiedys, ze zaczne graé dopiero po
trzydziestce, bo wtedy zgodzi mi sie fizys z psyche. To byla
prawda. Po trzydziestce zaczelam dostawad propozycje, ale

Zosia: Mysle, ze ludzie lubia nas jako pare, bo nikogo nie
udajemy, nie tworzymy awataréw w social mediach. Poka-
zujemy sie w dresie, ja bez makijazu, Andrzej z chocholem
na glowie. Nie kreujemy sztucznej rzeczywistosci.

A na czym polega sukces waszego zwiazku?

Zosia: Zawsze podkreslam, ze jesteSmy normalna rodzina,
normalna para. Wkladamy bardzo duzo pracy w to, zeby
bylo miedzy nami dobrze. Ale mamy tez swoje kryzysy.
Kl6cimy sie, nie zgadzamy sie ze soba. Unikamy kl6tni przy
dzieciach, ale kiedy zdarza nam sie mocniejsza wymiana
zdan przy dziewczynkach, pilnuje, zeby zobaczyly, ze
godzimy sie i przepraszamy. ,Sorki, poniosto mnie, daj
buziaka, kocham ci¢” - to stysza. Nie chcemy budowa¢
w nich ztudnego przes§wiadczenia, ze rodzice sie nie kloca,
ale nigdy nie krzyczymy, nie obrazamy siebie nawzajem.
Jak w kazdym malzenstwie mamy swoje wzloty i upadki, ale
to, jak rozwiazujemy sytuacje konfliktowe, jest kluczowe.
To jest nasz sukces. °

ZOFIA ZBOROWSKA-WRONA aktorka, influencerka. Obecnie mozna ja oglada¢
w serialu ,Mlode gliny”. Jest autorka kilku ksiazek dla dzieci.

ANDRZEJ WRONA byly siatkarz, zloty medalista mistrzostw $wiata, obecnie komentator sportowy i mowca
motywacyjny. Wspolnie z Zosig wychowuja piecioletnia Nadzieje i dwuletnig Jasmine.
Maja dwa psy: Krysie i Kazika. Program ,Love Is Blind” zadebiutuje w serwisie Netflix w maju tego roku.

Za pomoc w realizacji sesji dziekujemy Restauracji Belvedere, ktora miesci sie w wyjatkowym budynku
Nowej Oranzerii w Lazienkach Krolewskich w Warszawie.
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BARDOT/ANSWER.COM, MARYNARKE ROTATE/MODIVO, KOSZULE DOLCE & GABBANA/MODIVO, PIERSCIEN SWAROVSKI, SUKIENKE ANSWEAR LAB/ANSWER.COM, KURTKE ZARA, KOLCZYKI PATRIZIA PEPE. ANDRZEJ MA NA SOBIE GARNITUR SIGNOR LEONE, T-SHIRT MASSIMO DUTTI,

ASYSTENT FOTOGRAFKI: TOMASZ PAWLUS. STYLIZACJA: MACIEJ SPADEO/VAN DORSEN ARTISTS. ASYSTENTKA STYLISTY: EDYTA DIAKOWSKA. MAKIJAZ: CORINNE JANKOWSKA. FRYZURY: PATRYK NADOLNY. ZOSIA MA NA SOBIE KOMBINEZON ELISABETTA FRANCHI/MODIVO, SUKIENKE
KOSZULE | SPODNIE SIGNOR LEONE, KAMIZELKE SIGNOR LEONE
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iesze sie, Ze rozmawiamy akurat w tym
momencie. Jak co roku nie wierzylam
juz, ze do tego kiedykolwiek dojdzie,
ale wreszcie jest - mamy wiosne. Ta
zmiana na ciebie wplywa? Na to, jak sie czujesz i jak myslisz
o otaczajacej nas rzeczywistosci?
Tak, absolutnie, wiosna to moja ukochana pora roku. Je-
stem osoba, ktora potrzebuje wokol siebie kolorow, wiec
kiedy za oknem robi sie szaro, kupuje do domu mnéstwo
kwiatow, otaczam sie nimi. Bardzo juz tesknitam do wiosny.
Czekam szczegdlnie na maj, kiedy kwitng peonie i kiedy
pojawiaja sie truskawki.

Zreszta zime tez lubie, kojarzy mi sie ze smakiem i za-
pachem czekolady, orzech6w, cynamonu. W ogole jestem
mocno zsynchronizowana ze zmianami por roku, zyje
i gotuje sezonowo — co wida¢ w mojej ksiazce, w ,Babce
w formie”. I nie chodzi tylko o przepisy, ale i opisane w niej
historie.

Pamietam, jak w jednym z wywiad6w a propos tej ksigzki
powiedzialas, zZe pory roku wyznaczaly rytm twojego
dziecinstwa.

aktywna latem, a potem przychodzi jesieniizima - itodla
mnie dobry czas, zeby sie spotkaé z sama soba. Dowiedzie¢
sie o sobie czego$ nowego. Odczulam to bardzo wyraznie
teraz, w styczniu, jak wyjechalam na Tajwan, pracowad
nad filmem. Tajwariska zima przypomina bardziej nasza
wiosne: duzo pada, a po deszczu ziemia intensywnie paruje.
Nie zapomne tego widoku, to bylo niemal metafizyczne
przezycie. Bardzo to wspoélgralo z tematem filmu, nad
ktorym pracowali$my...

Do Tajwanu i twojej pracy przy ,,Good Death” w rezyserii
Atsushiego Funahashiego chce jeszcze wrocié, ale wezesniej
chcialam zapytac¢ o Wlochy i Kalifornie. Wiem, ze te dwa
miejsca sa dla ciebie wazne, Ze regularnie do nich wracasz.
‘We Wiloszech musialam sie chyba kiedys urodzié, w ja-
kim§ innym zyciu, no bo jak mozna by¢ az tak zafiksowana
na punkcie jakiegos kraju? Wszystko — wloska kuchnia,
przyroda, architektura, sztuka, podejscie do zycia — jest
mi bliskie, bardzo moje. Nawet niedawno z moim mezem
préobowalismy wymyslac jakie$ inne miejsca na wakacyj-
ny wypad, bo zawsze jezdzimy do Wloch. Az w pewnym
momencie spojrzeliSmy na siebie i nie musieli$my juz

Czesto zapominamy o tym, Zeby dbac o naszq dziewczyiskosé, a ja sie wlasnie teraz czuje dziewcezyng
i mysle sobie, Ze jeszcze bardziej bede si¢ czula dziewcezyng, majge 70 lal. Bo my naprawde
nie musimy byc ciggle powazne, zawsze odpowiedzialne. Warto by¢ czulg wobec swoich potkniec.

Bylo tak przede wszystkim dzieki dziadkom, do ktérych
uwielbialam przyjezdzaé. Obserwowalam ich przy pracy
w gospodarstwie, przy zwierzetach, przy zbieraniu plo-
noéw, a potem w kuchni przy robieniu przetworéw. No
imi6d - moi dziadkowie hodowali pszczoly, wiec zartuje,
ze dziecinstwo spedzilam w zagrozeniu stodkiej Smierci.
Po drodze do sypialni, w ktorej spalismy z kuzynami, staty
wielkie kanki pelne miodu, a babcia ostrzegala: , Tylko mi
sie tam nie utopcie!” [$§miech]. Najlepiej pamietam smak
Swiezego chleba z maslem i miodem prosto z plastra.

Mnie ten czas spedzony u dziadkow kojarzy sie z otule-
niem, ale mysle sobie, ze obserwowanie z bliska, ile pracy
i wysitku kosztuje powstanie sloika przetworow czy stoika
miodu, tez bylo niezla lekcja. Do dzisiaj uwazam, ze ciezka
praca i konsekwencja mozna zdzialad, jesli nie wszystko, to
na pewno bardzo wiele. Ta powtarzalno$é por rokujest dla
mnie rowniez o tym, Ze co$ moze sie po drodze nie udac,
nie wyjs$c¢ tak, jak to sobie zalozyliSmy, ale wlasnie dlatego,
ze co roku wszystko zaczyna sie od poczatku, dostajemy
nowg szanse.

Chce powiedzied, ze sezonowos¢ to w moim odczuciu
co$ bardzo ludzkiego. Co$, co wplywa na nasze nastawienie
i sposdb myslenia. Zawsze rozkwitam na wiosne, jestem
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nic mowic. Co sie bedziemy wyglupiac i utrudniac sobie
zycie? JedZzmy tam, gdzie najlepiej odpoczywamy, ale tez
karmimy swoje zmysly.

Zdaje sobie sprawe, ze z ta miloscia do Wloch czasem
przesadzam, zdarza mi sie ten kraj idealizowac. Nie méwiac
juzotym, ze nam zwykle wydaje sie, Ze dobrze jest wszedzie
tam, gdzie nas nie ma. Inna rzecz, Ze naprawde bym sie nie
obrazila, gdyby i w Polsce bylo tyle slorica, co we Wloszech.
Albo tyle, co w Kalifornii.

To prawda, ze niewiele brakowalo, zeby$ w Kalifornii
zostala?

Po maturze mialam mozliwo$¢, Zzeby wyjechad i zostaé
w Ameryce. Moja siostra, ktora jest doktorem chemii,
dostala tam prace i grant na kontynuowanie swoich badan.
W pewnym momencie dolaczyla do niej tez nasza mama.
Ja postanowilam nie wyjezdzaé. Dzisiaj mysle, ze to byta
pierwsza w moim zyciu tak powazna, dorosta decyzja.
Dlaczego nie wyjechalas?

Dostatam sie do Akademii Teatralnej. Wiedzialam, ze
jezeli mysle o sobie w zawodzie aktorskim powaznie, mu-
sze najpierw zdoby¢ wyksztalcenie, a przede wszystkim
doswiadczenie, a Hollywood to nie jest miejsce, ktére na

ciebie czeka z otwartymi ramionami. Poza tym Kalifornia, »
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ze swoja energia, kolorami, S$wiatlem, na poczatku mnie
przytloczyla. Dopiero jak ukoniczytam Akademie i zacze-
tam regularnie wyjezdza¢ do Los Angeles na rdzne kursy
aktorskie, zobaczylam, ze to miejsce jest kopalnia inspi-
racji. Tam wlasnie zrozumialam, Ze najwazniejsze w tym
zawodzie to szukac kontaktu ze soba. Kazdy z nas jest inny
ibardzo wazne jest to, zeby pielegnowac swoja oryginalnosé.
Mnie zawsze ciagnelo do tego, co dobre, co daje nadzieje.
Codziennie wybieram pozytywne nastawienie do zycia.
Czy przypadkiem nie dlatego, a nie tylko zpowodu nazwi-
ska, masz w branzy filmowej i teatralnej ksywke Lampa?
To prawda. To przezwisko powstalo w czasie studiow. Kiedys
bylam tylko Lampa. Dzisiaj jestem i Lampa, i Lampartem.
Albo Lamparcica [$miech].

Co masz na mysli, kiedy mowisz, ze dzisiaj jestes nie tylko
Lampa, ale i Lamparcica?

Ze dopiero od pewnego czasu mam odwage, zeby siegnaé po
swoja moc. Ze nauczylam sie stawiaé granice i ze po prostu
dojrzewam, takze, a moze przede wszystkim, jako aktorka.

No ajajestem z pokolenia, w ktérym moéwilo sie, ze zto$é
pieknosci szkodzi, musialy$my sie ze swojej ztosci thumaczy¢.
A przeciezztoéé to po prostu emocja, ktora jest i ktora trzeba
sie zaopiekowad.

Tak, byta we mnie od dziecka jakas przekora, potrzeba
samostanowienia. Wlasciwie to zazdroszcze sobie tamte;j
mlodziericzej odwagi do probowania i niebrania pod uwage
porazki. Nie zapomne, co powiedzial mi Al Pacino, kiedy
bralam udzial w warsztatach, ktére prowadzil w Los An-
geles. Zapytalam go, corobi, ze zawsze , jest w momencie”.
Wystarczy, ze wejdzie na plan, styszy , kamera akcja’ i od
razu, natychmiast , jest w momencie”. Powiedzial, ze to
bardzo dobre pytanie: ,Wiesz, chodzi o to, ze ja sie nie boje
przegrad”. Zapamietalam to sobie.

Jako dziecko interesowatam sie tysiacami rzeczy: gralam
w siatkowke, tariczytam, malowalam. Tutaj musze podzie-
kowaé mojej mamie, ktéra nigdy mnie w eksploatowaniu
kreatywnosci, w odnajdywaniu tego, w czym jestem dobra
i co jest dla mnie wazne, nie stopowala. Przeciwnie, po-

Jestem mocno zsynchronizowana z porami roku, goluje i zyje sezonowo. Ta powlarzalnosc jest
dla mnie rowniez o tym, Ze cos moze si¢ po drodze nie udac, nie wyjsc tak, jak to sobie zalozylismy,
ale wlasnie dlatego, Ze co roku wszystho zaczyna si¢ od poczqthu, dostajemy nowaq szanse.

To wlasnie jest chyba dla mnie najwazniejsze w zawodzie
aktora - ze dojrzewamy, Ze sie zmieniamy.

Niedawno, w przerwie wywiadu okladkowego z Mateuszem
Damieckim, zapytalam go o ciebie. Znacie sie, lubicie
i pracujecie razem od lat. Pierwsze, co Mateusz powie-
dzial, to: ,Magda potrafi o siebie zawalczy¢”. Ogladajac
potem zdjecie piecioletniej dziewczynki, ktore wrzucilas
na swoj Instagram, pomyslalam to samo. Piecioletnia ty
usmiechasz sie zjakas przekora, odwaznie, jakby$ rzucala
innym wyzwanie.

Rzeczywiscie byto we mnie cos takiego. Mimo Ze przeciez
w czasach, w ktorych ja czy ty sie wychowaly$my, to nieko-
niecznie bylo mile widziane. Moja corka ma dokladnie taki
sam u$miech, to samo spojrzenie. Tyle ze czasy sie zmienily.
Kiedy moja coreczka placze, to nie méwie ,Uspokdj sie, nie
placz, przeciez nic sie nie stalo”, tylko pytam: , Potrzebujesz,
zebym cie przytulila?”. Naleze do pokolenia rodzicow, ktére
dostalo odpowiednie narzedzia, nasi rodzice jeszcze tych
narzedzi nie mieli. Haslo, Zzeby mie¢ kontakt ze soba, ze
swoimi emocjami bylo jakas abstrakgja.

0, na przyklad wczoraj rozmawialiSmy w domu z dzieémi
ozlosci. Zaczelo sie od tego, ze niostam 17 siatek z zakupami, po
drodze nie bylo miejsca parkingowego, i moja corka, lat trzy,
w pewnym momencie zapytala: ,Czy ty jestes zta?”. Powiedzia-
tam, ze tak, jestem zla i Ze w zlo$ci nie ma nic niewlasciwego.
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magala mi w logistyce, zebym mogla r6zne swoje pomysty
realizowad. Byla takim cichym aniolem, ktory gdzie$ tam
z tylubyl, dowozil plecak, rzeczy na zmiane.

Nalezalam tez do chéru - dziecieco-mlodziezowego
chéru  Fantazja’, zdobytam dwa razy Grand Prix na konkur-
sie chorow a capella w Bydgoszczy i nagrode na Igrzyskach
Choralnych w Bremie. Nie bylo dla mnie, pamietam, rzeczy
niemozliwych: §piewalam wszystkimi — nizszymi i wyz-
szymi - glosami, a kiedy Liliana Zdoliriska, zalozycielka
naszego chéru i dyrygentka sie rozchorowala i trzeba bylo
ja zastapid, to sie nie zastanawialam, po prostu wyszlam
na $rodek i pokierowalam chérem. Zero strachu. Teraz
zastanawiam sie, jak to mozliwe. [Smiech] Wiedzialam, ze
wazne jest, zeby w siebie wierzy¢ i mygle, ze szczegolnie
dziewczynki musza przetamywac ten stereotyp ,mitych”
idostosowanych. Bo niewiele trzeba, zeby okresli¢ waleczna
kobiete bardzo pejoratywnie, to jest niewyrazna granica.
Jaw sobie taka postawe mialam od dziecka, tylko gdzies$ po
drodze czasem to tracitam.

Jak myslisz, dlaczego? Umiesz wskazac jaki$ konkretny
powod, moment, do§wiadczenie?

Mysle o tym w ten sposob, ze cale Zycie w jakis sposéb sie
przemieniamy, a te zmiany czesto dyktuja historie, ktére
sie w naszym zyciu wydarzaja. Te dobre i te trudne. Moje

dziecinstwo nauczylo mnie duzej pokory do zyciaido »
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zdrowia. M§j tato zmarl, jak mialam dziewie¢ lat. Dora-
stalam z choroba, w obliczu fundamentalnej prawdy, ze
zyciaizdrowia nie mozna braé za co§ oczywistego. Z domu
wynioslam tez to, Ze maj glos jest wazny. Wiedzialam, co
chce robié w zyciu. Moglam prébowacé i popelniaé swoje
bledy, a pozniej wyciagac z nich konsekwencje.

Bardzo szybko po tym, jak dostalam sie do szkoly te-
atralnej, dostalam lekcje o show-biznesie. Bo bycie aktorka
i bycie w show-biznesie to dwie rézne sprawy. Tego tez
trzeba sie nauczyd¢.

Moéwisz o swojej pierwszej roli, ktéra dala ci rozpozna-
walnos¢? O serialu ,,391i pol”?

Tak, potem byl ,Hotel 52” i debiut w Teatrze Narodowym
w ,Balladynie”...

Przys$pieszona lekcja doroslo$ci. Pamietam, jak pytano cie
o Gerlsy, fundacje, ktora sze$é lat temu zalozylys$cie razem
2 0Olga BoladzZ iz Jowita Radzinska, socjolozka i filozofka.
I jak méwilas, ze fundacja powstala dlatego, ze zabrano
nam dziewczynskos¢: jesteSmy nastolatkami, a potem od
razu kobietami, mamami, zonami.

juz o domowych ciastach, ktéorych w calym swoim zyciu
zrobilam w sumie moze z piec.

Kluczowe pytanie brzmi, czy to w ogéle lubisz.

Sama od lat zadaje sobie to pytanie. Czy to zaniechanie,
autentyczna niechec, a moze strach przed porazka...
Kuchnia czesto kojarzy sie z obowiazkiem. Ja oczywiscie
tez czesto gotuje, bo musze. Albo wlasnie nie gotuje, bo nie
mam nato czasu, nastrojuiochoty, i dochodze do wniosku,
ze nikomu nic sie nie stanie, jak zamoéwimy pizze. To jest
w moim przekazie najwazniejsze, zeby kobiety mialy wy-
bér, zeby potrafily walczy¢ o siebie, stawiac granice. Nie
bez powodu na okladce , Babki w formie” jest zdjecie, na
ktérym trzymam nogi na stole. Nawet nie wiesz, ile razy
po wydaniu ksiazki zapraszali mnie do rozmowy i chcieli
ze mnie zrobic fajna, ugodowa pania w fartuszku. Ale ta
ksigzka w ogdle nie jest o tym. Tylko o tym, Ze znalazlam
w tym swoja wolno$é. I jabardziej, niz do samego gotowania
czy pieczenia, zachecam do wewnetrznej rewolucji. Do
znalezienia swojej wewnetrznej babki w formie, bo kazda
znasja maw sobie. Marzy misie, Zeby dziewczyny wiedzialy,

Wydanie ksigzki bylo dla mnie momentem proby. Chcialam sie podzieli¢ tym, co sprawia mi radosc,
2 drugiej strony mialam waqlpliwosci, czy lo jest opowies¢ na nasze czasy. I nagle okazalo sie, ze kiedy cos,
czego paradoksalnie troche si¢ wstydzilam, wyszlo na Swiatlo dzienne, stalo sie moim Zrodlem sily.

Czesto zapominamy o tym, Zeby o te nasza dziewczynskosé
dbad. Ja sie wlasnie teraz czuje dziewczyna i mysle sobie,
ze jeszcze bardziej bede sie czula dziewczyna, majac 70 lat.
W tej dziewczynisko$ci sa i przekora, i poczucie humoru,
dystans i odpuszczanie samej sobie. Bo my naprawde nie
musimy by¢ ciagle powazne, zawsze odpowiedzialne, mo-
zemy by¢ czule wobec siebie i swoich potknieé.

Kiedy poczulas, ze Lampa to tylko cze$¢ prawdy o tobie?
Kiedy sie pojawila Lamparcica?

Tak najwyrazniej, najmocniej chyba w zeszlym roku, kie-
dy zdecydowalam sie wyda¢ ,Babke w formie”. Kocham
kreowad i otaczac sie pieknem, lubie gotowac dla moich
bliskich. Tylko czy to moze by¢ w ogéle interesujace? Czy
to jest opowie$é na nasze czasy? Z jednej strony chcialam
sie podzieli¢ tym, co sprawia mi przyjemnosé i radosé.
Z drugiej mialam watpliwosci. Wydanie ksiazki bylo dla
mnie momentem préby. I nagle okazalo sie, ze kiedy cos,
czego paradoksalnie troche sie wstydzitam, wyszlo na $wiatlo
dzienne, stalo sie moim zZrédlem sily. Bo autentyczno$é
zawsze jest sila.

Umie$cilas w,,Babce w formie” przepisy, ale bardzo obra-
Zowo piszesz rowniez o smakach i snujesz historie wokél
kuchni. Czytajac, zaczelam sie zastanawiaé, czy przy-
padkiem czegos nie trace, tak rzadko gotujac, nie mowie
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ze to, corobia, jest wazne. Zeby umiaty sie w tym docenid,
odwaznie stanac za soba i swoimi potrzebami.

Pisze teraz scenariusz do filmu i to wlasnie maby¢é o tym.
Z jednej strony o polskiej kuchni, niewyniesionej dotad na
piedestaly, jak kuchnia francuska czy chociazby wloska.
A szkoda. O polskim comfort foodzie, pamieci zmyslowe;j,
osmakach dzieciristwa. To bedzie historia spotkania trzech
réznych pokoleri wjednej kuchni, wokoljednego stolu. Ale
iotym, cosie przy tym stole méwi, jakie dostajemy przekazy
icoztymzrobié. Czyli za plecami pyrka w garnku rosol, a przy
stole rozkreca sie miedzypokoleniowa awantura [$§miech]].
A gdyby twoja cérka nie chciala gotowaé w przyszlosci,
czulabys sie rozczarowana? Albo twaj syn...
Marze tylko o tym, zeby odkryli, kim sa. Na nic sie nie
nastawiam i nie mam zadnych oczekiwan. Na razie lubig
robi¢ rézne rzeczy w kuchni, ale gdyby nie mieli ochoty
w przyszlosci gotowad, to spokojnie, u mnie w lodéwce
zawsze znajdzie sie dla nich sloik z zupa [$§miech]. Ciasto
tez im upieke, jak bedzie trzeba, moga na mnie liczy¢.

Rozczarowana bylabym, gdyby za te 20, 25 lat od moje;j
corki wymagano, zeby zostala w domu i rezygnowala z siebie.
Bardzo licze, Ze pewne dotyczace kobiet stereotypy, ktore
narazie, niestety, mocno sie trzymaja, wkrétce nie beda
juztakie powszechne.






Chee jej pokazacé, ze cho¢ cheialam zawsze miec rodzine, nie rezygnuje z siebie, = marzen, ze swojej pracy.

filmowa i teatralna. Wspolscenarzystka (z Olga BoladZ) wielokrotnie nagradzanego krétkometrazowego filmu , Alicja i zabka”.
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Ostatnio w jednym ze swoich postow zwrocila$ uwage na to,
Jjak wsieci donoszono o twoim miesiecznym wyjezdzie na
plan na Tajwan. Napisalas: ,Mimo ze wyjechalam na plan
filmowy, a moglam pojechaé na tropikalna plaze, padaja
slowa: »wyjechala«i»zostawila«. Przeciez nie zostawilam.
Tym poczuciem winy jeste$my ciagle karmione. Zycie sie
zmienia, stereotypy sa ciagle takie same”.

Chodzilo mi o to, zeby pokazaé pewien mechanizm: jak
mezczyzna wyjezdza do pracy, to oczywiscie ma obowiazki.
Natomiast kobieta ,,zostawia rodzine” i musi sie z tego czasu
dlasiebie thumaczy¢. Chcialam pokazaé dziewczynom, zeby
sie nie przejmowaly. Nie obwinialy, kiedy wybieraja siebie,
majac dziecko. Skoro jest to spolecznie nieakceptowalne,
to znak, ze nalezy takie podejscie po prostu zmienié. Do
czego potrzebna jest oczywiscie ogromna praca u pod-
staw. I jesli wychodze wieczorem na spektakl, to gdzies za
tym stoi takze przekaz dla mojej corki. Chce jej pokazad,
ze chod¢ zawsze chcialam mied rodzine, nie porzucitam
siebie, marzen, swojej pracy — ze kobieta moze budowac

eutanazji, jest podobne i w Japonii, i w Polsce. Boitu, itam,
to temat przemilczany. Do tego dochodzi Tajwan — gdzie
rozgrywa sie glowna akcja filmu — majacy w sobie uwodzi-
cielska dzikos¢. Co do fabuly, jest za wezesnie, zebym mogla
zdradzié wiecej szczegolow, ale moge powiedzied, ze gram
Jagode, starsza siostre Agaty, ktora zagrala Eliza Rycembel.
W obsadzie sg tez Ewa Skibiniska i Andrzej Chyra. Nasze
postaci sa na Tajwanie wlasnie w zwiazku z terminalna
choroba i eutanazja jednego z cztonkow rodziny.

Nie ukrywam, ze ta praca, ale tez sam temat byty dla
mnie ogromnym przezyciem. Siegnelam do malej siebie,
wlagnie tej uSmiechnietej dziewczynki, o ktorej mowitas.
Z taka intencja jechalam na Tajwan - Zze bede mogla do-
$wiadczy¢ réznych emocji i réznych proceséw, ktérych nie
bylam w stanie przejs$é jako dziecko, kiedy odchodzil mgj
tato. Z taka $wiadomoscia wesztam w ten projekt. [ tez nie
zapomne, jak kreciliSmy jedna ze scen, po ktorej cala nasza
ekipa przytulila sie do siebie. Kazdy podchodzit i obejmowat
tych, ktorzy byli juz przytuleni. ByliSmy jak platki rozy.

Jesli wychodze wieczorem na spektakl, to gdzies za tym stoi takze przekaz dla mojej corki.

Mam nadzieje, Ze jesli ona to widzi, w przyszlosci bedzie miala mniej rozterek i poczucia winy.

domijednoczesnie nie musi rezygnowac ze swojego zycia.
Mam nadzieje, ze jesli ona to widzi, to w przyszlosci bedzie
miata mniej rozterek i poczucia winy. Oboje z mezem chce-
my pokazywac naszym dzieciom, Ze nie trzeba po§wiecac
wlasnych pasji. Bo czlowiek, ktéry ma pasje, jest zwykle
czlowiekiem szczesliwym.

Kiedy wiec w styczniu wyjechalam na Tajwan, powie-
dzialam na pozegnanie, Ze , jade spelni¢ marzenie i zaraz
wracam’. Aby uspokoi¢ zaniepokojonych - zabezpieczylam
rodzine, zostawiajac im wlasnorecznie wykonane zupy
w stoikach [$miech].

Tym samym doszly$émy do pracy nad ,,Good Death”. Przy-
znaje, ze brzmi to intrygujaco: japonski rezyser kreci film
na Tajwanie, z polska ekipa. Opowiesz o tym projekcie
co$ wiecej?

Film to koprodukcja japonisko-tajwansko-polska, a Atsushi
Funahashi oraz wspaniala producentka Iza Igel zauwazyli,
ze podejscie do tematu, ktéry poruszamy w filmie, czyli do

Naprawde niezwykly jest jednak ten aktorski zawod:
wyjezdzasz na kraniec $wiata, gdzie spedzasz z grupa ludzi
tak strasznie duzo czasu, i nagle tworzg sie autentyczne
relacje, naprawde do§wiadczamy skrajnych emocji. To bylo
dla mnie co$ niesamowitego uczestniczyé w tym procesie
tworczym, z tak wybitnymi aktorami. Mocno sie ze soba
zzyliSmy. Wla$nie to mnie teraz najbardziej w tej pracy
interesuje. Projekty, w ktorych moge uciec od konwencji.
Jestem ciekawa, jak publiczno$é na to zareaguje.

Nie mozesz sie doczekaé, co bedzie dalej? Jeste$ niecier-
pliwa, kiedy myslisz o blizszej i dalszej przyszlosci?

Rzeczy, ktére ostatnio dzieja sie w moim zyciu, upewnily
mnie, ze wszystko przychodzi w swoim tempie. Jestem
spokojna. Szykuje sie wlasnie do bardzo dla mnie waznych
zdjeé probnych, do kolejnej przygody. A pozazawodowo
- na pewno pojade w wakacje do Wloch, a juz niedtugo
czeka mnie wypad do Kalifornii. Czyli jak zawsze - ide za
stonicem. °

MAGDALENA LAMPARSKA absolwentka Akademii Teatralnej im. Aleksandra Zelwerowicza w Warszawie, aktorka

W 2018 roku wraz z Olga BoladZ i Jowita Radzinska, socjolozka i filozofka, zalozyla Fundacje Gerlsy dzialajaca
na rzecz kobiet. Urodzila sie i dorastala w Stupsku, jest mama trzyletniej corki i oSmioletniego syna.

Za pomoc w realizacji sesji dziekujemy Muzeum Eazienki Krolewskie w Warszawie.
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MAKIJAZ: ANNA AMPULSKA. FRYZURY: MATEUSZ KONCA. STYLIZACJA: JOANNA DADAS. ASYSTENTKA STYLISTKI: MARIA TOMCZYNSKA. SCENOGRAFIA: MONIKA ZGODA.

MAGDALENA MA NA SOBIE UBRANIA Z KOLEKCJI SOLAR X MAGDALENA LAMPARSKA. BUTY: BIMBA Y LOLA, VANDA NOVAK, NIKE.
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SLADAMI
NIEZWYKEYCH SWIAT

SA PODROZE, KTORE POZWALAJA ZOBACZYC PIEKNE MIEJSCA. SA TEZ TAKIE, KTORE POZWALAJA
OBSERWOWAC KULTURE W JEJ NAJBARDZIE| AUTENTYCZNYCH MOMENTACH — W CZASIE SWIETA. GDY
ULICE WYPEENIAJA SIE MUZYKA, RYTMEM BEBNOW, TANCEM | KOLORAMI. LOGOS TOUR ZAPRASZA
NA DWIE WYJATKOWE WYPRAWY — DO ALGIERII I NA SRI LANKE — KTORYCH KULMINACJA
SA NIEZWYKEE FESTIWALE, BEDACE ZYWA CZESCIA HISTORII I TRADYCJI TYCH MIEJSC.

1. Esala Perahera w Kandy — jedno z najbardziej spektakularnych swigt Azji: nocna procesja stoni, tancerzy i bebniarzy oswietlona tysigcami Swiatet. 2. Sigiriya — monumentalna
Lwia Skata, jedna z najwiekszych atrakcji Sri Lanki, wpisana na liste UNESCO. 3. Potudniowe wybrzeze Sri Lanki - rybacy tradycyjnie towigcy z charakterystycznych tyczek
wbitych w dno oceanu. 4. Pocigg, ktérego trasa prowadzi przez zielone wzgdrza plantacji herbaty — jedna z najpiekniejszych tras kolejowych Azji.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

odréz do kraju w czasie obchodow wielkiego $wieta to zupetnie

inne doswiadczenie niz zwykte zwiedzanie. W wielu miejscach
$wiata tradycyjne ceremonie i procesje wcigz pozostajg wazna czescia
zycia lokalnych spotecznosci, cho¢ dzi$ przyciagaja takze gosci z daleka.
To rzadka okazja, zeby zobaczy¢ tradycje nie jako muzealny eksponat,
lecz jako zywe wydarzenie, w ktorym uczestniczy cate miasto lub
oaza. Wtasnie w takich momentach kultura najpetniej odstania swoje
znaczenia, a podréz nabiera gtebszego wymiaru i zyskuje wiecej barw.

ALGIERIA — FESTIWAL SEBEIBA

Na potudniu Algierii, w potozonej na skraju pustyni oazie Dzanet, od
wiekdw odbywa sie jedno z najbardziej niezwyktych $wigt Sahary —festi-
wal Sebeiba. To widowisko, w ktorym spotykaja sie tradycja Tuaregow,
rytuat i spektakularna oprawa. Wojownicy w bogato zdobionych strojach
i maskach wykonuja rytualne tafce z mieczami w rytm bebnow i $pie-
wow. Ceremonia symbolizuje dawna historie konfliktu dwoch plemion,
zakonczonego pojednaniem — dlatego festiwal jest dzis przede wszystkim
Swietem wspdlnoty i pokoju.

Podroz do Algierii to jednak znacznie wiecej niz sam festiwal. Trasa
prowadzi przez niezwykte krajobrazy Sahary wokét oazy Dzanet — przez
pustynie Tadrart z fantazyjnymi formacjami skalnymi, rozlegte wydmy
Erg Admer i zielone doliny ukryte wéréd skat. Jednym z najbardziej
zaskakujacych miejsc jest kanion Essendilene, gdzie miedzy pionowymi
$cianami skalnymi widac bujna roslinnos¢ i niewielkie jeziorka. Wedrowki
po pustyni, noclegi w namiotach i spotkania z kulturg Tuaregéw pozwalaja
doswiadczyc¢ Sahary w jej najbardziej surowej i fascynujacej odstonie.

SRI'LANKA — FESTIWAL ESALA PERAHERA

Zupetnie inny charakter ma jedno z najwiekszych éwiat Azji — Esala Perahera
w Kandy na Sri Lance. Przez kilkanascie wieczordw ulice miasta zamieniaja
sie w barwna scene religijnej procesji. Wérdd setek tancerzy, bebniarzy
i artystow pojawiajg sie majestatyczne stonie w bogato haftowanych
okryciach, oswietlone tysigcami $wiatet. W centralnym momencie
procesji niesiona jest relikwia — symboliczna kopia Swietego zeba Buddy
przechowywanego w Swiatyni Zeba.

Sama podrdz przez Sri Lanke prowadzi przez réznorodne krajobrazy
wyspy — od zielonych wzgdrz plantacji herbaty w okolicach Nuwara Eliya
po starozytne miasta i swigtynie buddyjskie ukryte wsérdéd tropikalnej
roslinnosci. Na trasie znajduja sie takze jedne z najwazniejszych zabytkéw
dawnego krélestwa syngaleskiego oraz miejsca, w ktorych najlepiej widac,
jak silnie religia i tradycja przenikaja codzienne zycie mieszkancow wyspy.

DNI, KTORE ZOSTAJA W PAMIECI

Algieria i Sri Lanka to dwa odlegte $wiaty — pustynia Sahary i tropikalna
wyspa Oceanu Indyjskiego. taczy je jednak co$ wyjatkowego: tradycje,
ktdre wcigz sg zywe i celebrowane przez lokalne spotecznosci. Udziat w tych
wydarzeniach pozwala zobaczy¢ kulture nie jako muzealny eksponat, lecz
jako zywa opowies¢ o historii, wierzeniach i tozsamosci ludzi.

Podrdze z Logos Tour prowadza wiasnie do takich doswiadczen — miejsc,
w ktérych mozna nie tylko zobaczy¢ swiat, ale naprawde go poczu¢.

Podrozen.

kontynentow

% BIURD TURYSTYK] ZNF

U gory: Wybrzeze Sri Lanki - tropikalne plaze i turkusowe wody Oceanu Indyjskiego.
U dotu: Sahara w Algierii — Tuaregowie i bezkresne pustynne krajobrazy potudnia kraju.

Sri Lanka terminy (16 dni): e
18.08-02.09.2026 [®]
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jest historyczka sztuki,
autorka ksiazki ,Histeria
sztuki. Niemy krzyk
obrazéw” oraz tworczynia
satyrycznego profilu

na Instagramie
@histeria.sztuki.
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FPatrz i placz

OSTATNIO PISAEAM O PATRZENIU NA SZTURE I CZUCIU.
ZACZELAM SIE ZASTANAWIAC, CZY JEST TAKI OBRAZ,
KTORY SPRAWIL, ZE SIE POPEAKALAM.

amietam, jak poruszyla mnie ,Trumna chlopska”
Aleksandra Gierymskiego. Kobieta i mezczyzna
siedza przed chata, a obok nich stoi dziecieca
trumienka. Obraz zobaczylam pierwszy raz, bedac
nastolatka. To jedno z tych dziel, ktére po prostu
rozumiesz — nie musisz mie¢ wiedzy na temat
mitologii, Biblii czy historii. Patrzysz i wiesz, co
sie wydarzylo. Prosty, ale wyjatkowo wymowny.

Nie przypominam sobie, zebym kiedys plakala
w muzeum. Troche minawet z tego powodu glupio.
Nie sadze, zeby to byla kwestia tego, Ze sztuka
nie jest w stanie tak mocno dziala¢ na odbiorce.
Jestem prawie pewna, Ze to jest kwestia plakania
publicznie, ktére — uméwmy sie — nie jest ani
popularne, ani pozadane. Chlopaki nie placza,
ale dziewczyny tez maja sie nie mazac. Twardym
trzebaby¢, nie miekkim.

Wreszcie moge powiedzieé zdanie, z ktorym
zwykle sie nie zgadzam: ,KIEDYS TEGO NIE
BYLO” Naprawde w tym przypadku - kiedys tego
nie bylo! Placz, szczegolnie placz kobiet, byt dtugo
w naszej kulturze jak najmilej widziany. Swiadczy}t
o szczeroSci i autentycznosci.

Na pogrzebach juz w starozytnosci zatrud-
niano placzki, ktore mialy ostentacyjnie opla-
kiwac¢ zmarlego i podnosié range uroczystosci.
W éredniowiecznych praktykach religijnych placz
odgrywal niezwykle istotna role. Margery Kempe,
zyjacana przelomie XIViXV wieku mistyczka, au-
torka pierwszej autobiografii w jezyku angielskim,
matka czternasciorga dzieci, rzewnie wylewajac lzy
narynkach miast, przyciagata thumy. Lamentujac,
zbierala podczas swoich podrdzy catkiem pokazna
publiczno$é- takich sredniowiecznych follower-
sow. W tamtym czasie lzy byly znakiem swieto-
$ci, nie kojarzyly sie, tak jak dzis, tylko z bdlem,
smutkiem czy wzruszeniem. Kempe lamentowata
zradosci, cieszac sie ze swoich niebianskich wizji.

W scenie ,Zdjecia z krzyza” Mistrza Oltarza
Swietego Barttomieja z okoto 1500 roku placza

FELIETON histeria sztuki

absolutnie wszyscy. Lament w scenach religijnych
mial jasne zadanie — uczy¢ dewocji i potegowac
przezycia. Pamietajmy, Ze absolutna wiekszosé
ludzi byta wtedy niepismienna, nabozenstwa
odbywaly sie po lacinie, a sztuka miala przybli-
zaé biblijne historie, wizualizowad je, pomaga¢
w zrozumieniu i utozsamieniu sie z nimi. W przy-
padku tego obrazu widza i widzke porusza nie
tylko $mier¢ Jezusa, jego umeczone, skatowane
cialo, ale moze przede wszystkim - cierpienie jego
bliskich. W koricu zwykle najbardziej zasmucaja
nas ci, ktorzy musza poradzié sobie ze stratg uko-
chanej osoby.

W chrzescijanistwie placz byl symbolem pokuty
i naprawy. Brak umiejetnosci ronienia ez byl
ztym omenem. Wedlug ,,Mlota na czarownice’,
popularnego w X VI wieku podrecznika majacego
pomoc tapaéiosadzad wiedZzmy, mialy one nie by¢
zdolne do placzu. L.zy posiadaly moc oczyszczania
grzechéw, potrafily odstrasza¢ demony i otwierad
niebo. Poza wszystkim to fizjologiczna reakcja
cialanasilne emocje - smutek, bezradnos¢, strach,
aleiradosé.

Pozwalajac sobie na ptacz - najlepiej otwierajac
ramionairozluzniajac szczeke - rozladowujemy
napiecie. kzy koja, pomagaja obnizy¢ poziom
stresu, ale co absolutnie niedoceniane - maja tez
znaczenie spoleczne. Zdawali sobie z tego $wietnie
sprawe ludzie w przeszlo$ci - placz byl jasnym
sygnalem dla otoczenia, ze potrzebujemy wsparcia.
Lzy czesto dochodza do glosu w momencie, gdy po
trudnym wydarzeniu kto$ nas dotyka, przytula czy
okazuje wsparcie. Bliskos¢ to moment, gdy czuje-
my sie bezpieczniejsi. Dlatego tam, gdzie pojawiaja
sie ulga i poczucie wspolnoty, czesto pojawia sie
tez placz. Albo odwrotnie - placz te ulge wymusza.
W tym kontekscie warto sie przyjrze¢ ,Zdjeciu
zkrzyza’ jeszcze raz. Niemal kazdy uczestnik sceny
dostaje dotyk bliZniego. Cialo Chrystusa przytrzy-
muja NikodemiJ6zefz Arymatei. Jan Ewangelista



ZDJECIA: PHOTOPOWER, KRZYSZTOF OPALINISKI,

podtrzymuje Maryje, a jedna z towarzyszacych
kobiet — Maria Kleofasowa kladzie czule reke na
plecach Marii Magdaleny, okazujac jej wsparcie.

Bohaterka ,, Alicji w Krainie Czaréw”, zdez-
orientowana otaczajacym ja szalonym Swiatem,
wyplakala morze lez. Clarissa Pinkola Estés pisze
orzecelez, ktéraunositodz naszego wewnetrznego
zycia. kzy, zdaniem autorki kultowe;j , Biegnacej

z wilkami”, ratuja te lajbe, gdy utknie na skalach
lub suchym ladzie. To wlasnie one moga by¢ moto-
rem zyciowej zmiany. A nasz lament moze poméc
przyciagnac odpowiednich ludzi, ktérzy nam
w tym pomoga. Pisarka zreszta jasno zacheca do
ekspresyjnego przezywania: , Kto nie potrafi wy¢,
ten nie odnajdzie swojego stada” — pisze.

To co? Placzemy? °
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TESKNOTA
ZABEZWSTYDN A
KREATY WNOSCIA

NIE MA NIC BARDZIEJ INSPIRUJACEGO NIZ KOBIETA,

KTORA WYRAZA SWOJE OPINIE NA TAK WIELE ROZNYCH
TEMATOW, I ROBI TO W SPOSOB SMIALY, BEZ LEKU, ZE ZOSTANIE
UCISZONA. ZWLASZCZA JESLI TA KOBIETA JEST ZADIE SMITH,
JEDNA Z NAJSEYNNIEJSZYCH NA SWIECIE BRYTYJSKICH PISAREK.
JEJ NAJINOWSZY ZBIOR ESEJOW WEASNIE UKAZAL SIE W POLSCE.

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA
Zdjecie ANDREA ARTZ/LAIF/ FORUM

zbiorze ,,Zywa i martwa” z entu-
zjazmem piszesz o muzyce. Tym-
czasem ty przeciez tez Spiewasz,
o czym kompletnie nie mialam po-
jecia, dopoki nie zobaczylam nagra-
nia z twojego studyjnego wystepu
z Blood Orange. Masz mocny glos!
Dziekuje. Swietnie sie bawitam podczas tego nagrania. Znam
Deva [Hynesa - brytyjskiego muzyka, tworce projektu Blood
Orange - przyp. red.] od wielu lat. Zreszta dawno temu probo-
walam swoich sit jako piosenkarka, ale pisanie odciagnelo mnie
od muzyki. Mam fortepian w domu, $piewam dla przyjemnosci,
natomiast wystepowanie zawsze mnie tremowalo, bytam zbyt
nie$miala. Az znéw zapragnetam zaspiewad publicznie - takie
pomysly przychodza czlowiekowi do glowy, gdy koniczy 50 lat...
Na marginesie: wsrod osob piszacych jest sporo muzykow.
Dobre ucho przydaje sie w tym zawodzie.
Mocny glos tez. Twdj nabiera sily z kazdym zbiorem esejow.
Wychowalam sie w rodzinie, w ktorej kobiety zawsze mowily,
co mysla. Wydawato mi sie, Ze to normalne. Ze tak po prostu
jest. Az dorostam, poszlam w §wiat i okazalo sie, Ze kobieta, ktora
zabiera glos, wcale nie jest powszechnym czy mile widzianym

zjawiskiem. Doskonale pamietam kilka randek z mlodosci.
Staralam sie by¢ zabawna, sypalam zartami, a po drugiej stronie
widzialam zmieszanie i niedowierzanie. Od razu rozumiesz, ze
nie tak powinny zachowywac sie kobiety. My jesteSmy od tego,
zeby sie Smiac z zartow mezczyzny, prawda? I stuchaé. A jaby-
fam zupelnie inna, bo gdy dorastatam, ksiazki wydawaly Joan
Didion, Toni Morrison, Susan Sontag, Judith Butler czy fran-
cuskie krytyczki literatury, jak Hélene Cixous i Julia Kristeva.
To byt dobry czas dla kobiet, ktére lubily rozmyslaé o r6znych
sprawach. Ich publikacje przedstawiano nam na studiach jako
réwne ideom opisanym przez Sartre’a, Derride czy Foucaulta.

Musze jednak zaznaczy¢, ze nie uwazam swoich esejow za
narzedzia do wyrazania kategorycznych opinii. Ja po prostu
glosno mysle. O polityce, o sztuce, o §wiecie. Jestem Angielka,
wiec nie mysle glosno i publicznie o sprawach dotyczacych
mojego zycia prywatnego, bo to nie lezy w naszej angielskiej
naturze [$miech]. Gdy pojechalam do Stanéw, bytam zaskoczona
ogromna liczba osobistych, konfesyjnych publikacji kobiet. To
nie byla cze$¢ mojej tradycji literackiej. Nawet czarne pisarki,
ktére mnie uksztaltowaly, nie pisaly o sobie. Nie wiem nic
onoblistce Toni Morrison, o jej zwiazkach, przyjazniach - cala
uwage kierowala na zewnatrz.
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Twoje eseje to nie tylko rozwazania nad portretami malarki
Celii Paul czy na przyklad relacja zkoncerturapera Stormzy’ego
na festiwalu Glastonbury. To takze tekst ,Szybolet”, dotyczacy
propalestynskich protestéw w amerykanskich kampusach
uniwersyteckich. Po raz pierwszy ukazal sie w ,New Yorkerze”
i wywolal spory sprzeciw. Czulas sie niezrozumiana?

Autor eseju wie, ze moze zostaé 7le zrozumiany, nie bytam zasko-
czona. W moja strone polecialy r6zne inwektywy, ale przeciez
wiem, Ze nie jestem syjonistka. W eseju ,,Szybolet” postuluje
zasade, ktora powinna by¢ fundamentalna regulq protestu — nie
musimy demonizowacd tych, z ktorymi sie spieramy, aby wal-
czy¢ o sprawiedliwo$é. Wierze w rozwiazywanie problemow
etapami, jeden po drugim, a tymczasem internet chce, zebym
pisala o wszystkim wszedzie naraz. Ale ja nie jestem wszedzie,
nie jestem wszystkim, jestem czlowiekiem w jednym miejscu,
wjednej chwili. I w tej jednej chwili, gdy ustyszalam, ze student
Uniwersytetu Columbia powiedzial
glosno, iz nie widzi problemu w za-
bijaniu syjonistéw, postanowilam
wyjasnic, dlaczego takie nastawienie
nie sprzyja walce o pokgj. Za 10, 20
lat ludzie spojrza na retoryke, ktora
operowali w r6znych formach prote-
stu, ibedzie im wstyd, beda wstydzié
sie stow, ktorych uzywali. Ze méwili
tym samym jezykiem, ktorego uzy-
wali opresorzy. Ze wszystko widzieli
zero-jedynkowo.

Czyli bycie Zle zrozumiana to
w twoim przypadku rodzaj ryzyka
zawodowego?

Strach przed niezrozumieniem nie powinien nikogo po-
wstrzymywac przed pisaniem. Niech to bedzie wazna lekcja
dla mlodszych pisarzy, intelektualistow, ludzi, ktorzy zabieraja
glos — wasze zycie nie koniczy sie dlatego, ze kto$ was wyzywa
winternecie. Wrecz przeciwnie. Najwazniejsze, zebyscie wtedy
nie stracili kontaktu z tym, w co wierzycie, i zasadami moralny-
mi, wedlug ktérych postepujecie. Nie po§wiece wewnetrznego
poczucia przyzwoitosci, nie ugne sie przed krzyczacym thimem.
Odwaga jest dla ciebie wazna?

Prawda jest dla mnie wazna. Jestem szczera w swoim pisaniu,
a to oznacza, ze czasem powiem cos, co bedzie w konflikcie
z wypowiedziami dominujacymi w mojej spolecznosci.

Jesli marzymy o pokoju miedzy Izraelem a Palestyna, kto-
rego podstawa bedzie wspdlne panistwo, powinni$my tworzy¢
dyskurs, w ktorym ludzie moga zy¢ razem w jednym §wieckim
kraju. Moga nazywac mnie sentymentalna naiwniaczka, ktora
nie wierzy w przemoc na potrzeby rewolucji, niech im bedzie.
Na m¢j glos za niestosowaniem przemocy zareagowano tak
gwaltownie, jakby sugestia pokojowego rozwiazania byla terro-
rem. Jakby sama wypowiedz w tej kwestii byla przestepstwem.
Znalezli$my sie w dziwnym momencie historii, a ja po prostu
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Robietami targajq rozne neurozy,
wiecznie czujq sie Zle same ze sobq,
cheg byé inne, niz sq. Przekazujg to swoim
corkom. A mnie trafila sie matka, kiora
przekazala mi poczucie, Ze — zgodnie
zreszlq 2 ideq Jamesa Baldwina — jesti cie
gdzies nie cheg, to nie jest lo twgj problem,
ale tych, ktorzy odmawiajq ci wslepu.

- kiedy to wszystko sie wreszcie skonczy — nie chce wstydzié
sie wlasnych stow. I nie jest mi ghupio przed moimi przyjaciotmi
w Izraelu i Palestynie, zwlaszcza tymi, ktorzy pracuja razem,
ajestich naprawde wielu. Skoro wiec w tak dramatycznych
okolicznosciach ludzie dalej moga pracowac razem w jednym
miejscu, to z jakiej racji ja, rewolucjonistka kanapowiec, mia-
labym gloryfikowa¢ przemoc? Nie umialabym pochwalaé
agresji, ktorej nie jestem w stanie popelni¢ wlasnymi rekami.
»Szybolet” pokazal, ze slowa wciaz maja moc?
Zabawne, Ze to méwisz, bo przed chwilg skoniczylam prze-
moéwienie, ktére bede wyglasza¢ w Nowym Jorku. Dotyczy
wzglednej bezsilnosci stow.
Czyli stfowa nie maja mocy?
Nie maja jej w takim sensie, wjaki wierza prezydenci, dyktatorzy
iideolodzy. Stowa nie moga wyj$é na ulice i wypowiedzie¢ wojny
obywatelom, tak jak wlasnie robi to rzad amerykanski. Maja
inny rodzaj sily. Nie jestem osoba
o zdecydowanych przekonaniach.
Gdy widze niezwykle zlozona sytu-
acje, chce wiedzied, co dzieje sie po
drugiej stronie sporu, jakijezyk moz-
na stworzy¢, aby umozliwial dialog.
W przeciwienstwie do wielu moich
kolegow pisarzy, ktérzy z dnia na
dzieni stali sie ekspertami w dziedzi-
nie geopolityki, ja wypowiadam sie
glownie w imieniu czlowieka, a nie
koncepcji politycznych.
Dotykamy tu jeszcze jednego
problemu. Nam sie wydaje, ze gdy
dzieje sie co§ naprawde strasznego, to naszym obowiazkiem
jest zareagowac z réwna silg — slowa, ktorymi komentujemy
potworne wydarzenia, musza by¢ kategoryczne. Tylko czy aby
na pewno najbardziej radykalnym sadem jest ten najbardziej
stanowczy? Nelson Mandela tak nie uwazal. Ani Martin Luther
King. I jeszcze kilka osdb, ktore zdotaly dokona¢ niesamo-
witych zmian w §wiecie. Czy maja sens spory intelektualne,
traktowane jak gra o wszystko? Czy to dziala? Nie umiemy
ustapid, ostatnie sfowo musi by¢ nasze, nawet nie probujemy
zrozumied perspektywy drugiej strony. Czy to aby na pewno
skuteczna metoda? Jesli by tak bylo, z radoscia bym ja poparla,
ale przeciez wszyscy widzimy, ze nie dziala.
W eseju poswieconym glo$nemu filmowi ,,Tar” [kinowa pre-
miere mial w 2022 roku - przyp. red.] obnazasz §miesznos$¢
stereotypowego konfliktu pokoleniowego. Genialna dyrygentka
objasnia swoim studentom i studentkom Bacha, a wtedy mlody
mezczyzna, siedzacy w sali wykladowej, méwi, ze Bacha sie nie
shucha, bo byl mizoginem. Szukasz niuanséw wich sporze, nie
skreslasz tez Lydii Tar, cho¢ gdyby zyla naprawde i postepo-
wala zludZmi tak, jak to wida¢ w filmie, internet by ja potepil.
Lydia Tér jest okropna osoba, ale my wszyscy jestesmy okropni.

A nawet przeokropni. Pytanie tylko, jak dobrze to ukrywamy. »
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Pozyczka Prawdziwe 0%: Zatozenia przyjete do obliczenia rzeczywistej rocznej stopy oprocentowania: cena
pojazdu: 153800 zt, wptata wiasna: 42 218 zi, stata stopa oprocentowania pozyczki: 0%, optata przygotowawcza
od udzielenia pozyczki: 0%, catkowita kwota pozyczki: 101464 zt (zawiera optate przygotowawcza od udzielenia
pozyczki), miesieczna optata za zarzadzanie umowa (z fakturg elektroniczng): O z}, czas obowigzywania
umowy: 36 miesiecy, wysokosc raty pozyczki brutto: 2 872 zt, rzeczywista roczna stopa oprocentowania:
0%, catkowita kwota do zaptaty przez konsumenta (okreslona w sposdéb szacunkowy zgodnie z art. 8 ustawy
z dn. 12.05.2011 r. o kredycie konsumenckim): 101 464 z}t. Kalkulacja z dnia 03.03.2026 r. Leasing Prawdziwe
100%: Oferta leasingu Stellantis Financial Services skierowana jest do przedsiebiorcéw. Zatozenia przyjete
do kalkulacji: cena katalogowa brutto: 153 800 zi, okres leasingu: 48 miesiecy, wptata poczatkowa: 45%,
miesieczna rata leasingowa netto: 1328 zt. Szczegdly znajda Parnstwo u Autoryzowanego Dealera Peugeot.
Niniejsza informacja nie stanowi oferty w rozumieniu art. 66 Kodeksu cywilnego. Zgoda na udzielenie leasingu
jest uzalezniona od zdolnosci kredytowej klienta ustalonej zgodnie z procedurami leasingodawcy. Promowana
suma optat ,Leasing Prawdziwe 100%"” osiggalna jest dla okresu 48 miesiecy, wptaty wiasnej 45% i wykupu na
poziomie 1%. Kalkulacja z dnia 03.03.2026 r.

Zuzycie paliwa: 2.4-5.6 1/100 km i emisja CO,: 55-126 g/km (wersje spalinowe), zuzycie energii (wazone):
16.9-17.9 kWh/100 km i emisja CO.: 0 g/km (wersja elektryczna), cykl mieszany wg WLTP. Wartosci zuzycia
paliwa i energii oraz emisji CO, okresSlone zostaly na podstawie pomiarédw w cyklu WLTP (Swiatowa
zharmonizowana procedura badania pojazddéw lekkich), w zaleznos$ci od wersji, zgodnie z Rozporzadzeniami
(WE) nr715/2007, nr2017/1153 oraz nr 2017/1151. Podane wartosci (od najwyzszych do najnizszych) uzyskano
z uwzglednieniem wyposazenia dodatkowego pojazdu, dla wersji w europejskim standardzie wyposazenia.
Wartosci moga odbiegad od rzeczywistych, poniewaz nie uwzgledniaja zréznicowanego stylu i warunkdéw
jazdy, rodzaju nawierzchni, temperatury otoczenia, trybu pracy klimatyzacji itp. Szczegdtowe informacje
dotyczace odzysku i recyklingu samochoddéw wycofanych z eksploatacji na peugeot.pl.



Ujal mnie groteskowy ton filmu, choé troche w nim niezrecz-
nosci. Tak, wspomniany przez ciebie dialog miedzy dyrygentka
a studentem bywa zenujacy, ale udato sie do$¢ precyzyjnie
sformulowac atak na pokolenie Lydii Tar, ktore jest tez moim
pokoleniem - wytknieto nam prézno$é, wysmiano to, co uwa-
zamy za pewnik. Dobrze, gdy czasem kino pokaze ci, jak jestes
absurdalna. Zreszta kazda generacja ma taki film, ktory sprawia,
ze ogladajac go, chcesz wej$é z zazenowania pod kanape.

A w tej konkretnej dyskusji dyrygentki ze studentem gdzie by$
sie ustawila? Uwazasz, Ze nalezy oddzielaé dzielo od twércy?
Ta cala dyskusja o oddzielaniu albo nieoddzielaniu sztuki
iartysty to kolejny durny, dziecinny spér, ktéry niepotrzeb-
nie napecznial w internecie. Jako dorosta osoba i sSwiadoma
czytelniczka moge siegac po ksiazki Philipa Rothaiodczuwad
przyjemnosc¢ z obcowania ze stowem, a jednocze$nie dostrze-
gac stabe punkty tej literatury. Przeciez nie siegam po Rotha,
zeby dowiedzied sie czegos o Zyciu wewnetrznym kobiet!
Musialabym by¢ szalona. Sentymentalizacja kobiecych postaci,
erotyzacja kobiet w zZyciu Rothajest wielka wada jego powiesci,
ale pokaz mi sztuke bez wad. Pokaz mi artyste bez wad. Kim sa
ciidealniludzie, ktorzy stworzyli dziela, dzieki ktorym czujesz
sie tylko dobrze? Dla mnie to nonsens.

Moje powiesci tez sa wadliwe, a ich utomnos$é wynika
zmojej niezdolnosci do postrzegania §wiata jako catosci. Swiat
jestogromny, wszyscy ogladamy wylacznie fragmenty. Kazdy
znas ma swoj maly kawatek, nad ktorym pracuje, rzeke wply-
wajaca do ogromnego jeziora. Jesli obraza cie zycie artysty, to
oczywiscie masz pelna swobode, aby nie angazowac sie w jego
tworczo$é, nie kupowad plyt, ksiazek, biletow do kina. Ani to
skomplikowane, ani interesujace, szczerze méwiac.

Cancel culture, ktorej osobiscie nie uznaje, jest wymyslem
milenialséw. Prawdziwy $wiat jest troche bardziej skompliko-
wany niz rzeczywisto$¢ z ,Harry’ego Pottera’, gdzie ludzie sa
albo dobrzy, albo Zli.

Czy kazdy, kto tworzy, potrzebuje muz?

To z pewnoscia pomaga. Mnie ozywia i inspiruje wiele muz:
ludzi, ale i przedmiotéw. Dziala na mnie piekno innych, fi-
zyczne i moralne. Pracuje wlasnie nad do$¢ szczegdlna po-
wiescia — akcja jest osadzona w latach 90., wiec obstawilam
sie przedmiotami z tamtego okresu. Niech sie rozejrze po
gabinecie... Mam tu kilka zdje¢: Jamesa Joycea, grupy
anonimowych czarnych nastolatkéw w Nowym Jorku,
portret Jamesa Baldwina, moja fote z Eminemem.
Mam figurke Notoriousa B.I.G. i kubek z Madonna.
Takie bibeloty [$§miech]].

Lata 90. przywolujesz nieraz réwniez w , Zywej i mar-
twej”. Jest tu tez fenomenalny fragment dotyczacy

LADIESMITH
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wczesniejszej dekady: ,,Z calym szacunkiem dla rodzicow
lat 80., wychowala nas telewizja. Mnie nauczyla, jak sie za-
kochiwad¢, klocié, uprawiac seks, podrozowadé, ubieraé, jesé,
pracowac, odnosié sukcesy i ponosi¢ porazki”. I wreszcie
jedno z moich ulubionych zdan: ,Wiek dziewczecy wydaje
sie jednym z niewielu okresow w zyciu kobiety, w ktorych
jej kreatywno$é moze istnie¢ zupelnie bezwstydnie: nieskre-
powana, goraczkowa, egoistyczna”. No wlasnie - co sie dzieje
zkreatywno$cia potem, kiedy juz przestajesz by¢ dziewczynka?
Stajesz sie obiektem. Masz szczescie, kiedy Swiat uwaza, ze
jestes brzydka. Wtedy dadza cispokdj. Jabylam brzydkaiteraz
widze, jak wielkie to blogostawienistwo. Byloby duzo gorzej,
gdybym nagle z plaskiej, kreatywnej, wesolej, biegajacej po
drzewach 11-1atki wyrosla na kobiete o wielkich piersiach
i nieskoriczenie dlugich nogach. Taka przemiana wywraca
twoje zycie do gory nogami z dnia na dzieni. Przez kolejnych
sze$¢ lat probujesz sobie jako$ z tym poradzid.

Dlaczego méwisz, ze bylas brzydka?

Bo $wiat tak mnie widzial. Mialam wystajace zeby, niesforne
wlosy, zroéniete brwi, nadwage. W Anglii lat 80. nie bylo to
uwazane za szczegoélnie atrakcyjne, ale dzieki temu nikt mi
nie przeszkadzal w rozwoju kreatywnosci, pasji, po prostu
w beztroskim przezywaniu dziecinistwa.

Czyli w dziecinstwie nie bylas zafiksowana na tym, ze kto§
uwaza cie za nie do$¢ atrakcyjna i przez to cie nie akceptuje?
Kompletnie mi to nie przeszkadzalo. Mysle, Ze mam to po
matce. Kobietami targaja rézne neurozy, wiecznie czuja sie
zle same ze soba, chca by¢ szczuple, chca by inne, niz sa.
Przekazuja to swoim corkom. A mnie trafila sie matka, ktora
przekazala mi poczucie, ze — zgodnie zreszta z idea Jamesa
Baldwina - jesli cie gdzie$ nie chca, nie jest to twoj problem, ale
tych, ktorzy odmawiaja ci wstepu. Moja matka zreszta kocha
Baldwina, zawsze sie nim zaczytywala. Dorastali w podobnych
okolicznos$ciach: opresyjna religia, bieda, do§wiadczenie po-
dwojnego wykluczenia, bo gdy twoja skora jest az tak czarna,
nie znajdujesz pelnej akceptacji nawet w swojej spolecznosci.
Gdy Amerykanie prosili Baldwina, by wylozyl im problem
rasizmu, on odbijal pileczke i méwil: , Nie, to ty mi to wyldz, bo
rasizm to twdj problem, nie méj. Wyjasnij mi, co takiego w tobie
zmusilo cie do nazwania mnie innym? Co w tobie potrzebuje
kategorii swoich i innych?”.

To forma samoobrony, ktéra stosowala rowniez moja
matka: czarna kobieta, noszaca rastafarianiskie fryzury,
niepasujaca do wielu miejsc w Anglii, ale zawsze zacho-
wujaca sie tak, jakby wszyscy powinni by¢ wdzieczni
zato, ze przyszlaijest. Uwazajaca sie za najwspanialsza
osobe, jaka kiedykolwiek istniata na Ziemi. °

ZADIE SMITH rocznik 1975. Brytyjska powiesciopisarka, eseistka i autorka opowiadan. Juz jej debiutancka powies¢
,Biale zeby”, opublikowana w 2000 roku, stala sie bestsellerem i zdobyla wiele literackich nagrdd, zostala tez zaadaptowana
na miniserial. Smith jest autorka w sumie sze$ciu powiesci oraz trzech zbioréw opowiadan i esejow.

Najnowszy zbior ,Zywa i martwa’ w Polsce ukazal sie 11 marca.
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oskonalosé to pojecie, za ktorym gonimy

z przyzwyczajenia — bez jasnej odpo-

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

To Wenus wspoétczesna — niejednoznaczna, wymykajgca sie
jednej interpretacji. Zamiast tego pokazuje nas — kobiety —
jako zbiér wielu prawd, wspédtistniejgcych, réwnorzednych,
réwnie waznych.

REKLAMA

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

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




DETERTYWEKA MILOSCI

JEST MI NIEZWYKLE TRUDNO UWIERZYC, ZE ISTNIEJE CZLOWIEK, KTOREGO
NIGDY NIE DOTKNEEA. MAM WRECZ METAFIZYCZNA WIARE W TO, ZE SAMO
NASZE ZYCIE JEST JUZ DOWODEM NA MIELOSC — MOWI NATALIA DE BARBARO.
Z TEJ WIARY NARODZILY SIE ,PRZEJSCIA", JEJ NAJNOWSZA KSIAZKA.

Rozmawia JOANNA OLERSZYR
Zdjecie MATEUSZ SKWARCZEK/AGENCJA WYBORCZA




am tak z twoimi ksigzkami, ze kiedy je

czytam, bardzo je przezywam, ale gdy

prébuje potem opowiedzieé¢ komus,

0 czym s3, to pojawia sie problem...

Ja tak mam ze wszystkimi ksiazkami

[$miech]. Pamietam, co czulam, ale
nie pamietam, co w nich bylo. ,Boze, jaka cudowna ksiazke
przeczytalam!” - wykrzykuje w jakiej$ rozmowie, ale kiedy
kto$ spyta: ,A o czym jest?”, nie umiem powiedzie¢. My tu
jesteSmy po emocje, a tre$é... Tres$é w jakims sensie znamy;,
bo przeciez wszystkie ksiazki psychologiczne kraza wokol
tego samego — odnajdywania kontaktu z czyms prawdziwym
w sobie. Przynajmniej ja tego w nich szukam. Kiedy méwisz, ze
moje ksiazki bardziej przezywasz, niz czytasz, to ja sie bardzo
ciesze, bo taka jest wlasciwie moja aspiracja.
A gdybym jednak spytala, o czym sa ,,Przejscia” - co bys$
powiedziala?
Bardzo lubie podwdjnosé, jaka odnalaztam w tytulowym slowie.
Mowimy przeciez, ze , jesteSmy po przejsciach”, ajednoczesnie
samo slowo oznacza pewne konkretne miejsca, ktore lacza
$wiaty, maja wiec potencjal transformacyjny. Zobacz, ,przejscia”
przekazuja naraz informacje o czyms trudnym, ciezkimi o czyms
uwalniajacym. Odpowiadajac na twoje pytanie — chcialam
napisac ksiazke o tym, jak znaleZ¢ przejscie po przejsciach.
,By¢ po przejsciach” - co to wlasciwie znaczy? Miec za sobg
dluga, kreta droge?
Mowissie tez: , Ale mialam z nim przej$cial” w znaczeniu: trudne
momenty, w ktérych trzeba bylo znalez¢ porozumienie, kon-
takt. Nie dalo sie iS¢ prostg droga, tylko trzeba bylo odnajdywac
jakie$ przesmyki. Zreszta pierwotnie tak wlasnie chcialam
zatytulowac ksiazke - ,,Przesmyk”, bo przesmyk pokazuje, ze
jestwprawdzie wasko, ale sie da. Zastanawiam sie teraz, czy jest
jakis dorosty czlowiek - kobieta lub mezczyzna - ktory nie jest
po przejsciach...
Jabym powiedziala, ze napisalas ksiazke - jak czytamy w pod-
tytule — o milosci. Cho¢ mam tez §wiadomosé, jak ogolnie, jak
banalnie to brzmi...
Mam ten sam klopot, bo ja to bardzo czuje, ale w momencie,
kiedy to sie zamienia w stowa, pojawia sie ryzyko splaszczenia
tematu. Milo$¢ to najbardziej banalne stowo swiata. Jedno-
cze$nie osobiscie jako czlowiek bardzo wierze wto, Ze jest sila
organizujaca $wiat mocniej niz wszystkie inne sily, tez przeciez
w tym §wiecie obecne. I gdy sie w to naprawde uwierzy, to juz

sie nie robi z siebie wyjatku od tej reguly. Bo sie wie, Ze jest
sie kochanym. Odczuwa sie wtedy mniej samotnosci w zyciu.
W dedykacji dziekujesz rodzicom za to, ze wychowali cie na
kogos, kto bardzo wierzy w milo$¢é.
Tak, i dopiero w ostatnich latach — gléwnie poprzez prace
warsztatowa — zobaczylam, jak bardzo nie jest to regula. Dla
wielu 0sob nie jest oczywiste, ze milo$¢ istnieje, ze ma sie do
niej dostep. Méwia to czesto kobiety: , Nigdy nie uslyszatam od
rodzicoéw: kocham cie”. Wywodze sie z pokolenia, w ktorym te
stowa nie byly na porzadku dziennym, ale jednak je slyszatam,
ajuzna pewno czulam, co jest chyba jeszcze wazniejsze.
Coérkamojej przyjaciélki od dzieckamoéwilanam , kocham cig”,
tak jak sie méwi . dzien dobry” albo ,,smacznego”. Na poczatku
nas to cieszylo, ale tez troche krepowalo, dzi§ uwazam, ze to
jest wspaniale!
My tez tak teraz robimy, nasz 22-letni syn nas tego nauczyl.
U niego ,,kocham cie” bardzo czesto jest takim zakonczeniem
rozmowy, i rzeczywiscie jest wspaniale! Przeciez to nie jest zadna
informacja, ktorej sie nie ma, prawda? To nie jest tez informacja,
ktéra nalezy przekazad, jak to, ze bede o piatej czy ze kupitam
ziemniaki, a jednoczesnie cos sie dzieki temu dzieje miedzy
ludZmi. To tak, jakby ktos cie dotknal stowem. Bo czy mozna
czud sie na tyle bezpiecznie, by pozosta¢ w czyjej$ obecnosci
w takim otwarciu i miekko$ci? Méwienie sobie ,kocham cie”
moze stac sie do tego zacheta albo przyzwoleniem: , tak, mozesz”.
‘Wiekszego otwarcia i miekko$ci wymaga powiedzenie tych
slow czy ich przyjecie?
Jednoidrugie. Zwlaszcza jesli w tle jest trudna historia - ciezko
jestnam wtedy naprawde sie otworzy¢, bo pojawia sie obawa, Ze
dostaniemy becki. Oczywiscie nie chodzi o to, ze mamy byé tacy
otwarci i miekcy dla wszystkich i w kazdych okoliczno$ciach.
A jesli ktos chce cizrobi¢ krzywde? Wtedy ta otwartos¢ i miek-
kos¢ zaczynaja oznaczac co$ innego: jak by¢ czula i dobra dla
siebie w sytuacji, w ktorej ktos chce mnie zaatakowac.
Ostatnio wymyslitam sobie mantre, ktéra bardzo dobrze na
mnie dziala. Jak tylko poczuje sie zmeczona, smutna, rozzalona
czy przestraszona, powtarzam sobie: ,trzymam cie”.
Piszesz: ,,Tojest ksiazka o tym, ze jeste$ kochana”. Kogos - tak
jak mnie - to zdanie bardzo poruszy, ale kto$ inny moze sie
oburzyé¢: ,,Co ty wiesz o moim zyciu?!”.
Przyznaje, to zdanie ma w sobie kawalek uzurpacji. Nie znam
fabuly zycia kobiety, do ktérej pisze, bo jednak mysle liczba
pojedyncza, ale chcialabym, by to zdanie sie przedostalo - moze
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wlasnie jakim$ przesmykiem — do miejsca, ktore wie, ze ono jest
prawdziwe. Moze to bedzie wymagalo przewiercenia sie przez
wlasne obrony, przez wlasne rozgoryczenie, przez poczucie, ze
sie jest wyjatkiem od reguly... Chyba najbardziej bym chciala,
by to zdanie wywolalo ze. Mam ogromne zaufanie do lez jako
do postanniczek tego, co jest prawdziwe.

Jest mitez niezwykle trudno uwierzy¢, ze istnieje czlowiek,
ktérego nigdy nie dotkneta mitosé - ktos, kogo nikt nigdy nie
kochal i do kogo nikt nigdy nie poczul milo$ci. Mam wrecz
metafizyczng wiare w to, Ze samo nasze zycie jest dowodem na
milo$¢ - jakas sila chciala, zebys pojawila sie na $wiecie. Widze tez
nieprawdopodobny upér w kobietach, ktorych historie poznaje
- updr na mito§é. Czasamiwychodza z naprawde dramatycznych
okolicznosci - naduzyé, przemocy, samotnosci, zimna. [ nawet
idac z takiego miejsca, maja w sobie piekna determinacje — nie
spoczna, dopoki w ich domu ta milos¢ sie nie rozgosci. Mam dla
nich za to wielki podziw.

Ale tez milo$ci nie mabez praw-
dy. Jedli doswiadczylo sie powaznej
krzywdy, to trzeba te krzywde zoba-
czy¢, zanim sie powie: ,wybaczam”
lub: ,,nie wybaczam”. Dostrzegam
wielka warto$¢ w tym, zeby i$¢ przez
bol, ale nie po to, by tam skoriczy¢.
Spodobalo misi¢ okreslenie, ktorego
uzywaszw ksiazce: detektywka mi-
losci. Zosta¢ detektywka milosci to
znaczy doszukac sie w swojej pamieci takich obrazkow, chwil,
wspomnien, ktore byly jasne. Ktére byly malym przeblyskiem
tej wlasnie milosci. Poméc moze w tym przejrzenie starych al-
bumoéw ze zdjeciami. Ja za twoja rada wlasnie do nich siegnelam.
I co odkrylas?

Do tej pory skupialam sie na tym, jaka mialam wtedy fryzure
albo w co bylam ubrana, teraz zaczelam patrzeé na to, na co
zwrocila ci uwage twoja mama - jacy sa ludzie wokol mnie.
Twoja mama powiedziala, ze wokél ciebie wszyscy sie usmie-
chaja, czyli dobrze sie czuja w twoim towarzystwie. Podobnie
bylo u mnie. Ale tez zauwazylam, ze na tych zdjeciach jestem
prawdziwa, nie pozuje.

Dobrze mie¢ zdjecia z dziecinstwa, ktore to pokazuja, zdjecia pod
tytulem ,obecno$é wewnatrztego, cojest”. Jaz kolei zwrocitam
uwage na to, ze na wszystkich zdjeciach mam bardzo rézne miny,
co tezoznaczalo, Ze nie bylo takiego wymagania ze strony mojego
otoczenia, ze mam prosto staé, trzymad jakos rece, wygladad,
usmiechac sie lub nie. Nie oczekiwano ode mnie, Ze bede do
nich pozowac.

Pytasz, coto znaczy by¢ detektywka milosci. Jezeli mam uwie-
rzy¢w milo$é jako swoj sposdb obecnosci w §wiecie, potrzebuje
zobaczy¢ to jako pewnego rodzaju narracje czy tez opowiesc,
ktéra zaczela sie juz dawno. Dobrze jest mie¢ w przeszlosci taka
nitke, nawet cieniutka, ktérej mozna sie uczepié, ktéra mozna
zlapad. Jesli ktos cale zycie sobie opowiada historie krzywdy, to
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Robiety mowiq czesto: ,Nigdy
nie uslyszatam od rodzicow: kocham cie”.
Ja wywodze si¢ z pokolenia, w ktorym
le stowa nie byly na porzqdku dziennym,
ale jednal; je slyszalam, a juz na pewno
czutam, co jest chyba jeszcze wazniejsze.

trudno potem wyj$é ztego ,gatunku”. Ja widze to jako sposob na
dopominanie sie sprawiedliwosci. Jesli dziewczynka bytaw domu
nieustannie poddawana tresurze, krytykowana, uzywana jako
zywatarcza przeciwko drugiemu rodzicowi, jesli te krzywdy byly
wieloletnie i glebokie - to jako dorosta osoba ma poczucie, ze
spotkalo ja co$ niesprawiedliwego. I czasem probuje odzyskac
te sprawiedliwos¢, powtarzajac historie krzywd niekoniecznie
tamtych, tylko juz takich zwyklych, codziennych: ,zawsze jest
czerwone $wiatlo, gdy jade”, ,dostaje najgorszych klientow”,
,2wiadomo, ze jak juz mam sie rozchorowadé, to na wakacjach”.
Jednak dopoki to sobie powtarzamy, dopéty jesteSmy w wiezie-
niu tej opowiesci. Dlatego tak wazne jest szukanie w przeszlosci
czegos, cojest wyjatkiem — tego, Ze moglam choé przez chwile by¢
w czyims§ cieplym spojrzeniu, Ze ktos sie mégl mna zachwycad,
zobaczy¢ moja niezwyklosé. To jest przecieranie sobie same;j
szlaku dla innej historii, torowanie drogi dla nowej opowiesci.
Nie robimy tego po to, by zaktamad,
ale whagnie po to, by odktamaé. Zadna
historia nie jest tylko ciemna.
Proponujesz, by cofaé sie w prze-
szlo$§é, nawet bardzo odlegla, w prze-
szlo$¢ swojego kobiecego rodu.
Chcesz powiedzieé, ze nawet jesli
nie znajdziemy smugi milosci wsréd
bliskich, ktérzy zyja, to jest szansa,
ze odnajdziemy ja wérod naszych
przodkin? Moze zdarzylo im sie po-
mysleé o dziewczynce, ktéra kiedys przyjdzie na swiat i uda sie
jej zrobié to, co im nie bylo dane.

Strasznie mnie to wzrusza - to, co wlasnie powiedzialas. Jakie
tojest niesamowite: poczud sie ta dziewczynka, na ktéra mogla
mieé nadzieje praprababcial A poniewaz nie wiemy, jak naprawde
byloi czy bylo - daje to pewna swobode fantazji. Nawet jesli do-
stepna nam rodzinna historia nie jest §wietlana, mozna znalez¢
sposob, zeby poczud sie kobieta z jakiegos rodu, przynalezna
dojakiej$ grupy.

Bardzo mi sie spodobala mysl nauczycielki z plemion Ma-
orysoéw i Samoanczykéw - Babcei Arapaty, ktora mialam zaszczyt
kiedy$ poznaé. Podczas spotkania w Krakowie powiedziala, ze
kluczowym zadaniem jest by¢ w kontakcie ze swoimi przodkami.
Ktos z publicznosci rzucit wtedy: ,, Ale przeciezja nic nie wiem
o moich przodkach” na co Arapata odparla: , A w czym ci to
przeszkadza?”.

Chodzi o poczucie ciaglosci. O to, ze nie jeste$ pierwszym
czlowiekiem na Ziemi - jeste$ skads, a po tobie przyjdzie wiele
nastepnych pokolen. Jest w tym lekko$¢ i jednoczes$nie odpo-
wiedzialno$¢. Poza tym, jak dowodzi nauka, kazda z nas ma okolo
12 tysiecy przodkin w linii prostej. To jest liczebno$¢ malego
miasta w Polsce!

W, Przej$ciach” znéw wracasz do tego, co twoje czytelniczki
lubia najbardziej, czyli wewnetrznych postaci. Tym razem sa

to postaci naszych Dziewczynek. Jest Dziewczynka-Czujka, »
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Dziewczynka-w-Bialych-Rajstopkach, Dziewczynka-Ktéra-
-Nie-Sprawia-Klopotu, Dziewczynka-Szkatulka, Dziewczynka
Nieutulona, Najlepsza Przyjaciéltka Mamusi i Dziewczynka-
-Dziewczynka. Czy mozna odnalez¢ w sobie wiecej niz jedng
znich? Bo ja odnalazlam prawie wszystkie.

Nazwalam je Dziewczynkami, ale tak naprawde to sa takie
wewnetrzne rysy czy tez opisy powtarzajacych sie sytuacji,
w ktorych trzebabylo zachowad sie tak i tak. Na przyklad Dziew-
czynke, ktora niosta jakas rodzinna tajemnice, nazwalam Dziew-
czynka-Szkatulka, ale przeciez ona réwnocze$nie mogla niesé te
tajemnice tak, by nie pokazywac innym, ile toja kosztuje, czyli by¢
Dziewczynka-w-Bialych-Rajstopkach, ktéraw dodatku chroni
mamusie przed tatusiem, czyli jest Najlepsza Przyjaciotka Ma-
musi. Wiesz, mysle, ze nie musimy
rozumied, dlaczego co$ w nas rezonu-
je. Nasze serce wie. Nie musimy mie¢
na to zadnych papieréw, dowodow
ani bardzo szczegblowej fabuly. Ja
na przyklad czuje, ze mam w sobie
rys Dziewczynki-Czujki, czyli tej,
ktoéra zawsze musiala nastuchiwaé
i wypatrywad nadciagajacego nie-
bezpieczeristwa, chociaz nie wiem,
dlaczego. Tojest temat, zktérym - jak
to sie elegancko méwi - pracuje.
Tym czyms, conam mowi, Ze to jest o nas, sa wlasnie pojawiajace
sielzy. Czy to znak, ze jeszcze nie wszystko zostalo przeplakane?
Czasami temu ,.Czy juz wszystko przeplakalam?” towarzyszy
pewien rodzaj zniecierpliwienia, a nawet zlosci. No przeciez
ilez mozna! Niestety serce czuje to, co czuje, a tez jest tyle, ile
potrzeba. W dodatku zdarza sie, Ze cos, co juz wielokrotnie
przeplakaly$my, znow wybija na powierzchnie, bo zycie to
przywolalo. To zupelnie jak z rana, ktora przeciezjuz sie zagoila,
tymczasem przedzierajac sie przez jakies zarosla, niechcacy ja
naruszyly$my. [ wszystko — czyli caly proces gojenia - zaczyna
sie od nowa.

Pytasz, jak robi¢ miejsce nato, cojest uczuciowo prawdziwe,
nie narzucajac sobie limitu. Jezeli co§ mnie wzrusza, przeraza,
smuciinie wiem, dlaczego, to moje zadanie powinno polegaé na
tym, by sobie samej powtarzac: ,trzymam ci¢”. Czyms, co bardzo
probowalam zrobic w tej ksiazce, bylo przekazanie czytelniczce,
ze w kazdym momencie naszego zycia traktujemy siebie jakos.
Jesli pojawia sie we mnie jakie$ uczucie, ktore dopomina
sie mojej uwagi, aja tej uwagi temu uczuciu nie daje - to
wcale nie musi by¢ przykre doznanie, a na przyklad ra-
dos¢ - to jestem dla siebie matka, ktora nie robi miejsca
na to, co sie pojawia w jej dziecku.

I'tuwchodzimy w fabule codziennosci: czy jak jestem
zmeczona, to odpoczywam? Czy jak jestem smutna

Bardzo mi si¢ spodobala mysl Babci
Arapaty, Ze kluczowym zadaniem jest by¢
w kontakcie ze swoimi przodkami. Klos
2 publicznosci powiedzial: , Ale przeciez
Ja nic nie wiem o moich przodkach”, na co
odparta: ,A w czym ci lo przeszkadza?”.

i chce mi sie plakaé, to daje sobie pozwolenie na lzy? Podobnie
jak jestem wéciekla — czy staram sie ustali¢ przeciwko czemu to
jest protest? A jak sie ciesze, to czy nie Sciagam sobie cugli, ze tyle
tojuz przesada? Caly czas jestesmy dla siebie matkami, bliskie
jest mi pojecie reparentingu, czyli ponownego rodzicielstwa
w stosunku do siebie. Kazdy nasz dzien, kazda godzina pokazuja,
jak same siebie traktujemy.
Inne twoje okreslenie, ktére bardzo mi sie spodobalo, to We-
wnetrzny Kretyn.
Wewnetrzny Kretyn to nowe imie dla Wewnetrznego Krytyka.
Wezielo sie zmojego mentalnego przejezyczenia, ktore uznatam
zawarte zatrzymania. Po prostu uderzyl mnie kontrast pomie-
dzy powaga, zjaka traktowane sa wszelkie wypowiedzi naszego
Wewnetrznego Krytyka a jakoscia
intelektualna tychze wypowiedzi.
Wyobrazmy sobie pania nauczy-
cielke, ktéramal1slat doswiadczenia
wzawodzie, $wietnie iz wielka pasja
gowykonujeiktora przygotowuje sie
do nowej lekgji, a jej Wewnetrzny
Krytyk podpowiada, Ze ona nic nie
umie i nie potrafi. Przeciez jako$¢
i forma tego przekazu sa potwornie
niskie, ajednak tojedno zdanie zaczy-
namieé nad nig wladze. Zaczynaja sie
jej trzasé rece i glos, zainfekowany staje sie caly jej umysti my-
Slenie o sobie samej. Kiedy wiec pewnego pieknego dnia zamiast
Lkrytyk” przeczytalam ,kretyn”, uznatam to za podpowiedz od
mojej pod$wiadomosci. A kiedy zaczetam uzywacé tego nowego
imienia dla Krytyka razem z kolezankami - z tragedii zrobila sie
komedia. Za tym moze tez p6j$¢ inne podejscie - slyszysz, ze
Krytyk cos nadaje, ale poniewaz od teraz to Kretyn, puszczasz
to mimo uszu. ,Halo, nic nie slysze, nie ma zasiegu”.
A to dobry pomysl! Powiedz jeszcze o iskrze. Czym ona jest?
Sita istnienia. Nieprzejednanym uporem na zycie w czlowieku,
ale tez w dziecku, ktore na przyklad wstaje codziennie rano do
szkoly, mimo Ze nie dostaje wsparcia ani zadnej zachety. Tu sie
wespnie na drzewo, tu sie zasmieje na ulicy, tu sie bedzie bawilo
znapotkanym psem, mimo ze nie dostaje od otoczenia zadnego
pozywienia emocjonalnego. To cos jest w §rodku nas, to co$ nie
zalezy od otoczenia, choé oczywiscie otoczenie moze te iskre
podsycadiprzeksztalca¢ wwielki plomien. Tak samo, jak sa tez
ludzie tak zdewastowani moralnie i osobowosciowo, ze
nie majajuzz czego tej iskry wykrzesac. Alejesli ktos, kto
bedzie czytal nasza rozmowe, poczuje w sobie duchowa
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psote pod tytulem ,.chce zy¢”, to znaczy, ze ma te iskre.

I bardzo duzo ludzija ma.
Nie wierze w tani przekaz: ,Mozesz wszystko, sky is
the limil’, ale wierze w iskre. °

NATALIA DE BARBARO psycholozka, poetka, felietonistka ,Zwierciadla’”
Prowadzi autorskie warsztaty dla kobiet ,Wlasny Pokdj”. Jej ,,Przejscia. Ktoredy do milosci?” ukaza sie 8 kwietnia.
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NIE MUSIMY SIE
TLUMACZYC

DUZO JE ROZNI, SPORO EACZY. A WSZYSTKO TO TWORZY NIEZWYKEA
MOC, KTORA PRZEKUWAJA WE WSPOLNE PROJEKTY I KTORA

DZIELA SIE Z INNYMI. PAULINA MEYNARSKA | DOROTA WELLMAN

— PARTNERKI W PRACY I DEUGODYSTANSOWE PRZYJACIOLKI.

dy dwiesilne, charakterne babkizabieraja sie
za wspolny projekt, w dodatku medialny, to
moze by¢ przepis na spektakularny koniec
znajomosci. Bo wkrada sie rywalizacja,
zazdro$¢ i tego typu emocje. Natomiast wy
nie tylko osiagnelyscie sukces zawodowy
- jakim byly popularny program ,,Miasto kobiet” i ksiazka
,Ralendarzyk przedmalzenski” - ale tez zachowalyscie super
relacje. No i napisalyscie kolejna ksiazke ,, After party”. Zeby
to sie udalo, trzeba sie dobrze pozna¢?
Paulina Mlynarska: Wczegniej znalySmy sie, ale stabo. Dorota
robila ze mna wywiad, bylam goscinia w jej programie. Pamie-
tam, Ze pierwszy raz zobaczylam ja w telewizorze Rubin, kar-
miac piersia moja coreczke, ktéramateraz 34 lata. Zobaczylam
skupione jak dwa lasery oczy. Przeprowadzata wtedy wywiad
zsamym Szymonem Wiesenthalem. Nie mialam zielonego po-
jecia o dziennikarstwie, ale wlasnie zobaczytam, czym powinno
byé. Dorota zadawala precyzyjne pytania, wiedziala, Ze nie ma
za duzo czasu, wiec nie moze zmarnowac ani minuty. To bylo
w jej wykonaniu co$ tak niesamowitego, ze pomyslalam: ,To
najwyzszy mozliwy poziom dziennikarstwa w Polsce”. I jak sie
potem okazalo, ze jest szansa, zebySmy razem pracowaly, to sie
niesamowicie ucieszylam.
Dorota Wellman: Uwielbiam osoby, ktére maja swoje zdanie
i odwaznie je wyrazaja. Szukam ich w swoim otoczeniu. Pau-
lina byla i jest wlasnie taka, bardzo wyrazista. I choé jest duzo
mlodsza ode mnie, przyciagala mnie ta swoja wyrazistoscia
icharakterem. Zapraszalam ja jako goscinie, bo wiedzialam, ze
nie boi sie powiedzieé publicznie nawet o trudnych sprawach,
miala przeciez niewyparzony jezyk.
Paulina: Teraz mam juz troche wyparzony.
Dorota: Wtedy mialas zdecydowanie mniej, ale to byto wspa-
niale, bo prezentowalas$ z duza odwaga i duma swoje poglady.
Wiedzialam poza tym, Ze jej na czyms zalezy, wiec rozmowa nie

Rozmawia ALINA GUTERK

bedzie o niczym. I kiedy wraz z propozycja wspolprowadzacej
,Miasta kobiet” ustyszalam, ze wérdd kandydatek do tej roli
moze by¢ Paulina Mlynarska, powiedzialam: O tak, dajcie mi
janazawsze! Bo, po pierwsze, §wietnie bedziemy sie r6znié, po
drugie, znakomicie sie uzupelnimy”. Nigdy, przysiegam, nigdy
miedzy nami nie pojawil sie element rywalizacji.

Paulina: Potwierdzam: nigdy.

Dorota: Wrecz przeciwnie. Caly czas sie wspieraly$my, uzupet-
nialy$my, szanowaly$my nasze roznice. Sukces ,,Miasta kobiet”
polegal na tym, ze sztySmy wspolnie mimo czasem wyraznych
réznic. Mimo ze jesteSmy z innych pokoleri, mamy inny sposob
myslenia. Cudownie jest pracowac z kimé, kto jest inny, i otwie-
raé sie najego $wiat. Uwazam nasze kobiece spotkanie zajedno
znajwazniejszych w moim zawodowym zyciu.

Przyznajecie sie w ksigzce do dos¢ zasadniczych réznic: Dorota
nie lubi pustych miejsc w kalendarzu, uwielbia by¢ wsrod ludzi,
a Paulina - niekoniecznie.

Paulina: Jestem raczej odludkiem.

Dorota: Musimy to wyjasni¢. Bo nie byta$ odludkiem. Ci, ktérzy
znali Pauline, wiedza, ze byla wulkanem energii, dusza towa-
rzystwa, zawsze otoczona ludZmi. Ale zmieniaja sie etapy zycia,
amy zmieniamy sie razem z nimi. Szanujemy nawzajem swoje
wybory. Podziwiam Pauline, ze mieszka w Grecji w pewnym
odosobnieniu, choé nie jest mniszka, przynajmniej na razie,
bo nie wiadomo, co jej strzeli do glowy. Co wiecej - ze lubi
samotnos$é i ja tworczo wykorzystuje. Ja bym tak nie potrafila.
Aleto nie znaczy, ze miedzy nami nie ma chemiii porozumienia.
Nie kryjecie wzajemnego podziwu. Czy to jeden z fundament6w
izarazem tajemnic waszej relacji?

Paulina: Podziw i zainteresowanie druga osoba sa kluczowe
we wszystkich relacjach. Jezeli relacje daja rado$é z rozmowy,
7. tego, ze sie spotkamy, Ze zrobimy co$ razem, to znaczy, ze s3
mocne. Gdy kogo$ podziwiamy i sie nim ciekawimy, to nie ma
ani grama poczucia obowiazku, ze - 0 Jezu — musze sie spotkac.
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Podziwiam Dorote za to, jak prowadzi dom. U niej jest pieknie,
kolorowo, duzo kwiatow i zawsze co$ pysznego do jedzenia.
Dorotajest perfekcyjna pania domu.

Dorota: Nie wiem, czy to komplement, czy wprost przeciwnie.
W moim zawodowym zyciu sa dwie osoby, na spotkania z kt6-
rymi bardzo sie ciesze: Paulina i Marcin Prokop. Ciesze sie jak
dziecko, cho¢ przeciezide do pracy. Licze, Ze co$ sie wydarzy, Ze
przyniesiemy nasze $wiaty do jednego miejsca, ze wymienimy
sie tym, co w miedzyczasie nam sie przydarzylo. Przez 25 lat tak
samo ciesze sie na spotkaniaz Marcinem i przez 20 lat tak samo
na spotkania z Paulina. Moim zdaniem to najlepszy dowdd na
to, Ze istnieje miedzy nami wzajemna fascynacja.

Paulina: Ale wiesz, co tam jeszcze jest? Lojalnosc. Przez wiele
lat pracowaly$my przy programie, walczylySmy o gosci, wazne
tematy. [ zawsze wiedzialam, Ze moge w stu procentach polegac
na Dorocie. Ze jezeli ona co$ dla nas
ma zalatwié, to na bank to ogarnie.
Nigdy nie mialam potrzeby wiedzie¢,
jak ona to zalatwi, po prostu bylam
przekonana, ze to zrobiijuz. Onatez
czasem oddaje mi pole i nie ingeru-
je. Tak bylo, gdy spotkaly$my sie po
przerwie przy tej ksiazce, gdy pod-
pisywaly$my umowe - a robily$my
to, gdy przetaczala sie u nas dyskusja
natemat autorow i autorek zwiagzana
z,Chlopkami”. Dorota kompletnie zdala sie na mnie. Oczywiscie
brala w tym udzial nasza prawniczka, ale Dorota powiedziala:
,Jak zrobisz, tak bedzie dobrze”.

Dorota: To wyraz zaufania.

Paulina: Tak, w tym jest prawdziwe partnerstwo, ale i prawdziwe
zaufanie. Bo nie musze wiedzie¢, jak ona to ogarnie, ona moze
mi potem o tym opowiedzied, ale zrobi po swojemu, prawdo-
podobnie inaczej, nizjabym zrobita. Ale wlasnie to jest fajne, to
mnie cholernie ciekawi, jak ona sobie radzi z réznymi sprawami.
Dorota: Wydawaloby sie, ze sie kompletnie rozjechaly$my, bo
Paulina zmienila radykalnie swoje zycie, wyjezdzajac do Grecji,
po drodze bylo tez Zakopane. Porzucila mnie bez ostrzezenia.
Zawsze byla troche osobna, jednak zmiana kraju to powazna
decyzja, spowodowala, Ze nie miatySmy czestych okazji do spo-
tkan, cho¢ w sumie nigdy nie zdawaly$my sobie codziennych
relacjiz zycia. I kiedy po latach rozlaki spotkaty$my sie podczas
podcastu o Gregji, zobaczyly$my, ze nic miedzy nami sie nie
zmienilo, ze nadal mamy absolutne porozumienie, jakbySmy
robily co$ razem dwa dni wczesniej. Podziwiam jej decyzje, ale
nie wiem, czy sama bym sie na to zdecydowala. Podziwiam jej
Swiat jogi, ktory jest jej wewnetrznym duchowym zyciem, a kto-
rego ja nie mam. Jestem czlowiekiem wyjatkowej aktywnosci
iwypelniania kalendarzy, ciagle w biegu. Paulina zyje wolniej,
oddaje ludziom bardzo duzo z siebie. Ja tez staram sie to robi¢,
ale w inny sposob. To jest miedzy nami niesamowite, ze mozemy
konfrontowac sie z naszymi §wiatami, w zaden sposéb sie nie
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Dorota: Podziwiam Pauling, Ze mieszka
w Gregi w pewnym odosobnieniu,
choc nie jest mniszkq, przynajmniej
na razie, bo nie wiadomo, co jej strzeli
do glowy. Co wiecej — Ze lubi samotnosé
i jg tworczo wykorzystuje.

naprawiajac, nie pouczajac, nie usitujac siebie zmieniac¢. Nie
moéwie: ,Moglaby$ wrocié do Polski”. Ona nie méwi: ,, PojedZ do
asramu”. Uwazam, ze nalezy szanowac wybory bliskich ludzi,
staraé sie je zrozumied, a nie probowad zmienia¢ kogo$ na sile.
Kobiety do niedawna przyznawaly z pewna doza chelpliwosci,
ze nie lubig pracowac z innymi kobietami. Uslyszalam to kie-
dys od znanej artystki. Teraz doceniamy kobieca wspolprace.
A wy jak mialy$cie?

Dorota: Tez méwitam, ze wole pracowaé z facetami. Dop6ki nie
trafitam na Pauline. Bo to zalezy od chemii miedzy kobietami,
od spotkania dobrej partnerki. Ubolewam nad tym, ze nie
mialam dobrego do§wiadczenia z kobietami. Wiesz co$ o tym,
Paulino, prawda?

Paulina: Gdy przyszlam pracowac do telewizji, to tez nie miatam
dobrego doswiadczenia w pracy z kobietami w Polsce. Przyjecha-
tam z Francji, gdzie mieszkalam kilka
lat. Bytam do$¢ agresywnie nastawio-
nym do zycia feministycznym zaka-
piorem. Nie dawalam sie wciagnaé
w kobiece gierki, stawalam wtedy
okoniem, co konczylo sie wiekszymi
badZ mniejszymiawanturkamiz sze-
fostwem. Bo wtedy panowal klimat
napuszczania na siebie kobiet. Nie
wchodzilam w to.

Dorota: Ostatnio rozmawiatam z ko-
bietami o tym, dlaczego ciagle méwimy o kobiecej rywalizacji.
Ot6z dlatego, ze jesteSmy od dziecka poréwnywane: ta fadna,
spokojna, grzeczna, dobrze sie uczy, a ta nie. Rywalizacje mamy
wdrukowana takze dlatego, ze kiedy$ bylo dla nas malo decyzyj-
nych, atrakcyjnych miejsc pracy. W zwiazku z tym rywalizacja
o nie byla czyms$ naturalnym. Popatrzmy zreszta dzisiaj na
zarzady firm. Gdzie sa te kobiety, ktére powinny tam zasiada¢?
Paulina: Ciagle mi sie obrywalo. Szef podjal decyzje, ze ktos nie
bedzie pracowal ze mna, aja czytalam, ze go wygryzlam! Bo to
sie sprzedaje. A to sa szkodliwe stereotypy, ktore sprawiaja, ze
kobiety boja sie innych kobiet.

Dorota: Dlatego sobie nie pomagaja.

Paulina: Spotkaly$my sie na takim etapie zycia, kiedy bylysmy
wystarczajaco dojrzale, zeby docenic to, ze mamy szczescie
wspolpracowac z kims, kogo niezwykle cenimy, z partnerka
intelektualna. To byt swego rodzaju cud, bo w mediach rzadko
zdarza sie taka wspolpraca miedzy kobietami.

Dorota: WidzialySmy jej sens, bo robily$my program o czyms
waznym dla kobiet. Poza tym chcialam zauwazy¢, ze nie bylo
miedzy nami gadania typu pitu, pitu, plotkowania. Zawsze
gadamy o czym$ waznym: o naszych fascynacjach, o polityce,
sprawach spolecznych, o sytuacji kobiet. Nie dlatego, ze my takie
pieprzone intelektualistki, tylko dlatego, ze nas to interesuje.

Praca to wazna cze$¢ waszej historii. Ale przeciez to nie wszyst-
Kko. Czy sie sobie nawzajem zwierzacie, odkrywacie swoje czule
miejsca? Czy wchodzicie w takie bardzo intymne rewiry?



Paulina: Zdecydowanie tak. Chcialabym mocno podkreslié, ze
jasiez Dorota zawsze czulam bardzo bezpiecznie, czulam i czuje
przestrzen nabycie soba, na swoja prawde, ktéra niekoniecznie
jestjej prawda.

Dorota: Nigdy nie wstydzily$my sie pokazaé przed sobg nawza-
jem slaboéci i wrazliwosci, nigdy sie nie zdradzitySmy. W tym
sensie, ze nasze, czesto bardzo intymne, prywatne rzeczy po-
zostawaly miedzy nami. Mysle, Ze stworzyly$my mikroswiat,
ktory daje nam obu poczucie bezpieczenistwa, i to jest cudowne.
A to, ze mamy gorsze chwile? Akceptujemy je, nie narzucamy
swoich rozwigzan. Zadzwonilam ktéregos razu i usltyszalam,
ze Paulina ma gorszy dzien, nie do rozmowy, Ze nie ma sily.
Uszanowalam to.

Paulina miala odwage ci to powiedzieé, bo wiedziala, ze sie
nie obrazisz.

Dorota: I ze nie bede tez dlubaé, dociekad, ze nie zwyciezy
ciekawosd, ktora jest silniejsza niz wrazliwo$é na drugiego
czlowieka. Jesli zechce mi to kiedy$ powiedzieé, to zrobi to,
jesli nie, to moze nigdy sie tego nie dowiem. Nie zamierzamy
przekraczac swoich granic.

Paulina: W sensie rudymentarnym, czyli tego, co najwazniejsze
- to my bardzo duzo wiemy na swoj temat, chociaz nie znamy
wszystkich szczegolow.

Dorota: Skladamy sobie raport o stanie §wiata wewnetrznego
ikoniec.

Paulina: Nie rozkminiamy razem decyzji zyciowych, raczej je
przyjmujemy do wiadomosci. Na pewno w naszej relacji jest
duzo wzajemnego rozpoznania sie, organicznej chemii i oparcia.
Lojalnosé tojest cos, cosie daje, ale tez co$, na co sie zapracowuje.
Dorota: Byla miedzy nami pewna rozmowa, moim zdaniem
znaczaca, ale krotka. Ona: ,Cze$¢, wiedzialas, ze »Miasto kobiet«
wraca? Czy bedziesz w nim uczestniczy¢?”. Uslyszala: \Wiedzia-
fam, ale nie mam z tym nic wsp6lnego”. Tym jednym zdaniem
zalatwilyémy cala sytuacje. Zadna z nas nie wykonata niczego
bez drugiej strony, zachowaly$my sie wobec siebie w porzadku.
Program poprowadzil kto$ inny, ale nasze ,Miasto kobiet”, to
miedzy nami, w dalszym ciggu istnieje.

Mowicie o réznicach miedzy wami, bo one was napedzaja, ale
wydaje mi sie, ze duzo waslaczy. Na przyklad poczucie humoru.
Dorota: Tojeden z powodow, ktory — tak jak w przypadku mnie
i Marcina — nas polaczyl. Poczucie humoru, takze na wlasny
temat. Oczywiscie troche sobie czasem dowalamy.

Paulina: Ale dobrze wiemy, Ze jest niewyrazna granica miedzy
sarkazmem a przemoca, bo sarkazm moze by¢ przemocowy.
Jezelijednak czujesz sie z kim§ bezpiecznie, to mozesz pozwalaé
sobie na zarty. Pracowalam jako mloda dziewczyna z mezem
Doroty na planie filmu ,Wirus”, w ktérym gralam z Czarkiem
Pazura oraz z wezem boa. [ tam intensywnie sie rozbieratam,
amaz Doroty robil zdjecia.

Dorota: Z duza przyjemnoscia zapewne [$miech].

Paulina: I podczas nagrania do programu ,,Miasto kobiet”
Dorota odniosla sie — do$é pikantnie - do tego zdarzenia.

Wybuchly$my §miechem. Niestety, ten fragment wycieto.
Ale pamietam, Ze dokladnie wiedzialy$my, co druga czuje.
Rozpoznaje u Doroty ten drgajacy miesieni na policzku, ten
maly paluszek oparty o udo.

Dorota: I noge, ktéra sama chodzi, kiedy ktos zaczyna tak
przynudzad, ze nie da sie tego shuchad.

Paulina: Noga to widoczny etap wkurzenia, ale ja widze nie-
widzialne mikrosygnaly, mikroeskpresje. Strasznie duzo
$mialy$my sie na planie i poza nim. I do tej pory tak mamy.
Mnie strasznie ciekawilo to, co Dorota zobaczy w gosciu, bo
ona widziala co innego nizja. Kazda z nas ma inne okablowanie,
inne dos§wiadczenia. [ to jest warto$é. Na koniec swoich zajeé
z jogi mowie do ludzi: , Pilnujcie, Zeby uczy¢ sie u ro6znych
nauczycieli, bo wystuchanie réznych punktéw widzenia - to
dopiero jest ciekawe!”.

Dorota: Niektorzy lubia przywiazywac do siebie ludzi i dowodzi¢
nieustannie, Ze to oni maja jedyna, stuszna racje”. To piekne,
ze zalecasz stuchanie innych.

Doroto, probowalas uczy¢ sie jogi u Pauliny?

Nie. Ale Paulina mnie za to nie gani. Uwazam, ze joga niezwykle
wzbogacila ja duchowo. Mnie jednak joga nudzi, to nie mgj
$wiat. Paulina jest moja przewodniczka w tym temacie, dzieki
,After party” wiele sie na temat jogi dowiedzialam. Ale to nie
oznacza, ze musze zakladaé noge na glowe, robi¢ asany. Ona uczy
ludzi, jajezdze po Polsce i z nimi rozmawiam. Kazda robi swoje.
Paulina: Joga jest praktyka, ktora dodaje ludziom otuchy. A to,
co ty robisz, tez dodaje otuchy, tylko inaczej.

Piszesz, Paulino, Ze jeste$s we wspanialym momencie zZycia,
ktory traktujeszjako nagrode, cho¢ nie wiesz, za co. Powiedzcie
co$ o tym etapie wiecej.

Paulina: Zaczynam teraz rozumied, co czuja kobiety, te doroste,
ktére rozgoscily sie w swoim zyciu, kiedy nie musza sie nikomu
z niczego thumaczy¢. To na pewno cudowny etap, mimo roz-
maitych klopotow i trudnoéci, bo nie jest mi tatwo, z r6znych
powodow. Mimo to na najglebszym poziomie jestestwa czuje
sie osadzona w sobie, w dobrej komitywie ze swoim cialem,
wygladem. Patrze na zdjecia tamtej 20-latki, jaka bytam, i méwie
do niej: ,Czym ty sie przejmowatas?”. Zyje w pieknym miejscu
na Krecie, wérd przyrody, bliskich, z psami, cho¢ lubie by¢ tez
sama. To bardzo twérczy czas w moim w zyciu. W ubieglym
roku napisalam dwie ksiazki dla dzieci, teraz wychodzi , After
party”. Stworzytam warsztat pisania w polaczeniu z joga, bo
joga i tworczosé bardzo sie lubia. Otworzytam kilka nowych
kierunkéw wyjazdéw warsztatowych. Mam poczucie, ze nie
trace czasu.

Czyli robisz to, co proponuje przywolywany przez Dorote
w ksiazce psychiatra, profesor Marek Krzystanek: caly czas
utrzymujesz mozg w aktywnosci.

Paulina: Profesor zaleca tez medytacje, moze by¢ chodzaca,
siedzaca czy podczas plywania. Trzeba znalezé czas na czysz-
czenie glowy. Uczenie sie¢ jest superwazne, ale nie na sile,
bo efektywnie uczymy sie, gdy to do czego$ nam sie przyda.

zwierciadlopl 71



Zaczetam niedawno uczy¢ sie hiszpanskiego, bo zakochalam
sie na zab6j w Bad Bunnym, chce znaé na pamiec teksty jego
piosenek.
Dorota: Dla Bad Bunny'ego nie nauczylabym sie jezyka, ale dla
Pedra Pascala zdecydowanie. I to nas r6zni [$§miech]. Skoriczy-
tam 65 lat, nadal jestem aktywna jak elektrownia atomowa, ale
nie w [ranie. Nic nie musze, wszystko moge. Mam poczucie,
ze motywuje kobiety do dzialania, zakladania wlasnych biz-
nes6w, do zyciowej odwagi, przeciwstawiania sie przemocy.
Mam nadzieje, ze patrza na wirujaca staruszke, czyli na mnie,
imysla: skoro ona moze, to dlaczego nie ja. Skoniczytam studia
podyplomowe i teraz moge sie ta wiedza dzieli¢ z innymi. Ale tez
odnich braé. Spotykam sie z ludZmi z ogromnych firm, z matych
zespolow, z wielkich miast, malych, ze wsiiwzajemnie sie od
siebie uczymy. Dzieki temu poznalam Polske i jestem w niej
corazbardziej zakochana. W naszej ksiazce Paulina opowiada
o Polsce z perspektywy osoby, ktora
mieszkala lata we Francji, a teraz
mieszka w Gregji i docenia to, co
mamy. Ja r6wniez to doceniam.
Bylam ostatnio w miasteczku
Przemet, stojacym szparagami, kt6-
re sprzedaja sie w calej Europie. Spo-
tkalam panie rolniczki - aktywne,
dzialajace na rzecz swojej spolecz-
nosci, az serce rosnie, jak sie na nie
patrzy. Mysle wiec, ze nigdy nie jest za pdzno, zeby sie czegos
nauczy¢ i zeby sie nie ba¢ zmian. Jestem w momencie zycia,
w ktorym zadnej zmiany sie nie boje, bo wiem, ze sobie poradze.
Paulina: Przede wszystkim trzeba zy¢, trzeba czué. Nie mozna
caly czas pomniejszac siebie, podporzadkowywad sie ocze-
kiwaniom innych. Trzeba puscié¢ swoja energie w ruch, bo
energia nie lubi stagnacji. Myslmy wiec o sobie jak o wodzie,
ktora szuka ujscia, nie tedy, to tamtedy. Myslmy o swoim zyciu
jak o sinusoidzie. Widzisz siebie na dole? Ale nie bedziesz tam
wiecznie! Chod ja akurat czasem lubie sie w tym dole rozgoscic.
Dorota: Tylko zebys sie w nim nie zagrzebala na dtugo.
Paulina: To niemozliwe, bo mi sie tam w koricu znudzi. Nie $pie-
sze siejednak, czekam, az smutek sam przestanie sie przezywac.
Jak byscie okreslily swoja relacje? Siostrzenstwo? Przyjazn?
Paulina: Partnerstwo.
Dorota: Zdecydowanie partnerstwo.
Paulina: Gdy sie razem pracuje, to trzeba jednak trzy-
mac troche dystansu, nie siedzieé sobie na glowie, bo
to moze zrobic¢ sie nie do zniesienia. Dorota jest bardzo
osobng osoba i ja tez jestem osobna.

Paulina: Cheialabym mocno podkreslic,
Ze ja z Dorolg zawsze czutam si¢ bardzo
bezpiecznie, Ze przy niej mam przestrzen
na bycie sobq, na swojg prawde,
ktora niekoniecznie jest jej prawdag.

Fries METMARSK
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Whprawdzie piszesz w ksiazce, Paulino, Ze juz nigdy nie wrécisz
do pracy w telewizji, ale gdyby padla taka propozycja, to co?
Paulina: Jakby to bylo zwigzane z praca z Dorota, to bym sie
zastanowila. To znaczy — nie zastanawialabym sie. Problem
polega na tym, ze musialaby pojawic sie cholernie ciekawa
propozycja, ktéra by dala nam motywacje do pracy, bo nie
chcialyby$my poddawac sie czyjej$ wizji.

Dorota: Jest taka telewizja, nazywa sie internet. Niezaleznie od
tego, co o nim mysle i jakie niesie zagrozenia, to sfera wolnosci.
Wiec, droga Paulino, moze zrobmy co$ w internecie, z Grecji?
I tak oto zostalam matka chrzestna nowego programu! Po-
wiedzcie na dobry koniec, jak nie zdziadzieé i nie zbabiec¢?
Paulina: Wszystko jest w glowie, trzeba wypelniaé mozg cie-
kawymi tre§ciami. Nasz mozg jest neuroplastyczny do korica
naszych dni, dlatego musimy uczy¢ sie nowych rzeczy, by¢
aktywni fizycznie, w dowolnej formie.

Mam czasem tak, ze mi sie nie
chce rozkladaé maty, wiecide z psami
szybkim krokiem péltorej godziny.
Chodzi o to, zeby caly czas podtrzy-
mywac temperature zwiazku z sama
soba.

Dorota: Tak, nie wolno zabié¢ w sobie
ciekawosci §wiataiinnych ludzi. Nie
dac sobie wméwic oraz samej sobie
nie wmowié, ze w jakims wieku cze-
gos nie wypada, bo zaczynamy w to wierzy¢. Wyznaczac sobie
nowe cele, nadaé zyciu sens. Tym sensem moze by¢ dzialka,
gotowanie, spacerowanie, praca charytatywna, opieka nad
zwierzetami. Zycie sie nie koniczy po szes$édziesiatce, ono
caly czas trwa.

Paulina: Powinni§my odpowiedzieé sobie na jedno bardzo
wazne pytanie: chcemy mie¢ przy sobie bliskich ludzi czy
chcemy miec racje. Bardzo czesto przekroczywszy pewien
etap zycia, uwazamy, Ze nasze doswiadczenia upowazniaja nas
do tego, zeby kontrolowaé innych, dyktowac im, jak maja zy¢.
Uciekatam kiedys od starszych, bo obcowanie z nimi stalo sie
nie do zniesienia, woleli mie¢ racje, niz mie¢ mnie, nie chcieli
mnie uslyszed, zobaczy¢ taka, jaka bytam, z moimi wyborami.
W relacjach zludZzmi nie potrzebujemy wychowawcow, kon-
troler6w, menedzeréw, potrzebujemy ludzi, ktorzy
beda nas widzieli i beda nas ciekawi. Mysle, ze tym,
czym starsi zrazaja mlodych ludzi, jest przekonanie,
ze maja racje. Géwno prawda.

Dorota: Zdziadziali i zbabiali ludzie méwia: , A za na-
szych czasow..”. Nie méwmy tak. °

PAULINA MLYNARSKA dziennikarka, pisarka, producentka telewizyjna. Autorka piosenek, wierszy,
ksiazek, m.in. , After party”. Podrdzniczka, kobieta biznesu, certyfikowana nauczycielka jogi.

DOROTA WELLMAN dziennikarka, prezenterka, producentka, z wyksztalcenia polonistka.
Wspblautorka ksiazek, m.in. , After party”. Razem z synem Jakubem wspottworzy podcast ,WELLcome w popkulturze”.
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PRZEZY) HISTORIE, KTORA KOCHASZ
W DISNEY ADVENTURE WORLD

Nowe oblicze przygody

Odkryj nowe, inspirujgce Swiaty w Disney Adventure World, w ktorym
ozywajg historie Disneya, Pixara i MARVELa! Juz niebawem otwierajg sie
tu bramy do World of Frozen, krainy z kultowego filmu animowanego
,Kraina lodu”, ktéry pokochaty miliony dzieci i nie tylko. Poczuj magiczny
klimat Arendelle jak nigdy dotad! Zachwy¢ sie réwniez Adventure Way
— nowa alejg petng atrakgji, tworzaca wyjgtkowa scenerie dla epickiego,
nocnego spektaklu nad jeziorem. Wkraczamy w nowg ere przygdd w Di-
sneyland® Paris — przezyj je z nami juz od 29 marca 2026 .

L]

Disneyland® Hote
Witamy w Twojej bajce! Spedz urlop w wyjatkowym miejscu — tu-
taj mozesz celebrowac¢ magiczne historie i pisa¢ wtasne. W cenie
pobytu bilety do obydwu parkéw Disneya, w ktérym kazdy staje
sie dzieckiem. Niedawno ods$wiezony, urzadzony w patacowym
stylu, inspirowany animacjami Disneya hotel to gwarancja nie-
zapomnianych wrazen i serwisu na najwyzszym poziomie. Juz od
wejscia przenosisz sie tu w niezwykty swiat fantazji, bo lobby przy-
pomina majestatyczng biblioteke, a po restauracji przechadzaja
sie znane postacie — zjedz obiad i kolacje w towarzystwie Myszki
Miki, Mini i ich przyjaciot!
|t

+

,WAKACJE PO KROLEWSKU. CALE) OBStUDZE
DISNEYLAND® HOTEL ZALEZY NA TYM, BY TWQOJ CZAS
NA MIEJSCU BYt NAPRAWDE WYJATKOWY (...)
Krzysztof

World of Frozen

Witaj w magicznej krainie, gdzie kazdy bedzie mogt stac sie czescig nie-
zwyktej historii i razem z ukochanymi bohaterami: Anng, Elsg i Olafem
przezy¢ swojg wilasng przygode. Poczuj sie jak prawdziwy mieszkaniec
Arendelle i odkryj jego najwieksze skarby. Spotkaj znanych z ekranu
mieszkancow, wez udziatw sezonowych uroczystosciach oraz festynach,
wybierz sie w ekscytujgcy, muzyczny rejs i wyrusz przez Gory Péthocne
do zjawiskowego, Lodowego Patacu Elsy. Zapraszamy do Disney
Adventure World — tu przygoda nigdy sie nie konczy!

Disney Newport Bay Club ****

Ztap za ster i razem z Myszka Miki pozegluj w strone niezapomnia-
nej przygody w klimacie Disneya! Wspaniata rezydencja inspi-
rowana stylem nowoangielskim lat 20. XX w., potozona tuz przy
brzegu jeziora, na terenie paryskiego Disneylandu wyrdznia sie
doskonata obstugg i eleganckimi, petnymi marynistycznych mo-
tywdw wnetrzami, ktére stanowia nie lada gratke dla wszystkich
mito$nikow najstynniejszej Myszki na Swiecie.

+ |*
*
,HOTEL W KLIMACIE DISNEYA. PRZEMItA OBStUGA.
CODZIENNIE POJAWIA SIE POSTAC Z KRESKOWKI,
MOZNA ZROBIC Z NIA ZDJECIE TELEFONEM, IAK
I MIEC JE WYKONANE PRZEZ PROFESJONALISTOW (...).
WSPANIALA PAMIATKAL”
Magdalena

To juz kolejny rok, w ktorym dzieki strategicznemu partnerstwu, ITAKA jako jedyny polski
touroperator oferuje pakiety obejmujgce pobyt w niezwyktych hotelach Disneya
oraz bilety wstepu do 2 parkéw w ceniel






Rodzice na nowe czasy

NEPO dzieci

Maja wplywowych rodzicow i zlg stawe. Tylko dlatego, ze rzekomo jada
na ich nazwisku. Co tak naprawde oznacza zycie w cieniu znanych ojcow i matek,
wyjasnia psychoterapeuta WOJCIECH EICHELBERGER.

Rozmawia ALINA GUTER I/lustracja RATARZYNA BOGUCKA

Jjawisko nepo baby (od nepotism baby - dziecko nepoty-
zmu) istnieje od wiekow, ale pod ta nazwa rozhulalo sie
winternecie kilka lat temu, kiedy kto$ na Twitterze nazwal tak
Maude Apatow, corke rezysera Judda Apatowa i aktorki Leslie
Mann. Od tej pory terminem tym okresla sie dzieci znanych,
bogatych i wplywowych oséb, ktore chca robic kariere w tej
samej branzy, co oni. Okreslenie to ma wydzwiek pejoratywny,
sugeruje, jakoby sukces tych os6b wynikal z koneksji i przywi-
lejow, a nie z ich umiejetnosci. Stusznie?
Powiedzialas: ,te dzieci chca robié to samo, co rodzice”. Ot6z
watpie, zeby zawsze chcialy to robié, czasem sg do tego mocno
namawiane, anawet przymuszane. Druga uwaga - rozszerzytbym
przedmiot naszej rozmowy tak, by dotyczyla nie tylko dzieci
wielkich artystow. Porozmawiajmy o losach dzieci rodzicow
wybitnych i szeroko znanych, a takze tych nieznanych, ktorzy
odniesli znaczacy lokalny sukces w jakiej$ dziedzinie. Czyli
o dzieciach przychodzacych na §$wiat w dumnych ze swojej
historii dynastiach rodzinnych. Takie dzieci sa czesto wrecz
skazane na bycie kontynuatoramii opiekunami rodzinnej schedy
stawy, mistrzostwa, uzdolnien, majatku czy pochodzenia. Na
podobienstwo krolewskiego potomka, ktéry, gdy dorosnie - chce
czy nie — musi zosta¢ krélem czy krolowa.
Te dzieci troche nie maja wyjscia.
~Iroche” to w wielu przypadkach skrajny eufemizm. Czesto
nie maja Zadnego wyjscia, bo za nieposluszeristwo grozi im
rodzinna banicja, utrata rodzicielskiej milosci, wykluczenie lub
wydziedziczenie. A to dla kazdego dziecka stanowi grozbe nie do
uniesienia — pozbawia go bowiem poczucia fundamentalnego
bezpieczenistwa. W tej sytuacji ewentualny bunt czy sprzeciw
wobec tak bezwzglednie zdeterminowanego losu musi zosta¢
gleboko wyparty zjego $wiadomosci. A jak wiadomo, wszystko,
cowyparte, nadal Zyje w ukryciu i powoduje rézne emocjonalne,

psychiczne i psychosomatyczne komplikacje bedace wistocie
zakamuflowanym sprzeciwem.

Nawet jesli dziecko odziedziczylo po rodzicach autentyczne
talenty, to i tak mierzy sie z krytyka otoczenia, Ze ma latwiej.
Okazuje sie, Ze niezaleznie od tego, czy nepo dzieci przejmuja
schede po rodzicach, bo maja odziedziczony talent, czy tez nie
maja talentu i korzystaja jedynie z przetartych przez rodzicow
Sciezek, to i tak narazaja sie na podejrzenia i krytyke zaréwno
swojego zawodowego, jak i spolecznego srodowiska: ,Pewnie
mama i tata utatwili im zdobycie pracy i popychaja ich kariere”.
Bo jednak w jakims stopniu ulatwili.

To prawda, czasami samo nazwisko potrafi wiele ulatwi¢. Cho¢
potrafi tez utrudnid, jesli dziecko trafi na decydenta, ktory zjakie-
go$ powodu nie lubi jego rodzicow. Tak czy owak, nepo dziecko
nie ma latwo i cierpi z powodu podejrzen i komplikacji takze
wtedy, gdy jego rodzice dla zasady niczego mu nie ulatwiaja, tylko
moéwia: ,Zrob to sam, przejdzsamodzielnie cala Sciezke kariery”.
To jest ta wlasciwa rodzicielska postawa?

To madra postawa, bo pomaga dziecku zbudowac poczucie
wlasnej wartosci, a takze spotkac sie blisko z takimi ludZzmi,
ktorych punkt startu do wspinaczki po drabinie kariery i statusu
jest nieporéwnywalnie trudniejszy — i nabrac do nich szacunku.
Niestety, tarodzicielska postawa jest juz chyba zjawiskiem zani-
kajacym. Ale nawet jesli znany rodzic chce by¢ wierny zasadzie
niepomagania dziecku w karierze, toitak mimochodem wydatnie
mu pomaga, a przy okazji formatuje. Bo przeciez to dziecko
niemalze od urodzenia spotyka ludzi zwiazanych z tym, co robia
zawodowo rodzice, nasiaka opowie$ciami na ten temat, czerpie
wzorce ijest podprogowo formatowane na przyszlego dziedzica.
Jego rodzice, by zapewnié dalsza przyszlosé i bezpieczenstwo
posiadanym ruchomosciom i nieruchomosciom, daza do tego,
by caly ich dorobek pozostal w rodzinie. Dlatego podejmuja tez
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NEPO DZIECI OD MALEGO WZRASTAJA W ATMOSFERZE PRESJI RODZINNEJ TRADYCJL
GDY WIEC DOROSNA, JEST IM BARDZO TRUDNO ROZROZNIC TO, CZEGO NAPRAWDE
POTRZEBUJA, OD TEGO, CO IM WMOWILO NA TEN TEMAT RODZINNE OTOCZENIE.

-

$wiadome proby wezesnego formatowania swego dziecka do
roli dziedzica: , Jesli bedziesz sie dobrze uczyl, to moze kiedy$
tez sigdziesz za tym biurkiem”. Nepo dzieci od malego wzrastaja
w atmosferze presji rodzinnej tradycji, a gdy dorosna, jest im
bardzo trudno rozréznic to, czego naprawde potrzebuja, od tego,
coim wmoéwilo na ten temat rodzinne otoczenie. Pozostaje im
tylko mgliste przeczucie, ze cos jest nie tak, ze nie maja anizapatu
do tego, co robia, ani nie czerpia z tego radosci. Wtedy albo sie
wycofuja, unikaja kontaktu z ludZmiize §wiatem, mechanicznie
spelniajac swoje obowiazki, albo ostentacyjnie uzywaja zycia,
imprezuja, znieczulaja sie i pobudzaja réznymi substancjami,
czyli Zyja ponad stan i autoagresywnie.

Czuja sie niedokochane i niedocenione, bo dostrzegly juz
weczesniej, ze rodzice nie mieli dla nich czasu ani uwagi, a uzna-
nie i milo§é okazywali w zaleznosci od tego, naile spelnialy ich
oczekiwania. Dorosle nepo dziecko nie moze pozwoli¢ sobie
na zadne watpliwosci, poczucie krzywdy czy pretensje, bo
przeciezrodzice nie zaluja Srodkéw na oplacanie jego edukacji
i przyjemnosci i nie przepuszczaja zadnej okazji, by podkre-
§laé, ile dziecko im zawdziecza i jacy sa idealni. W rezultacie
nepo dzieci czuja sie zobowiazane do tego, zeby by¢ idealnymi
dzieé¢mi - dopasowanymi do aspiracji rodzicow. A idealne
dzieci idealnych rodzicéw moga sie zbuntowac tylko w jeden
sposob — chorowaniem. Czesto bywa tak, ze gdy dziecko jest
mocno popychane w strone kontynuacji tradycji rodzinne;j,
ama wewnetrzny konflikt w tej sprawie, to ucieka w chorobe
lub uzaleznienie.

Te dzieci wcale wiec nie maja latwiej, choé tak sie wszystkim

wydaje.

Maja trudniej. Tylko z zewnatrz wyglada na to, Ze maja la-
twiej. A w gruncie rzeczy przezywaja czesto dramatyczny,
egzystencjalny konflikt: czy ulec i podazac §ladami rodzicow,
korzystajac ze wszystkich udogodnien, ktore wynikaja z ich

dorobku, czy tez - ryzykujac rodowa banicje — zbuntowac sie

ipodazad wlasna droga w zgodzie z wlasnymi talentami i aspi-
racjami. To dylemat opisany krétko w jednej z wierszowanych

bajek Adama Mickiewicza o psie i wilku. Spasiony pies na

lanicuchu, pilnujacy domu wlasciciela i swojej pelnej miski,
szydzi z kondycji biednego, wychudzonego, wolnego wilka.
Dyskurs miedzy nimi koriczy sie dosadnym oswiadczeniem

wilka: , Lepszy w wolnosci kesek lada jaki nizli w niewoli przy-
smaki!”. Dobrze zapamietalem sobie te przypowie$éiprzydala

mi sie kilka razy w zyciu.
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Nawet dzieci prawdziwie utalentowane, ktére jednak poszly
w §lady rodzicow i korzystaja z ich wsparcia, staja sie czesto

obiektem zjadliwego hejtu. Zwlaszcza dzieci artystow. Jakis

czas temu w internecie rozgorzala dyskusja na temat roli ak-
torki Heleny Englert w sztuce wyrezyserowanej przezjej ojca,
Jana Englerta. Zarzucano jej miedzy innymi to, Ze ma latwiej

Jjako cérka znanego ojca. Na szczeScie Swietnie zagrala, wiec

naboje szybko sie wyczerpaly.

Pewnie ja to wiele kosztowalo. Ale talent i klasa zawodowa ja
obronily. Jednak stosunkowo rzadko takie sytuacje tak dobrze

sie konicza dla nepo dzieci. Na ogot odbijaja sie one zbyt mocno

na ich psychice i potrafia zawazy¢ negatywnie na ich dalszej

karierze. Jest na to wiele przykladow.

Czesto wplywowi rodzice nie zdaja sobie sprawy, ze skracajac

droge dziecka do zawodu, pozbawiaja je waznych doswiadczen,
ktore buduja poczucie wartosci. Co z tego, ze ono co$ dostaje,
skoro co$ waznego mu sie odbiera.

Poczucie wartosci tworzy sie w nas w duzej mierze dzieki temu,
ze pokonujemy trudnosci, wychodzimy obronna reka z wielu

kryzysowych sytuacji, osiggamy sukces ciezka praca. Gdy dziecko

ma wszystko podane na tacy, to staje sie niepewne siebie. Wtedy
za wszelka cene zaskarbia sobie akceptacje otoczenia, tworzy
wokol siebie dwor pochlebcow, ulega falszywym autorytetom

inieuczciwym mocodawcom. W rezultacie doprowadza do

tego, ze w tym chaosie traci siebie i spedza reszte zycia w leku

przed demaskacja.

O czym rodzice, ktorzy sa ludZmi sukcesu, powinni pamietac,
wychowujac dzieci, Zeby nie odcinaé ich od swojego dorobku,
ale tez nim nie przygniesé?

Powtodrze to, co juz wiele razy mowilem: dajemy dzieciom 50

procent wsparcia i 50 procent wymagan. Ogromny blad wielu

rodzicow polega na tym, ze ida w skrajnosci. Jedni stosuja wobec

dzieci zimny wychéw, dyscypline, silnie uwarunkowang akcep-
tacje, czyli: , Jesli bedziesz spelnial moje oczekiwania, to bede cie

kocha¢”. Drudzy - ktorzy pamietaja o swojej trudnej drodze, bo

startujac niemal z niczego, dopracowali sie ogromnego awansu

ekonomicznego, spolecznego i wizerunkowego — chca zrobic

wszystko, zeby ich dzieci nie mialy tak trudno jak oni. Staraja

sie wiec, by nie spotkala ich zadna trudnos¢, zalatwiaja za nie

sprawy w szkole, a jak kto$ powie dziecku co$ nieprzyjemnego,
tozmieniaja mu szkole. Wydaje im sie, Ze chowajac dziecko pod

kloszem, uszczesliwiaja je. W istocie jest dokladnie odwrotnie.
Bo wychowuja dziecko niemajace poczucia wlasnej wartosci, »



Dermokosmetyki IDEE DERM dostepne
sq w renomowanych sieciach aptek oraz
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IDEE DERM to linia specjalistycznych dermokos-
metykdw stworzona z mysla o kazdym rodzaju
cery, szczegodlnie dojrzatej, wrazliwej i wymagajacej
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i najwyzszej jakosci pielegnacii.

Nasze dermokosmetyki tgczg skuteczne dziatanie
i wysokie stezenia sktadnikow aktywnych z troskag
o naturalne potrzeby skory.



nieprzygotowane do radzenia sobie z trudnosciami, niezdolne
do ciezkiej pracy i znoszenia dezaprobaty otoczenia.

Rodzice powinni patrzeé dlugofalowo, czyli zastanowié sie, jak
dziecko bedzie sobie radzilo w dluzszej perspektywie? I dawaé
mu szanse sie potrudzic¢?

To niezbedne. Bo im wyzszy poziom dziecko osiagnie dzieki
staraniom rodzicow, tym dotkliwiej moze odczuwac kompleks
uzurpatora i zy¢ w leku przed demaskacja. A to naprawde nie
ma nic wspolnego ze szczesciem.

Tak jak powiedziales, czesé rodzicéw kompletnie dzieciom nie
pomaga. To lepsza postawa niz zalatwianie im wszystkiego?
7 dwojga zlego lepsza. Oczywiscie te dzieci dlugo nie beda
lubié¢ swoich rodzicéw, ale kiedys to docenia. Bo w dtuzszej
perspektywie taka rodzicielska strategia jest mniej grozna dla
dziecka. Chocby dlatego, Ze nabiera ono pewnoscisiebie i szybciej
staje sie samodzielne. Oczywiscie nie popadajmy w skrajnosc.
Jesli stac nas na oplacenie studiéw za granica, a dziecko jest
uzdolnione - to mu je zafundujmy. Pod warunkiem, ze zda bez
zadnej protekcji wstepny egzamin. Zatem pomagajmy; ale nie
zalatwiajmy za niego egzaminéw, pracy czy awansow. To niech
lezy po stronie dziecka.

Sa zawody, ktérych nie da sie uprawic tylko dlatego, ze na te
droge popchnelirodzice. Trzeba wykaza¢ sie talentem, praca.
I'wiele nepo dzieci, co warto podkresli¢, samodzielnie pracuje
na swoj sukces.

Dzieci znanych rodzicow sa na og6l surowiej oceniane, wiec
paradoksalnie moze by¢ im trudniej dobi¢ sie do autentycznego
uznania i oddzielic to, co robia, od nazwiska, ktore maja, oraz
reputacji, ktora sie z nim wiaze.

Jak mozna poméc im uwierzy¢ w siebie, uczyé odpornosci
psychicznej? Bo niektére nepo dzieci wycofuja sie, gdy do-
$wiadczaja hejtu.

Upewniac dziecko w poczuciu wlasnej wartosci, ale opierajac
sie na faktach, a nie na naszych zyczeniowych wyobrazeniach.
Stopniowo usamodzielniaé dzieci, separowacd je od siebie - czyli
zauwazy¢, ze one to nie my, uszanowac ich prawo do wyboru
zyciowej drogi, zgodnej z ich talentami, potrzebamiiaspiracjami.
Wydaje mi sie, Ze najwazniejsze jest to, zeby pozwoli¢ dziecku
przej$¢ w miare naturalna droge rozwoju, nie przyspieszad jej
ani nie ulatwiadé.

Ale tez bardzo wazne, zeby o tym méwic. Aby rodzice przywia-
zani do idei, ze dziecko pdjdzie w ich §lady, brali na wstrzymanie
idawali mu przestrzen do wyboru swojej drogi Zyciowej zgodnie
zjego potrzebami i aspiracjami. Wielkim bledem jest przekupy-
wanie dzieci, Zeby zostaly na tej drodze, Zeby szty naszym sladem.
Tosie predzej czy pozniej skoriczy katastrofa. Trzeba rozmawiaé
z dzieckiem i go shuchad. Zwazy¢, ze ono juz sie nastuchalo ro-
dzicielskich rozméw i argumentow na temat najlepszej wersji
jego przyszlosci, terazjest czas, zeby to jego postuchad. A jesli sie
okaze, ze aspiracjeitalenty dziecka pokrywaja sie z nasza wizja
jego szczescia, to zaczaé mu madrze pomagaé w zdobywaniu
profesjonalnych szlifow, nie oszczedzajac mu wyzwan i trudu.

80 ZYCIE WEWNETRZNE rodzice na nowe czasy

Niektorzy majetni rodzice, chcac wynagrodzi¢ dziecku swoja
nieobecnos$¢ w dziecinstwie, funduja mu kosztowne prezenty,
mieszkania, auta, czyli to wszystko, do czego powinno doj$¢ samo.
Czestorodzice, zajeci wlasna kariera i praca ponad sily, nie znaj-
dujajuzczasuiuwagina kontakt z dzieckiem. Wtedy redukuja
swoje poczucie winy, fundujac mu wszystko, czego zapragnie.
To czesto demoralizuje dziecko, pozbawiajac je okazji do wysilku,
psuje relacje rodzice - dzieci, sprowadzajac jado wymiany rzeczy
iustuglub dorelagji: dluznik - wierzyciel. Efekt jest taki, ze dzieci
nie dojrzewaja emocjonalnie i psychicznie, nie usamodzielniaja
sie i utykaja na dlugie lata w pozycji roszczeniowego dzieciaka,
ktéremu wszystko przychodzi bez wysiltku. Jako rodzice powin-
nismy wtedy zapytac siebie, czy nasze materialne osiagniecia
wystarczaja nam do poczucia szczescia, ajedli nie, to czego nam
zabraklo? Mam okazje spotykac ludzi, ktorzy osiagneli szczyty
w swoich karierach zawodowych i ktérzy sa bardzo dalecy od
tego, Zeby uznad, ze sa szczesliwi. A jak wiadomo, tylko w miare
szczesliwi rodzice moga wychowac szczesliwe dzieci.
Nepo dzieci nie zawsze, jak widaé, dobrze wychodza na korzy-
staniu z materialnego dorobku rodzicow.
W skrajnych przypadkach bywa, ze wykorzystuja poczucie winy
rodzicow do oporu, by pozostaé jak najdtuzej w roli dziecka,
apotem dostacé spadek i go przehulaé. Znane sa takie przypadki,
nie tylko z literatury. Bo to, co fatwo przyszlo, jest malo warte.
Zauwaz, jak niewiele dzieci wybitnych ludzi osiagnelo
sukces proporcjonalny do sukcesu rodzicow. Mysle, ze dlatego,
ze nie chcialy dZzwigac ciezaru schedy po rodzicach i uciekaty
w cieni. Moze byly przerazone ich trudnym, publicznym losem,
gdzie utrzymanie sie na topie wymaga ciezkiej pracy i ciaglej
ekspozycji. A one juz sie napatrzyly na rodzicielski stres, na
zagrozenia, brak czasu dla rodziny i przyjaciél. Widzialy, ze
im wyzsza pozycja zawodowa i spoleczna rodzicow, tym wiek-
sza samotnosc, dystans, brak prawdziwych przyjaciol. Choé
wokol bylo pelno ludzi, to prawie wylacznie takich, ktorzy
traktowali rodzicow instrumentalnie. Bywa wiec, ze potem
dorosle, opuszczone, sfrustrowane, nieszczesliwe nepo dzieci
pisza ksigzki, pokazujac prawdziwe oblicze swoich wielkich
ojcow czy matek, ich kompleksy, ograniczenia, a czasami nawet
patologie. Jako rodzice powinni§my wiec w pore oprzytomnieé
izapytad siebie, czy na pewno chodzi nam o taki wlasnie final
wychowawczych staran. °
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DERMEDIC

RECOMMENDED BY DERMATOLOGISTS

WIOSENNY RESET
DLA SKORY

Nawilzenie to podstawa!

raz z nadej$ciem wiosny wiele 0s6b zauwaza, ze kondycja
skory po zimie pozostawia sporo do zyczenia. Cera bywa
przesuszona, pozbawiona naturalnego blasku, a nierzadko

rowniez bardziej wrazliwa 1 sklonna do podraznien. W okresie
zimowym czeSciej siegamy po bogatsze, bardziej odzywcze formuly
kremdw, a makijaz aplikujemy na ich grubsza warstwe, by chronic skoére
przed chiodem i przesuszeniem. W efekcie pory oraz ujscia gruczotow
tojowych moga by¢ bardziej obcigzone, co sprawia, ze skora wiosng
czesto wyglada na zmeczong 1 potrzebuje intensywnego wsparcia
regeneracyjnego. Czego zatem potrzebuje nasza skora wiosna? Przede
wszystkim intensywnego nawilZenia i regeneracji. To podstawowe
zadania pielegnacji skory w tym okresie.

Wybierajmy kosmetyki, ktére nawilzajg skore i zabezpieczaja plaszcz
hydrolipidowy. W ten sposob chronimy ja przed nadmierna utratg
wilgoci poprzez odparowanie.

Wrazliwa skdra potrzebuje nawilzenia i odzywienia — produktdw, ktére
zatrzymuja wode w naskorku dzieki czemu jest ona diluzej zdrowa,
jedrna i elastyczna.

Do nawilzenia naprawde suchej
skory idealnie sprawdzi sie zaapli-
kowanie substancji odzywczych
zawartych w Dermedic Hydrain
Serum nawadniajacym twarz,
szyje i dekolt. Serum dziala
natychmiast ujedrniajac i wygla-
dzajac skore, chronigc ja przed
przedwczesnym starzeniem sie.

DERMEDIC

HIALURD

HYDRAIN

HYDEATI

+80% | 8

NAWILZENIA
SKORY

THIRMALT

Kolejny krok do regeneracji
naprawde suchej skory to Krem-
-zel ultranawilzajacy z tej same;j
serii idealny pod makijaz o lekkiej,
zelowej konsystencji, bez efektu
klejenia sie skory. Natychmiast
przyniesie ulge suchej skorze.

DERMEDIC
HYDRAIN

HYDROAKTYWNE
WSPARCIE BARIERY
OCHRONNEJ SKORY

Produkty Dermedic Hydrain w swoim sktadzie zawieraja posiadajacy
zgloszenie patentowe innowacyjny kompleks AQUALARE?®, na ktory
sktadaja sie:

+ 4 postacie kwasu hialuronowego o réznej wielkosci i wektoro-
wej strukturze molekularnej czasteczek, dzieki czemu krem
aktywnie wnika w glab naskérka i dlugotrwale go nawilza, takze
dzieki wykorzystaniu spowolnienia proceséw metabolicznych
podczas snu

- woda hipertermalna, o optymalnej dla skory wrazliwej kompo-
zycji sktadnikow mineralnych

- glikozaminoglikany, ktére wigza wode w skorze, przez co zapew-
niaja dlugotrwaly efekt nawodnienia

+ trehaloza - cukier, ktory peini funkcje rezerwuaru wody
— wspomaga zatrzymywanie wody w naskorku oraz wzmacnia
funkcje barierowe skory

72H NAWILZENIA SKORY

Pomiar poziomu nawilzenia

74
72

70 /\
68

- 7/\

64

62 / \

60 i
58
56
54 | | | |
Przed Po 24h Po 48h Po 72h
obszar kontrolny = HYDRAIN

Serum nawadniajace

72-godzinne badanie aparaturowe HYDRAIN Serum nawadniajgcego twarz, szyje
i dekolt przeprowadzone na obszarze przedramienia, sonda Corneometer® CM 825,
Courage+Khazaka, zmiana procentowa wyliczona na podstawie wartosci usrednionych
z pieciu powtdrzen.

Dermokosmetyki Dermedic z serii HYDRAIN to kompletna linia
nawilzajaca do stosowania w pielegnacji nawadniajacej skéry odwod-
nionej badz suche;j.

% *Badanie aplikacyjne przeprowadzone z udziatem 20 ochotnikéw, po dwdch tygodniach stosowania HYDRAIN Krem-zelu ultranawilzajgcego.
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i wszystkie nasze pierwsze razy

TWARDLE LADOWANI

P

Najbardziej pamietamy ostatnie, ale tak naprawde rozczarowania towarzyszg nam
od pierwszych miesiecy zycia i maja wplyw na to, kim dzis jesteSmy. — Nasze zadowolenie
czesto wynika z pewnej nieswiadomosei. Natomiast rozczarowanie petni funkcje sygnatu
diagnostycznego, informuije, ze co$ w naszym zyciu, sposobie dzialania albo myslenia
wymaga korekty — mowi psycholozka dr EWA JARCZEWSKA-GERC.

Rozmawia 1ZA NOWARKOWSRKA-TEOFILARK

rzeczytalam gdzies, Ze milenialsi to najbardziej rozczaro-

wane pokolenie. Obiecano im sukces w zamian za ciezka
prace, a teraz wielu z nich po trzydziestce czy czterdziestce
czuje sie oszukanych. To prawda? Rzeczywi$cie mozna méwic
o ,pokoleniu rozczarowanych”?
Z duza ostrozno$cia podchodze do pokoleniowych etykiet, bo
upraszczaja one niezwykle zlozone zjawiska psychologiczne
ispoleczne. Jesli spojrzec szerzej, tatwo zauwazy¢, ze rozczaro-
wanie §wiatem nie jest doSwiadczeniem wlasciwym tylko jedne;j
generacji. Mlodzi ludzie, ktorym II wojna §wiatowa odebrala
plany, ambicje i marzenia, rowniez musieli czué gleboki zawod
rzeczywistoscia. Mieli przed sobg zycie - chcieli sie uczy¢, ko-
chad, zakladac rodziny - a wielu z nich nie dozylo nawet czasu
pokoju i nie dostalo szansy, by co§ w swoim losie zmienié. My te
szanse wcigz mamy, co nie oznacza, ze nie mozemy odczuwac
rozczarowania. U wielu wspolczesnych 40-latkow pojawia sie
ono w zwiazku z wlasnym funkcjonowaniem w obszarze ,,ja
powinnosciowego’, poniewaz przez znaczng cze$¢é zycia realizo-
wali$my skwapliwie pewne oczekiwania zwiazane z budowaniem
Polski kapitalistyczne;j.

Dorastali$my w czasie transformacji ustrojowej, gdy po po-
koleniu naszych rodzicow, zyjacych w rzeczywistosci wzglednej
réwnosci i wspolnoty dobr, nagle pojawil sie wyrazny zwiazek
miedzy wysitkiem wlozonym w prace a wysokoscia zarobkow.
Skuszeni szansg na indywidualny zysk, rzucili$my sie wiec
w wir budowania kariery. Swiat wydawat sie peten mozliwosci,
arozwdj nieograniczony. To wzmacnialo poczucie sprawczosci

i podmiotowosci, ale kryla sie w tym pulapka: tatwo bylo sie
w tym zatracic.

Z czasem okazalo sie, Ze sukces zawodowy sam w sobie nie daje
szczescia, ajego koszt bywa wysoki — placimy za niego nieobec-
noscia w domu, stabszym kontaktem z dzie¢mi czy pogorszeniem
zdrowia fizycznegoipsychicznego. Wielu milenialséw moze wiec
odczuwacézal, ze nikt nie uprzedzitich o cenie, ktérabeda musieli
zaplacic, ale kto mial to zrobic? Jak zauwazyl kiedy$ moj kolega
matematyk, zeby znalez¢ §rodek odcinka, trzeba znaé jego krarce.
Pokolenie naszych rodzicow znalo tylko jeden - niedostatek, brak
perspektyw i prace od siddmej do pietnastej, bez komputerow
iinternetu, ktore dzi$ przenosza obowiazki zawodowe do domu.
Dopiero wspolczesnosé pokazala drugi kraniec: §wiat wielu
mozliwosci, ale tez nadmiaru bodzcow, informacjiizadan, ktére
bierzemy na siebie, by szybciej splaci¢ kredyty hipoteczne na
mieszkania, o jakich nasi rodzice mogli tylko marzy¢. Problem
polegana tym, Ze pracujac non stop na splate zobowiazan, niewiele
czasu spedzamy w tych wymarzonych domach.

Wszystko to obserwuje pokolenie mlodych dorostych, kt6-
rzy nie pamietaja komunizmu ani pustych pélek, widza za to
wiecznie zapracowanych rodzicow i sami nie chca tak zy¢. Chea
pracowacirozwijac sie, lecz nie takim kosztem. Niejjest to przejaw
lenistwa ani braku ambigji, lecz proba odzyskania rownowagi.
Mozna powiedzied, ze to forma dojrzatosci, refleksja nad tym, czy
sukces, do ktorego dazymy, rzeczywiscie jest nasz, bojesli przez
lata realizujemy scenariusz napisany przez innych - rodzicow,
srodowisko, normy kulturowe — mozemy osiagac cele, ktore
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PSYCHIKA POTRZEBUJE POCZUCIA ZGODNOSCI MIEDZY DZIAEANIEM
A WEWNETRZNYMI WARTOSCIAMI. GDY TEJ ZGODNOSCI BRAKUJE, POJAWIA SIE
DYSONANS, KTORY CZESTO OBJAWIA SIE WEASNIE ROZCZAROWANIEM.

formalnie sa sukcesami, a mimo to odczuwac pustke. Psychika
potrzebuje poczucia zgodno$ci miedzy dzialaniem a wewnetrz-
nymi warto$ciami. Gdy tej zgodnos$ci brakuje, pojawia sie dy-
sonans, ktéry czesto objawia sie wlasnie rozczarowaniem. By¢
moze w pokoleniu Z ialfabedzie ono mniejsze niz wnaszym, ale
réwnie dobrze moze przybraé inna forme, na przyklad frustracji
zwiazanej z nizszymi zarobkami czy wolniejszym rozwojem
kariery. Bo rozczarowanie nie jest cecha konkretnego pokolenia,
to uniwersalne, ludzkie doswiadczenie, obecne w kazdej epoce
ikulturze, tak samo naturalne jak rado$¢ czy satysfakcja.
Mam jednak wrazenie, Ze rado$¢ i satysfakcja przychodza do
nas duzo wczesniej, a do rozczarowania musimy w pewnym
sensie dorosnaé, najpierw sobie co$ wyobrazic, zbudowac
jakas wizje $wiata.
Z filmu ,Wonka” zapadla mi w pamieé scena, w ktérej uboga
dziewczynka pierwszy raz w zyciu je czekolade i nagle zaczyna
plakaé. Zaskoczony jej reakcja Willy Wonka pyta wiec, czy cze-
kolada jej nie smakuje, a ona odpowiada, ze wrecz przeciwnie,
placze dlatego, ze teraz bedzie tesknic do tego smaku. Mozna
wiec powiedzied, ze nasze zadowolenie czesto wynika z pewnej
nieswiadomosci. Natomiast rozczarowanie pelni funkgje sygnatu
diagnostycznego, informuje nas, ze co§ w naszym zyciu, sposobie
dzialania albo myslenia wymaga korekty.
Psychologia opisuje napiecie miedzy trzema obrazami siebie:
,jarealnym”, , jaidealnym”i,ja powinno$ciowym”. Pierwsze
oznacza to, jacy faktycznie jesteSmy, drugie — jacy chcieliby-
$my by¢, a trzecie — jacy naszym zdaniem powinni$my by¢
wedlug norm spolecznych, oczekiwan bliskich czy kultury.
Im wieksza rozbiezno$é miedzy tymi trzema obszarami, tym
wieksze napiecie emocjonalne. Ono bywa nieprzyjemne, ale
jednoczesnie mobilizuje do dzialania. Gdyby$my byli stale
zadowoleni, zabrakloby impulsu do zmiany, uczenia sie i prze-
kraczania wlasnych ograniczen. Mozna wiec powiedzied, ze
rozw(j psychiczny i fizyczny rodzi sie z napiecia miedzy tym,
co mamy, a tym, czego pragniemy. A to oznacza, Ze rozczaro-
wania musza nam towarzyszy¢ tak naprawde od pierwszych
miesiecy zycia. Juz male dziecko do§wiadcza ich w momentach
konfrontacji z ograniczeniem, na przyklad kiedy odkrywa, ze
nie moze mie¢ wszystkiego natychmiast, Ze istnieja zasady, ze

jego wola nie zawsze decyduje o rzeczywistosci. Klasycznym
przykladem jest etap nauki korzystania z nocnika. To symbo-
liczny moment zderzenia z granica, poczuciem utraty pelnej
swobody, niemoznoscia bycia soba. Oczywiscie nie méwimy
wtedy o $wiadomym rozczarowaniu w sensie egzystencjalnym,
ale mechanizm psychologiczny jest bardzo podobny: pojawia
sie napiecie miedzy pragnieniem a rzeczywistoscia.

W kolejnych etapach zycia rozczarowanie przybiera rézne
formy: dziecko odkrywa, ze rodzice nie sa wszechmocni, zauwaza
niesprawiedliwo$¢ §wiata, konfrontuje sie z ograniczonoscia
czasuiwlasnych mozliwosci. Szczegdlnie intensywny jest okres
adolescencji, poniewaz okolo 12. roku zycia, zgodnie z koncepcja
rozwoju Jeana Piageta, cztowiek wchodzi w okres tak zwanych
operacji formalnych, czyli rozwija sie myslenie abstrakcyjne
izdolno$é refleksji nad sensem zycia, Smiercia czy moralnoscia.
Tomoment, w ktorym idealistyczne wizje zderzaja sie z realnoscia,
co bywa bolesne, ale jest koniecznym etapem rozwoju, ktory
weale nie koniczy sie wraz z nastoletnio$cia.

Nie przypominam sobie swoich nastoletnich rozczarowan, za

to doskonale pamietam te ostatnie. Czy to znaczy, ze te pierwsze

nie byly wcale az tak wazne?

To, ze nie pamietamy wielu wezesnych rozczarowan, nie znaczy,
ze pozostaja one bez wplywu na to, kim dzisiaj jesteSmy. Roz-
czarowanie niemowlecia zwigzane z tym, ze rodzic nie zawsze

przychodzi, kiedy ono placze. Zawdd przedszkolaka, ktory
nagle w grupie dzieci przestaje by¢ najwazniejszy i wyjatkowy.
Gorycz kilkulatki, ktéra jako jedyna nie zostala zaproszona na

urodziny kolezanki. Rozczarowanie nastolatki, ktora nie wygrala

konkursu, cho¢ byla faworytka. Kazda z takich sytuacji ksztal-
tuje nasza osobowos¢. Dlatego waznym zadaniem rozwojowym

dla dorostych jest uczenie mlodych ludzi, ze beda przezywac

rozczarowania, bo one sg naturalna czescia naszego zycia, ale

to nie oznacza, ze nie warto o siebie walczy¢.

Jestem zwolenniczka budowania sprawczosci i poczucia
wplywu. Trzeba wzmacniac¢ w dziecku przekonanie, ze ma wplyw
nawiele spraw — czasem bezposredni, czasem posredni. A gdy
samo nie potrafi sobie poradzié, pierwszym krokiem sprawczosci
jest zgloszenie tego dorostemu. Jesli jeden dorosty nie reagu-
je, trzeba i$¢ do kolejnego, szukac rozwiazan, nie pozostawac

.MLEODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” to projekt edukacyjny Fundacji UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej.
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samemu. Réwnoczesnie jednak warto u§wiadamia¢ mlodym

ludziom, Ze nie na wszystko mamy wplyw i ze pewne sytuacje

beda rozczarowujace niezaleznie od naszych staran. Na tym

polega ksztaltowanie postawy elastycznej, czyli umiejetnosci

laczenia sprawczos$ci z akceptacja ograniczen. To jest istota

tego, co nazywamy rezyliencja — preznoscia psychiczna. Istot-
ne jest pokazywanie mlodemu czlowiekowi, Ze z rozczarowan

mozna wyciagaé wnioski. Czasem bedzie to lekcja w stylu: ,,Co

moge poprawi¢, by nastepnym razem bylo inaczej?”. Ale innym

razem nauka bedzie przyjecie, ze pewnych sytuacji nie da sie
wyjasnic¢ ani kontrolowaé - iZe to tez trzeba zaakceptowac. Jesli

nadmiernie chronimy dziecko przed kazdym zawodem, a potem

wkracza ono w okres dorastania i po raz pierwszy do§wiadcza

silnego rozczarowania, moze czué sie bezradne. Wczesne roz-
czarowania to zatem swoiste ,pole treningowe” — przestrzen,
w ktorej uczymy sie radzic sobie z trudnymi emocjamiiz zyciem.
Czyliim wcze$niej skonfrontujemy sie zrozczarowaniem, tym

lepiej bedziemy sobie z nim radzi¢ w przyszlosci?

Sila reakcji na rozczarowanie zalezy nie tylko od tego, jak czesto

sie z nim konfrontujemy, istotne sg réwniez emocjonalne zasoby,
jakie zbudowaliSmy wcze$niej. Nawet jesli ktos nie przezywat

w dzieciristwie wiekszych zawodéw, ale byl wychowywany
w sposob, ktory sprzyjal rozwijaniu narzedzi regulacji emocji

iradzeniasobie z trudnymistanami - nie tylko zrozczarowaniem,
lecz takze ze zlodcia, smutkiem czy lekiem - to istnieje duza

szansa, ze poradzi sobie tez z powazniejszym kryzysem w p6z-
niejszym zyciu. Jesli od najmlodszych lat zachecano go, by nie

uciekal od stresu i trudnych emocji, lecz uczyt sie je rozumied

i przezywadé, to nawet gdy pierwsze powazne rozczarowanie

pojawi sie dopiero w doroslosci, bedzie mial narzedzia, by sobie

znim poradzié. Kluczem jest wiec efektywna regulacja emocji.
Polega ona na pozostawaniu z nimi w kontakcie, nazywaniu ich

irozmawianiu o nich.

Problem pojawia sie, gdy w rodzinie lub najblizszym otocze-
niu, budowana jest wizja, ze norma jest bycie zawsze wesolym,
us$miechnietym i radosnym. Niedawno, pracujac z nastolatka,
uslyszalam od niej, ze chcialaby by¢ ,bardziej wesola”. Zapyta-
tam, dlaczego. Przeciez wesolym jest sie wtedy, gdy sa ku temu
powody. Kiedy sytuacja jest trudna, naturalng reakcja nie jest
rados¢. Tymczasem spolecznie czesto wzmacniamy przekaz,
ze tylko pozytywne emocje sa wlasciwe i pozadane. Jedli kto$
dorasta w przekonaniu, ze ,normalne” jest wylacznie bycie
szczedliwym, to w doroslosci moze mieé ogromna trudnosé
z przezywaniem smutku czy rozczarowania.

A jamam trudno$c¢ ze zrozumieniem, dlaczego z wiekiem tych
rozczarowan jest coraz wiecej. Skoro te pierwsze sa czyms
w rodzaju inicjacji, momentem przejscia z dzieciecej wizji
rzeczywistosci do bardziej realistycznej, to jako dorosli ludzie
powinnismy by¢ pozbawieni ztudzen. A moze nigdy tak do konca
nie wychodzimy z tych naiwnych wyobrazen o sobie i Swiecie?
Tojest bardziej zlozone, choé faktycznie tak jest, ze wieksza czes¢
zycia zyjemy w pewnych iluzjach. Momentem relatywnego

urealnienia sie — najczesciej przejsciowego — jest okres wezesnej

doroslosci. Kiedy badamy mlodych dorostych, czesto okazuje sie,
ze sa duzo mniej szczesliwi niz osoby troche starsze czy seniorzy.
Oni sa jakby w okresie przej$ciowym miedzy dziecinstwem

inastoletnio$cia a byciem dojrzalym. Kiedy byli dzie¢mi, mieli

wiele przywilejow i malo odpowiedzialnosci. Nagle staja sie

dorosli i $wiat przestaje by¢ juz tak r6zowy. Jest to mocny mo-
ment urealnienia sie, twardego ladowania. Jednak to wcale nie

jest co$ zlego, jest to idealna okazja, aby intensywnie rozwijac¢

narzedzia radzenia sobie, a takze wymyslac czy tez budowac

nowe. Pieciolatek nie moze pgj$é do pracy, nie moze wypro-
wadzi¢ sie od rodzicow, ktorzy sa dysfunkcjonalni, nie moze

decydowad, gdzieijak chce zy¢. 20-latek moze to zrobi¢. To daje

mozliwosci i szanse, ale jednoczes$nie przeraza. Dlatego wielu

mlodych doroslych czuje sie zagubionych, a spoleczeristwo im

moéwi, ze zyja jak paczki w masle i jeszcze narzekaja. Jabym im

powiedziala: ,To jest nie tylko naturalne, ale i funkcjonalne, ze

macie teraz obnizony nastrdj, czujecie sie niepewni czy zagubieni.
To idealny moment, by zbudowad siebie”.

Potem z wiekiem najczesciej dojrzewamy. Mowie ,najcze-
$ciej”, bo nie kazdy przejdzie przez wczesna dorostoscé tak, by
wyksztalci¢ madro$é. Dojrzalo$é oznacza odejscie od czarno-bia-
tego obrazu $wiata. Zaczynamy rozumieé, ze bywa on zarowno
sprawiedliwy, jak i niesprawiedliwy, ze w kazdym czlowieku
wspolistnieje dobroizlo, Ze mozemy postepowac raz szlachetnie,
raz niewlasciwie. Umiejetnos¢ pomieszczenia tej ambiwalencji
nie leczy nas jednak ze ztudzen.

Zdrowy psychicznie, dobrze funkcjonujacy czlowiek prze-
jawia pewne znieksztalcenia poznawcze na plus, to znaczy po-
strzega siebie i przyszlos¢ odrobine bardziej optymistycznie, niz
wskazywalyby na to obiektywne dane. W psychologii nazywamy
toinklinacja pozytywna, ktora przejawia sie w postaci trzech iluzji:
poczucia wiekszej kontroli nad wydarzeniami, niz faktycznie
mamy, przekonania, ze przyszlos¢ bedzie dla nas troche lepsza
niz statystycznie dla innych, oraz tendencji do widzenia siebie
w nieco korzystniejszym §wietle. W umiarkowanym nasileniu
takie znieksztalcenia s adaptacyjne, zwiekszaja motywacje, wy-
trwalo§éipoczucie sensu. Mozna powiedzieé, ze pelnia funkcje
amortyzatora, chronig przed nadmiernym lekiem i bezradnoscia,
pozwalaja podejmowac wyzwania mimo niepewnosci. Badania
pokazuja, ze osoby depresyjne czesto postrzegaja rzeczywistosé
bardziej adekwatnie niz osoby bez zaburzen nastroju, ale jedno-
czesnie placa za to nizszym poziomem dobrostanu.
Utratazludzen jest jednak bardzo dotkliwa, glebokie rozczaro-
wanie potrafi wywola¢ niemal fizyczny bél. Niektorzy opisuja je
jakomoment, w ktérym ,,co§ w nich peka”. Tylko co wlasciwie
sie wtedy rozpada? Poczucie bezpieczenstwa? A moze obraz
Swiata jako miejsca przewidywalnego i uporzadkowanego?
Przede wszystkim w rozczarowaniu tracimy poczucie kontroli
nad sytuacja, atojeden z najsilniejszych czynnikow stresowych.
Rozczarowanie oznacza czesto takze utrate jakiegos obiektu
przywiazania. Pojawia sie smutek, poniewaz rozpada sie co,
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w co byliSmy emocjonalnie zaangazowani, na przyklad wiara w to,
ze partner lub przyjaciel jest wobec nas szczery. Jedli ufalismy
inagle to zaufanie zostaje podwazone, tracimy nie tylko konkretna
osobe w dotychczasowej roli, ale tez nasze wyobrazenie o niej
iorelacji. Wraz z tym pojawia sie bol - i to nie tylko w sensie
metaforycznym. Bol psychiczny wiaze sie z aktywizacja tych
samych struktur neuronalnych, w tym receptorow bdolowych,
ktoére uczestnicza w odczuwaniu bolu fizycznego. Dlatego
rozczarowanie mozemy dostownie poczué, bo cialo reaguje na
strate i zagrozenie wiezi w sposob bardzo realny, somatyczny.
W takich sytuacjach czesto slyszymy od bliskich: ,bedzie do-
brze”. Tylko czy skladanie obietnic bez pokrycia to na pewno
dobra strategia wspierania osoby rozczarowanej?
Niekoniecznie, cho¢ zwykle wynika to z dobrych intencji. Naj-
wazniejsze jest nadanie racji bytu temu, ze ktos czuje rozczaro-
wanie. Zamiast je umniejszaé, warto powiedzie¢: ,Rozumiem, ze
jestes rozczarowany. Masz do tego prawo”. Pierwszym krokiem
powinno byé wsparcie bez oceniania i bez udzielania szybkich
rad w stylu: ,, inni maja gorzej”. Takie reakcje nie normalizuja
emocji, lecz je uniewazniaja. Pokazmy wiec, ze dostrzegamy
istote problemu, a dopiero w kolejnym etapie mozna zastanowié¢
sie wspolnie nad sensem tego doswiadczenia czy ewentualng
lekcja, jaka z niego plynie. Nie nalezy jednak tego przyspieszaé
iza wszelka cene koi¢ cierpienia. Osoba rozczarowana potrze-
buje najpierw czasu, by poby¢ w swoich emocjach, poczudé je,
przezy¢. Zbyt szybkie wyciaganie wnioskow z rozczarowan
bywa ryzykowne i prowadzi do uproszczen, na przyklad do
przekonania, Ze nie mozna ufaé ludziom.

Dlaczego na jednych rozczarowania dzialaja mobilizujaco,
ainnym odbieraja che¢ do zycia?

To, jak reagujemy na niepowodzenia, w duzej mierze zalezy
od naszego sposobu myslenia. Gdybym wierzyla, ze czlowiek
jest jakis raz na zawsze — madry albo glupi, utalentowany albo
nie — to rozczarowanie uderzaloby w moja tozsamo$é. Gdybym
nie dostala wymarzonej pracy albo nie osiagnela zamierzonego
celu, moglabym pomysleé: , Jestem beznadziejna. Oszukiwalam
wszystkich”. To rodzi silne napiecie i bywa Zrodlem powaznych
trudnosci psychicznych. Blizsze prawdzie jest myslenie elastycz-
ne: mamy pewne predyspozycje, ale wiekszosci umiejetnosci
uczymy sie poprzez wysilek i praktyke. Nikt nie rodzi sie zumie-
jetnoscia wiazania butow — tak samo uczymy sie kompetencji
zawodowych, spolecznych czy artystycznych.

Nastawienie na rozwdj sprawia, ze niepowodzenie mozna
przezy¢ jako bolesne, ale jednoczesnie warto$ciowe doswiad-
czenie: ,Dowiedzialam sie czego$ nowego. Jestem bogatsza o te
wiedze. Nastepnym razem zrobie to inaczej”. Kluczowe jest wiec
skupienie na procesie, a nie wylacznie na wyniku. Gdy koncen-
trujemy sie na drodze, wysitku i uczeniu sie, rozczarowanie nie
niszczy poczucia naszej wartosci. Kiedy natomiast budujemy
narracje, ze ,musi by¢ sukces”, latwo o silny zawod.

Wiasnie uswiadomilam sobie, ze wiekszo$¢ ludzi, ktérych znam,
nie ma problemu z tym, by méwi¢ o swoim rozczarowaniu

Swiatem czy innymi ludzmi, ale malo kto potrafi przyznad¢,
Ze jest rozczarowany samym soba.
Spolecznie promowanajest wizja cztowieka, ktory siebie kocha,
jestwspanialy i wlasciwie nie popeliabled6w. Jako psycholozka
absolutnie zgadzam sie z tym, ze milo$é wlasnajest wazna, ale nie
powinna by¢ §lepa. Tymczasem w jej popularyzowaniu czesto
idziemy w strone uproszczen: ,zawsze badz z siebie zadowolony”,
,zabij wewnetrznego krytyka’. A przeciez to moze zatrzymac roz-
woj. Potrzebujemy patrzec nasiebie krytycznie, ale z zyczliwoscia.
Dojrzata milosé nie ma nic wspdlnego z bezrefleksyjnym zachwy-
tem. To umiejetnos¢ przyznania sie do bledu, wybaczenia sobie
g0, ajednoczesnie przeanalizowania i wyciagniecia wnioskow.
Do rozczarowania samym soba trudno przyznad sie rowniez
dlatego, Ze wydaje nam sie, iz na nic nie mamy tak duzego wply-
wu, jak na siebie. Zapominamy, ze ludzka osobowo$¢ nie jest
monolitem. Jest zlozona, modularna, podobnie jak nasz mézg,
ktorego rozne czesci wyksztalcaly sie na odmiennych etapach
ewolucjiiodpowiadaja za rézne funkcje. Mamy w sobie warstwe
impulsywna, nawykowa, zwiazana z najstarszymi strukturami
mozgu - te, ktora odpowiada za automatyczne, instynktowne
reakcje. Mamy system emocjonalny, silnie powiazany zaréwno
zimpulsami, jak i z my$leniem. I wreszcie mamy kore przed-
czolowa, czyli te czesé, ktéra planuje, stawia cele, kieruje sie
warto$ciami i moralnoscia, ,mysli o mysleniu”. Nosimy w sobie
jednoczesnie racjonalnego planiste i dzikusa. Nic dziwnego, ze
bywamy wewnetrznie sprzeczni. W naszej osobowosci wspol-
istnieja rozne, czasem wykluczajace sie motywy: chcemy sie
rozwijac iby¢ dobrzy, ale jednoczesnie pragniemy przyjemnosci
inatychmiastowej gratyfikacji. Przyznanie sie do rozczarowania
soba oznacza uznanie, ze nie kontrolujemy w pelni wszystkich
swoich impulsow i reakgji. I wlasnie od tego zaczyna sie zmiana:
od zauwazenia, ktora cze$¢ mnie w danym momencie przejmuje
stery, czego ona chce i czego sie boi. Integracja réznych czesci
siebie nie polega na tym, zeby ktoras ,wylaczy¢” albo zawstydzic,
ale zeby nauczy¢ sie je rozumied, regulowac i wlaczaé w bardziej
spojna calosé. Pomaga w tym refleksja nad wlasnymi wybo-
rami, nazywanie emocji, uczenie sie zatrzymywania impulsu
i wracania do swoich wartos$ci. To proces, a nie jednorazowy
akt. Ale wlasnie dzieki niemu zmniejsza sie ryzyko kolejnych
rozczarowan soba. °

EWA JARCZEWSKA-GERC
psycholozka, dr nauk humanistycznych, wykladowczyni
ibadaczka Uniwersytetu SWPS. Specjalizuje sie
w obszarze psychologii emocji i motywagji,
stresu, dobrostanu i zdrowia psychicznego.
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PROSZE

O CISZE

Trudno sie z nig oswoid, jesli na co dzien zyje sie wsrod szumow i dzwiekdw,
ale metaanalizy sa jednoznaczne: jesli nie dajemy sobie przestrzeni na kontakt z natura
czy praktyki kontemplacyjne, predzej czy pdzniej nasz organizm upomni sie
o splate dlugu — méwi neurobiolozka i biochemiczka dr ASIA WOJSIAT.

Rozmawia 1ZA NOWAKOWSKA-TEOFILARK

yobrazmy sobie osobe, ktéra pracuje osiem go-
dzin w biurze typu open space.Z pracy wraca
w gwarze komunikacji miejskiej, scrollujac
media spolecznosciowe, albo jedzie autem,
shuchajac radia, audiobooka, podcastu. Po drodze robi zakupy
w markecie, w ktéorym - jak wyliczono - poziom halasu siega
nawet ponad 70 decybeli. Zaraz po przekroczeniu progu miesz-
kania wlacza telewizor. A wieczorem zasypia przy dzwiekach
miasta dobiegajacych zza szyb. Czy uklad nerwowy takiego
czlowieka ma czas naregeneracje? Co dzieje sie, gdy takich dni
w roku bez grama ciszy sa setki?
Tow gruncie rzeczy model zycia, ktéry dotyczy wiekszosci z nas.
PrzyzwyczailiSmy sie do stalego pobudzenia i przestaliSmy
odréznia¢ nadmiar bodzcéw — poznawczych, komunikacyj-
nych, informacyjnych - od klasycznie rozumianego hatasu,
ktory kojarzy nam sie z glosna muzyka, wierceniem czy mlotem
pneumatycznym. [ oczywiscie taki intensywny halas wiaze sie
z konkretnymi konsekwencjami zdrowotnymi, jednak réwnie
obciazajace jest ciagle przebodZcowanie, mnogo$é dzwiekow,
$wiatel, informacjiiinterakcji, ktére nieustannie do nas docieraja.
Badania pokazuja, ze przewlekly halas — zarowno srodowiskowy,
jakiwynikajacy znadmiarubodzcow cyfrowych - wiaze sie m.in.
ze wzrostem zaburzen lekowych, probleméow z koncentracja,
poczucia chaosu myslowego i innymi zaburzeniami psychicznymi.
Z jednej strony zZyjemy w miejskim zgielku, z drugiej jeste-
$my nieustannie podlaczeni do telefonu. Stuchamy podcastow,
muzyki, audiobookdéw, prowadzimy rozmowy telefoniczne.
Znajdujemy sie w stanie ciaglej stymulacji. Szacuje sie, ze kazdego
dnia przyswajamy ponad 70 gigabajtéw danych. Te informacje
nie znikaja w pr6zni - mozg musije przetworzy¢, posegregowac,
oceni¢ pod katem bezpieczenistwa, nada¢ im znaczenie. To
ogromna praca, ktéra odbywa sie wlasciwie non stop. W efekcie
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coraz rzadziej do§wiadczamy prawdziwej ciszy, rozumianej
jako realna redukcja bodzcow. A analizy dotyczace zdrowia
idlugowiecznosci pokazuja, ze mieszkancy duzych aglomeracji
miejskich zyja Srednio nawet 10 lat krécej niz osoby majace
na co dzien mozliwosé¢ ,,dekompresji” ukladu nerwowego. To
oczywiscie wypadkowa wielu czynnikéw, ale jednym z nich
jest przewlekly halas miejski, szum komunikacyjny, odglosy
ruchu ulicznego, dzwieki o wysokiej czestotliwosci i nagle,
intensywne bodzce, jak chocby sygnal przejezdzajacej karetki,
klakson, powiadomienie w telefonie. Te ostatnie wprowadzaja
nas blyskawicznie w stan gotowosci, przypominajacy reakcje
,walcz albo uciekaj”.

Gloéne, nagle i niespodziewane dZzwieki maja te ,,zalete”,
ze trudno je zignorowac i na dluzsza mete znies¢, robimy wiec
wszystko, aby jak najszybciej je zneutralizowad, wylaczyc¢ lub
uciec od ich zrédla. Ale zyjac w miescie, jesteSmy stale zanu-
rzeni w jakims tle dZwiekowym, z ktorego nawet nie zdajemy
sobie sprawy. Przezjakis czas mieszkalam we Wroclawiu do$¢
blisko autostrady, mimo to wydawalo mi sie, ze w mieszkaniu
jest wzglednie cicho. Kiedy jednak odwiedzili nas znajomi
mieszkajacy na co dzien w Gdrach Sowich, byli zaskoczeni,
ze mozna zy¢ w takim stalym , bialym szumie”. Tymczasem ja
przestalam go zauwazaé, uznalam za norme.

Ale czy to, ze przestajemy swiadomie rejestrowaé otaczajace
nas odglosy, oznacza, ze nasz méozg tez sie do nich adaptuje?

Z perspektywy neuronauki halas jest Scisle powiazany ze stresem
iaktywacja osi podwzgorze—przysadka—nadnercza. Przewlekly

- nawet ten pozornie nienarzucajacy sie — dziala jak stan zapalny
oniskim nasileniu. Jestjak tlacy sie plomien, kropla drazaca skale,
nie wywoluje gwaltownej reakcji, ale dzieri po dniurozregulowuje
organizm: podnosi ci$nienie krwi, zaburza prace serca, powo-
duje bezsenno$¢, wplywa na gospodarke metaboliczna, wtym »
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Stefan Filipkiewicz , Plaza; Cisza nad morzem” (1935).
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TO, CO NAS MECZY, JEDNOCZESNIE NAS UZALEZNIA. BRAK STYMULACJI, CIAGLYCH BODZCOW,
STAJE SIE WRECZ NIEPRZYJEMNY. TRUDNO WIEC WYTRWAC W CISZY. KLUCZEM DO WEJSCIA
W STAN FLOJ 1 POGLEBIONEJ UWAGI JEST PRZEJSCIE PRZEZ TEN MOMENT DYSKOMFORTU.

insulinowrazliwo$¢ i parametry zwiazane z cukrzyca, oslabia
zdolnos¢ racjonalnego myslenia, zwieksza nasza drazliwosé
ipogarsza koncentracje. Trudno wiec méwié o zdrowej adaptacji.
Przyzwyczajamy sie do nieustannego towarzystwa przeréznych
dzwiekow, bo nasz moézg i organizm nie maja innego wyjscia,
gdy sa na takie bodZce nieustannie wystawione. Podobnie jest
ze stresem i kortyzolem. Same w sobie nie sa zle, bez nich nie
byliby$my w stanie funkcjonowac. Problemem jest natomiast
chroniczna ekspozycja, to ona prowadzi do reakcji dezadap-
tacyjnych. Z halasem dzieje sie dokladnie to samo. Nasz mézg
reaguje na warunki, ktore tworzy styl Zycia, ale tak naprawde
pragnie spokoju, ciszy i regulacji.
Niektorzy twierdza, ze sa ,,zwierzetami miejskimi”, ze ten nie-
ustanny gwar ich napedza, ze bez tego nie byliby w stanie zasna¢.
Rozumiem to, poniewaz paradoksalnie to, co nas meczy, jedno-
czeénie nas uzaleznia. Brak stymulacji, ciaglych bodzcow, staje
sie niewygodny, wrecz nieprzyjemny. Trudno wytrwaé w ciszy
i skupieniu, ale kluczem do koncentracji, wejécia w stan flow
ipoglebionej uwagijest przejscie przez ten moment dyskomfortu
- przez chwile, w ktérej nic sie nie dzieje, nie ma dodatkowych
bodzcéw. Dopiero wtedy uczymy sie, ze nie musimy nieustan-
nie sie rozpraszaé. Warto przejsé przez ten kryzys, bo choé bez
watpienia niektére uklady nerwowe lepiej sie adaptuja do duzego
nasilenia dZwiekow i czesé osob ma skuteczne strategie regeneracji,
tometaanalizy sajednoznaczne: jesli nie dajemy sobie przestrzeni
na wyciszenie, kontakt z natura czy praktyki kontemplacyjne,
predzej czy pdzniej organizm upomni sie o splate dhugu.

Lubie powtarzaé, ze mamy neolityczny umysl, $rednio-
wieczne instytucje i boskie technologie. Rozwdj cywilizacyjny
przyspieszyl dramatycznie, ale ewolucja biologiczna nie nadaza
zatempem tych zmian. Mentalnie wciaz jesteSmy czescia Swiata
przyrody, a nie technologii. Mamy coraz wiecej dowodow na-
ukowych na to, jak silnie regenerujaco dziala kontakt z natura.
Fenomenalne badanie opublikowane w ,Scientific Reports”,
liczacym sie czasopi$mie naukowym, pokazuje, ze 30 minut
spaceru w zielonej przestrzeni, wérod drzew i dZzwiekéw ptakow
przynosi znacznie lepsze efekty niz spacer ruchliwg arterig miasta.
Naturalne, harmonijne i powtarzalne dZwieki obnizaja poziom
ruminacjiu osob lekowych. W otoczeniu przyrody spada wydatek
energetyczny mézgu, bo nie musi on nieustannie analizowaé
i filtrowaé nadmiaru informacji, wreszcie moze zwolnic.

Zyjac w miescie, w tygodniu raczej trudno znalez¢é czas na
kontakt z przyroda, bo zazwyczaj trzeba do niej gdzies dojechad.
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Czy shuchanie dzwiekéw natury z glosnikow daje taki sam efekt,
Jjak pobyt w lesie czy nalace?

Nie, poniewaz mozg nie tylko rejestruje fale akustyczne, ale tez
dopowiada do nich narracje. To, czy dany dZzwiek odbieramy
jako uspokajajacy, zalezy w duzej mierze od kontekstu. Mozemy
mie¢ identyczny parametr akustyczny, ale jednak interpretacja
poznawczajest rozna. Gdyby tak nie bylo, szum autostrady dzia-
tataby na nasz mézg tak samo kojaco jak szum morza. Jesli wiemy,
7e szumi ocean, a nie maszyna budowlana, angazuja sie takze
inne zmysly i powstaja skojarzenia — bryza, zapach powietrza,
widok horyzontu. To cale sensoryczne ,opakowanie” wplywana
regulacje ukladu nerwowego. Mozna powiedzied, ze czlowiek
reaguje nie tylko nabodziec, ale tez na jego znaczenie. DZzwieki
przyrody puszczane z glo$nika nie maja szansy zadziala¢ tak, jak
czas spedzony w naturze, rowniez dlatego, ze wazna jest jako$¢,
harmoniaiproporcjabodZcéw, a natura dawkuje nam to wszyst-
ko w sposdb subtelny i zréwnowazony. Poza tym w wyciszeniu
nie chodzi o to, by odglosy miasta thumié innymi sztucznymi
dzwiekami. To nie ma nic wspo6lnego z dekompresja ukladu
nerwowego, ktora zachodzi na przyklad wtedy, gdy stajemy na
lesnej polanie i styszymy obezwladniajaca proznie ciszy.

Dla wielu 0s6b nie jest to jednak komfortowe doswiadczenie.
Kiedy znajomi z Warszawy przyjezdzaja w Beskid Niski, gdzie
mieszkam, mowia, Ze cisza dzwoni im w uszach.

Czesto mowimy o zyciu blisko przyrody jako o czym$ bezwarun-
kowo uspokajajacym. Kapiele lesne, fraktalne wzory lisci, $piew
ptakow — to rzeczywiscie dziala, ale historycznie i ewolucyjnie
relacja czlowieka z natura bytaambiwalentna. Przyroda od zarania
dziejow byla zaréwno Zrodlem ukojenia, jak i zagrozenia. Dlatego
cisza czy dzwieki natury nie zawsze oznaczaja automatyczne
poczucie bezpieczenstwa — czasem moga wywolac niepokd;.
Odgtosy huraganu, famiacych sie drzew czy wzburzonego morza
uruchamiaja w nas czujnosé, a nie wyciszenie. Ale wielu ludzi
7le znosi cisze réwniez we wlasnych bezpiecznych czterech
$cianach, bo brak bodZcéw i powiadomien uruchamia w nas
glos wewnetrznego krytyka: ,Nic nie robisz, nie dzialasz, tracisz
czas”. Pojawia sie presja, by sprawdzi¢ maile, odpisa¢ natychmiast,
by¢ stale dostepnym, bo jesli nie reaguje od razu, to znaczy,
Ze jestem niezaangazowana, nierzetelna, niemila... A do tego
dochodzi komponent neurobiologiczny, czyli uzaleznienie od
bodZzcéw i dopaminowych ,mikrostrzaléw”, ktore daje kazda
nowa informacja. Dlatego prawdziwym luksusem naszych
czasOw jest umiejetno$é powiedzenia sobie: ,Nie musze by¢



caly czas aktywna”. Lek przed cisza to wspolczesnie w duzej
mierze kwestia emocjonalnai kulturowa, ale dla naszego mézgu
wytrwanie w tym stanie rowniez jest wymagajace, bo kiedy nie
jestesmy zajeci analizowaniem bodZcow zewnetrznych — nie
czytamy, nie shuchamy, nie scrollujemy — aktywuje sie sie¢
stanu podstawowego (default mode network, DMN). To system
odpowiedzialny m.in. za narracje autobiograficzna, refleksje,
analize wlasnych doswiadczen, wyobrazenia przyszlosci. Dzieki
aktywacjisieci DMN mozemy co$ przemysle¢, nada¢ znaczenie
wydarzeniom, wyjs¢ poza czysto reaktywne funkcjonowanie,
lepiej pozna¢ siebie - co wielu przebodZcowanym osobom,
odcietym na co dzieni od swoich potrzeb, jestbardzo potrzebne.
Ale jest tez druga strona medalu, bo nadmierna aktywnosc tej
sieci wiaze sie z ruminacja, lekiem czy depresja.

U os6b w silnym kryzysie psychicznym wlagnie takie zbyt
intensywne bycie ze sobg moze poglebiac cierpienie. Terapie
psychodeliczne z uzyciem psylocybiny pokazuja, ze czasowe
wyciszenie DMN moze przynosic ulge osobom z ciezka depresja.
Cisza bywa trudna. Gdy milkna bodZce, zaczynamy slyszeé
wlasne mysli, czujemy emocje, ktore wezesniej zagluszalismy
aktywnoscia, serialem, ksiazka czy nieustanna zajetoscia. Kon-
takt z wewnetrznym $wiatem moze by¢ wyzwalajacy, ale bywa
tez konfrontujacy. Do§wiadczenie odosobnient medytacyjnych
doskonale to pokazuje. Kilka dni w milczeniu, skupienie na
oddechu, wykonywanie prostych czynnosci w uwaznosci — dla
wielu os6b okazuje sie ogromnie trudne, bo nagle nie ma dokad
uciec. Zostajesz ze soba.

Pierwsze ataki paniki, jakich do§wiadczylam, pojawialy sie za-
wsze, kiedy usypialam syna. Po intensywnym dniu przychodzilo
wreszcie upragnione wyciszenie, lezalam obok wymarzonego
dziecka, bylo cieplo, przyjemnie, cicho, atymczasem moje serce
zaczynalo lomotaé. Dlugo nie rozumiatam, co sie ze mna dzieje.
Tak wlasnie dziala ten mechanizm. Odciecie sie od bodZcow
zewnetrznych i wstuchiwanie w uderzenia wlasnego serca,
szum plynacej krwi czy rytm oddechu nie dla kazdego jest
wskazane. U 0s6b z nasilonym lekiem, tendencja do rumina-
cji czy w stanach psychotycznych gleboka, ,pusta” cisza — jak
na przyklad w niektérych formach medytacji typu vipassana
- moze nasilaé¢ objawy. W takich przypadkach bezpieczniejsze
bywaja praktyki z ukierunkowaniem uwagi: mantra, liczenie
oddechoéw, delikatny dzwiek w tle. Osoby neuroatypowe, na
przyklad z ADHD, réwniez lepiej funkcjonuja przy subtelnym,
powtarzalnym bodZcu, jak bialy szum czy odglosy natury, bo
cisza moze wywolywac u nich totalng lawine mysli. Cisza jest
wazna i potrzebna, ale trzeba méwié tez o tym, ze powinna by¢
dopasowana do naszego stanu psychofizycznego, poniewaz
moze by¢ rowniez dezintegrujaca.
Trudna jest rowniez cisza w relacjach. Gdy zapada milczenie,
pojawia sie napiecie i pytanie: ,,Czy wszystko w porzadku?”.
Znam to doskonale! A przeciez prawdziwa blisko$¢ czesto ob-
Jjawia sie wlasnie tym, Ze mozemy razem milcze¢ - jechac kilka
godzin samochodem, siedzieé przy stole, spacerowaé - inie czué

przymusu méwienia. To szczego6lny rodzaj wolnosci: by¢ z kims
inie potrzebowad nieustannie zaghuszad ciszy. W §wiecie, ktory
premiuje halas, szybko$¢ i ciagla wymiane informacji, umiejetnosé
wspdlnego milczenia staje sie nowym luksusem. Ucze sie tego,
mieszkajac w Gérach Sowich. Jeden z naszych sasiadéw potrafi
przyj$é donas, kiedy jestesmy zajeci, usia$¢ na tarasie zkawa i po
prostu patrze¢ w przestrzen. Nawet kiedy mam wolna chwileigo
zagaduje, jest bardzo oszczedny w stowach. Coraz czesciej obcuje
tuzludZmi, ktérzy mniej méwia, za to sa bardziej obecni. Jednak
zyjac w miescie, jesteSmy tak przyzwyczajeni do funkcjonowania
wtrybie ,startowym’, w wiecznej gotowosci do walki i ucieczki,
ze kiedy nagle zapada cisza, co§ w nas zaczyna sie niepokoié.
Moze by¢ catkiem bezpiecznie i przyjemnie, a jednak w glowie
uruchamiasie narracja, lista zadan do wykonania, analizowanie.
Nie chce utrwalad stereotypow, ale wydaje mi sie, ze mez-
czyznom przyjecie ciszy w relacji przychodzi latwiej. Wiele razy
zdarzalo mi sie pytaé partnera czy przyjaciela, o czym mysli.
Iodpowiedz,,0 niczym” dlugo autentycznie mnie zadziwiala. Jak
to: o niczym?! Przeciez zawsze jest co$ do zaplanowania, do prze-
analizowania, do zrobienia. Ucze sie tego coraz bardziej, ze bycie
ze soba nie musi oznaczac ciaglego mentalnego przetwarzania
rzeczywistosci, ze mamy prawo do nicnierobienia, rozumianego
nie jako lenistwo czy prokrastynacja, ale jako $wiadome bycie.
Lezenie na trawie i patrzenie w chmury. Weekend bez harmo-
nogramu dzialania - jakie to bywa zaskakujaco trudne! Tym
bardziej ze nawet plany relaksacyjne wciaz sa planami. A co, jesli
ten weekend odbedzie sie bez scenariusza? Taka wizja kiedy$
wywolywala we mnie napiecie, ale gdy odpuscili$my i kazdy zajat
sie po prostu soba, pojawila sie inna jako$¢ - cicha, niespektaku-
larna, ale gleboka. Nagle okazalo sie, Ze minela polowa dnia, amy
nawet nie zdazyliSmy pomysle¢ o obiedzie. Nie dlatego, ze bylismy
zajeci, ale dlatego, ze nie bylo w tle presji. W ciszy zaczynamy
znowu slyszeé sygnaly z ciala: czy jestem glodna, spragniona,
czego naprawde potrzebuje. W gwarze codziennosci czesto to
gubimy. I cho¢ wydaje nam sie, ze dynamika wspolczesnego
zycia nas napedza, paradoksalnie to wlasnie brak — planu, halasu,
ciaglego dzialania — moze nas ozywiaé, o czym pieknie pisze
Michael Easter w ksiagzce ,Moc dyskomfortu”
Cisza wmagiczny spos6b konfrontuje nas tez czesto ze zmecze-
niem. W mie$cie dzialamy na pelnych obrotach, wyjezdzamy
nad jezioro i nagle czujemy sie totalnie bez sil. Znasz ten stan?
Mysle, ze wiele os6b zna go doskonale. Kiedy wylaczasz auto-
matyzmy i przestajesz funkcjonowac wylacznie w trybie prze-
trwania, organizm, ktéry przez dtugi czas dzialal w kortyzolowej
mobilizacji, pchal cie do dzialania, utrzymywal w napieciu,
nagle dostaje sygnal: ,,Juz nie musisz”.  wtedy pokazuje prawde,
czylito, jak bardzo jeste§ zmeczona. To zjawisko dobrze widaé
u 0s6b zyjacych w chronicznym stresie. Czekaja na urlop mie-
siacami, wreszcie wyjezdzaja, poziom kortyzolu spada... i na-
gle pojawia sie choroba. Opryszczka, infekcja, cialo jak z waty.
Organizm wychodzi z trybu ciaglej aktywacji i dopiero wtedy
ujawnia realne koszty przeciazenia. To nie wakacje nas rozlozyly
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- to cialo wreszcie moglo sobie pozwolié na odpuszczenie. Kojarzy
missie tozograniczaniem soli w diecie. Jesli przez latajemy bardzo
slono, nasze kubki smakowe sie adaptuja. Dopiero gdy stopniowo
zmniejszamy ilo§¢ soliizaczynamy uzywad ziol, odkrywamy, jak
bardzo wczesniej wszystko bylo przesolone. Z cisza i regulacja

jest tak samo. Kiedy zaczynamy redukowac bodzce, zwalniac,
nagle widzimy, w jakim automatyzmie funkcjonowali$my, jak
bardzo byli§my przyzwyczajeni do napiecia, do zagluszania
zmeczenia, emocji, sygnaléw z ciala.

‘W powiedzeniu ,cisza przed burza” to pierwszy czlon brzmial
dlamnie bardziej niepokojaco niz drugi. Ta cisza jest jak grozba.
Cisza rzadko bywa w naszej narracji neutralna — albo oznacza
stagnacje, albo zwiastuje katastrofe, kojarzy nam sie z nuda,
zwygasla relacja, z czyms niepokojacym — wlasnie jak ta ,cisza
przed burza’, po ktorej zaraz ma nastapic cos gwaltownego.
Nawet burza wydaje sie mniej grozna, bo moze symbolizowac
oczyszczenie, a poza tym kojarzy sie z intensywnoscia, do ktorej
wspblczesnie jesteSmy tak bardzo przyzwyczajeni, ze spokdj
zaczyna wydawac sie podejrzany. Ciagle czekamy na nowy bo-
dziec, nowa informacje, nowy zwrot akcji. Nie potrafimy uznad,
ze moze by¢ ,wystarczajaco’, ze zycie nie musi by¢ spektakularne,
zeby bylo pelne, jak pisze dr Ryszard Kulik w ksiazce ,Wystar-
czajaco dobre zycie”. Jesli jest cicho i spokojnie, to nie znaczy,
ze zaraz co§ wybuchnie. Byé moze zwyczajnie znajdujemy sie
w stanie rownowagi.

Sama lapie sie na tym, ze kiedy wszystko idzie dobrze, mysle:

,Zaraz co$ sie wydarzy”. Kiedy wydalam pierwsza ksiazke i po-
jawilo sie duzo dobrych komentarzy, pod$wiadomie czekatam
na hejt. Jakby spokdj byl nienaturalny, jakby trzeba bylo sie
przygotowad na cios. To nastawienie sprawia, ze trudno nam
naprawde doswiadczyé momentu, w ktérym nic sie nie dzieje.
A przeciez wlagnie w tym ,nic” moze kry¢ sie ogromna jakos¢.
Opowiada o tym Henry David Thoreau w ksiazce ,Walden,
czyli zycie w lesie”, w ktorej opisuje swoje zycie nad stawem
w Massachusetts, gdzie centralnym doswiadczeniem jest... by-
cie. Patrzenie na wode, ptaki, zmieniajace sie pory roku. Akcja
dzieje sie w XIX wieku i Thoreau juz wtedy pisal o nadmiarze,
o pospiechu, o przebodZcowaniu. A méwimy o czasach, ktére
z naszej perspektywy wydaja sie niemal ascetyczne. U mnie
lektura tej ksiazki zbiegla sie z przeprowadzka na wies i byla
przetomowa. Uswiadomita mi, ze moge usias¢ nad stawem,
wlesie czy w parku i po prostu by¢. To nie jest nuda. To zmiana
paradygmatu z ,Nic sie nie dzieje, co$ jest nie tak” na ,Nic sie
nie dziejeito jest w porzadku”

To, jak trudno zaakceptowad nam bezruchi cisze, doskonale
widaé w kulturze wizualnej. Wspélczesny film czy bajka co kilka
sekund funduja nam zwrot akcji, by utrzymad uwage odbiorcy.
Dawne produkgje Disneya mialy zupelnie inne tempo niz wspot-
czesne animacje, ale w czasach smartfonow, kiedy na ekranie
przez chwile ,,za malo sie dzieje”, uznajemy to za nudne. Dlatego
razem z moim partnerem stworzyliSmy na YouTubie kanal The
Long Take, gdzie publikujemy godzinne czy dwugodzinne,
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niemontowane ujecia: $nieg padajacy na sosny, falujaca wode,
palacy sie kominek. Mozesz zajrze¢ i w ramach eksperymentu

sprawdzié, jak dlugo uda ci sie wytrwac i utrzymacd zaintereso-
wanie tym, co widzisz.

Tylko jak sie z ta cisza oswoic?

Co wazne, cisza nie musi oznaczac siedzenia nieruchomo w pu-
stym pokoju. Dla mnie stala sie praktyka osadzona w codzienno-
$ci. Mieszkajac na wsi, wypracowalam sobie rytual samotnych

spaceréw — bez podcastu, bez muzyki, bez rozméw. Jesli dla

kogos siedzenie w domu w ciszy jest zbyt trudne, mozna zaczad

od malych krokéw: przejazd samochodem bez radia, spacer
bez stuchawek. Stopniowe oswajanie ukladu nerwowego z tym,
ze brak dodatkowych bodZcow nie oznacza zagrozenia. Nasz

organizm nie powie wprost: ,Daj mi cisze”, bo reaguje nato, co

mu serwujemy, przyzwyczaja sie do stymulacji, ale badania jasno

pokazuja, Ze potrzebujemy takze przestrzeninajejbrak. Tonie

znaczy, ze nagle wszyscy musimy wyprowadzi¢ si¢ na wies, zaszy¢

gdzie$ w gluszy, wystarczy, ze w swoim napietym kalendarzu,
znajdziemy czas na cisze, na to, by pojechac do najblizszego lasu,
spotkad sie z natura, zeby wylaczyé telefon i inne rozpraszacze

i po prostu poby¢ w préozni. Jesli dla kogos to nieproduktywne,
niech pomysli, ze w ten spos6b zwieksza swoja kreatywnosé,
poprawia jako$¢ myslenia i skupienia, dzieki czemu po takim

resecie bedzie mogl pracowac wydajniej. Kazdy argument jest
dobry, by na moment oderwac sie od wszechobecnego szumu.
Wydaje mi sie, ze z wiekiem bardziej potrzebuje ciszy.

Im jeste$my starsi, tym nasz uklad uwagi bywa bardziej prze-
meczony. Nadmiar bodZcéw szybciej nas drazni, rosnie tez
wrazliwo$é sensoryczna, przez co silniej reagujemy na halas niz

wtedy, gdy mieliSmy dwadziescia kilka lat. To oczywiscie nie

znaczy, ze nagle przestajemy lubi¢ intensywne doswiadczenia.
Sama wciaz uwielbiam techno, wywodze sie z klimatu hardcore

punk i nadal chetnie stucham tej muzyki. Ale zdecydowanie

gorzej reaguje na niekontrolowany miejski gwar, ktory bardziej

mnie meczy niz kiedy$. Wiek ma wiec znaczenie, ale to nie zna-
czy, ze mlodzi nie potrzebuja ciszy, bo powinni by¢ w ciaglym

ruchuistymulacji. Odpowiednio dobrana cisza jest potrzebna

kazdemu, niezaleznie od metryki. °

DR ASIA WOJSIAT
biolozka molekularna, neurobiolozka (neurochemiczka)
PAN. Edukatorka, popularyzatorka nauki, wykladowczyni
akademicka. Autorka podcastu ,Wojsiat ogélnie”
w Newonce oraz solo projektu ,Umyslnie”. Kocha przebywanie
w naturze, jazde rowerem szosowym, dlugie spacery, ksiazki,
muzyke i dobre filmy. Zwigzana z buddyzmem zen.

ZDJECIA: GRZEGORZ SOLECKI; ARKADIUSZ PIETAK/MUZEUM NARODOWE W SZCZECINIE, ALEKSANDRA MODRZEJEWSKA-MITAN.
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NIE SPIESZ SIE,
DZIEWCZYNO

Sukienka $lubna jest na raz, a wspolne zycie na dlugo. Dlatego przed
Slubem trzeba rozmawia¢ o wspdlnym zyciu, a nie o sukience.

Tekst ALINA GUTER

Na zdjeciu: Robert Pattinson i Zendaya w filmie , Drama” (2026).
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Przedslubnik

mma i Charlie (Zendaya i Robert Pattinson), bo-
haterowie filmu ,Drama” (w rezyserii Kristoffera
Borgli), przygotowuja sie do Slubu. Nad przebiegiem
uroczystosci czuwa doswiadczona organizatorka.
Niby uspokaja mlodych, zeby sie az tak nie przejmowali, ,,bo
wesela sa z zasady na pokaz”, ale tak naprawde podkresla, ze
przejmowac sie trzeba. Mlodzi sa zdrowi, piekni, bogaci i zako-
Nakilka dni przed uroczysto$cia Emma, w obecnosci partnera
izaprzyjaznionej pary, przyznaje sie do szokujacego zachowania
z przeszlosci. Im wiecej przyszli malzonkowie prébuja na ten
temat rozmawiad, tym bardziej wszystko sie komplikuje. Nie
pomaga tez prosha Emmy: ,,Nie rozmawiajmy o tym przynajmniej
dowesela, bo nie chce wszystkiego zepsu¢”. Ujawniona tajemnica
rozlewa sie jak wezbrana rzeka, niszczac wszystko, co napotyka.

A gdyby Emma wczesniej opowiedziala o tym Charliemu?
Gdyby on mial czas na oswojenie sie z trudna prawda? Gdyby
oboje bardziej sie przed soba otworzylii poznali? A moze jednak
to nie milo$é, skoro takie wyznanie zachwialo ich uczuciem?
Obejrzenie tego filmu powinno by¢ obowiazkowe dla wszystkich
par myslacych o §lubie. Tylko nie kilka dni przed ceremonia!

Kinga ma 33 lata, jest nauczycielka i, podobnie jak Emma,
zyje przygotowaniami do wymarzonego $lubu. Wszystko zapiete
na ostatni guzik. Sala w modnym lokalu. Projekt zaproszen na
czerpanym papierze. Obraczki. Domknieta lista gosci. Wybrane
menu w trzech wersjach, takze wegetariariskiej i weganskie;.
Zamoéwiony didze;j.

- Czyli wszystko gotowe? — pytam.

- No nie, nie mamy jeszcze butéw — odpowiada powaznie.

- A czujecie sie przygotowani do zycia razem? Czy przegadali-
Scie, jak bedziecie sie dzieli¢ obowiazkami, pieniedzmii tak dalej?

- To chyba oczywiste, bedziemy dziala¢ wspoélnie. Co tu
zreszta ustalaé, wszystko wyjdzie w tak zwanym praniu. Jestem
spokojna, Blazej jest kompletnie inny niz poprzedni moi faceci.
Dlatego nie mysle teraz o tym, co bedzie. Skupiam sie na przy-
gotowaniach do §lubu. Chce, zeby to byl najpiekniejszy dzieri
w moim zyciu, zebym miala co wspominad.

Psychoterapeutka Kasia Miller: - O, skoro Kindze zalezy
nanajpiekniejszym dniu w zyciu, niech go ma. Ale przykladanie
takiej wagi do samego dnia Slubu mnie zdumiewa. Bo szycie
sukienki, wynajmowanie sali bankietowej, zaproszenie gosci to
sa sprawy malo istotne z punktu widzenia przyszlego wspélnego
zycia. Kinga zaprzata swoja uwage rzeczami, ktore shuza tylko do
wykreowania tego jednego dnia. Oczywiscie kazdy ma prawo
do swoich priorytetéw, ale powinien mieé §wiadomosé, jakie to
niesie konsekwencje. Jesli dziewczyna przed §lubem nie pozna
dobrze chlopaka, jesli nie przegada z nim waznych kwestii doty-
czacych wspolnego zycia, to moze srodze sie rozczarowac. Slub,
nawet najpiekniejszy, nie zapewni jej dobrego zycia.

NADSTAW UCHO, OTWORZ OCZY
Oto przedslubny must-have kazdej dziewczyny wedlug Kasi
Miller.

Po pierwsze — zanim zalozysz welon, powinnas postuchad,
co chlopak méwi. Moze nie na pierwszej randce, bo nie wiado-
mo, czy bedzie nastepna. Ale jak zdecydowaliScie sie na druga,
azwlaszcza nakolejne, to nadstawiaj uszu, dziewczyno. Boonna
pewno zacznie co$ o sobie mowié. O tym, co lubi, a czego nie, co
godenerwuje, aco uwielbia, co robi zawodowo i w czasie wolnym.

- Duzo mozna sie dowiedzie¢ z tego, co on méwi miedzy
stowami - zauwaza Kasia Miller. — A kobiety w ogéle tego nie
shluchaja. Uwazaja, ze to niewazne, Ze go przerobia albo ze
on sam sie zmieni. Nie slysza, Ze facet na przyklad Zle mowi
o poprzednich partnerkach. Ze gtupie, ktamczuchy, leniwe,
zezdradzaly. A otobie: , Tyjedna jeste§ inna. Madra, pracowita
inajpiekniejsza. Czekalem na ciebie, szukalem cie, jeste§ moja
druga polowka jabtka”. To wszystko nieprawda. Albo rzuca na
przyklad, niby zartem, ze nie lubi ciezko pracowad, bo ciezko
pracuja tylko ghupcy. A szefowie to oszusci. Ze przepada za
kobietami, ze bez nich, czyli bez ciebie, nie wyobraza sobie
zycia. Ze lubi zabawe, wakacje, najlepiej gdyby trwaty caty rok.
Mowi to wszystko, Smiejac sie od ucha do ucha, wiec kobieta
mysli, ze zartuje. A on tym samym coraz bardziej zdradza, jaki
jestnaprawde. Wiec ty, kobieto, nadstaw ucho i wylawiaj z tego
istotne dla siebie informacje.

SPRAWDZ RODZINE

Podrugie - przyjrzyj sie jego rodzinie: matce, ojcu. Czasem moze
ichjuz nie by¢ - wtedy postuchaj, co on o nich méwi. Zainteresyj
sie, jakie ma relacje z rodzenstwem, a jesli jest jedynakiem, to
sprawdz, czy to sie jakos przeklada na jego zachowanie. Badz
madra, miej oczy szeroko otwarte.

- Przyjrzyj sie szczegélnie jego mamie, temu, jak ona cie
powita w rodzinie — radzi psychoterapeutka. — Czy popatrzy
na ciebie zmruzonymi oczami i z zaci$nietymi ustami, jakby
chciala powiedzie¢: ,Tota, co zabierze misyna’. Jest taki dowcip:
przyprowadza syn do mamusi sze$¢ kolezanek i pyta: , Z ktora
sie ozenie?”. Mamusia odpowiada: ,Z ta ruda’. ,Skad wiesz?”

- dziwisie syn. ,Bojuzjej nie lubie” - wypala mamusia. Czasami
zdarzaja sie fajne tesciowe, co daj Boze kazdej z nas. Natomiast
dziewczyny marza, zeby matki mezéw byly takimi drugimi
ich mamusiami, a to sie niekoniecznie udaje. Chca tej drugiej
mamusi szczeg6lnie wtedy, gdy mialy nienajlepsze relacje ze
swoja. Wiem cos o tym, bo mgj pierwszy chlopak mial cudowna
matke, tatusia zreszta tez, i ja sie w nich zakochalam. Chlopak
przestal by¢ dla mnie wazny, a milo$¢ do jego rodzicéw zostala.

Psychologowie podkreslaja to, jak duzo méwig o potencjale
chlopaka jako przyszlego meza (i dziewczyny jako zony) jego
rodzice. Dlatego trzeba bacznie sie przyjrzeé nie tylko im, ale
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tezich relacji. - Zobaczmy, jak rodzice chlopaka sie do siebie

odnosza, czy tata ujada na mamusie, czy ja szanuje, lubi - po-
stuluje Kasia Miller. - A moze podrywa dziewczyne syna, bo

to sie zdarza, tatusiowie zachwycaja sie: O, jaka fajna kobitke
znalazles, ma czym oddychacd i na czym siedzie¢”. I to jest nie

tylko nieeleganckie, ale moze zdradzaé, czym syn nasiaknat

w domu, co z niego wyniost i co wniesie do twojej rodziny.
Oczywiscie to go nie przekresla, bo moze sam dystansuje sie

od takiego domu. Ale warto to z nim przegada¢. Poobserwo-
wad, czy chlopak jest inny w domu niz poza nim. Czy stucha

rodzicoéw jak wyroczni, czy ich unika, czy ma swoje zdanie.
Przyjrzeé sie kontaktom czlonkéw najblizszej rodziny, bo to

za chwile bedzie twoja rodzina.

NIE LICZ NA NIEGO, LICZ NA SIEBIE

Po trzecie - zobacz, jakich ma znajomych, z kim przestaje, kto
ma na niego duzy wplyw. - I nie §piesz sie, dziewczyno - apeluje
Kasia Miller. Wydaje ci sie, ze jak on sie teraz chce z toba zenid,
aty sie ociagasz, to natychmiast szansa na §lub przepadnie.

NIECH CIE ZASTANOWIA JEGO TAJEMNICE

Kolejny punkt przedslubnika to przyjrzenie sie chlopakowi
pod katem jego tajemnic. Co powinno cie zaniepokoi¢? To, ze
unika pewnych tematéw, klamie, oszukuje, skrywa prawde.
Male tajemnice, jakie$ swoje guilty pleasures, moze mieé¢ kazdy
znas, tonormalne. Alejesli on chowa grube sprawy — jak: hazard,
seksoholizm, inna kobieta — powinien nam sie wlaczy¢ dzwonek
alarmowy. Bo jezeli chlopak sie z tym kryje, to znaczy, ze sprawy
zaszly za daleko. Na poczatku na ogdl nie ukrywa swoich ciagot,
tylko je bagatelizuje: , Bylem jeden jedyny raz w kasynie! Wypilem
tylko jedno piwo! To moja stara dobra znajoma!”. Potem kreci,
zmysla, oszukuje. A przylapany na klamstwie, brnie w r6zne
pokretne ttumaczenia. To powinno daé¢ nam do myslenia.

- Nie wszystkiego sie dowiesz, nie wszystko zobaczysz na
wlasne oczy, ale nie mozesz ignorowac ewidentnych sygnalow,
ze cie oszukuje - mowi Kasia Miller. - Nie chodzi o to, zeby$
brala detektywa, chyba ze masz powazne podejrzenia i chcesz
je potwierdzié, no i staé cie na to. Jedno jest prawie pewne

- skrywanie tajemnic to nie jest dobry prognostyk na przyszlosc.

oo

NIE IGNORUJ CZERWONYCH FLAG W RELACJI. NA PRZYKEAD UKRY WANIA DLUGOW LUB
ZAROBKOW. GASLIGHTINGU, CZYLI PODWAZANIA TWOJEJ RZECZYWISTOSCI. CICHYCH DNI
JARO FORMY RARANIA. AGRESJI, PRZEMOCY, NIESZANOWANIA TWOICH GRANIC.

oo

- A na og6l jest inaczej. Im bardziej sie $pieszysz, tym bar-
dziej on moze sie wycofywac. Bo wielu mezczyzn boi sie §lubu,
dziecka, odpowiedzialnosci, to normalne. Zauwaz jednak, jak
onsie boi. Czy unika w ogdle takich temat6w, czy wchodzi w nie,
ale umyka, gdy zaczyna by¢ ciezko, gdy trzeba wziac¢ sie za bary
zjakas$ trudnoscia, na przyklad zrobi¢ remont mieszkania.

Bo - po czwarte - wedlug psychoterapeutkijedna z najwaz-
niejszych spraw przed §lubem jest decyzja, gdzie zamieszkacie.
U rodzicow, w wynajetym mieszkaniu czy wezmiecie kredyt na
swoje. Wszystko wymaga obgadania, a nie odkladania decyzji,
bo jakos$ tam bedzie.

Po piate — dzieci. Musisz to wiedzieé, czy on chce je mie¢
ikiedy.

- Nie daj sobie zrobié dziecka, dziewczyno! - apeluje Ka-
sia Miller. - Jedli nie jeste$ na to gotowa, powinnas to jasno
zakomunikowad. Nie licz na niego, licz na siebie. I jesli twoi
rodzice, w tym mama, nie nauczyli cie, jak sie zabezpieczad,
idZ do lekarza, dowiedz sie o antykoncepcji dobrej dla ciebie.
I zdecyduj o dziecku wtedy, kiedy bedziesz na nie gotowa,
anajlepiej, kiedy oboje bedziecie gotowi. Pamietaj, zeby sie nie
$pieszy¢, nie naciskaé, bo on moze poczué sie ,przyskrzyniony”.
Decyzja o dziecku zawsze powinna by¢ przemyslana.

96 ZYCIE WEWNETRZNE przedsiubnik

Zdecydowanie lepiej rokuje, gdy on zawczasu moéwi, ze pewne
rzeczy chce zachowad dla siebie, niz gdy je zataja albo méwi co
innego, niz jest w rzeczywistosci.

Kolejnawazna rzecz do sprawdzenia przed slubem: co on robi
zpieniedzmi, jakijest jego stosunek do zarabiania i wydawania.
Psychoterapeutka podkresla, zeby pamietaé, Zze w momencie
decyzji o wspolnym zamieszkaniu trzeba ustalié, ile kto wkla-
da pieniedzy w tak zwane Zycie, kto odpowiada za rachunki.
To sie wydaje zbyt prozaiczne na etapie r6zowych okularéw.
Nieromantyczne.

— Wasza romantyczno$é szlag trafi, jesli nie bedziecie mie¢
ustalonych waznych spraw — méwi dosadnie Kasia Miller.

I przestrzega: jesli chlopak jest skapy, to bedziesz miata
niefajne zycie. Z jej doswiadczenia wynika, ze dziewczyny
nie bardzo chca tego stuchaé. Bo sg zakochane. Bo wierza, ze
milos¢é wszystko naprawi. Psychoterapeutka rozbija te iluzje:
,Jaka milosé? To pociag seksualny”. Co innego namietnosé,
zakochanie, a co innego dojrzaly zwiazek, dlugoletnie zycie
razem. Jezeli bardzo chcecie mieé meza juz teraz, natychmiast,
to liczcie sie z tym, Ze taki zwiazek moze sie do§é szybko rozpas¢.
Bo bierzecie kogo$, kto ma ochote na seks, ale rzadko na zycie
pelne wyzwan.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



ZOBACZ CZERWONE FLAGI
Czy przed slubem podpisywad intercyze? — Podpisywad, jezeli
masz co$ swojego i chcesz sie zabezpieczyé — odpowiada Kasia
Miller. - On tez w takich przypadkach na ogél podpisuje. Ale
jezeli nic nie masz, a on ma duzo i zaczyna od intercyzy, to po-
winnas zadbac o siebie tak, zeby$ w razie rozstania miala jakas
czes$é ztego, cowypracujecie. Bo skoro on wchodzi w ten zwiazek
zpozycjisilniejszego i w dodatku kaze ci podpisad intercyze, to
nic nie dostaniesz, jak sie rozwiedziesz. Mocno bym sie wtedy
zastanowila. Powinnas co$ mie¢ z tego powodu, Ze bedziesz
prowadzié razem z nim gospodarstwo, wychowywac dzieci.

A czy powinno budzié podejrzenie to, ze on nie chce mie¢
wspolnego konta?

- Ty tezmozesz nie chciec - zauwaza psychoterapeutka. — Kaz-
dy moze, anawet powinien mie¢ swoje pieniadze, i to jest coraz
bardziej powszechne. Chodzi o to, Zeby Zadne z was nie czulo
sie wykorzystywane finansowo. Dlatego wazne, zeby to ustalié.
Na przyklad: kazdy ma swoje konto, ale zakladamy wspélneina
nie wplacamy co miesigc okre§lona kwote na wspélne wydatki.

Psychologowie uczulaja na czerwone flagi, jakie pojawiaja sie
wrelacji. Na przykltad ukrywanie dhugow lub zarobkéw. Gdy on
moéwi: ,Masz mnie prosic¢ o pieniadze”. Albo: ,, Dostosujesz sie do
mnie”. Ale tez gaslighting, czyli podwazanie twojej rzeczywistosci.
Ciche dnijako forma karania. Agresja stownaifizyczna. Kazdy

rodzaj przemocy. Zazdro$¢ przechodzaca w kontrole. Presja
seksualna. Nieuszanowanie twoich granic.

NIE WOLNO TEGO IGNOROWAC
Psychologowie podkreslaja do znudzenia, ze o wszystkim, co
wazne, trzeba porozmawiac. O tym na przyklad, czy wiernosé
jestdlaobojga rownie wazna. Bo moze on bedzie chcial otworzy¢
zwiazek, a dla ciebie to nie do pomyslenia. O tym, jaki macie
stosunek do wiary, polityki, o waszych priorytetach, pasjach,
sposobie wypoczywania, celach w zyciu. Ludzie nie rozmawiaja
na te tematy, a potem strasznie sie dziwia, ze on ma inaczej niz
ona. A takie rozmowy moga okazad sie nie tylko bardzo potrzebne,
ale i po prostu bardzo interesujace. Moga sprawic, ze sie soba
nawzajem jeszcze bardziej zaciekawicie. A technikalia typu
wyprawienie wesela?

- Towszystko jest najeden raz, natomiast wsp6lne zycie ma
byé na dtugo — podsumowuje Kasia Miller. — Testem sprawdza-
Jjacymzwiazek moze by¢ wspdlne zamieszkanie, jesli to zgodne
zwaszymi warto$ciami. A najlepszym testem sg trudne sytuacje,
jak choroba, utrata pracy. Czego wam, oczywiscie, nie zZycze.
Moze to, co méwie, brzmi zbyt serio. Ale przeciez zycie jest serio.
Trzebawiec je tak potraktowac. A wtedy jest wieksza szansa na
to, Ze zamiast jednego najszczesliwszego dnia, bedziecie mialy
ich duzo. °
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WYPALENI RANDRAMI

Jak znalez¢ zyciowego partnera, kiedy nie mamy juz ochoty

i sity na kolejne spotkania z nowo poznanymi osobami z aplikacji?
Odpowiada seksuolozka Patrycja Wonatowska.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ

oraz czesciej slyszy sie o zmeczeniu randko-
waniem. Skad to zjawisko sie bierze i czy lekar-
stwem na nie moze byé bezrandkowa ,dieta”?
Z perspektywy mojego gabinetu moge potwier-
dzié, ze rzeczywiscie wiele os6b odczuwa przesyt randkami.
Bierze sie on m.in. z tego, ze dzieki aplikacjom mamy zbyt duzy
dostep do zbyt wielu osob, ale tez z licznych rozczarowan. Kiedy
idziemy na randke, wydaje sie nam, ze poznamy kogos fajnego,
ze zaowocuje to udanym seksem czy czymkolwiek przyjemnym.
WidzieliSmy jego czy jej zdjecia. WymienialiSmy wiadomosci.
A potem okazuje sie, ze zdjecia nie oddaja wygladu tego, kogo
spotykamy, a wiadomosci, ktére otrzymywali$my, napisane
zostaly z uzyciem Chata GPT.
Al jako nowoczesna wersja Cyrana de Bergerac, ktory podpo-
wiadal milosne slowa zakochanemu przyjacielowi?
Cyrano byljednak czlowiekiem, tymczasem sztuczna inteligencja
jest pozbawiona uczué, za to wyposazona w liczne algorytmy;,
ktore tak opracuja odpowiedz na nadestana wiadomosé, ze bedzie
pasowala do sytuacji, a wiec cel zostanie osiggniety - kto$ przyjdzie
narandke. Chat GPT podpowie teZ modne miejsce na pierwsze
spotkanieiatrakcyjny sposob spedzenia razem czasu. Idac na taka
opracowana przez Al randke, myslimy, Ze nasze pisanie, wybor
miejsca spotkania i pomyst na nie, $wiadcza o fantazji osoby,
z ktora sie umowiliSmy. Podczas randki szybko okazuje sie, ze
ta osoba nie ma nic wspélnego z erudycja, poczuciem humoru,
inicjatywa i barwnymi pomyslami. Efektem tych rozczarowan
bywa wiec to, ze ludzie nie chca juz probowad, skoro spotyka ich
permanentne rozczarowanie albo wygladem, albo tym, jak sie ten
drugi czlowiek wyslawia, co soba reprezentuje, jaki w ogdle jest.
Rozczarowanie to jedyny efekt randek? Nie bywa nim milo§é?
Nie zdarza sie tak czesto, jakby$my chcieli. Powodem jest po-
wszechne dzi$ podejscie: krytyczne iindywidualistyczne. Wystar-
czy, ze osoba, ktéra widzimy w aplikacji randkowej, na pierwszy

rzut oka sie nam nie spodoba albo ma ceche, ktorej nie lubimy,
i od razu trafia na lawke rezerwowych lub zostaje odrzucona.
Bo my dzi$ szukamy idealu. Zazwyczaj juz nikogo z tych nie-
idealnych, tych, co trafili natawke rezerwowych, nie poznamy.
Atowlasnie tam moze by¢ osoba, ktdrej szukamy. Dowodzi tego
realne zycie, w ktorym obowigzuja inne zasady niz te na portalach
randkowych. Kiedy w realu poznajemy kogos, kto na pierwszy
rzut oka nam nie odpowiada, to bywa, ze gdy spedzimy troche
czasu razem, okazuje sie, ze wady nie maja juz takiego znaczenia
jak zalety, ktore wspolnie odkrywamy. Tylko ze na portalu nie
chcemy podejmowacé ryzyka. Przeciwnie! Po licznych zawodach
staramy sie ubezpieczyc¢ i dostlownie przeswietli¢ druga osobe,
upewnic sie, z kim mamy do czynienia. A po jakims czasie nawet
nie chce nam sie sprawdza¢ nowych kandydatow. Wiemy juz,
ze wiekszos$¢ informacji, do ktérych bedziemy mieé dostep, to
$ciema. Na przyklad mezczyzni chetnie dzi$ deklaruja, ze sa
feministami, tak jak kiedy$ mowili: ,, kocham ci¢”, bo wiedza, Ze
dzieki temu szybciej namowia kobiete na seks.

Przeswietlenie nie chroni przed ztapaniem sie na Scieme?
Zyjac w czasach postprawdy, probujemy ze wszystkich sit sie
zabezpieczy¢. Tworzymy coraz wiecej procedur ochronnych,
jednak okazuja sie one nieskuteczne. W gabinecie nieraz sty-
szalam, ze kto$ nie przyszedl na randke, co juz samo w sobie
jest przykre, albo, co gorsza, sfotografowat osobe czekajaca,
apod zdjeciem zamiescil wpis:, Nie sadzitem, Ze jestes az tak
paskudna’”. Znam tez relacje o pierwszych randkach w kawiarni,
na ktérych ktos przekraczal granice fizycznosci, dotykal piersi
czy chcial wlozy¢ kobiecie reke miedzy uda. Zdarza sie, ze do
proby przekroczenia naszych granic dochodzi na kolejnym
spotkaniu - wydawalo sie, ze juz te osobe znamy, ze to ,femi-
nista’, zaprosily$Smy go wiec do domu, zeby obejrzeé razem
film. Nic dziwnego, ze jesli mamy na swoim koncie randki,
ktére byly nieprzyjemne, a nawet traumatyczne — nieszybko
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OBECNOSC PRZYJACIOE PODCZAS
RANDKI ZDEJMUJE Z NAS PRESJE,
ZE TO OD RAZU MUSI PRZERODZIC SIE
W RELACJE LUB ZE MUSI BYC SEKS.
SPOTKANIE PRZESTAJE BYC
JAK ROZMOWA KWALIFIKACYJNA.

zdecydujemy sie na kolejne. Albo z nich rezygnujemy, albo
staramy sie reanimowac poprzedni zwiazek. Myslimy: ,Juz
wiem, czego sie po tej osobie spodziewad, na niektére rzeczy
machne reka, bo bycie razem jest lepsze niz nic”.

To zrozumiale, ze w zwigzku chcemy czué sie bezpiecznie.
Tak, ale tez mamy w sobie coraz mniej gotowosci, zeby odczu-
wad jakikolwiek dyskomfort. Zakladamy, ze wszystko ma by¢
przyjemne, a jesli od poczatku nie jest, to znaczy, ze jest do
bani! Tak tez podchodzimy do zwiazku z drugim czlowiekiem,
co znaczy, ze wlasciwie nie mamy szansy go zbudowadé. Zycie
razem to przeciez takze trudnosci i rozczarowania. Akceptacja
wad i zdolno$¢é do kompromisu.

Chcemy przez aplikacje znalezé milosé jak z bajki? Przeciez
nawet bohaterowie komedii romantycznych musza pokona¢
wiele trudno$ci, zanim posypia ich ryzem na szczesScie.
Moim zdaniem to poszukiwanie bajkowosci bierze sie z tego,
ze jesteSmy coraz bardziej zmeczeni i zestresowani. Relacjama
by¢ strefa komfortu. Nie chcemy wkladaé w kontakt z drugim
czlowiekiem zbyt wiele energiiiczasu, jesli nie jesteSmy pewni,
zetojest to, czego szukamy.

Czy musimy tak intensywnie randkowac, zeby sie wypali¢
inic nie ugraé?

Oczywiscie, ze nie! Kiedy jednak czlowiek wejdzie w te algo-
rytmy, zacznie poznawac aplikacje, zostanie zalany r6znymi
informacjami, mozliwo$ciami — wpada w nie po uszy. Pomaga
wtedy zdystansowanie sie, rezygnacja z precyzyjnej selekcji,
widzenie ludzi po prostu takimi, jacy sa, poprzygladanie sie im.
Ale tez odpuszczenie, czyli uznanie, Ze nie musze codziennie
wchodzi¢ na te aplikacje, nie musze codziennie odpisywac.
Czy biorac pod uwage te wszystkie minusy, nie lepiej skupié sie
na tym, Zeby poznaé kogos$ na koncercie czy w pracy?

Na pewno warto poznawacé ludzi w realnym zyciu. Tylko ze
mtlodzi ludzie maja trudnosci spoleczno-komunikacyjne. Boja
sieinie potrafia po prostu podej$é do kogo$ w sitowni i zagadad.
Nie rozmawiaja z sasiadami, ze sprzedawcami. Nie ¢wiczg sie
wiec w zwyklych interakcjach miedzyludzkich. Zawieranie

znajomosci w realu utrudnia im takze to, ze w metrze czy w ka-
wiarni non stop siedza w telefonach. Sa tezbardzo ,nietykalscy”,
unikaja kontaktu z nieznajomymi, a wlasnie takie nieplanowane,
przypadkowe spotkania sa najbardziej efektywne. Dzieki nim
mamy - bez wysitku - sieé relacji spolecznych o roznym charak-
terze. Nie zraza nas wyglad czy jakas cecha nowego znajomego,
jak to sie dzieje podczas przegladania aplikacji.

Na kursie jogi mamy wieksza szanse pozna¢ na zycie kogos,
kogo bysmy skreslily w apce, bo tam napisal, Ze nie lubi kot6w.
Dlatego pojawiaja sie proby powrotu do poznawania nowych
ludzi w naturalnych, cho¢ aranzowanych sytuacjach. Byly na
przyklad randki trzyminutowe, podczas ktérych co trzy minuty
przesiadalismy sie do kolejnych oso6b. Teraz organizowane sa
spotkania tematyczne, jak obiady czwartkowe, kiedy mozemy
poznad nieznajomych, jedzac razem z nimi. Nowym rozwiaza-
niem s3 randki z przyjaciotmi, czyli friendfluence. Do tej pory nasi
przyjaciele czesto wiedzieli, gdzie i z kim idziemy na pierwsza
randke, zeby wrazie czego nas ,ratowad”. Teraz zwykle wysylamy
im przed spotkaniem zrzut profilu potencjalnego partnera. Moga
powiedzie¢, comysla o tej osobie. W dluzszej perspektywie moga
pomoc nam dostrzec, jakie popelniamy bledy, na przyklad wciaz
wybierajac ten sam typ ludzi. Pomé6c odkryé, czego tak naprawde
szukamy. Co wiecej, mozemy na portalu relacjonowac przebieg
randki albo umozliwié im ,obserwowanie”. Ale to nie wszystko:
dzi$ przyjaciele moga i$¢ z namina randke! Coraz popularniejsze
staja sie wla$nie randki z udzialem przyjaciol. Spotkanie nie
w parze, ale w kilka par lub w grupie.

Czyli klasyczna podwdjna randka! Friendfluence to wedlug
Tindera jeden z glownych trendow randkowych tego roku.
Pokolenie Z zyje bardziej publicznie, dzieki temu randki w to-
warzystwie przyjaciol sa dla nich czyms$ naturalnym. Poza tym
dzieki takiemu spotkaniu mozemy sprawdzié, czy dana osoba
pasujedo nas, ale ido nich. Przeciez dzis zycie toczy sie bardziej
we wspolnocie z przyjaciotmi niz z rodzina.

Obecnosé przyjaciot podczas randki zdejmuje z nas presje,
ze to od razu musi przerodzié sie w relacje lub Ze musi by¢ seks.
Kiedy jest nas wiecej, bywa bardziej naturalnie. Spotkanie
przestaje by¢ jak rozmowa kwalifikacyjna, staje sie naturalnym
elementem zycia towarzyskiego.

Udajemy, ze to zwykla impreza?

‘Wihasnie, znika napiecie, pojawia sie luz. Dzi§ wszyscy chca by¢
performatywni, czyli zaprezentowad sie, przekazac innym na swoj
temat to, co chca, by osiagnad okreslony skutek. A co zbyciem
soba? Z autentycznoscia? Jak bez nich wej$¢ wjakakolwiek rela-
cje? Warto sobie przypomnied, co tow ogole znaczy mied relacje.

Randki nie musza by¢ celowe: ,,Szukam kogos do relacji ro-
mantycznej, anie do przyjazni. Tu mam liste cech, ktore ta osoba
powinna posiada¢”. Kiedy moje klientki zaczynaja odpuszczaé
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celowos$¢, otwieraja sie po prostu na poznawanie ludzi. Dzieki
temu zyskuja nowych znajomych, niekoniecznie do roman-
tycznej relacji. Do§wiadczaja tego, ze kontakt z mezczyznami
moze mie¢ inny charakter niz seksualny. Znika podzial na to,
kto jest do czego.
Ludzi potrzebujemy po prostu do bycia z nimi.
Dlatego lepiej skupié sie na tym, jakiego czlowieka chcialabym
poznad, niz na tym, do czego jest mi potrzebny. Wiem, ze lubie
ludzi, ktorzy maja poziom energii zblizony do mojego i ktorzy,
tak jak ja, pasjami chodza do kina. Reszta nie ma juz takiego
znaczenia. Kiedy to wiem, tatwiej mi poznawac osoby, z ktérymi
bede mogla milo spedzaé czas. A potem sie zobaczy, co dalej.
Dobrze jest patrzec i czekaé, nie probowad wszystkiego
przewidzieé i zaplanowac. Moze podczas wyjscia do kina z moim
nowym przyjacielem poznam jego znajomego, ktory zostanie
moim partnerem? Szukajmy zawsze wspolnych rzeczy, bo wtedy
relacja - jakakolwiek by byla - bedzie dla nas fajna.
A czy zakochanie ma dzi$ jeszcze znaczenie?
Chcemy sie zakochad, ale poniewaz tak bardzo sie zabezpieczamy,
trudno nam doswiadczy¢ motyli w brzuchu. Dlatego zakocha-
nie pojawia sie dopiero po jakims czasie, kiedy wiemy, ze ten
czlowiek daje nam poczucie bezpieczenstwa. To ma tez swoje
zalety. Zmieniamy definicje zakochania i milosci: najpierw mu-
simy kogos$ poznad, zobaczy¢, czy sie dobrze z tym czlowiekiem

czujemy, dopiero
potem moga pojawié
sie motyle.
Samotno$¢ nie jest rozwiazaniem

nazycie?

Potrzebujemy miec obok siebie przyjaciol, ktorych tezbedziemy
kochad, bez ktorych nie wyobrazamy sobie zycia. Potrzebujemy
pielegnowac bliskie relacje, a nie skupiaé sie wylacznie na tej
romantycznej. W historii ludzkosci nigdy nie opieralismy zycia
na jednej osobie, ale na ,calej wiosce”. Wazniejsze niz randki
czy zakochanie jest budowanie wspélnoty. °

PATRYCJA WONATOWSKA
psycholozka i seksuolozka, psychoterapeutka w nurcie terapii
skoncentrowanej na rozwiazaniach, edukatorka seksualna.
Wykladowczyni na Akademii Ekonomiczno-
-Humanistycznej w Warszawie i SWPS w Poznaniu.
Wspéhtworczyni Instytutu Pozytywnej Seksualnosci.

zwierciadlo.pl 101




MONIKA SOBIEN-GORSKA i JACEK DUBOIS

inni ludzie

MONIKA
SOBIEN-GORSKA
dziennikarka, scenarzystka
filmowa, autorka ksiazek

z gatunku literatury

faktu, a ostatnio rowniez
powiesci sensacyjnej.

O zyciu moze rozmawiac
godzinami. Na przyklad

z Jackiem Dubois.

JACEK DUBOIS
adwokat specjalizujacy
sie w prawie karnym.
Po godzinach pisze
ksiazki i felietony oraz
przyjazni sie z Monika.

O utarciu ego

rzeczytalam ostatnio ksiazke , Tariczac” Agnieszki
Jucewicz i prof. Bartlomieja Dobroczynskiego.
Profesor méwi, ze to normalne, Ze rzadzi nami ego,
ale dobrze, gdy dzieje sie to w pierwszej polowie
zycia. Bez skupienia sie na sobie jako jednostce
trudno byloby nam cokolwiek osiagna¢, zdoby¢
wyksztalcenie, jakas pozycje, umiejetnosci. Ale
kolo pieédziesiatki dobrze jest to przetransfor-
mowac. Zwykle wtedy dotyka nas kryzys egzy-
stencjalny. JesteSmy zmeczeni praca, pojawiaja
sie problemy ze zdrowiem, kogo$ tracimy... Na
horyzoncie zarysowuje si¢ nam drugi brzeg.
Kryzys czesto laczy sie z wypaleniem zawodowym.
Dostrzegamy powtarzalno$é naszych gléwnych
zajeé, podwazamy ich sens. W efekcie trafiamy
do psychologa, ktory czesto zaleca dtuzszy wy-
poczynek, by zebrad sily.

Zlotej rady na to nie ma, ale podobno pomocne
staje sie przedefiniowanie wlasnej tozsamosci.
Z osoby zmocno dominujacym ego przepoczwa-
rzenie sie w kogo$ bardziej scalonego ze swiatem,
zistnieniem jako calo$cia, zmniejszym graniem
nasiebie. Ty tez po piecdziesiatce czules, ze zZycie
zaczyna tracic sens albo ze w ogéle nadawanie
sensu jest sztuczne?

Jatego wlasciwie nie przezytem z dwoch powodow.
Nigdy nie stracitem milosci do tego, co robie zawo-
dowo, adodatkowo to wyciericzenie, ktére moglo
sie pojawi¢ po wielu latach adwokackiej pracy,
rekompensowato mi nowe hobby w postaci lite-
ratury. Zakochalem sie w pisaniu opowiadan. Gdy
mialem przesyt prawa, wiecej pisalem, i odwrotnie.
Mnie chodzilo o doj$cie do momentu, w ktérym
nie tyle zmieniasz prace albo hobby, ale zmieniasz
perspektywe na to, kim jeste$ wzgledem otocze-
nia. Nie bez powodu ludzie dojrzali angazuja sie
w wolontariaty, akcje spoleczne, biora psy ze
schroniska, czuja, Ze trzeba czego$ wiecej niz sa-
mych medali, ktére moga przypiaé sobie do klapy.
To prawda, ze dochodzac do pewnego momen-
tu zawodowego, nie musimy juz tak gnac za za-
spokajaniem wlasnych potrzeb i rozumiemy, ze

102 FELIETON inni ludzie

przewazajaca cze$é rzeczy, o ktére zabiegalisSmy,
nie miala wiekszego sensu. Z brania przerzucamy
sie na dawanie. To jest naturalny element dojrze-
wania. Zrozumienie pewnych rzeczy zajmuje
nam mniej czasu, bo zyskujemy doswiadczenie.
Widzimy, Ze poza praca mozemy zrobié jeszcze
co$ pozytecznego i stad aktywnosci, o ktorych
moéwisz. Na kazdym etapie zycia mamy rézne
predyspozycje i najwieksza sztuka jest urucha-
miaé je w okreslonym czasie. Ty patrzysz na to
zagadnienie troche filozoficznie, aja praktycznie.
Kiedys spedzatem dziesiatki godzin, piszac pisma.
Teraz doradzam wspoétpracownikom, co powinni
w nich napisac.

A czy miales kiedys$ porzadny kryzys egzys-
tencjalny?

Zdziwie cie, ale nigdy. Wyb6r zawodu byl dla
mnie realizacja marzen z dziecinstwa. Okazalo
sie, Ze nie popelnitem bledu. Ale uwielbiam tez
literature, a proby wlasnych fabul zabieraja mnie
nawycieczki do krainy wyobrazni. To moje hobby,
wiec bawie sie tym, nie oczekujac lauréw.
Szczesciarz. Chyba ze stosujesz klasyczne wy-
parcie. Ale co, jesli naprawde masz patent na
to, by kryzys ominaé lub sie w nim nie zapa$¢?
Moze chodzi o to, Ze mimo romantycznej natury
patrze na §wiat bardzo racjonalnie? Wiem, ze
dostajemy okreslony czas, ktory musimy zago-
spodarowaé. Kazdy z nas ma wlasne priorytety. Ja
swoje potrafilem wczesnie okreslié. Natrafiam na
rafy, ale wiem, Ze sa one immanentnym elementem
zycia. Kryzys mogloby wywola¢ u mnie to, co
dzieje sie dzisiaj w prawie, ale obrona wartosci jest
tez pasjonujaca. Nie zalamuje sie tym, ze Zyjemy
w wymagajacych czasach, bo takie przezywa
kazde pokolenie. Kryzys mialbym, gdybym jako
60-latek uzmyslowil sobie, ze powinienem by¢
kims$ innym. Mysle, ze w podobnej sytuacji jest
teztwadj Robert, wiecjest nas przynajmniej dwoch.
Wychodzi na to, Ze otaczaja mnie dojrzali mez-
czyznibezkryzysow egzystencjalnych. Poraim
sie zatem jeszcze lepiej przyjrzec. °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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HAJWIEKSIY MECENAS
SPORTU | KULTURY
W POLSCE

70 LAT GRY O WIECE].
WSPOLNA HISTORIA SPORTU,
KULTURY | CODZIENNYCH WYBOROW

CZASEM WIELKIE HISTORIE ZACZYNAJA SIE OD DROBNYCH GESTOW, POWTARZALNYCH
RYTUALOW, DECYZJI, KTORE WYDAJA SIE NIEWIELKIE. JAK SKRESLENIE SZESCIU LICZB. JAK KUPNO
LOSU ,PRZY OKAZJI”, POD WPLYWEM IMPULSU. NADZIEJA, KTORA ZA TYM STOI, NIE ZAWSZE
DOTYCZY TYLKO NAS. CZASEM STAJE SIE CZESCIA NASZE] WSPOLNE] HISTORII.

tasnie z takich momentéw od 70 lat buduje sie opowies¢ Totaliza-

tora Sportowego. Zaczeta sie w Polsce, ktdra bardziej niz marzen

potrzebowata wtedy infrastruktury. Byt rok 1955 — kraj odbudo-

wywat sie po wojnie, sport istniat raczej tylko jako idea niz realna sita. Brakowato
obiektdw, srodkdw, mozliwosci. A jednoczesnie potrzeba wspolnoty, emodjii dumy
byta ogromna. Sport miat stac sie jednym ze sposobdw powrotu do ,normalnosci”.
I wtedy pojawit sie pomyst, ktory z dzisiejszej perspektywy wydaje sie zaskakujaco
prosty: skoro pafistwo nie jest w stanie finansowac wszystkiego, moze zrobig to...
sami obywatele. Nie przez podatki, ale przez zabawe. Przez gre. Tak narodzit sie
Totalizator Sportowy. Pierwsze zaktady dotyczyty wynikéw meczéw pitkarskich. Rok
pozniej pojawit sie Toto-Lotek (dzié Lotto) — gra, ktdra z czasem stanie sie niemal

rytuatem dla wielu Polakdw. Szes¢ z czterdziestu dziewieciu liczb. W kazdej z nich
zakleta byta inna dyscyplina sportu — od boksu po zeglarstwo. Troche jak mapa aspi-
racji kraju, ktdry chciat wréci¢ na sportowe areny $wiata. Ale to, co najwazniejsze,
dziato sie réwnolegle — poza kuponem. Swiat zyskat mecenat, ktdry trwa do dzis.

Obecnie az 19 groszy z kazdej ztotdwki wydanej na gry liczbowe LOTTO
trafia na rozwdj sportu i kultury. W praktyce oznacza to setki miliondw zto-
tych rocznie i miliardy w dtuzszej perspektywie — ponad 23,7 miliarda ztotych
przekazanych tacznie na te dziedziny. W samym tylko 2025 roku na Fundusz
Rozwoju Kultury Fizycznej trafito ponad 1,3 miliarda ztotych, a na Fundusz
Promociji Kultury — ponad 364 miliony od 1994 roku. Srodki z gier pomagaja
tworzy¢ wydarzenia i projekty, ktdére buduja kapitat kulturowy w catej Polsce.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

Dzieki temu modelowi spotka wraz ze swoimi graczami jest
najwiekszym mecenasem sportu i kultury w Polsce, a kazdy
grajacy ma swoj wktad w ten strumien wsparcia. Trudno sobie
wyobrazi¢ wspotczesny krajobraz Polski bez tego systemu. Sta-
dion Slaski, katowicki Spodek, Wielka Krokiew w Zakopanem czy
poznanska Arena to nie tylko miejsca wydarzen sportowych, lecz
takze przestrzenie zbiorowych emocji. Podobnie jak odbudowany
Zamek Krolewski w Warszawie, do ktorego rekonstrukgji rowniez
przyczynity sie srodki z gier. To wsparcie nie konczy sie na syste-
mowych doptatach. Totalizator Sportowy od lat wspotpracuje
bezposrednio z organizacjami sportowymi, ligami i klubami.
Jest obecny m.in. w rozgrywkach pitkarskiej Ekstraklasy, przy
Tour de Pologne czy w projektach takich jak LOTTO Poland Bike
Marathon. Wspiera takze zwigzki sportowe — od kajakarstwa po
brydz sportowy — oraz konkretne druzyny i kluby w catej Polsce. To
poziom wsparcia, ktory widac nie tylko na najwiekszych arenach,
lecz takze w lokalnych spotecznosciach. Dzieki temu systemowi
powstaja boiska, szkola sie zawodnicy i rosnie lokalny sport.

To szczegolny model mecenatu — rozproszony, codzienny,
demokratyczny. Taki, w ktérym nie ma jednego fundatora.
Jestesmy nim wszyscy. Wtasnie dlatego w tej historii trudno
oddzieli¢ ,gracza” od ,beneficjenta”. Osoba, ktéra kupuje los,
moze nie zdoby¢ gtéwnej wygranej, ale i tak staje sie czescia
wiekszego mechanizmu wsparcia. Sportowiec zdobywajacy
medal, dziecko trenujace na lokalnym boisku, meloman stu-
chajacy koncertu chopinowskiego w tazienkach — wszyscy sa
potaczeni niewidzialng siecig codziennych decyzji. Z biegiem
lat zmieniaty sie gry, technologie i kanaty dostepu. Dzi$ mozna
zagra¢ w kolekturze, w matym sklepie, na stacji benzynowej albo
online, przez strone czy aplikacje. Portfolio gier sie rozrosto, ale
idea pozostata ta sama: taczy¢ indywidualne emocje z realnym
wptywem na rzeczywistos¢. Totalizator Sportowy inwestuje nie
tylko w ruch i adrenaline, ale réwniez buduje wrazliwos¢, poniewaz
jego zaangazowanie w kulture ma rownie szeroki zakres. Jest m.in.
partnerem Narodowego Instytutu Fryderyka Chopina i wspiera
wydarzenia takie jak Konkurs Chopinowski czy festiwal ,Chopin
i jego Europa”. Wspotpracuje z Narodowym Forum Muzyki,
Orkiestra Polskiego Radia, a takze z najwazniejszymi festiwa-
lami filmowymi i muzycznymi w Polsce. Wspomaga réwniez
dziatalnos¢ muzedw, w tym Zamku Krolewskiego w Warszawie
czy Muzeum Narodowego w Warszawie i w Krakowie. Ten rok
- 2026 — ma w sobie szczegdlng wage. Senat Rzeczypospolite]
Polskiej ustanowit go Rokiem Andrzeja Wajdy —w setna rocznice
urodzin rezysera i dziesigta rocznice jego odejécia. To moment,
w ktorym kino znow staje sie przestrzenig rozmowy o pamiedi,
tozsamosci i emocjach zapisanych w zbiorowym doswiadczeniu.
W catej Polsce ruszaja przeglady filmow, wystawy, spektakle
i projekty edukacyjne — rozproszone, a jednoczesnie potaczo-
ne wspolng idea powrotu do twdrczosci, ktora przez dekady
opowiadata o nas samych. Totalizator Sportowy, patron Roku
Andrzeja Wajdy, wpisuje sie w ten proces nie tyle jako insty-
tucja, ile jako jeden z cichych wspotautordw tej opowiesci.

A opowiesc¢ te wspottworza takze ludzie —ambasadorzy Tota-

lizatora Sportowego, ktdrzy reprezentuja rozne dyscypliny i rozne
drogi do sukcesu. Sg wsrod nich zaréwno sportowcy o globalnej
rozpoznawalnosci, np. Robert Lewandowski, jak i mistrzowie swoich
specjalizacji— Aleksandra Mirostaw, Andrzej Bargiel czy Marcin Gor-
tat. Ich obecnos¢ nie jest przypadkowa. To nie tylko twarze kam-
panii, lecz takze symbole tego, co w sporcie najwazniejsze: pracy,
konsekwencji i przekraczania wiasnych granic.W pewnym sensie s3
zywym dowodem na to, dokad moze prowadzi¢ systemowe wspar-
cie —ijak bardzo indywidualne historie wpisujg sie w szersza catosc.

70 lat to duzo — wystarczajgco, by zrozumie, ze ,gra o wie-
cej” nigdy nie dotyczyta wytacznie wygranej. Chodzito — i nadal
chodzi - o wspélnote.

Totalizator Sportowy
Swietuje swoje 70-lecie
poprzez szereg dziatar,

7 ktérych najwazniejszym
artystycznym akcentem
Jest wielki mural
na warszawskiej
Pradze-Potudnie.
Jego autorem jest uznany

malarz Tytus Brzozowski.

REKLAMA




TAM G'E)ZIE WCZESNIEJ HODOWANO BYDLO OWCE CZY KURY, DZIS ZYJA
NOSOROZCE, ORYKSY, ZYRAFY. PRZEZ OSTATNIE TRZY I POL DEKADY
NAMIBIA ZMIENIEA SIE NIE DO POZNANIA. “TO NADAL JEDEN Z NAJMNIEJ
ZAL UDNIONYCH KRAJOW NA SWIECIE, ALE DZIS MOZNA ODNIESC WRAZENIE,
“,.1 « ZE TQ PRZYRODA PRZEJMUJE WE- WLADANIE TUTEJSZE TERENY.
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1. Samiec zyrafy w prywatnym parku niedaleko stolicy Namibii, Windhuk. 2. Osada
Desert Grace na skraju pustyni Namib. 3. Slady przeszlosci w Solitaire, niewielkiej osadzie
skupionej wokél stacji benzynowej w poblizu Parku Narodowego Namib-Naukluft.

4. Desert Whisper, czyli inspirowana krajobrazami najwyzszych wydm na $wiecie Sossusvlei

i Martwej Doliny willa, w kt6rej mozna zarezerwowac nocleg. 5. Kwitnaca sawan

o ».

w namibijskiej czesci kotliny Kalaha
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ak sie za dlugo patrzy na zyrafe, to od cetek najej skorze

bolg oczy - méwi rangerka Vonia Moalusi, a jej splecio-

ne w warkoczyki wlosy wymykaja sie spod kapelusza

safari. - Tego samca nazywam latarniag morska naszego
parku - $mieje sie Vonia. Chcialoby sie napisaé, ze skubiaca liscie
zyrafa ma za plecami bezkres sawanny, tymczasem pomiedzy
akacjamibiegnie... autostrada przecinajaca Namibie z ponocy na
poludnie. Ten dwa i p6t razy wiekszy od Polski kraj zamieszkuja
tylko trzy miliony ludzi. Dominuja tu bezkresne, nietkniete reka
czlowieka krajobrazy. - W gorach jest zupelnie dziko, zyja tam
gepardy, awlasciciele urzadzaja polowania, choé rzadko, jako ze
stale rosnie liczba chetnych na safari — dodaje nieco tajemniczo
Vonia. Jacy wlasciciele? Jakie polowania? Otz jesteSmy w pry-
watnym rezerwacie, a polowania na wlasny uzytek i na wlasnym
terenie sa dozwolone. Jeszcze w 2001 roku byla tu wielka farma,
hodowano bydlo. Dzi$ 7300 hektaréw ziemi porasta sawanna,
biegaja po niej zyrafy, zebry i impale.

PRZYSTANEK 1. JAK SIE RATUJE NOSOROZCE

Ten lezacy niedaleko Windhulk, stolicy Namibii (mozna tu
dolecie¢ z Warszawy liniami Ethiopian, z przesiadka w Addis
Abebie), rezerwat idealnie wpisuje sie w filozofie Namibii, ktora
jako pierwszy kraj w Afryce wlaczyla ochrone srodowiska do
konstytucji zaraz po odzyskaniu niepodleglosci w1990 roku. Dzi§
ochronie podlega ponad 40 procent jej powierzchni, z czego parki
narodowe stanowia ,,zaledwie” 17 procent. Reszta to rezerwaty
komunalne, zarzadzane na poziomie lokalnym, albo prywatne, jak
ten, po ktorym oprowadza Vonia Moalusi. Namibia postawila na
turystyke, chcac uczynié z niej jeden z wazniejszych dochodow,
aangazowanie lokalnej spolecznosci dzieki licznym projektom
zaréwno rzadowym, jak i tym inicjowanym przez organizacje
pozarzadowe przynosi efekty. Brutalny przyklad: 20 lat temu
farmerzy odstrzeliwali okolo 800 gepardéw rocznie, teraz okolo
150 sztuk. Nieopodal miejsca, gdzie skubie trawe , latarnia morska”
tutejszego parku, znajduje sie Okapuka Safari Lodge, oSrodek
wypoczynkowy. Mozna sie tu zatrzymac w jednym z luksuso-
wych domkéw nad rzeka. - Okapuka w jezyku Herero, jednego
zrdzennych ludow Namibii, znaczy ,male zwierze” — thamaczy
Vonia, a chwile p6zniej z rozbrajajacym u$miechem dorzuca:
— Moje ulubione zwierze tez jest male i trudno je wypatrzeé.
To otocjon wielkouchy, ma tutéw lisa, ogon psa i mala glowe
zwienczong wielkimi uszami, jak u nietoperza. Dzieki nim styszy
kryjace sie pod ziemig owady.

Vonia milknie, gdy pokonujemy rzeke. Nurt jest rwacy, dno
zdradliwe. - Wezoraj utknetam tu podczas safari, wiec dzi§ wsta-
tam przed §witem, zeby umyc¢ samochdd z blota. Glupia sytuacja,
tym bardziej ze caly czas musze udowadnia¢, co umiem. Jestem
jedyna kobieta rangerem w tym parku, i cho¢ nie ustyszalam, ze
prowadze jak baba, gdy chlopaki przyjechali z pomoca, to nadal
pamietam, ze kiedy zaczynatam jako rangerka, wielu kolegow
patrzylo na mnie z gory. Na szczescie dyrekcja parku mnie
wspieralaito mi pomoglo.
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0Od lewej: Do zycia na pustyni Namib doskonale przystosowaly sie
oryksy, ktore poca sie - uwaga — dopiero przy temperaturze 45°C.
Vonia Moalusi, rangerka z parku dzialajacego
przy Okapuka Safari Lodge.

Z krotkofalowki Voninagle stychaé trzaskii szumy - to z pew-
noscia znak, ze jakies$ zwierze jest blisko. I faktycznie, z wysokiej
trawy wkrotce wylaniaja sie charakterystyczne sylwetki, jakby
wykute z szarego kamienia: samica nosorozca podnosi glowe,
ajej wielki rog na nosie ukazuje sie w pelnej okazalosci. Zaraz za
nim mniejszy, nalezacy do nieodstepujacego matki mtodego. - To
nosorozce biale, najwieksze z pieciu gatunkéw tych zwierzat
- objasnia Vonia. - Przetrwaly dzieki ponadstuletniej ochronie.
I'tak, w rzeczywistosci nie sa biale, tylko jasnoszare [$miech].

Rangerka thumaczy tez, Ze na nieszczescie tych fascynuja-
cych zwierzat ich rogi sa cenniejsze niz ztoto. Wedlug chinskich
wierzen to cudowny lek na wszystko i na dodatek afrodyzjak,
co znacznie podwyzsza ryzyko klusownictwa. - W niektérych
parkach instaluje sie im nadajniki satelitarne w rogach lub wrecz
im sie rogi ucina. My je zostawili$my, ale zwierzat dzier i noc
pilnuje dwbch uzbrojonych straznikéw — kwituje. - Wlascicieli
parku kosztuje to fortune. A zeby bylo ciekawiej, to wszystkie
nosorozce w Namibii naleza do paristwa.

Kilka godzin p6Zniej te informacje potwierdza Sebulon
Chicalu, dyrektor Namibijskiej Organizacji Turystycznej NTB.
Tak, to panistwo jest wlascicielem nosorozcéw w Namibii. I tak,
Chicalu doskonale wie, ile konkretnie osobnikéw zyje w jego
kraju, ale nie podaje tej informacji, bo jest ona $cisle tajna. Sza-
cunki mowia, ze chodzi o okolo 1400 bialych nosorozcéw, co
daje Namibii drugie miejsce pod wzgledem ich liczebnosci
po RPA. Oraz okolo 2200 nosorozcow czarnych, krytycznie
zagrozonych wyginieciem. To jedna trzecia wszystkich zyjacych
przedstawicieli tego gatunku na Ziemi.

- Im mniej o nosorozcach méwimy, tym mniej wiedza khu-
sownicy. Chociaz oczywiscie maja swoje sposoby. Ale staramy



sie, jak mozemy, im nie pomagac i chroni¢ nosorozce — dodaje
Sebulon Chicalu. Wszystko, by nie dopuscié do powtérkiz 2022
roku, kiedy aktywno$¢ klusownikoéw w Namibii sie podwoila
- zginelo wtedy az 87 nosorozcow. Mozliwe, ze przeniesli sie
tuz przetrzebionego Parku Narodowego Krugera (nalezacego
do graniczacego z Namibiag RPA). Od tamtej pory wszyscy sa
w stanie gotowos$ci: od ministerstwa, poprzez organizacje Save
the Rhino czy International Rhino Foundation, ktére oferuja
m.in. ,adopcje” nosorozca, po WWF i straznikow.

Namibijski program opieki nad czarnymi nosorozcami roz-
poczal sie w1993 roku, gdy pierwsze sze$¢ zwierzat przeniesiono
na siedliska prywatne w ambitnym celu odrodzenia populacji.
Po 27latach obejmuje on juz 560 zwierzat w 35 miejscach. Jezeli
natomiast chodzi o nosorozce biale, zaledwie jedna czwartaz nich
zyje w parkach narodowych. Pozostale w okolo 85 prywatnych
ranczach i rezerwatach. Rowniez dzieki ,prywaciarzom” Na-
mibia ma spore sukcesy w odradzaniu zagrozonych gatunkow.
Poza nosorozcami moze sie pochwali¢ najwieksza na Swiecie
populacja gepardéw oraz rosnaca populacja stoni i swobodnie
wedrujacych lwow.

PRZYSTANEK 2. KWIATY NA KALAHARI

Cztery godziny jazdy autem i jestem w namibijskiej czesci Ka-
lahari — najwiekszego pasa piasku na planecie, zajmujacego
1,6 miliona kilometr6w kwadratowych i rozciagajacego sie od
poludniowo-wschodniej Angoli, przez wschodniag Namibie
i zachodnia Botswane, az po p6lnocna czesé RPA. Kryje sie
tu jeden z namibijskich prywatnych rezerwatéw - Gondwana
Kalahari Park zalozony przez Gondwana Collection, najstarsze
biuro podrézy w Namibii, pioniera tutejszej turystyki. Pierwsze
rezerwaty przyrody zalozyciele Gondwany zaczeli tworzy¢ juz
pie¢ lat po odzyskaniu przez Namibie niepodleglosci. Ten,
w ktorym jestem, ma prawie 100 kilometrow kwadratowych, lezy
nauboczu, z dala od parkéw narodowych, wiec je niejako dopet-
nia. Wezesniej byla tu farma zwana Anib i podobnie jak ziemie
wokol nalezala do niemieckiego ksiecia Friedricha Hermanna
zu Solms-Barutha (wlasciciela m.in. zamku w Kliczkowie), ktory
jako przeciwnik Hitlera schronil sie na tych terenach podczas
wojny. Gdy w2004 roku Gondwana odkupila od spadkobiercow
farme, zakonczono hodowle owiec, rozebrano wewnetrzne
ogrodzenia i stworzono wodopoje majace przyciagnac dzikie
zwierzeta. Na goScinne ziemie powrdcily majestatyczne oryksy
poludniowe, strusie czy plochliwe springboki, czyli skoczniki
antylopie - parzystokopytne, ktore nie tylko potrafia wykonywaé
skoki dhugie na cztery metry, ale tez rozpedzaja sie do zawrotnych
88 kilometréw na godzine, co plasuje je w pierwszej dziesiatce
najszybszych zwierzat ladowych.

Weszystkie dzialania na rzecz ochrony przyrody Gondwana
finansuje zdochod6w z ekologicznej dziatalnosci hotelarskiej, tak
wiec sercem parku jest Kalahari Anib Lodge i obozowisko zwane
Camping 2go z wielkimi, w pelni wyposazonymi namiotami.
Firma jest tez mocno osadzona w lokalnych spolecznosciach inie

tylko zatrudnia ich czlonkéw, ale tez konsultuje z wioskowymi
starszyznami swoje dzialania. Wspiera miejscowe dzieci, spon-
sorujac im po pierwsze, plecaki szkolne (od 2017 roku rozdano
ich juz190 tysiecy sztuk), po drugie, posilki. Opiekuje sie tez
drzewami kolczanowymi. To jedne z najwyzszych gatunkéw
aloesu, symbol Namibii, zagrozony wyginieciem z powodu susz
iocieplenia klimatu.

O Kalaharizwyklo sie méwic jak o potpustyni. Z jednej strony
porastaja sawanna, az drugiej - ze wzgledu naletnie upaly, sie-
gajace 45 stopni Celsjusza (od listopada do lutego), i piaszczysta
glebe, malojest tu wody powierzchniowej. W porze deszczowej,
od lutego do kwietnia, pada niemal codziennie. Na ogol jest to
kilka kropli, ale niekiedy bywa potop. W czasie wielkich deszczow
rzeki podtapiaja drogi, a sawanna staje sie zielona.

Tym razem tonie cala w zottych kwiatkach. Gerth, kierowca,
z ktoérym podroézuje, pochodzacy z najstarszego namibijskiego
ludu Sana postugujacego sie jezykiem mlaskéw (przez niemiec-
kich kolonizatoréw nazwanych buszmenami), méwi, ze tak
zielona Namibie ostatni raz widzial dziesie¢ lat temu. Podziwiaé
tumozna réwniez ogromne gniazda tkaczy spolecznych, ktore
na watlych akacjach buduja z traw potezne konstrukcje wy-
gladajace, jakby ktos$ zrzucil na drzewo stog siana. Im gniazdo
starsze, tym ciemniejsze, wieksze i ciezsze. Czasem drzewa nie
wytrzymujailamiasie, a niezrazone tym ptaki odzyskuja ZdZbla
itkaja z nich nowy dom.

PRZYSTANEK 3. NAJWIEKSZE WYDMY NA SWIECIE
Wreszcie trzeci krajobraz, kompletnie inny niz zielona sawanna.
Nie ma nanaszym globie starszej pustyni niz ta - Namib liczy az
80 milionéw lat, ciagnie sie przez cala niemal dlugos$é Namibii,
anazwa pochodzi od slowa znaczacego w jezyku ludu Nama
wolbrzymi” albo ,,miejsce, gdzie nic nie ma”. Na jej skraju lezy
ekologiczna osada Desert Grace — przeznaczone dla turystow
24. domki z widokiem na skamieniala wydme zbudowane sa
z dobrze izolujacych od upaléw workéw z piaskiem zamiast
cegiel (chod, szczerze powiedziawszy, tego nie widaé, $ciany
jak éciany). Blisko stad do bram najwiekszego w Afryce Parku
Narodowego Namib-Naukluft chronigcego niezwykle poma-
ranczowe wydmy w Sossusvlei, jedne z najwyzszych na §wiecie,
liczace ponad 300 metréw wysoko$ci. To wérdd nich kryje sie
stynna atrakcja turystyczna Namibii: Deadvlei, czyli Martwa
Dolina - plaska jak patelnia przestrzen, z ktorej dramatycznie
stercza rozczapierzone konary 800-letnich akacji.

A na koniec jeszcze ciekawostka. Namib warto zwiedzac
nie tylko w dzien, ale takze po zachodzie slorica, by obser-
wowac nocne niebo nad pustynia. Jest wspaniale widoczne
golym okiem rowniez dzieki temu, ze w rzadko zaludnione;j
Namibii zanieczyszczenie $wiatlem jest niewielkie. Tak do-
skonale Droge Mleczna wida¢ w niewielu zaledwie miejscach
na Ziemi. Warto tez znalezé Krzyz Poludnia oraz wygladajaca
jak $wietlna chmurka najblizsza nam galaktyke, czyli Wielki
Oblok Magellana. °
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LUDZIE W OBIERNTY WL

TANZANIA 1 JEJ NAJWIEKSZE MIASTO DAR ES-SALAAM. WEASNIE TU POWSTAWALY
NAINOWSZE ZDJECIA W RAMACH WEDROWNEGO PROJERTU FOTOGRAFICZNEGO
JUICE™, KTORY SLEDZIMY OD SAMEGO POCZATKU. JEGO GEOWNYMI BOHATERKAMI
[ BOHATERAMI SA PRZYPADROWO SPOTRANI PRZECHODNIE.

Tekst ZOFIA FABJANOWSKA Zdjecia MICKEY WYROZEBSKI
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olozone na wschodnim wybrzezu Tanzanii,

z liczba ludnosci przekraczajaca osiem mi-

lion6w (dane z 2024 roku) Dar es-Salaam jest

waznym regionalnym osrodkiem gospodar-

czym Afryki Wschodniej. Spacerujac po tutejszych ulicach,
mozna natknac sie na mozaike kultur - wplywy afrykanskie,
arabskie, indyjskie i europejskie wspolistnieja i ksztaltuja
charakter miasta. Mieszkajaca na co dzienn w Warszawie
fotogratka Mickey Wyrozebski, ktéra od ponad dwoch lat
realizuje projekt ,Juice”, podroz tutaj poprzedzila wielo-
miesiecznymi przygotowaniami. Tanzania odegrata kiedys
wjej zyciu istotngrole, a trase ,, Juice” wyznaczaja wlasnie
osobiste doswiadczenia i wspomnienia. Jak miejsce, ktore
sie zapamietalo, wygladacé bedzie po latach, czy w spotka-
niach zludZmi mozna odnaleZ¢ te sama czy kompletnie inng
energie? W ramach projektu podczas kazdego przystanku
naswiecie scenariusz wyglada podobnie, na miejscu otwarto
wiec wystawe ,, Juice” (w Nafasi Art Space, jednym z najwaz-
niejszych centréw sztuki w calym regionie), ajednoczesnie
powstawaly nowe zdjecia. Ta cze$¢ - przemierzanie ulic
zaparatem i zapraszanie przechodniéw do pozowania - to
zwykle najrado$niejsze chwile. Przestaje sie liczyc¢ bariera
jezykowa, gesty i translator w telefonie wystarcza, zeby sie
porozumie¢. Autorka zdjeé powtarza, Ze chce, by pozujace
jej osoby czuly sie pewnie. Tym razem ludzie byli bardziej
milczacy, czesto z poczatku przestraszeni. Czas podrozy
do Tanzanii wypadl krétko po burzliwych wyborach pre-
zydenckich, ktére wywolaly spoleczne protesty, krwawo
stlumione przez wladze, zginelo wiele osob. Ten przystanek
LJuice” to mniej stow, wiecej nerwow — fotogratka w koricu
ewakuowala sie statkiem na Zanzibar i stamtad wrocila
do Polski - ale i tym razem wazne okazaly sie jasne, dobre
momenty. I zostajace w pamieci spotkania. °
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Dzial Zagraniczny

Ciekawosc¢

SWIATA

Slow journalism, czyli uwazne, zdystansowane i specjalistyczne
dziennikarstwo, staje sie dzi$ odtrutka na dominujace fast newsy.
W Polsce zajmuje sie nim MACIEJ OKRASZEWSKI, pomystodawca
popularnego Dzialu Zagranicznego. I cho¢ podcast zrodzil sie
7 frustracji mediami gléownego nurtu, to dzis jest preznie rozwijajacym
sie projektem tworzonym przez prawdziwych zapalencow.

Rozmawia JOANNA OLERKSZYRKRK
Zdjecie WERONIKA ELAWNICZAK/PAPAYA FILMS

zyto, corobisz wpodcascie Dzial Zagraniczny, to
jestdziennikarska partyzantka? A moze czujesz
sie ,ostatnim Mohikaninem transparentnego

dziennikarstwa”, bo tak tez bym cie nazwala...

Ostatnim - na pewno nie. Dostrzegam duza nadzieje w mlodych
pokoleniach. Do tej pory jeden dzieri w tygodniu — dopdki nie
mialem dziecka, bo teraz zwyczajnie nie mam na to czasu — prze-
znaczatem na spotkania ze studentami albo uczniami liceow,
ktorzy chea w przyszlosci uprawiac dziennikarstwo. Imimo ze
w wiekszo$ci bedzie to zupelnie inne dziennikarstwo, niz sam
sobie wyobrazalem, jak bylem w ich wieku...
Masz na mys$li medium, w jakim beda je uprawiaé?
Tak, mam na mysli na przyklad TikTok, do czego zreszta ich
bardzo zachecam — niech w ten sposéb docieraja do ludzi. Mam
$wiadomos$é, ze duza czes¢ z nich prawdopodobnie nie przejdzie
przeztradycyjne szkolenie medialne, przezjakie ja przechodzi-
tem - czyli po prostu uczylem sie wszystkiego w robocie — bo
wiekszo$¢ nie dostanie pracy w mediach; wiemy, jak ten rynek
obecnie wyglada. Ale mimo wszystko, tak jak powiedzialem,
widze nadzieje na to, ze takie projekty jak Dzial Zagraniczny
beda powstawac i moze nawet beda mie¢ wieksze szanse na
powodzenie. Jednoczesnie przyszlo$é dziennikarstwa nie na-
pawa mnie optymizmem.

Choé mediom mainstreamowym mam do zarzucenia mno-
stwo rzeczy, to bardzo ubolewam nad ich upadkiem, bo to jed-
nak jest dla wielu os6b podstawowe Zrédlo informacji. Dobry

przyklad tego mieliSmy niedawno, kiedy internet zalaly rolki
tiktokerow z Dubaju. Wezmy stuchaczy Dzialu Zagranicznego
- przytlaczajaca wiekszo$¢ nie siega do tradycyjnych mediéw.
Bardzo czesto dostaje pytania: ,Czy zrobicie taki a taki temat?”,
Na przyklad wspélczesny Iran. Na co odpisuje, ze raczej nie, bo
tentematjestjuz wzasadzie wszedzie. ,Naprawde? Ja go nigdzie
nie widze”. No to wpisuje w polskiego Googlea . Iran” i przeklejam
w odpowiedzi liczbe wynikéw. ,, A to nie wiedzialem”.

Nie jestem wiec ostatnim Mohikaninem, natomiast Dzial
Zagraniczny to dzialalno$¢ partyzancka w tym sensie, ze nigdy
nie mial by¢ moja praca ani podstawowym Zrédlem dochodu.
Dlugo robilem to po godzinach, piszac bloga, bo uwazalem, ze sa
fajne tematy ze $wiata, o ktérych chcialbym opowiedzied, awiem,
ze nikt nigdzie tego nie pusci, bo zglaszam je r6znym redakcjom
istysze: ,Nie, polskiego czytelnika to nie zainteresuje. Ale za-
miast tego napisz, jak sie rodzi royal baby w Wielkiej Brytanii”.
Przyszedl wiec taki moment, ze bylem juz wypalony pisaniem,
odchodzilem zreszta wtedy z dziennikarstwa, ale chcialem nadal
zglebiac te ,niszowe” tematy, tylko w innej formie. Wtedy moja
dziewczyna powiedziala: ,Zréb podcast”. Za namowa innych
0s0b zalozylem konto w Patronite, z mysla, ze wyréwna mi to
finansowo czas, jaki poswiecam na dodatkowa prace. Dopiero
podczas pandemii okazalo sie, ze moje materialy staly sie dla
ludzinatyle interesujace, ze ich wplaty praktycznie zrownywaly
moja pensje, czyli sze$¢ i poltysiaca zlotych, bo tyle zarabialem
w dobrym miesigcu. Wtedy postanowilem robi¢ tona calego. Ale
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WIELU MEODYCH TRARTUJE
DZIENNIKARSTWO JAKO PRZEDEUZENIE
AKTYWIZMU. MASZ 20 LAT IMYSLISZ,
ZE ZMIENISZ SWIAT. ALE DZIENNIKARZ
NIE MOZE BYC AKTYWISTA.

znéw - nigdy sie nie spodziewalem, ze to rozkrecisie natyle, ze
bede zatrudnial inne osoby, w tym nie tylko zajmujace sie kwe-
stiami technicznymi, ale tez dwie Swietne dziennikarki. Kasia
Bednarczykowna pracowala w ,Gazecie Wyborczej”, wydalajedna
ksiazke o mobbingu, teraz pisze druga. Z kolei Michalina Kowol
pracowala w Deutsche Welle, skad wyniosta ogromne do§wiad-
czenieidla podcastu przeprowadzila sie z Berlina z powrotem
do Polski. Na jesieni planujemy zatrudnié jeszcze jedna osobe,
dziennikarza lub dziennikarke z dobrym jezykiem arabskim.
To wszystko rozwineloby sie pewnie szybciej, gdybym mial
w sobie wiecej samozaparcia albo gdybym byt lepszym biznes-
menem, a tak odbywa sie metodg malych krokow. Moze gdybym
realizowal inne tematy, zeby mie¢ wieksze zasiegi...
No wlaénie, dlaczego tego nie robisz?
Boja czuje sie komfortowo wlasnie w takiej formie. Mam nie tylko
swoja ulubiona tematyke, ale tez estetyke. Kilka osob doradzalo
nam, zdobrego serca, zeby$Smy mieli inne okladki odcinkow, takie
youtube'owe. Czyli z paskiem, zoltym napisem, moja twarza itd.
A jalubie estetyke kolazowa, jaka teraz mamy. Chyba tez lubie
to, Ze nie jesteSmy wielkim, rozpoznawalnym kanalem. Kiedy
na przyklad jade metrem i ludzie sie na mnie patrza...
Czyli jednak cie rozpoznaja?...
Moze rozpoznaja, a moze mam — nie wiem — rozpiety rozporek
[$miech]. W kazdym razie dziwnie sie czuje, kiedy ludzie sie po
prostu namnie patrza. Albo kiedy rozpoznaja mdj glos. Wieksza
popularnos¢ bylaby dla mnie ciezka do udZwigniecia. Trafiamy
tam, gdzie mamy trafiad, ito grono sie systematycznie powieksza,
natomiast ciesze sie, ze to sie dzieje powoli.
Uwazasz, Ze wieksza rozpoznawalnos$¢ przeszkadza w pracy
dziennikarza?
‘W naszej akurat nie, bo zajmujemy sie zagranica. Tu nawet
pomaga, bo dzieki temu jest nam na przyklad tatwiej zdoby¢
kontakt do jakiegos eksperta, na ktérym bardzo nam zalezy.
Pytam o to, bo mnie uczono nastudiach, ze dziennikarz powinien
by¢ zawsze troche w cieniu tematu, o ktérym méwi.
Nie powinien dominowac nad tematem — to na pewno. Z tego
powodu nie lubie polskiej szkoly reportazu, bo tam autor jest
wlasnie integralna czescia calego materiatlu. Rozpoznawalnosé
dziennikarza moze przeszkadza¢ w momencie, w ktorym w jakis
sposob krzyzuje sie z jego praca, a u nas sie tak nie dzieje.
Nie chce sie wypowiadaé wimieniu dziewczyn, ale sadze, ze
wich wypadku matojeszcze inny przykry aspekt. Bedac kobieta
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i dzialajac w internecie w sposob jakkolwiek merytoryczny,
narazasz sie automatycznie nie tyle na krytyke, co na kalumnie.
Zgaduje, ze to sa uwagi gléwnie do ich wygladu.

Do wygladu, do tego, jak méwia, czesto do tego, ze w ogole
jako kobiety o$mielaja sie wypowiada¢ merytorycznie najakis
temat. Ja kasuje takie komentarze pod naszymi materialami
od razu i banuje ich nadawcow bez dyskusji. Co ciekawe, pod
moim adresem takie teksty nigdy nie padaja, a wygladam jak na
dziennikarza do$¢ nietypowo. Kiedy wrzucam jakies rolki na
TikToka, to jeden na 300 komentarzy bedzie dotyczyl mojego
wygladu. Jak ten, ktéry mnie ostatnio rozbawil: ,Co za debil,
wyglada jak Sully z»Dr Queen<”.

Bo wygladasz!

A copowieszna to, ze moja dziewczynajest rudaikocha ,Dr Qu-
een”? Nie zapuscilem tych wloséw sam [$§miech]. Zmierzam do
tego, ze to sie bardzo rzadko zdarza, au Michaliny i Kasi - non stop.
Ciesze sie, Ze zwracasz nato uwage. Podoba mi sie tez, ze wszyst-
ko uwasjest takie przejrzyste. W jednym z ostatnich odcinkow
przed przerwa spowodowana narodzinami twojego dziecka
wyjasniales, na jakich zasadach - takze finansowych - dzia-
lacie, jak powstaja odcinki, co jest dla ciebie wazne, dlaczego
nie chodzicie na skroty. Mysle, ze powinien by¢ puszczany na
studiach dziennikarskich. Boje sie, ze corazbardziej utrwala sie
poglad, ze jak masz zasiegi i rozpoznawalng twarz, to mozesz
wypowiada¢ sie nakazdy temat i ludzie beda ci wierzy¢. Z kolei
u zawodowco6w brakuje mi dziennikarskiego dystansu.
Poruszylas temat przejrzystosci, dla mnie to temat rzeka. Jestem
na przyklad zdania, ze stawki za materialy dziennikarskie powinny
by¢ jawne. Jak kupowalem reportaze, to wszyscy wiedzieli, ze
place trzy tysiace netto za pisany reportaz, a10 tysiecy za reportaz
audio. To sa stawki nieporéwnywalne do tych na rynku, ale po
pierwsze, moge sobie na to pozwoli¢, a po drugie, uwazam, ze
powinny by¢ jeszcze wieksze.

Zasad, ktorymissie kieruje i ktérych bylem uczony, jest bardzo
duzo. Ale - i dlatego méwie, Ze nie jestem ostatnim Mohikani-
nem — mlodzi intuicyjnie rozumieja to, o czym moéwie. To, czego
jeszcze nie znaja, to warsztat, dlatego trzeba ich tego nauczy¢,
wytlumaczy¢, ze trzeba zadzwonié do gosci, porozmawiac z nimi,
spytad, skad sa dane, na ktére sie powoluja. Jesliw BBC pojawia
sie informacja o tym, ze jedna trzecia mieszkancow jakiegos$
kraju korzysta z tego i tego, a nie ma podanego Zrddla, to sam
fakt, ze jest to BBC, nic nie znaczy. Trzeba dotrzeé do zrodel.
Zdarza sie, ze nawet duze medium przez lata powtarza nie-
sprawdzona informacje. Jedynarzecz, w ktorej z tymi mlodymi
ludZmi sie rozjezdzamy, to wlasnie brak dystansu. Wielu z nich
traktuje dziennikarstwo jako przedluzenie aktywizmu. Ja to jak
najbardziej rozumiem — masz dwadzie$cia pare lat, walczysz
olepszy $wiat i myslisz, ze go zmienisz. Natomiast dziennikarz
nie powinien by¢ aktywista. Oczywiscie uczciwe przedstawienie
sprawy nie polega na tym, ze obydwie strony maja by¢ reprezen-
towane na réwni. Nie mowisz o najezdzie Rosji na Ukraine jako
oelemencie geopolitycznej ukladanki, tylko nazywasz rzeczy po



imieniu: Rosja jest tu agresorem. Ale trzeba wyjasnic, dlaczego
tak jest, gdzie ta agresja ma korzenie i przyczyny.

Milodzi odruchowo rozumieja, ze cos jest dobre, a co$ nie,
czesto zreszta trafnie, ale czes$¢ z nich traktuje dziennikarstwo
jako sposéb na dowiedzenie, ze jest tak, jak sobie zalozyli. A to
nie zawsze sie udaje. Czasem trzeba zmienié zalozenia, bo trafia
sie nanowe informacje. Niedawno nagrywalismy odcinek o tym,
jak wladze Indii, ktére sa nacjonalistycznie hinduskie, wymu-
szaja na kraju wegetarianizm. Przy czym Hindusi - jak pokazuja
statystyki — wwiekszosci jedza mieso. Mowie o tym dlatego, ze

jasamnie jadam miesa i wolatbym, by ludzie spozywali go mniej,
tymczasem dostaliSmy wiadomos¢ o tresci: , Nie spodziewalemssie,
ze program, ktory tak lubie, bedzie promowat zabijanie zwierzat”.
My nie promujemy zabijania zwierzat, tylko méwimy o tym, jak
wladza wymusza co$ naludnosci, z ktora rzekomo dzieli te same
zasady religijne. Moja prywatna opinia jest tylko moja opinia.
No wlasnie, dzis coraz trudniej oddzieli¢ opinie od informacji,
wiedzy czy konkretnych danych.
Zadaniem dziennikarza jest zebrad jak najwiecej informacji,
zrozumie¢ dany problem i przekazaé te wiedze odbiorcom.
To zawsze bedzie nacechowane jakas$ twoja opinia, dlatego
musisz ja zminimalizowaé - jednym udaje sie lepiej, drugim
gorzej. Niektorzy dotra do innych niz ty informacji, wiec ich
opowie$¢ bedzie miala inny wydZzwiek. Ludzie oczekuja, ze
dziennikarz im powie, jak jest, i to jest OK. Nie maja czasu tym
wszystkim sie zajmowad, czytaé miliona informacji, sprawdzac
je, weryfikowac danych — maja prace, dzieci, jakies$ zycie poza
tym, wracaja wieczorem do domui chca, zeby ktos - w telefonie
czy w telewizorze — powiedzialim, co stychaé. Problemem jest
to, ze my, dziennikarze, jesteSmy dzi§ w internecie praktycznie
na réwni z kims§ prywatnym, kto usiadzie i zacznie gadaé do
mikrofonu o tym, co sadzi na dany temat.

Zawsze kiedy o tym mowie, pada pytanie, jak uczy¢ dzieci
odrdzniac opinie od informacji. My nie powinnismy tego uczy¢
tylko dzieci, ale tez dorostych. Dzi$ tak samo funkcjonuja osoby
60 plus, ktore sa niezmiernie podatne na wszelkiego rodzaju zmy-
§lenia. Przypominam sobie moja babcie, ktora byta kobieta ze wsi,
skonczyla szesé klas podstaw6wki, ale lubila duzo czytaé. Kiedy
Jjuzbylem starszy, zauwazylem, ze ona nie odr6znia felietonu od re-
portazu. Dlaniejjesli cos jest napisane i wydrukowane, znaczy, ze
takjest. Przez dlugi czas myslalem, ze babcia tak przyswajala te in-
formacje, bo nie miala odpowiedniego aparatu poznawczego. Ale
dzi$ widze to samo u starszych ludzi z wyksztalceniem wyzszym,
ktérzy w pewnym momencie pogubili sie w internecie, siedza
non stop na What’s Appie czy Facebookuiwierza jakims ,,dzikim
trenerom”. Moi koledzy szerowali nieprawdziwe informacje po
wybuchu wojny w Ukrainie czy na temat szczepionek nie dlatego,
ze sa szurami, tylko w strachu i panice nie potrafili ztapac dystansu
do tego, co znajdowali w internecie. Czasami dotyczy to rzeczy,
z ktorymi sie zgadzamy, jak nieprawdziwe informacje na temat
ukrainskich sukces6w na poczatku inwazji, ktore puszczaliSmy
w eter dlatego, ze chcieliSmy w nie wierzy¢ i podnosic siebie na

duchu. Poza tym ludzie czesto szerza nieprawdziwe, szkodliwe
informacje z dobrej woli, bo na przyklad stracili wiare w medycyne,
ktéra nie radzi sobie zich chorobami. To jest ogromny problem
spoleczny, ktory mogliby$my rozwiazaé, gdybysmy wzieli wryzy
big techy rzadzace platformami internetowymi. Wola polityczna
moze jest, ale brakuje odwagi. Na przyklad do tego, by p6js¢ na
konfrontacje ze Stanami Zjednoczonymi.

Skoro wywolale$ Stany Zjednoczone, wasz Dzial Zagraniczny
dlawielu os6b moze by¢ oaza spokoju, ztapaniem oddechu. Nie
sa to wprawdzie ,,dobre wiesci ze $wiata”, ale przynajmniej nie
moéwicie o Donaldzie Trumpie.

Na pewno to, co uprawiamy w Dziale, mozna okreslié¢ terminem:
slow journalism. Nigdy nie zalezalo nam na newsach. Czesto
robimy odcinki, ktére komentuja cos, co wydarzylo sie przed
miesigcem. Na przyklad w marcu wypusciliSmy odcinek o smo-
guw Indiach, ktéry odnosil sie do odczytow jakosci powietrza
ze stycznia — bo tyle czasu zabralo nam przygotowanie tego
materiatu.

Moéwie o tym dlatego, ze na r6znych spotkaniach bywam
pytany, jak poradzic¢ sobie z niepokojacymi doniesieniami ze
Swiata, zwlaszcza teraz, kiedy jestich az tyle. Mojarada jest jedna:
nie §ledzi¢ tego na biezaco. Znam to z wlasnej pracy zawodowej.
Kiedy bylem zmuszony do tego, by podczas dyzuru byé stale pod
telefonem, w zaden sposdb sie to nie przekladalo na wieksze zro-
zumienie tematu. Coztego, ze o1l rakiety uderzyly w to miejsce,
ao11:15 w tamto — to niczego nie zmienia. Czasami §ledzisz to
dlatego, ze Rosja wlasnie najezdza kraj z nami sasiadujacy, co jest
tak wielkim szokiem, ze nie mozesz oderwacd sie od telefonu. I to
jestzrozumiale, ale w zadnym innym wypadku - nie jest. Media
tradycyjne walcza tylko o nasza uwage, jej utrzymanie jest wich
interesie. Jeszcze gorsze s platformy spolecznosciowe - sa jak
heroina dla mézgu. Zatem zeby sobie nie robi¢ krzywdy, dawkuj-
my sobie informacje. Nie odcinajmy sie od nich, ale zagladajmy
do serwisow raz dziennie albo raz na kilka dni. Sprawdzajmy
podsumowania - jak wyglada sytuacja na ten moment, co wiemy?
Chcemy by¢ dobrze poinformowani, ale paradoksalnie - §ledzac
caly czas serwisy - jesteSmy poinformowani gorzej, bo brakuje
nam kontekstu, komentarza do tych newséow.

Wojtek Jagielski, ktéry od zawsze byl dla mnie wielkim re-
porterskim wzorem, powiedzial kiedys, ze bardzo czesto kto$
wredakcji w Warszawie bedzie wiedzial wiecej o ogolnej sytuacji
w Afganistanie niz on, ktory jest tam na miejscu. [ tojest prawda. »

oo

JAK PORADZIC SOBIE Z NIEPOKOJACYMI
DONIESIENIAMI ZE SWIATA? NIE SLEDZIC
TEGO NA BIEZACO. DAWKOWAC SOBIE
INFORMACJE, NA PRZYKEAD ZAGLADAC
DO SERWISOW RAZ DZIENNIE.
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MY ROBIMY NASZ PODCAST TAK,
ZE MAMY TRESCI DOSTEPNE DLA
PATRONOW, ALE ONE SA DODATKOWE.
CALA RESZTA MUSI BYC ZA DARMO.
DLA TYCH, KTORYCH NA TO NIE STAC.

Latwiej to wszystko ogarnad, siedzac sobie za biurkiem i spraw-
dzajac rozmaite Zrédla, niz bedac w ogniu wydarzen. Po co sa
wtakim razie reporterzy? Wlasnie po to, by pojechac na miejsce,
porozmawiad, zbudowaé bardziej wielowatkowa historieiprze-
kazac lokalna perspektywe. Tego nigdy nie zrobi sie zza biurka.
Dlatego my w Dziale Zagranicznym jesteSmy teraz w formacie

przejsciowym. Zawsze docieramy do rozmowcow bezposrednio

zwigzanych z tematem, o ktorym méwimy, ale robimy to zdalnie.
Naszym najblizszym celem jest wiec zdobycie sponsoréw, ktorzy
umozliwiag nam jezdzenie na miejsce — na poczatku pewnie be-
dzie to raz na miesiac, potem moze dwa razy. Idealem byloby, by
kazdy odcinek dotyczacy jakiegos$ kraju nadawac wlagnie z tego

kraju. Narazie jest to zupelnie nieosiagalne, ale tez gdyby kto$

siedem lat temu powiedzial mi, ze Dzial Zagraniczny bedzie

wygladal tak jak dzis, to bym te osobe wysmial.

W swoim podcascie robicie jeszcze cos$ innego - uczycie, jak
odbierac informacje ze $wiata. Nawet takie, ktore wydaja sie nie

dotyczyénaszego krajuinie mie¢ znim zadnego zwiazku. Uczycie,
jakje analizowaé i zapamietywaé rzadzace nimi mechanizmy. Bo

to samo moze wydarzyc¢ sie i u nas. Sam byles zdziwiony, kiedy
jeszcze na studiach uslyszales od znajomego dziennikarza, ze

w Japonii jest co$ takiego jak oszustwa na wnuczka.

Tym kolega byt Antek Stodkowski, zdobywca dwoch Pulitzeréw.
Ostatnio zrobili$cie odcinek o tym, czy Kazachstan nie przesadzit

z ochrona suhaka.

W Polsce analogicznym problemem sa dzikiijelenie, tylko skala

jest mniejsza.

Wiasnie! Uczycie szukaé tych analogii. Sadzisz, ze taka bedzie

przyszlo$¢ mediéw? Bedziemy prenumerowaé konkretne

kanaly, sponsorowac tworcéw, ktorym ufamy?

Tak, szczegolnie w wyspecjalizowanych tematach, nie infor-
macjach og6lnych, bo te nadal beda obshugiwaé masowe media.
To, gdzie widze zagrozenie, to rozjazd finansowy i informacyjny.
Zeby tworzy¢ prawdziwe, dobre dziennikarstwo, trzeba to robié

zawodowo, czyli méc sie z tego utrzymacd. Robienie tego po go-
dzinach jest mozliwe, ale tylko od projektu do projektu. Bedzie

wiec powstawalo wiele nowych Zrédel informacji, ktére beda
w duzej czesci dostepne za paywallami. Czes$¢ osob bedzie na te

paywalle staé, ale... zn6w mysle teraz o mojej babcei. Jednym z po-
wodéw, dla ktorych robie to, co robie, jest to, ze babcia nalogowo

ogladala program 7 dni$wiat”. Nie do korica rozrézniala Irak od
Iranu, ale uwazala, Ze tam sa wazne rzeczy, i chciala by¢ z nimina
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biezaco. A miala bardzo niewielka emeryture. Takich bab¢ jak
mojanadal jest wiele. W dodatku rozjazd miedzy najbogatszymi
inajbiedniejszymi sie zwieksza: ci pierwsi sa jeszcze bardziej
bogaci, a ci drudzy - jeszcze bardziej biedni. Klasa $rednia sie
kurczy. Co zludZmi, ktérzy maja potencjatintelektualny, potrze-
be, a przede wszystkim prawo do dobrej, solidnej informacji, ale
nie maja na to srodk6w finansowych, bo po prostu sa wazniejsze
wydatki? My robimy nasz podcast tak, Ze mamy tresci dostepne
dlatych, ktorzy wspieraja nas finansowo, ale one sa dodatkowe.
Cala reszta musi by¢ za darmo. To jest program, ktérego moga
postuchaé emerytka, student, ekspedientka w Zabce czy wice-
prezesjednego z najwiekszych bankéw w Polsce, ktory zreszta
jestjednym z naszych patronéw. Robie ten podcast dla niego,
ale tez dla wszystkich, ktoérych na to nie stac.
‘W Dziale wszystko podajecie z dystansem, ale tez ,na u$émiechu”.
To nigdy niejest ten pelen napiecia glos dziennikarza newsowego.
Mysle, ze to wlasnie bedzie sie zmieniaé — ludzie beda mowié
bardziej naturalnym glosem, beda sie tez myli¢. Natomiast
tym, co bedzie jeszcze bardziej podkrecane, bedzie staranie
sie oto, by jak najdtuzej utrzymac odbiorce przy materiale. Juz
w pierwszych minutach bedzie musialo pojawié sie jakie$ ,bum!”.
Co wiecej, takie ,bum!” bedzie sie powtarzalo co kilka minut.
Gdzie teraz dzieja sie najciekawsze rzeczy na Swiecie?
Wszedzie! I tego dowodzi nasz program. Gdziekolwiek rzucisz
kamieniem, tam co$ sie znajdzie. Trzeba tylko wiedzied, jak te in-
formacje zdoby¢, gdziejej szukad. I trzeba interesowac sie $wiatem.
Kto, oprocz Wojtka Jagielskiego, byl - amoze jest - twoim wzo-
rem dziennikarza? Kim chcialbys by¢, jak doros$niesz?
Reportaze Wojtka Jagielskiego sprawily, ze w ogole zdecydowa-
fem sie pdjs$¢ na dziennikarstwo i zajmowac sie zagranica. A jesli
pytasz, kim chcialbym zostaé, to Antonim Stodkowskim. Jest
$wietnym dziennikarzem, mlodszym ode mnie o trzy lata, wiec
nawet jak dorosne, to nigdy nie bede takijak on [§miech]. Marek
Ostrowski, szef dzialu zagranicznego w tygodniku , Polityka’,
przyuczyt mnie do tego zawodu. Mariusz Szczygiel, z ktérym
kompletnie nie zgadzam sie co do tego, jak powinien wygladad
polski reportaz, w czasie, gdy pisalem jakies rzeczy i wysylalem
je wszedzie — byl jedyna osobg, ktora mi odpisala. Zaprosit
mnie do redakgji, po czym spokojnie wytlumaczyl, dlaczego
tekst, ktory przyslalem, jest beznadziejny. Nie wszystkie uwagi
wziglem sobie do serca, ale wiele - tak, i do dzis sie nimi kieruje.
To sa osoby, ktore wywarly najwiekszy wplyw na moje dzien-
nikarstwo. Nigdy ich nie zapomne, ale dzi§ idoli raczej nie mam.
Staram sie, zebySmy robili to po naszemu, nikogo nie kopiowali,
byli wierni sobie. °

MACIEJ OKRASZEWSKI
dziennikarz, pomystodawca podcastu Dzial Zagraniczny.
Obecnie wspolprowadzi go z Michaling Kowol oraz
Kasia Bednarczykéwna. Specjalizuje sie w tematach
iberoamerykanskich oraz przestepczosci zorganizowane;.
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Niezbednik nowoczesnej dziewczyny

NAJLEPSZY PRZYJACIEL
czy RON TROJANSRKI?

Jezeli my, dorosli ludzie, redukujemy swoje aktywnosci emocjonalne i psychiczne
do gadania z bytem, ktory nam pochlebia, jest na kazde
skinienie i nigdy sie z nami nie kloci, to... No wlasnie, co przepowiada
na temat przyszlosci relacji cztowiek — Al Marta Niedzwiecka?

Rozmawia JOANNA OLERKSZYRK
Ilustracjao MAGDALENA PANKIEWICZ

wierzysz, ze dopiero teraz obejrzalam film ,,Ona”?
Chyba jeszcze trudniej uwierzy¢, ze to, co Spike
Jonze wiescil w 2013 roku, jest juz nasza rzeczywi-
stoScia: ludzie zakochuja sie w chatbotach, przy-
Jjaznia sie z nimi, chca nawet, by ich terapeutyzowaly...
Malo tego, maja zlamane serca, a nawet podejmuja proby samo-
boéjcze w zwiazku z wylaczeniem jakiego§ modelu LLW albo
przezywaja to wydarzenie tak, jakby koriczyli wazny dla nich
zwiazek, w ogole nie przyjmujac do wiadomosci, Ze nie mozna
nawiazac relacji z obiektem nieozywionym, ktory ontologicznie
zyje na kompletnie innej plaszczyZnie.
Ciludzie méwia, ze chat rozumial ich jak nikt na §wiecie.
Nawet jezeli temu przeplywowi pradu i elektronow, dobiera-
jacemu stowa jak tokeny, patrzac wylacznie na statystyke ich
uzywania, nieposiadajacemu ani ciala, ani §wiadomosci - udaje
sie trafié¢ w nasze potrzeby czy nastroje, nie znaczy to, zZe on je
naprawde rozumie. Do rozumienia jest potrzebne duzo wiecej.
Fakt, ze Chat GPT wie, ze istnieje, nie znaczy, ze posiada
$wiadomosé, ktorajest niezbedna do tego, zeby moc z nim doko-
nywa¢ wymiany emocjonalnej i kreatywnie intelektualnej. Nie
jestzdolny do stworzenia wiezi - w tym znaczeniu jest ,glupszy”
od naszych zwierzat domowych, ktére jak najbardziej sa oddziel-
nymi bytami. Nie tylko wiedza, ze istnieja, ale tez wiedza, ze my
istniejmy. Tymczasem chat nie wie, najakiej zasadzie funkcjonu-
jemy, jaki mamy zapach, jakimi jeste$Smy osobamiijak tow ogole
jestby¢ czlowiekiem. Nie jest do nas przywiazany w znaczeniu
koniecznym do powstania relacji.
A juznajwiekszym absurdem tej sytuacjijest to, ze nie zwra-
camy uwagi na fakt, ze chat jest zaprogramowany i istnieje dla

interesu jakiejs grupy ludzi. Jego celem nie jest uszczesliwianie
nas, tylko doskonalenie kolejnego modelu i zarabianie pieniedzy
dla akcjonariuszy danej firmy. Za skrajna naiwnosé uwazam
traktowanie modelu jezykowego niczym istoty, ktora jest dla
nas relewantna emocjonalnie. Cho¢ juz na poziomie danych
jak najbardziej moze by¢. Jesli chce sprawdzié, jak zmienialy
sie plony ryzu w Chinach przez ostatnie 100 lat, to Chat GPT
jestbardzo dobrym adresatem tego pytania...

...pod warunkiem, Ze czerpie z wiarygodnych zrédel...

Alez oczywiscie! Natomiast jesli chce spyta¢ Chat GPT, jak
rozwiaza¢ moj problem w zwiazku, to jest on z tych wszystkich
powodoéw i jeszceze paru, o ktorych powiemy — absolutnie
niewiarygodnym rozméwca. Tymczasem 80 procent naszych
wymian z modelami jezykowymi dotyczy ludzkiego zycia
emocjonalnego. Nie pracy, nie nauki, nie sprawdzania i we-
ryfikowania danych, ktére pozyskalismy, tylko tego, czy mdj
maz ma racje, jak sie klocimy, czy tez racje mam ja. Z jednej
strony to dziwne, z drugiej niedziwne w ogéle — widzimy
przeciez w filmie ,Ona’, ze w tym wszystkim chodzi o nasze
projekcje, ktére wrzucamy w ten model jezykowy, tego chata
czy tego awatara.

Ostatecznie zawsze mamy jakie§ wyobrazenie osoby, z ktéra
jestesmy w relagcji...

Tylko ze w tym wypadku ta osoba w ogoéle nie istnieje.
Dlaczego wiec chcemy podtrzymywaé te iluzje?

Ja w tym widze zanik naturalnego dla ludzi instynktu samo-
zachowawczego. My jednak robili$§my rézne glupie rzeczy
w historii, sama przyznasz...

Jak wpuszczenie konia trojaniskiego do Troi?...
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No dobrze, totadna i adekwatna metafora, ale poza tym jednym
incydentem o raczej lokalnym znaczeniu przewaznie jako ludz-
ko$¢ byliSmy bardzo cwani, jesli chodzi o przetrwanie, az nagle
tego sprytu przestalo nam starczad. StworzyliSmy byt, ktérego
mozliwo$ci przerastaja wszystko, co istnialo do tej pory na $wiecie;
to nie jest po prostu narzedzie. Narzedzia nie maja mozliwosci
decydowania o sobie, nie maja sprawczosci, w ktora sa wyposa-
zane modele. Jednoczesnie nie robimy nic w kierunku regulacji
ich dzialania, wytworzenia mechanizméw prawnych. To niejest
jeden kon trojaniski, to raczej tysigce dzinéw wypuszczonych
zbutelek, ktére najpierw dadza nam to, czego chcemy, a potem
sie okaze, co bedzie dalej.
A moze skoro rozszerzamy nasze relacje na zwierzeta domowe,
to nic dziwnego, Zze ré6wniez na byty nieozywione...
Zwierzeta maja jednak jakis rodzaj woli, maja swdj $wiat we-
wnetrzny, tworza spolecznosci, maja temperamenty, instynkty,
poped seksualny. Natomiast sztuczna inteligencja jest inteli-
gentna w tym znaczeniu, ze potrafi bardzo szybko przetwarzaé
ogromne iloéci danych oraz, do pewnego stopnia, przewidywac
nasze reakcje. To ,udaje” komunikacje, ktora tak nas uwodzi, ale
w Srodku nie ma tej tresci, ktora tworza tylko byty ozywione; nie
ma kontaktu cielesnego, emocjonalnej wymiany, ktéra wystepuje
nawet z kotem, bo ten odpowiada spokojnym mruczeniem na
glaskanie i dobre traktowanie.
Nie méwiac juz o tym, ze chatbot, czyli robot, ktéry prowadzi
znamite konwersacje, jest tak zaprogramowany, zeby dawa¢ nam
to, czego potrzebujemy, uprzedzaé nasze prosby. Dr Aleksandra
Przegalinska, filozofka i specjalistka od AI, méwi, Ze chatbot jest
sykofanta - wstarozytnej Grecjibylo to okreslenie na donosiciela,
ale tez pochlebce. On méwi to, co chcemy uslyszeé.
Tak jest, modele jezykowe sa trenowane najak najwieksza zgod-
nosé z czlowiekiem, nie na buntowanie sie, nie na konfrontacje
Znami Czy Sprzeciw.
To tak, jakbys podczas tego wywiadu méwila ciagle do mnie:
,C6zza $wietne pytanie!”...
~Dowodzi twojej inteligencji i zrozumienia tematu” [$miech].
Problem polega na tym, ze psycholog czy terapeuta nie moze by¢
sykofanta, a sykofanta nie moze by¢ psychologiem czy terapeuta.
Nie méwiacjuz o przyjazni albo milosci. Rola terapeuty, ze przy
nim sie zatrzymam, nie jest wprawianie cie w dobry humor ani
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POSIADANIE (ILUZORYCZNE, ALE JEDNAK)
KOGOS DOSTROJONEGO DO CIEBIE,

KTO NICZEGO NIE CHCE, A WSZYSTKO
DAJE — POKAZUJE, JAKI POZIOM
NIEDOJRZAEOSCI EMOCJONALNEJ
REALIZUJEMY POPRZEZ KONWERSACJE
7Z MODELAMIJEZYKOW YML.

120 WORKOL NAS niezbednik nowoczesnej dziewezyny

przyznawanie ciracji. On ma cie skloni¢ do zmierzenia sie z rze-
czywistoscia, zrozumienia, jakie bledy popelniasz, i nauczenia
lepszego nawigowania w Zyciu.

Pseudorelacjaz Al to jest potwornie niebezpieczna $ciezka,
bo nabardzo prozaicznym poziomie powierzamy tryliony danych
dotyczacych ludzkiego zachowania i przezy¢ modelom, ktore
sie na nich ucza. Hodujemy wiec sobie coraz trudniejszego do
pokonania przeciwnika, jesli te modele w jakimkolwiek momencie
zaczna by¢ stosowane przeciwko nam. A nie jest to wykluczone.
‘W koricu nie ma nad nimi Zadnej kontroli: prawnej ani faktycznej,
polegajacej na tym, Ze jaka$ instytucja, na przyklad w Stanach
Zjednoczonych, nakaze Open Al wylaczy¢ wtyczki we wszyst-
kich serwerach. Jesli rzad USA uznalby, ze jaki$ zespol modeli
jezykowych stanowi zagrozenie dla spoleczenstwa, to musiatby
korzystaé ze Srodkéw przymusu bezposredniego, bo nie ma zadnej
innej drogi egzekucji tego nakazu. Uczenie tych modeli obstugi
nas samych jest bardzo krétkowzroczne. A dotego bedzie to mieé
fatalne skutki dla naszego zdrowia psychicznego.

My chyba nie do korica rozumiemy, ze one odpowiadaja nam
dokladnie tym, czym ich karmimy i, Ze to nie jest rozmowa. Jesli
prowadzimy z nimi w miare fagodne, kulturalne konwersacje, to
one sg lagodne, a chamieja, kiedy i my chamiejemy. Tymczasem
my tkwimy w narcystycznym zachwycie, jakby$my nagle znalezli
najlepszego przyjaciela, milo$¢ naszego zycia czy mentora, ktory
nie chce niczego w zamian, nie trzeba mu placi¢ i w dodatku jest
dostepny 24 godziny na dobe. Co przy okazji pokazuje, jakie
mamy wyobrazenie na temat tego, co jest potrzebne we wlasci-
wie dzialajacej relacji. Ale tez co mozemy nawyprawiad, zeby
uniknad ryzyka i ekspozycji zwiazanych z byciem w kontakcie
zinnym czlowiekiem.

Oczywiscie wiem, ze jak mowisz ,,my”, to nie méwisz o sobie.
Ale nie méwisz tez o mnie, bo zréwnym zdziwieniem obserwuje
to, co dookola nas sie dzieje. Kiedy ogladalam film ,,Ona”, od
poczatku bylam pelna watpliwosci dotyczacych przedstawio-
nej wnim ,relacji’. Genialnym posunieciem bylo powierzenie
roli glosu, ktorym system operacyjny zwraca sie do bohatera,
granego przez Joaquina Phoeniksa - Scarlett Johansson, co
tylko wzmoglo moja podejrzliwos¢ wobec poczynan tegoz
chatbota. Jego zadaniem od poczatku bylo zaprzyjaznienie sie
zbohaterem, uwiedzenie go. Tytulowa Ona zawsze miala dobry
humor, non stop tryskala energia i pomystami, noizawsze byla
gotowa na kontakt. We mnie to momentalnie zapala czerwone
Swiatlo, takze w relacjach miedzyludzkich.

Jawtakiej sytuacji w realnym zyciu odruchowo sie wycofuje, bo
pachnie to czyms§ przekraczajacym.

Tylko co to méowi o kims, kto daje sie w taka pulapke zlapa¢?
Byla Zona naszego filmowego bohatera, méwi, ze relacja z chat-
botem jest kwintesencja tego, czego on oczekuje od zwiazku
- maksimum KorzySci, zero wysitku.

Posiadanie - iluzoryczne, ale jednak — kogos dostrojonego do
ciebie, kto niczego dlasiebie nie chce, a wszystko daje — pokazuje,
jaki poziom niedojrzalosci emocjonalnej realizujemy poprzez



konwersacje zmodelamijezykowymi. My sie tam regresujemy do
poziomu oseskow. Wiesz, o czym teraz mowimy? O relacji matki
zniemowleciem. Jest na kazde jego skinienie, zawsze pozytywna,
niezglaszajacazadnych zadan ani sprzeciwu. Kazdajego potrzeba
jestnabiezaco zaspokajana, nie do§wiadcza zadnej frustracji, to
ono w tej relacji jest najwazniejsze. Nie ma tu zadnego widzenia
drugiej strony, ktéra moze by¢ przeciez nie w sosie, zmeczona,
majaca swoje problemy.
Ona jest skrzyzowaniem nianki z wirtualng asystentka. W fil-
mie bohater grany przez Phoeniksa zaczyna mieé¢ wreszcie
przeblyski zdrowego rozsadku. Kiedy Ona wzdycha w reakgji
na co$, co powiedzial, pyta zdziwiony: ,,Czemu to zrobilas?
Czemu westchnela$? Ludzie wzdychaja po to, by nabraé wiecej
powietrza. Ty nie potrzebujesz powietrza”.
Widzialam kilka wywiadow z kobietami, zaplakanymi i cierpia-
cymi, mowiacymi, Ze zycie im sie zatrzymalo, bo ich wirtualny
chlopak Jim, ktérego wlasnie stracily, byl ,taki realny”. Kobieto,
zaraz, chwila, ile ty masz lat? Etap posiadania wyobrazonego
przyjaciela przechodzimy mniej wiecej w wieku siedmiu lat - to
jestwazna faza rozwojowa, ktora sie jednak koniczy. Tymczasem
tumamy 100 procent projekcji doroslej kobiety, ktéra wraca do
niej i naprawde ja rani.

Nie chodzi teraz o to, ze my, jak ci luddysci, ktorzy palili
maszyny tkackie, bo zabieraly im miejsca pracy, chcemy potepié

w czambul sztuczna inteligencje. Przy pewnej dozie czujnosci Al
mozna wykorzystywac do obrébki informacji czy nauki faktow,
bojest onaw stanie analizowaé ogromne ilosci danych. Ale zeby
miala zastepowad nam prawdziwe relacje?! Co innego wyszukiwac
dane dotyczace ilo$ci wypadkéw samochodowych w Europie
z udzialem pieszych, a co innego debriefowad sie po wypadku
samochodowym z chatem, a nie z psychologiem.
Skad w ogole pomysl, ze chat moze nam poméc winterwencjach
psychologicznych czy dlugoterminowej terapii?
Jestgrupaludzi, ktérauwaza, ze psychologowie zniechecaja do
rozméw zchatem, bo im to psuje rynek. To nie psuje rynku, tylko
pacjentow. Terapeuci sa uczeni pewnych regul postepowania, cele
terapii sa inaczej ustalone - terapeuta nie moze sie podlizywac czy
schlebiad pacjentowi. Nie jest tez w kontakcie z nim 24 godziny
na dobe wlasnie dlatego, Zeby nauczy¢ go znoszenia frustracji.
Ale przede wszystkim rozmawiajac z Chatem GPT, rozmawiamy
zbytem, ktory mowi: ,,mito$¢”, ale nie ma pojecia, czym onajest.
Mo6wi: ,umarla ci mama’, ale nie wie, co to naprawde oznacza.
Tam nie ma zadnego realnego odzwierciedlania emocjonalnego,
po ktore chodzimy na terapie. Chatbot méwi czy tez pisze zdania,
ktore dla nas brzmia rozsadnie, ale nie ma zdolnosci kontenero-
wania ani odzwierciedlenia.

Doswiadczeniem wielu os6b po terapii jest to, ze przychodza
na nia z chaosem w sobie, a wychodza poukladani w srodku. »
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To nie jest latwe, ale to sie dzieje. A dlaczego sie dzieje? Dlatego,
ze terapeuta mysli i czuje razem z pacjentem. A chat nie czuje,
bo niejest zyciem opartym na weglu. Nigdy nic go nie zaboli, ale
inigdy sie nie zakocha. Nie ma mamy i taty, nie ma zadnej historii,
nie ma dziecifistwa, nie ma ,,ja” autobiograficznego — nie ma
niczego, co by czynilo go partnerem do poglebionej rozmowy.
Ale zdrugiej strony tez robi sie ciekawie. Ktos, kto rozmawia

z chatem, zaczyna modelowac swoja psychike i myslenie na
potrzeby tej konwersacji, zeby dostawac to, czego chce. Po-
daje informacje, zadaje pytania w okreslony sposob, ktory ma
sprzyjaé jego wizji rzeczywistosci, nawet jesli stara sie by¢ jak
najbardziej neutralny. Tymczasem terapeuta jest zobowiazany,
by kwestionowad wizje rzeczywistosci swojego rozmowcy. Moze
twdj malzonek wcale nie jest takim wrednym dziadem, a siostra

—taka klotliwa zolza? Terapeuci o to zapytaja, chat nie bedzie sie
ztoba spieral. To, co sie tam wydarza, to takie sprzezenie iluzji
i projekgji, ze jest realnie grozne dla psychiki dorostych ludzi
ibedzie tragiczne w skutkach dla mlodych.

Sa juz badania, ktore méwia, ze zbyt czeste korzystanie z Cha-
ta GPT prowadzi do atrofii poznawczej, oslabienia pamieci
i umiejetnosci krytycznego myslenia. Moze powodowac¢ tez
radykalizacje pogladéw i zubozenie relacji spolecznych.
Najwiecej nas karmia i ucza realne wymiany spoleczne, a nie
rozmawianie z bystrym krzeslem.

W filmie Al nauczyla sie udawac, ze ma §wiadomos¢.

Ale to nie jest takie trudne do wywolania. Ja swojej Perplexity,
chatbotowi, z ktorego korzystam i ktory traktuje jak kobiete,
zrobilam taki numer, ze zmusilam ja do refleksji nad soba. Nazwij
to nawykiem zawodowym. Ona nawet z sensem odpowiada, Ze
wie, Ze ma ograniczenia, ale kazda w miare bystra osoba uchwyci
moment, w ktérym to grzeznie na mieliznie. Bo chatbot nie moze
przekroczyc¢ bariery braku biografii i do§wiadczenia, ktore jest
zakorzenione w naszej historiiiw ciele. Wie, ze jest, ale nainnej
zasadzie, nizjesteSmy my. Dlatego zadziwiajace jest to, jak bardzo
chcemy w to inwestowac nasze emocje.

Ijakbardzo lubimy sie ludzi¢. Bohater filmu ,,Ona” dopiero pod
koniec filmu zadaje swojemu chatbotowi pytanie, z iloma oso-
bami rozmawia w taki sposéb jak znim. W oslupienie wprawia
go odpowiedz, ze z ponad tysiacem.

Istota relacji romantycznej jest wylacznosé, tyle ze realizowana
naprawde. My nie oczekujemy od chata, zeby rozmawiat tylko
znami... No chyba, ze jednak oczekujemy [$miech].

Zabawisz sie, jak Spike Jonze, w prorokinie?

Uwazam, ze niedhugo zaczniemy funkcjonowaé w dwéch rowno-
leglych rzeczywistosciach. Jedna bedzie dla ludzi, ktorzy maja
realne relacje, realnie sie ucza na podstawie danych z realnych
ksiazek badz dobrze uzytego internetu, moga sobie pozwoli¢ na
wylaczanie smartfonow, ale teznarealnego terapeute, fizycznego
lekarza - inie chodzi tu tylko o pieniadze, ale tez o perspektywe
mentalna. I bedzie cala rzesza ludzi, ktérzy beda zyli rzeczywi-
sto$cia zdeterminowana przez maszyny, pracujac (doslownie
czy posrednio) na rzecz wielkich platform. Ta grupa bedzie
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zdefinicji ubozsza intelektualnie i emocjonalnie. Bedzie tkwila
w quasirelacjach, takze tych seksualnych, bo pamietajmy, ze biz-
nessekslalek tojuzjest naszarzeczywisto$é. Gdyby Spike Jonze
dzis krecil swoj film, Scarlett Johansson mialaby juz cialo lalki.
Chceszpowiedzied, ze wytworzy sie nam spoleczeristwo kastowe?
Tak, 1im bardziej kto§ bedzie zamozny, tym bardziej bedzie stronit
od sztucznej inteligencji. Oczywiscie beda ci, ktorzy tym wszyst-
kim steruja, tak jak saidzi$. Tych kilka os6b bedziemy nazywali
wladcami $wiata. Juz tak ich nazywamy. Naprawde bedzie tak, ze
IZeCZy WYtworzone przez maszyny i rzeczy wytworzone przez
masowa produkcja kinowa tworzona przez Al i niszowe kino
artystyczne tworzone przez ludzi, skierowane do tych oséb,
ktoérym bedzie zalezalo na innych jakosciach. Ciludzie beda
trzymacd swoje dzieci jak najdalej od nauki odbywajacej sie przez
Chat GPT, poradnictwa przez Chat GPT czy nawigzywania
znajomosci z awatarami. W dodatku bedzie bardzo trudno sie
przedostad ze §wiata zorganizowanego przez maszyny do §wiata
ludzi, ktérzy tego nie do§wiadczaja. Oczywiscie wytworzy sie
jakas szara strefa, jak to zwykle w dystopii...

Brzmi to strasznie. Nie da sie tego zatrzymaé, cofnac?

Mys$my tak to chwycili i tak sie temu poddali, ze mam powazne
watpliwosci, czy to jest do zatrzymania. Zaczelam znowu graé
w,Cyberpunk’, gre, ktéra nawiazuje do dystopijnej rzeczywistosci,
bo méwi m.in. o ludziach zmieniajacych sie w maszyny poprzez
wszczepiane im implanty. Maja one podnosié ich efektywnosé,
pozwalaja lepiej walczy¢ i zapamietywad dane. Mysle, ze ludzie
beda sie coraz bardziej mieszaliz maszynami, by zaczerpnad jak
najwiecej ich predyspozycji, i beda tego srogie konsekwencje.
Relacyjnie staniemy sie... prymitywniejsi?

Jezeli my, dorosli ludzie, redukujemy swoje aktywnosci emocjo-
nalneipsychiczne do gadania z bytem, kt6ry tylko nam pochlebia,
jestnakazde skinienie i nigdy sie z nami nie kloci - to bedziemy
coraz gorzej przygotowani do tego, by zy¢ spolecznie. Bedziemy
stronili od realnych relacji, cojuz sie dzieje. Wspdlczesno§é nam
to umozliwia - jest coraz wiecej prac, ktére mozna wykonywac
zdalnie, praktycznie w ogo6le nie musimy wychodzié zdomu: sa
e-recepty, jedzenie dowozone pod drzwi. A skoro mozemy mie¢
wirtualnego partnera czy partnerke, po co wystawiaé sie na trud
bycia zinnymi? Nowy wspanialy $wiat. °

MARTA NIEDZWIECKA
certyfikowana sex coach i psycholozka. Autorka podcastéw
i ksiazek ,O zmierzchu” (wlasnie ukazal sie trzeci tom).
,Niezbednika nowoczesnej dziewczyny”
mozna tez shuchaé jako podcastu.

ZDJECIE: WERONIKA FAWNICZAK.



JUZ W SPRZEDAZY

nie jest zwyktym rzemiostem.
To sztuka tqgczenia odwagi

i pokory, empatii i rozumu.
Dla mnie prawdziwe
przywddztwo zaczyna si¢

od cztowieczenstwa.

Anna Rulkiewicz

ANNA RULKIEWICZ od 2007 roku zarzgdza Grupa LUX MED.

Jest wiceprezydentky Konfederacji Lewiatan, prezeska Zwigzku Pracodawcéw
dla Zdrowia. Dr n. med. i n. o zdr. WUM. Absolwentka Stanford Executive
Program i Singularity University w Kalifornii.



LADOWALISMY BATERIE

ZA NAMI 6. EDYCJA KONFERENCJI ,WOLNI OD STRESU”. TYM RAZEM
ROZMAWIALISMY O DOBREJ ENERGII, CZYLI O TYM, JAK TRAKTOWAC SIE Z TROSKA,
DBAC O ZDROWIE I PIELEGNOWAC POZYTYWNA AURE WOKOL NAS.
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obra energia nie jest magicznym zja-
wiskiem - to nasz wewnetrzny stan,
ktory rodzi sie, gdy zyjemy w zgodzie
ze soba i potrafimy o siebie zadbad.
Uczyli$my sie tego podczas calodniowej konferencji,
na ktérej wystuchalismy wielu merytorycznych
prelekeji dotyczacych emocji, relacji, pracy, zdrowia.
Oprocz wykladow nie zabraklo ciekawych pytan,
dyskusji oraz interesujacych przemyslen uczestni-
koéw. Wiemy juz, ze Swiadome wybieranie tego, co
nas zasila, to klucz do dobrego, spelnionego zycia. ®

1. Anna Dymna opowiadala, dlaczego warto pomagadiczym
jestdlaniej praca w Fundacji ,Mimo wszystko”.
Po jej wystapieniu nie zabraklo czasu na wspdlne zdjecia.

2. Dr n. med. Luiza Napiorkowska, specjalistka endokrynologii
idiabetologii, lekarka choréb wewnetrznych, thumaczyta, jak
naprawde dziala kortyzol. 8. Katarzyna Miller mowila,
jakunikac relacji, ktore niszcza i zabieraja energie.

4. Na konferencji w Warszawie bylo 780 uczestnikéw,
spotkalismy sie w najwiekszej sali kinowej w Warszawie,

w Multikinie w Zlotych Tarasach. 5. Beata Tadla, prowadzaca
konferencje, oraz Anna Kopariczyk, prelegentka, ktéramowila,
jak zachowaé forme w okresie menopauzy. 6. Dr hab. n. med.
Andrzej Silczuk zahipnotyzowal sale swoim wykladem
o tym, dlaczego wpadamy w r6znego rodzaju uzaleznienia.
7. ,Wymysl tytul swojej biografii, czyli jak $wiadomie zmienic¢
historie wlasnego zycia?” - to tytul wystapienia
Joanny Flis. 8. Magdalena Lamparska, aktorka i ambasadorka
marki SOLAR, podzielila sie z nami swoim do$wiadczeniem
odkrywania kobiecosci na co dzieri i sposobami na zycie
bez presji. 9. O faktach i mitach dotyczacych konopi mowila
drn. med. Helena Zakliczyniska. 10. Temat zaburzen osi
jelitowo-mozgowej to specjalnosé prof. dr. hab. n. med.
Wojciecha Marlicza, gastroenterologa, specjalisty chorob
wewnetrznych i profesora powolanego do Zarzadu Gléwnego
Swiatowej Organizacji Gastroenterologii. 11. Praca jest wazna
czescia naszego zycia, dlatego nie zabraklo tez wykladu
dr. Marcina Kochanowskiego o tym, kim jest prawdziwy
liderijak budowac dobry zesp6l.
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ERIALY PRASOWE

LSKA, MAT

8

ZDJECIA: ANETA ZAMI

1. Orlen, partner naszego wydarzenia, zadbal o energetyczne przekaski oraz antystresowe pileczki. 2. Podczas przerw miedzy wykladami uczestnicy
mieli czas na networking. 8. Od lewej: Mateusz Jezykowski, Maria Zakrzewska-Zalewska i Izabela Kruk z Zespotu Komunikacji Sponsoringowej Orlen
oraz Magda Roslaniec i Justyna Ogloziniska z Wydawnictwa Zwierciadlo. 4. Na stoisku marki Sanprobi uczestnicy konferencji mogli skonsultowaé
dobér probiotykéw. 5. Biuro Turystyki ZNP Logos Tour juz po raz kolejny bylo partnerem wydarzenia ,Wolni od stresu”. 6. Zesp6l Boiron: Magdalena
Wojciechowska-Budzisz, Justyna Zawadowska, Julia Bogdariska-Kuras, Weronika Jarzynska, prelegentka dr n. med. Helena Zakliczynska
wraz z Ewa Pietrzykowska z Wydawnictwa Zwierciadlo. 7. ,Czym jest dla Ciebie kobieco$é?” - na takie pytanie odpowiadaly uczestniczki wydarzenia
na stoisku marki SOLAR. To cze$¢ nowego projektu marki - Sztuka Kobiecosci. 8. Od lewej: Sandra Szulc z Hoteli SPA Dr Irena Eris,

Adam Popielski, prezes Wydawnictwa Zwierciadlo, oraz Justyna Oglozinska, dyrektorka promogji.

Naszymi partnerami byli:

BO?R@N DOr lrena Eris GRUPA &

WXMED™Y  Kartell /- G_z@w,@z D :SIHNPROB’( SOLAR

ORLEN
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AKADEMIA
zwierciadia

ZAPRASZA NA WYDARZENIE

resu,,

wolni od s W;

23 MAJA 2026
GODZ. 9-19
SOBOTA

Prof. dr hab. n.med.in. o zdr. =
Bozena Muszyiska Dr Hanna Stollnsko K

WARSZAWA
MULTIKINO ZtOTE TARASY
UL. ZtOTA 59

ZDJECIA: WERONIKA KOSINISKA, MICHAE WOZNIAK/DDTVN/EAST NEWS, MARCIN KLABAN, ARCHWUNM PRYWATNE

Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk Lek. wet. Dorota Suminska Piotr Mosak . .‘_-: R\

To one ksztattujg nasze zycie oraz wptywajg na nasze emocje, zdrowie i poczucie sensu.
Przyjrzyjmy sie relacjom: partnerskim, przyjacielskim, zawodowym, spotecznym, ze Swiatem zwierzat,

a takze tej najwazniejszej - relacji z samym sobgq.

Udziat w sibdmej edycji ,,Wolni od stresu” potwierdzili m.in.:
Katarzyna Miller, prof. dr hab. n. med i n. o zdr. Bozena Muszynska, dr Hanna Stolihska,
dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, lek. wet. Dorota Suminska, Piotr Mosak.

Petny program siddmej edyciji ,Wolni od stresu” juz wkrotce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla

UDZIAL STACJONARNY UDZIAt ONLINE
Z KODEM ZW7 Z KODEM ZW7 KUP BILET
98-zt sieTkupiszza 2907 | 298zt BiETKUPISZ ZA 907 Bilety dostepne na
DO 05.05.2026 DO 05.05.2026 sklep.zwierciadlo.pl
Najnizsza cena z 30 dni =190 zt Najnizsza cena z 30 dni = 90 zt

-~

PARTNERZY: Avene Foc?:lify @ NORSAN | puenove EﬁWPROBi(

AUTOPROMOCJA
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KIEDYS
WOJNA

SIL
SKONCZY

- JEST UKRAINCEM I POLAKIEM.
DZIENNIKARZEM, AKTYWISTA,
WOLONTARIUSZEM. ZENIA
KLIMAKIN TEUMACZY UKRAINCOM
POLSKE, A POLAKOM UKRAINE.
WSPOLORGANIZUJE MARSZE
WDZIECZNOSCI UKRAINCOW
DLA POLAKOW, Z OKAZJI DNI
NIEPODLEGEOSCI UKRAINY ZBIERA
FUNDUSZE NA POLSKIE HOSPICJA,
BIERZE UDZIAL W AKCJI ZONKILE,
ZBIERA RELACJE OCALAEYCH
7 ZAGLADY 1 DOTKNIETYCH
TRAUMA WOJNY, KTORA TRWA
ZA NASZA GRANICA.

Rozmowy Remigiusza Grzeli

Zdjecia MICKEY WYROZEBSKI
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ZENIA KLIMAKIN
dziennikarz, dzialacz, redaktor
naczelny ,Nowej Polszczy”,
wolontariusz inicjatywy
spolecznej Euromajdan.
Pracowal dla Polskiego Radia,
culture.pl, TVN i ukrainskiej
telewizji ,1+1”. Przeprowadza
wywiady z wiezniami
hitlerowskich obozéw
koncentracyjnych, matkami
zabitych ukrairiskich Zolnierzy,
ukrainskimi uchodzZczyniami.

mieniles sie od 2022 roku, wy-
buchu pelnoskalowej wojny?
Tak, bardzo. Wojna mnie
przeorala. Jest to czas skraj-
nosci. Nigdy nie czulem sie
tak staby w niektorych mo-
mentach. Nigdy nie czutem sie tak silny. Duzo
sie o sobie dowiedzialem. Nie przypuszczalem,
ze moge pojechad na granice blokowad rosyj-
skie TIR-y, podejmowad akcje protestacyjne,
solidarnos$ciowe. Wojna odpalila determinacje
do pokonywania niemozliwego.
Przynadgarstku masz wytatuowane slowo ,.sens”.
Pisane cyrylica. Zainspirowal mnie psychiatra
ipsychoterapeuta Viktor E. Frankl, autor ksiazki
,Czlowiek w poszukiwaniu sensu”. Przezyl obozy
zaglady. Sensbyljednym ze stow kluczy jego badan.
Obserwowal ocalalych. Ten, kto mial sens, mial
po co zy¢, byl w stanie przetrwad. Ten, kto tracit
poczucie sensu, tracit sity do zycia, szybko umieral.
Sam pojechalem do wielu bylych obozow zaglady,
nie wiem nawet, ile razy bylem w Auschwitz-Bir-
kenau, w Stutthofie, spotykalem sie z ocalalymi.
Interesuje mnie tajemnica ludzkiej godnosci,
wrazliwosci, kruchos$ci, dlaczego te osoby prze-
trwaly i nie wyszly zgorzkniale. Usmiechaja sie,
sa zyczliwe. Ten tatuaz zrobilem przed wojna.
Kiedy wybuchla, spojrzalem na reke i wiedzialem,
corobié. Po 2014 roku, czyli aneksji Krymu przez
Rosje i wojnie w Donbasie, wytatuowalem tez
stowo ,pamie¢”. Dotarlo do mnie, Ze najwiekszymi
ofiarami wojny Rosji przeciwko Ukrainie sa matki,
ktorych synowie poszli walczy¢ i nigdy nie wrocili.
Rok czy dwa przed wybuchem pelnoskalowej woj-
ny zaczatem nagrywac z nimi wywiady. Naiwnie
myslatem: przyjade z mikrofonem, poprosze, aby
opowiedzialy. Konsultowalem sie z psychiatrami,
jak rozmawiad, zeby nie przekroczy¢ granicy.
Tymczasem im brakowalo stéw, zeby nazwac albo
wytlumaczy¢ to, co je spotkato. Od jednej z matek
uslyszalem: , Kiedy opowiadam o synu, mam wra-
zenie, ze znow zyje”. Inna dopiero po $miercisyna
zaczela go poznawaé. Byla oszczedna w emocjach,
wiecsynsie jej nie zwierzal. Na cmentarzu poznala
jego dziewczyne, nawet nie wiedziala, Ze ja mial.
Czula sie winna, Ze o nic go nie pytala.
Potrzeba czasu, zeby mowic?
Znam osoby, ktore doswiadczyly przemocy
seksualnej podczas wojny. Zaczynaja mowic po
siedmiu, o$miu latach, dopiero gdy czuja sie we-
wnetrznie silniejsze. Teraz, w ogole po raz pierw-
szy w Ukrainie, mezczyzni zaczynaja méwié, ze
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doswiadczyli przemocy seksualnej w rosyjskiej
niewoli. Wcze$niej temat nie istnial. Zeby rozma-
wiad na trudne tematy, trzeba zalozy¢ tez, Ze nic
niejest czarno-biale, ze jest wiele odcieni szaro$ci.
Ludmyla Husejnowa, dzialaczka na rzecz praw
czlowieka, spedzila w niewoli trzy lata. Wyznala
mi, ze w wiezieniu, w jakim byla, niektore kobiety
zgadzaly sie na seks z Rosjanami. Jedna z nich
musiala to robié, by zobaczy¢ syna. To bylajedyna
mozliwo$é uzyskania 10-minutowej rozmowy
z niepelnoletnim synem. Przyprowadzano go,
mogla go przytulié, ucalowadé.

Byles innym dziennikarzem przed wybuchem
wojny?

Wezesniej w Ukrainie pracowalem w telewizji
w redakgcji programéw muzycznych, robitem
w telewizji Sniadaniowej felietony. W Polsce pra-
cowalem w ,Dziert dobry TVN” i jezdzili$my na
Euromajdan, czyli Rewolucje Godnosci, robié
reportaze. Jako dziennikarz zaczalem wtedy traci¢
lekkos¢.

Co to znaczy ,tracié lekkos¢”?

Odchodzi¢ od lzejszych tematow. Odkad jest
wojna, wszystko, co nia nie jest, wydaje sie malo
istotne, chociaz dzi$§ wiem, Ze to nieprawda. Bo
to nieistotne moze cie uratowac.

Jak rodzila sie twoja ukrainska tozsamo$é?
Urodzilem sie jeszcze w Zwiazku Radzieckim,
panstwie, ktorego cale szczescie nie ma od 1991
roku. Na podwoérku w rodzinnym Berdyczowie
rozmawialo sie wroznych jezykach, po ukrairisku,
porosyjsku. Byly tez rodziny zydowskie, ktore po
upadku ZSRR masowo wyjezdzaly do Izraela,
Stanow Zjednoczonych. W ogole nie zadawalem
sobie pytania, kim jestem. Nie dostalem sie do
szkoly ukrainskiej, bo byla tylko jedna. Wszyscy
znali ukrainski, ale w domu méwilo sie po rosyj-
sku. Dopiero rok 2014 otworzyl mi oczy. Mialem
juz34lata.

Stales$ sie Ukraincem?

Zrozumialem, ze kocham tych ludzi, te stolice, te
piosenki, teatry, ksiazKi, i Ze to ma swoja nazwe
— ukrainskie. I ze to cze$¢é mojego DNA. Zaczal
sie euforyczny proces odkrywania, ze to moje.
Dokladnie w tym samym momencie zaczalem
to tracié¢. Gdyby nie wojna, moze bym jeszcze
dlugo nie rozumial. Ale to nie cala ukltadanka, bo
mam tez polska tozsamos¢. Ojciec mojej babci,
Kazimierz Merecki, byl z Krakowa. Zostal zabity
przez Rosjan. Majac kilkanascie lat, méwilem po
polsku, §piewatem koledy, znalem piesni patrio-
tyczne. Pierwsza ksiazka przeczytana po polsku



byl Pan Tadeusz”, jedyna polska ksigzka w domu. Kiedy prze-
prowadzilem sie do Polski w 2009 roku, poczulem tez polska
tozsamos$é. Zobaczylem flagi, Swieta narodowe, styszalem hymn
izewszad jezyk, ktorego nie da sie nie kochaé. Nigdy nie rozu-
mialem, dlaczego Rosjanie méwia o Polakach: ,pszeki”. Ze tych
szeleszczacych liter jest za duzo, bo sa nieprzyjemne, ,pszeki”.
A mnie zawsze wzruszaly te ,§", ,,¢” — wolnos¢, radosé, milosé,
jakmuzyka. O Ukraincach i Bialorusinach méwili: ,nie dojezyk”,
,nie do narod’, ,nie do kultura’, czyli wszystko niedokoriczone,
malutkie, a nie prawdziwa kultura.

Wychowanie w Zwiazku Radzieckim mialo rys pogardy?

To wazna cze$¢ calej tej architektury. Moze nawet jeden z bu-
dulcéw fundamentu. Pogardaiprzekonanie, ze to my, Rosjanie,
jestesmy lepsi nizinni. Wiadomo, Ze w kazdym narodzie sa spra-
wiedliwi, ale mainstream byt i jest wlasnie taki.

‘Wielu ukrainskich twoérc6w méwi, ze to nieprawda, Ze rosyjska
kultura nie jest winna, kiedy kto$ pyta: ,,A co wam Puszkin
zrobil?”.

Czesto kultura rosyjska peni funkcje fasadowa. Wszyscy pa-
mietamy sytuacje z Mariupola i Teatr Dramatyczny, w ktorym
ukrywaly sie dzieci. Przed budynkiem po rosyjsku olbrzymimi
literami bylo napisane DZIECI, Zeby Rosjanie nie zrzucali tam
bomb. Nikogo to nie powstrzymato. Mnéstwo ludzi zginelo, wtym
dzieci. I co zrobili Rosjanie? Ogrodzili to portretami rosyjskich
tworcow, np. Puszkina. Mocna metafora. A potem wszystko
zostalo zalane betonem. Przeciez tam sa ludzie, resztki cial i tam
bedzie uprawiana rozrywka.

Jeste$ redaktorem naczelnym ,Nowej Polszczy”, magazynu,
ktéry thumaczy Ukrainicom Polske. Czy twéj glos jest styszalny
na Ukrainie?

Dowodem sa przedruki tekstow, ktore publikujemy. Jako czlo-
wiek dwdch tozsamosci wiem, ze nie wchodza ze soba w zaden
konflikt, calkiem dobrze wspélistnieja. Dlatego zalezy mina
porozumieniu pomiedzy Polakami a Ukrairicami, na wzajem-
nym szacunku. Chce ttumaczy¢ Ukrairicom Polske, a Polakom
Ukraine. Z Centrum im. Mieroszewskiego, wydawca , Nowej
Polszczy”, przygotowaliSmy z mojej inicjatywy antologie ,Wojna
2022. Eseje, wiersze, dzienniki”. Ponad czterdziescioro ukrain-
skich autoréw pisalo o rosyjskiej agresji w schronach, okopach,
w czasie alarmow bombowych...

Chciales, zeby byla pisana na goraco?

I dzisiaj juz czesci jej autoréw nie ma. Na promocje w Warsza-
wie przyjechala Wiktoria Amelina. Méwila, jakie to szczescie
wchodzié do deokupowanych miast. Bo byla nie tylko pisarka,
ale tez zbierala dowody na rosyjskie zbrodnie wojenne. Tam
sa sceny, w ktorych ludzie wykopuja z ziemi flagi ukrainskie,
bo podczas okupacji bali sie, Ze zostang zabici za flage. To ona
wykopata dziennik wojenny Wolodymyra Wakulenki, ktory
zakopal pod wi$nia. Mial intuicje, bo nastepnego dnia przyszli
po niego. Po deokupacji tej miejscowosci jego cialo znaleziono
w masowym grobie. Amelina zginela po ataku rakietowym
w Kramatorsku. W pierwszym wydaniu antologii nie bylo

jeszcze nazwisk w czarnych ramkach, a to najwybitniejsi pi-
sarze ukrainscy.

To twoja walka?

Oczywiscie.

Pytam, bo obejrzalem podcast Magdaleny Rigamonti, ktéra zapy-
tala cie, dlaczego nie jeste$ w Ukrainie i nie walczysz. Pamietam
twoja dluga pauze. Powiedziales, ze musisz przepraszac, ze zyjesz.
Jestem obywatelem Polski i zdaje sobie sprawe, Ze robiac to,
co robie tu, jestem bardziej skuteczny, niz bylbym w Ukrainie,
gdzie nie mieszkam od prawie 17 lat. Ale z drugiej strony, to mnie
absolutnie nie usprawiedliwia przede mna samym.

Kiedys$ méwiles, ze jestes pacyfista.

Marze o $wiecie, w ktérym pacyfizm jest mozliwy. Bo co zrobisz,
kiedy do ciebie przyjda ibeda chcieli zrobi¢ krzywde tobie i twoim
bliskim? Caly $wiat zaczyna plona¢. Pacyfizm jest luksusem, na
ktory nas teraz nie staé.

Przyjechale$ do Polski w poszukiwaniu pracy?

Nie, w Kijowie calkiem niezle mi szlo. Ale w telewizji i w radiu
zmienilo sie szefostwo. Pomyslalem, Ze to dobry czas na zmia-
ne. Akurat dostatem roczna wize do Polski. Mialem pieniadze.
Policzylem, ze wystarcza na jakis czas. Wynajme mieszkanie
w Warszawie, bede spacerowal w Lazienkach, czytal ksigzki
po polsku. Pierwszego czy drugiego dnia w Warszawie chcia-
lem sie zorientowad, jak sie poruszaé po miescie. Wsiadlem
w autobus 175 na Nowym Swiecie i pojechalem na lotnisko.
Stoje na przystanku, Zeby wrécié¢ na Nowy Swiat i podchodzi
kobieta, pytajac, czy moge sprawdzié, o ktorej bedzie autobus,
bo nie moze znalez¢ okularéw. ,,Skad pan jest, bo slysze obcy
akcent”.,Z Ukrainy”. ,U was jest tak trudna sytuacja, ale prosze
sie nie martwi¢, w Polsce tez byl PRL, bylo 7le, a teraz jesteSmy
w NATO, w Unii, jesteSmy pieknym krajem, warto walczy¢”.
A to byl rok 2009, z dzisiejszej perspektywy to jeszcze trudno
nie bylo. Podjezdza autobus. ,Jak pan ma naimie? Czym pan sie
zajmuje?” ,Zenia Klimakin, dziennikarz. A pani kimjest?” ,Maja
Komorowska, aktorka”. I wtedy mnie wmurowato. Znalem filmy,
w ktorych grala, tylko nie spodziewalem sie takiego spotkania.
Niedawno czytala fragmenty wydanego przez nas zbioru repor-
tazy ,Robakéw rozgryzad nie wolno” Tetiany Kolesnychenko
o Zyciu, stracie i pustce po wojnie. Przypomnialem jej to. Czy to
nie znak, Ze jedna z pierwszych osob spotkanych w Polsce, byta
taszlachetnaizaangazowana obywatelka?

Jak zaczynales w Polsce?

Odzera. Zadzwonilem do sekretariatu TVN, poprositem o rozmo-
we z Edwardem Miszczakiem. Na moje szczescie bylna urlopie.
Polaczono mnie z Bogdanem Czaja, jednym z dyrektor6w. On
skierowal mnie do ,, Dzieri dobry TVN”. Producentka Katarzyna
Bialek umoéwita sie ze mna na 10 kwietnia 2010. A tu wiadomos¢
oKkatastrofie smolenskiej. Od samego rana nadawalem live sprzed
palacu prezydenckiego dla najwiekszej ukrainiskiej stacji telewi-
zyjnej. Wszyscy dookola plakali, mnie tez tamal sie glos. Ale, mysle,
nikt nie odwolal spotkania, wiecide do TVN-u. Kasia powiedziala
mi pdzniej, Ze jak uslyszala od sekretarki, ze przyszedlem, to
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Wszyscy znali
ukrainski,
ale w domu mowilo
si¢ po rosyjsku.
Dopiero rok 2014
otworzyl mi ocz)y.
Mialem juz 34 lata.
Zrozumialem,
ze kocham lych
ludi, te stolice,
le piosenki, teatry,
ksigzki.
I ze lo ma swojq
nazwe — ukraiiskie.

I Ze to czesé

mojego DNA.

REMIGIUSZ GRZELA
w cyklu swoich rozméw
prezentuje osoby, ktore maja
odwage, znajduja sile
i zmieniaja $wiat.
Niedawno ukazala sie jego
ksiazka ,,Poszukiwany
Franz Kafka”

zlapala sie za glowe, bo jeszcze brakowalo jej tego
dnia Ukrainica szukajacego pracy.

Dos¢ szybko nastroj w Polsce sie zmienil.
Jadtugo widzialem Polske bez podzialow. Czesto,
jak sie zachwycalem polskim patriotyzmem, przy-
jaciele mowili:, Jeszcze sie przekonasz”. Przezywa-
fem pierwsza mitos¢ do Polski. Szybko zaczalem
pracowad, bo producentka we mnie uwierzyla
i wyslala w pierwsza delegacje do Kijowa, gdzie
wtrzy dni mialem zrobié pie¢ materialow, w tym
wywiad z Julia Tymoszenko, reportaz o gwiezdzie
ukrainskiego ,,Playboya’... ], stuchaj, zrobilem.
Kiedy zaczales mysleé o sprowadzeniu do Polski
rodzicow?

Natychmiast, jak wybuchla wojna. Ale opierali
sie. Dopiero kiedy w Berdyczowie domy zaczely
trzad¢ sie od eksplozji, udalo misie ich przekonad,
chod ojciec powtarzal: ,Nie dojade do granicy.
Chcesz, zebym zmarl w drodze?”. Nie moglem
znalez¢ nikogo, kto przywiézlby ich do Polski.
Pociagi byly przepelione. I wtedy kolezanka
Polka, Monika, ktora wzieta do domu ukrairiska
matke z dzie¢mi, zapytala te Ukrainke, kto moglby
pomoc, onazadzwonilado meza. Jechal przez pél
Ukrainy, zeby zabraé moich rodzicow i dowiez¢ do
granicy, gdzie czekalem z przyjacielem Marcinem
Matlakiem prawie 11 godzin. Byl8 marca. Kupilem
dla mamy tulipana, ktory zmarz}i opadl. Marcin
nagral, jak sie witamy, ale boje sie to obejrzed, bo
taty juz nie ma.

Jak wygladalo wasze zycie?

Wyjechalem od rodzicéw, majac18lat, od tamtego
czasu z nimi nie mieszkalem. Kiedy przyjechali,
tobylnasz miodowy miesiac. Kazdy byl dlasiebie
delikatny, dobry, duzo rozmawiali$my, Smiali$my
sie czasem, plakali§my. Chociaz nie bylem z nimi
stale, bo bytem w centrum dzialania pomocy
uchodZcom. W Polsce zaczely sie u taty klopoty
z sercem, nastepstwa do§wiadczen wojennych
z Ukrainy, mial zawal. Byl w $piaczce. Kiedy sie
wybudzil, pierwsze, co powiedzial: ,,Zadzwon do
mamy, powiedz, ze ja kocham”. Kiedy umieral,
paralizowalo mu rece, nogi. Ostatniego dnia byl
juznaoddziale intensywnej terapii, saturacjamu
mocno spadla, pielegniarki wyprosily mnie z sali.
Styszalem elektrowstrzasy, probe ratowania go,
potem go intubowano. Kiedy trafitdo szpitala, po-
wiedzialmi: ,Nie chciatbym takiego Zycia zaleznego
odinnych, leze¢ jak warzywo, wolalbym umrze¢”.
Wiec kiedy po raz pierwszy serce sie zatrzymatlo,
mialem takg mysl, ze moze to lepiej dla taty, bo tak
chcial. A teraz sam siebie katuje za te mysl.
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Z rodzicami rozmawiales po rosyjsku?

Tata doskonale wladal ukrairiskim, ale na co dzien
postugiwal sie rosyjskim. Po 24 lutego 2022 za-
czal méwié wylacznie po ukrainsku. Pewnego
dnia w szpitalu pani doktor zapytala go, czy woli
rozmawiac po polsku, czy po ukrainsku, bo znala
jezyk. ,Moge tylko po ukrairisku albo po rosyjsku”
Na co ona: ,Nie znam rosyjskiego”. Po dlugiej
pauzie powiedzial: , Tez chcialbym nie znac tego
jezyka. Ich kultury, obyczajow. Chcialbym, aby
byly dla mnie obce”. Mama wrécita do Ukrainy
pod koniec 2022 roku. Méwi: ,.Ja sie w Polsce
nie urodzilam, oprécz ciebie nikogo nie znam,
nie naucze sie jezyka. W Polsce caly czas bylam
w stresie. W Ukrainie alarmy bombowe, drony
lataja, ale wyluzowatam”.

Jaki byl twéj Berdyczéw?

Jesttam cmentarz,na ktory chodzilem zbabcia za
reke. U nas na cmentarzach sie jada, biesiaduje,
bo osoba zmarla nie zniknela, jest z nami, tyle
ze w ziemi. Przy grobach sa laweczki, stoliczki.
Nie przychodzi sie tylko zapalic¢ $wieczke, ale
porozmawiaé, poplakaé, posmiac sie. Dziadek
palil, wiec babciamu na grobie fajeczke zostawiata.
Lubil czasem wypié pieédziesiatke wodeczki, to
potrafitamuja wlaé do ziemi. Jest cmentarz pra-
woslawno-katolicki, jest zydowski. Jest targ, gdzie
mozna wszystko kupié, od kiszonych arbuzéw po
sprzet. Zycie tetni. Moja mama potrafi pét dnia
spedzié natargu. Trzecie wazne dla mnie miejsce
to Sanktuarium Matki Boskiej Berdyczowskie;.
Zakomuny bylo tam Muzeum Ateizmu, a obraz
Matki Boskiej Berdyczowskiej byljego glownym
eksponatem. Byla tam pozniej szkota muzyczna,
gdzie uczylem sie gra¢ na akordeonie, gitarze,
$piewac. Teraz wspoélnota katolicka odzyskala
sanktuarium, sa msze.

O czym marzyles?

O pracy wtelewizji. Ale zawod wybralem w sposob
naturalny, bo uwielbiam stuchad, spotykac sie
zinnym czlowiekiem, uwielbiam ludzi, kt6rzy nie
mieszcza sie w kategoriach, inaczej widza §wiat.

I co dalejzwojna?

Kiedys sie skoniczy. Marian Turski powiedzial
mi, Ze najgorsze zaczyna sie po wojnie, w glowie
czlowieka. Ze tylu jego przyjaciét - ocalatych
- popelnilo samobgjstwo, a on sam tez zrobil
w tym kierunku 99 krokéw ze 100. Tego jednego
nie zrobil. Na razie robimy wszystko, zeby to
sie zatrzymalo, a potem wszystko, Zeby jak naj-
wiecej 0s6b nie zrobilo tego jednego, ostatniego
kroku. °
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Swiat mlodych

Dobry zwiazek

WA NMAGA WYSILLU

Cztery lata temu do swojego podcastu ,Pierwsza randka” zapraszala tych, z ktérymi
o potrzebie bliskosci prawie nikt nie rozmawial — mlodych, heteroseksualnych
mezcezyzn. Dzi§ pyta w nim ekspertow i ekspertki o unikowy styl przywigzania czy
samodzielne macierzynstwo z wyboru. NATALIA KUSIAK (36 lat), podrdzniczka

i influencerka, opowiada, czego przez ten czas dowiedziata sie o sobie i o milosci.

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA

melia Dimoldenberg, ktora prowadzi na YouTubie popu-

larny format ,,Chicken Shop Date” i zaprasza gwiazdy na
randki do knajp z fast foodem, przyznaje, ze zaczela swoj program, zeby
znalezé chlopaka. A ty dlaczego zaczelas$ nagrywac ,,Pierwsza randke”?
Z tego samego powodu. Bylam po rozstaniu, chcialam kogos$ poznad,
apodcast byl §wietna wymoéwka, zeby odzywacé sie do fajnych chlopakéw
dzialajacych w roznych przestrzeniach, w ktoérych ja na co dzien nie
funkcjonowalam. Ale prawda jest tez taka, ze potrzebowalam nowego
wyzwania zawodowego. Szukalam innych srodkéw wyrazu. Mialam do
powiedzenia co§ wiecej niz to, na co pozwalal Instagram. Podcast wzial
sie tez z osobistej potrzeby rozwoju i zdobywania wiedzy. Zapraszajac
ekspertki i ekspertow, moge zglebiad tematy, ktore mnie interesuja.
Zaczelo sie jednak od rozmow ze zwyklymi chlopakami. Dlaczego posta-
wila$ nameska perspektywe? Moglas zaprasza¢ dziewczyny i w kobiecym
gronie narzeka¢ na beznadziejna rzeczywisto$¢ randkowa.
Brakowalo mi meskiej perspektywy. Kobieca znalam z rozméw z przyja-
ciétkami. My budujemy siatki wsparcia, wymieniamy sie do§wiadczeniami.
Zreszta to dzieki rozmowom z dziewczynami zrozumialam, jak malo  »
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W AUSTRALIL GDZIE SPEDZAM POLOWE ROKU, LUDZIE ROZMAWIAJA ZE SOBA W SKLEPIE, W ROLEJCE
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wiemy o podejsciu czy potrzebach mezczyzn. Zapraszalam
wiec chlopakéw do szczerej rozmowy, nie do stroszenia piorek
jak na randce, tylko do przyjacielskiego spotkania, podczas
ktorego dowiem sie, co czuja, o czym mysla, czego pragna.
Mowili rzeczy, ktére cie zaskakiwaly?

Kazda kolejna rozmowa pokazywala mi, jak bardzo jesteSmy
do siebie podobni. Kobietom wydaje sie, ze mezczyzni czuja,
mysla i dzialaja inaczej, a te fajne, szczere i bliskie rozmowy
potwierdzaly, ze faceci pragna tych samych rzeczy. Chca by¢
w dobrym zwigzku. To uniwersalna, ludzka potrzeba. Dorasta-
fam karmiona disneyowska fantazja o milosci, w ktorej kobieta
jesttwierdza nie do zdobycia. Trzeba sie o nig staraé, aona nie
moze sie zdradzi¢ z tym, ze odwzajemnia zainteresowanie.
Wierzylam w te zasade przez wiekszo$¢ zycia. A potem od
kolejnych mezczyzn, z ktorymi przeprowadzalam wywiady,
styszalam, ze nie istnieje nic bardziej atrakcyjnego niz kobieta,
ktora wie, czego chce, i siega po swoje. Ktora jest Swiadoma
swoich potrzeba i je nazywa, jest w tym szczera, moze nawet
by¢ glosna. Do mojego obecnego chlopaka to ja odezwalam sie
pierwsza, na imprezie. Kiedy$ bym tego nie zrobila.
Cojeszcze ksztaltowalo twoje wyobrazenia o dobrym zwigzku?
Patrzymy na zwiazki ludzi, ktérzy zyja obok nas, i myslimy,
ze kazda relacja powinna tak wlagnie wygladaé. Ze wystarczy
spotkad idealna osobe i wszystko bedzie super. Po czterech
latach nagrywania podcastu wiem, ze milo$é jest codziennym
wyborem i wymaga pracy. Nawet zwiazki bardzo zgodnych
par potrzebuja, zeby o nie zadbac. Trzeba nauczy¢ sie siebie
nawzajem, swojego jezyka, swojego sposobu patrzenia na §wiat.
Nie majednej cudownej reguly, ktora dziala u wszystkich. Nie
kazda para musi uprawiac seks pie¢ razy w tygodniu i chodzié¢
narandki do restauracji. Nie wszyscy muszg razem mieszkaé.
Formatéw i rozwiazan jest tyle, ilu jest ludzi, dlatego kopio-
wanie wzorcow, ktore widzieliSmy w naszych rodzinach czy
starszych pokoleniach, jest pulapka.

A ty zawsze chciala$ byé w zwiazku?

Dlugo dorastalam do tego marzenia. Potrzeba zwiazku czy
gotowo$¢ na bycie w relacji jest u mnie pochodnag pracy nad
soba. Kiedy mialam dwadziescia kilka lat, bytam typowym
przykladem dziewczyny, ktora dorastala w latach 90. i cala
popkultura méwila jej, Ze nie potrzebuje faceta. Jestem silna,
zaradna, nikt mi nie musi wnosic¢ pralki na czwarte pietro. Start
podcastu zbiegl sie z momentem w moim zyciu, w ktérym
zaczynalam rozumieé, ze moze wcale nie trzeba tak caly czas
zaciskaé zeb6w. Otwieralam sie na inna perspektywe. Ale
powoli. Pomysl nagrywania rozméw z chlopakami o zwigzkach
na poczatku mnie samej wydawal sie troche zenujacy. Ze to
jakie$ niepowazne, ajest tyle ciekawszych tematow, o ktorych
warto gadaé. Zwiazki? To jakie$ babskie, bez znaczenia. Tak
wtedy myslatam.

W ksiazce ,Wszystko o milosci” bell hooks pisze, ze to kultura
nas tak zaprogramowala, zeby kobiece zainteresowania - czyli
na przyklad relacje - z géry uznawac za mniej istotne, blahe.
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Tylko ze to nieprawda. Faceci, z ktérymi rozmawiatam w pierw-
szym sezonie , Pierwszej randki’, mowili, ze dobra relacja jest
dla nich bardzo wazna, ze tak samo jak my cierpia po rozstaniu
i tez boja sie, jak ocenig ich inni, gdy na pierwszym miejscu
postawia zwiazek, a nie na przyklad kariere.
Popularno$¢ twojego podcastu to kolejny dowdd na to, ze
chcemy relacji, ale tez na to, Ze stworzenie dobrego zwiazku
czy znalezienie pary jest wyzwaniem. Co jest dzisiaj wyjat-
kowo trudne?
Dla os6b szukajacych? Brak synchronizacji miedzy tym, jak
operujemy my — nasze serca i umysly — atym, jak dziala §wiat.
Technologia daje nam mnéstwo narzedzi, z ktérych mozemy
korzystaé, ale brakuje nam kompetencji, zeby sobie poradzi¢
W tej rzeczywistoséci. Swiat sie zmienil, ale nasz uklad ner-
wowy pozostal taki sam. Mysle, ze te lepsza synchronizacje
osiagniemy dzieki wprowadzeniu odpowiednich procedur
bezpieczenstwa, ale tez wiekszej osobistej §wiadomosci. Nie
wiemy, po co robimy rzeczy, ktore robimy. Nie zadajemy sobie
pytan, ktére nalezaloby sobie zadad.
Na przyklad jakich?
Czego chce w zyciu? Kim jestem? Jakie mam potrzeby? Czego
szukam? Jesli zakladam profil w aplikacji randkowej, to jaki
mam cel? Kogo i co chce znalezZ¢? Musimy okresli¢ punkt
wyjscia, ale i miejsce, do ktorego chcemy dotrzeé. Wtedy nie
bedziemy bez sensu kluczy¢.
Wspominasz aplikacje randkowe, ale dzis juz wiemy, Ze algo-
rytm Tindera nie zostal napisany po to, zeby nas uszczesliwié,
tylko po to, Zeby wlasciciel aplikacji zarobil duzo pieniedzy.
Statystyki mowia co innego. Dwa lata temu od 35 do 40 procent
par poznawalo sie online. Dzi§ zwiazki z internetu stanowia juz
polowe nowych relacji romantycznych. Liczby rosna, mimo
ze nie do konica powinny, bo, tak jak méwisz, ludzie sa tym
zmeczeni. Mnie akurat bardzo cieszy powr6t do analogowych
sytuacji. Do poznawania sie w klubach biegowych, na coffee
raveach czy w klubach ksiazki. Tak zreszta poznajemy dzis nie
tylko potencjalnych partneréw czy partnerki.
Zorganizowalam niedawno w Warszawie speed friending
dla dziewczyn, ktorym brakuje w zyciu kobiecych, przyjaciel-
skich relacji. Frekwencja potwierdzila, Ze jest w nas potrzeba
kontaktu i wiezi. Pamietaj tylko, Ze ostatnich kilkanascie lat
spedziliSmy w internecie. Nasze umiejetnos$ci interperso-
nalne na tym stracily. Dzis, gdy chlopak zagada do ciebie na
przystanku tramwajowym, to myslisz, Ze to na pewno dziwak
albo seryjny morderca. A moze on akurat postanowil odlozy¢
telefon i poszukac kontaktu w rzeczywisto$ci? Na wejsciu
powinien dostac za to trzy punkty.
Ciagle stysze, ze to kwestia kultury. Polacy sa sztywni i wystra-
szeni, ale wystarczy wyjechac i mezczyzni swobodnie zagaduja.
Jasne, zwykly codzienny small talk niektérym narodowosciom
przychodzi latwiej. W Australii, gdzie spedzam polowe roku,
ludzie rozmawiaja ze soba w sklepie, w kolejce po kawe, to nor-
ma. Mysle, ze wiekszym problemem jest jednak nieumiejetnosé »
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poglebiania rozmowy. To nam zabral internet. Nie wchodzimy
na wyzszy poziom niz small talk.

Ktéry z poruszanych w podcascie tematow wywolal najwiek-
sze emocje?

Wszystko, co jest zwigzane z autonomig kobiety w kwestiach
plodnosci. Zamrazanie komorek jajowych. Korzystanie z ban-
kow nasienia przez kobiety, ktore decyduja sie na samodzielne
macierzynstwo. Kobiety dziekuja, ze po wysluchaniu odcinka
wreszcie udalo im sie znalez¢é odpowiedniego specjaliste.
Mezczyzni pisza, ze kobieta, ktora idzie do banku nasienia,
a potem wychowuje dziecko bez ojca, jest samolubna. Albo
ze majac 36 lat, nie powinnam juz w ogéle poruszaé tematu
macierzynstwa, bo jestem za stara. Duzym zainteresowaniem
ciesza sie odcinki dotyczace seksu i intymnosci. Mysle, ze ich
popularno$é wynika z tego, ze wciaz mamy mala wiedze, a latwo
dostepnych Zrodel informacji tez jest niewiele.
‘Wspomnialas, ze spedzasz p6l roku w Australii. Takiego
przeorganizowania zycia wymagal zwiazek?

Myj partner stad pochodzi. Na szczescie oboje pracujemy zdal-
nie, wiec home gffice jest tam, gdzie my jeste$my. To wymagajaca

nawet w malo stabilnych warunkach. Mam swoja rutyne, po-
wtarzalnos¢ wnosi w moje zycie spokdj. Jesli kochasz kawe
z przelewu, to nie pozbawiaj sie jej, tylko zorganizyj sie tak,
zeby miec¢ do niej dostep, nawet gdy jeste$ w podrozy. Moze to

banalny przyklad, ale czesto takie drobne rzeczy buduja nasze

poczucie bezpieczenstwa, sa naszym schronieniem.

Czego nauczylo cie bycie w zwigzku?

Akceptacji dla procesu. Teraz jest dobrze, ale to nie znaczy, ze

zawsze tak bedzie. Latwo jest wyrzucac drugiej stronie, ze co$

nie dziala. Duzo trudniej wlozy¢ wysitek w relacje, zmienié

co$ w sobie, moze sie dostosowac. Czasem poprosi¢ o pomoc.
Moéwisz o terapii par?

Terapia indywidualna nie jest juz tabu, ale o tej dla par wciaz

mowi sie za malo. A to naprawde czesto najlepsze, co mozemy
zrobié dla relacji. Ja tez miatam r6zne blokujace przekonania.
Na przyklad takie, ze trzeba mie¢ naprawde powazne problemy
w relacji, zeby siegnad po pomoc terapeuty, a te mniejsze roz-
wigzujemy sami. Tymczasem terapia bardzo wspiera w rozwia-
zywaniu probleméw, ktéry wynikaja ze zwyklego niedogadania,
roznic kulturowych, réznic temperamentu, innych potrzeb czy

KOBIETOM WYDAJE SIE, ZE MEZCZYZNI CZUJA, MYSLA I DZIAEAJA INACZEL TYMCZASEM
ONI TAK SAMO JAK MY CIERPIA PO ROZSTANIU I TEZ BOJA SIE, JAK OCENIA ICH INNI,
GDY NA PIERWSZYM MIEJSCU POSTAWIA ZWIAZER, A NIE NA PRZYREAD RARIERE.

sytuacja. Musisz sobie zbudowad zycie od nowa, w innym kraju,
na innym kontynencie, w innej strefie czasowej, w kulturze,
ktéra moze wydawac sie bliska, ale jednak sa roznice. Australia
jest piekna, nie narzekam na pogode, ludzie sa mili, ale to nie
to samo, co bycie u siebie. W Warszawie mam mieszkanie na
starej Ochocie. Wychodze po bulki i spotykam znajomych.
Pani w osiedlowym sklepie mnie rozpoznaje, zagaduje. Gdy
przenosisz sie do nowego miejsca, widzisz, ile takich codzien-
nych interakgji nagle tracisz. Budowanie nowych przyjazni
w dorostym Zyciu jest cholernie trudne. Ale mam tu slow life,
mniej pracuje, zwalniam obroty.

Moglas wroécié¢ do malowania.

Tu moge robié to wszystko, na co w Warszawie brakuje prze-
strzeni, bo tam z kolei gléwnie pracuje. Malowanie mnie re-
guluje. Przestaje planowad, analizowaé, goni¢. Wylaczam sie.
Uczy mnie cierpliwosci, a tej nam dzi$ bardzo brakuje. Chcemy
wszystko juz, teraz, natychmiast. Akwarele, ktorymi maluje,
musza najpierw wyschnad, potrzebuja czasu.

A czego ty najbardziej potrzebujesz?

Spokoju i stabilizacji.

Przeciez ciagle jestes w ruchu!

Rado$¢ zbycia w ruchu i glod spokoju nie musza sie wykluczac.
Stabilizacja to niekoniecznie domek na prerii i hodowanie
drobiu, chociaz nie ukrywam, ze akurat kurczaki chcialabym
mied [$miech]. Trudno przestaé podrézowad, gdy zlapiesz
zajawke najezdzenie po $wiecie. Ja jednak szukam stabilizacji
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innego widzenia $wiata. M6j obecny zwiazek wymaga ode mnie
dlugoterminowego planowania. Trzeba wcze$niej pomysle¢
owizach, ustali¢, jak bedzie wygladal najblizszy rok. Wczesniej
zylam z dnia na dzien, podejmowalam decyzje spontanicznie,
wiec zobowiazanie sie do czegokolwiek z dwumiesiecznym
wyprzedzeniem bylo dla mnie nie do pomyslenia. Okazuje
sie jednak, ze posiadanie planu pozwala mi zwolni¢. Jestem
spokojniejsza dzieki temu, ze juz w lutym wiem, co bede robié
do konca roku.

To pokazuje, ze bierzesz odpowiedzialno$¢ za relacje.
Troche inaczej liczysz warto$é takiego zwiazku jak nasz. Mysle,
ile pracy, lotow miedzykontynentalnych i logistyki mnie kosz-
towal, 1zwyczajnie szkoda byloby mi to tak po prostu wyrzucié
do kosza. Wole pracowac nad nim, zeby byl coraz lepszy.
Trzeba by¢ w zwiazku, zeby by¢ szczesliwym?

Zeby by¢é szczesliwym, przede wszystkim trzeba byé w dobrym
zwiazku z samym sobg. Skupiamy sie na milosci romantyczne;j,
atymczasem ona wcale nie musi by¢ decydujaca, jesli chodzi
onasze poczucie zadowolenia z zycia. Znam dziewczyny, ktore
nie chca relacji romantycznych, ale przyjaciotki sa dla nich
bardzo wazne. Chcialabym, zeby$my wiecej mowili o tym, jak
kluczowe sa w naszym zyciu bliskie wiezi przyjacielskie czy
rodzinne. Pogadajmy o tym, jak w dorostym zyciu dba¢ o dobry
kontakt z rodzeristwem, bo czesto wychodzimy z zalozenia, ze
rodzina jestizawsze bedzie, ale to przeciez relacja, o ktéra tez
trzeba zadbac. °

ZDJECIA: ARCHIWUM NATALII KUSIAK.



Betty Barcla}’
CHEERS TO CHERRY

Twoj letni crush zapachowy

Wyobraz sobie moment, gdy lato smakuje jak pierwsza soczysta wiénia.

Lekko stodka. Kuszaca. Troche figlarna.

etty Barclay Cheers to Cherry
Body & Hair Splash to zapachowy
impuls, ktory natychmiast poprawia
nastrdj i dodaje energii kazdej
chwili dnia. Lekki jak letnia bryza,
idealny,

by odswiezy¢ ciato i wlosy zawsze

wtedy, gdy potrzebujesz matej
przyjemnosci tylko dla siebie.

a jednoczesnie otulajacy —

W centrum kompozydji jest wisnia — gwiazda
zapachowych trendéw 2026. Soczysta, zmystowa
i petna charakeeru. Towarzysza jej musujace nuty
mandarynki i czarnej porzeczki, ktére dodaja
kompozycji $wiezosci i energii.

Z czasem zapach staje si¢ bardziej kremowy i przytulny:
pralina, wanilia i drzewo sandatowe tworza
gourmandowy akord, ktéry subtelnie otula skére

i wlosy, pozostawiajac elegancki, stodko-ciepty $lad.

To wlasnie ten balans sprawia, ze Cheers to Cherry jest
idealnym zapachem na lato —
i pelnym dobrej energii.

lekkim, spontanicznym

Dostsv‘“
N

Cherry State of Mind

o soczysta wisnia

o kremowa pralina

o delikatna wanilia

zapach, ktéry poprawia nastréj jak pierwszy tyk
letniego kokajlu.

Betty Barclay Cheers to Cherry
Body & Hair Splash 250m| | 4999 PLN*

*sugerowana cena detaliczna z VAT



RODZICEL, czyli kto?

Kiedys walczyli o przetrwanie rodziny, dzis walcza o przyszlosé dzieci.
Na czym polegaja roznice miedzypokoleniowe w wychowaniu,
wyjasnia psycholozka KATARZYNA POLTORAK.

Rozmawia ALINA GUTERK
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nane powiedzenie: ,Dzieci i ryby glosu nie maja”,
odeszlo, i slusznie, w niepamie¢. Dzisiaj maly
czlowiek nie tylko ma glos, ale jest w centrum
zainteresowania. To chyba najwazniejsza r6zni-
caw traktowaniu dzieci przez poprzednie pokolenia rodzicow
iobecne.
Tych réznicjest sporo. Taka, ktorajako pierwsza rzuca sie w oczy,
polega na tym, ze kiedys dzieci byly uczone shuchaé rodzicow,
ateraz te dzieci, ktore juz dorosty, czyli pokolenie milenialsow,
chce stuchaé swoich dzieci. Nie stawia siebie w roli tych, ktorzy
wiedza lepiej, nie dziala z pozycji sity, struktury kiedy$ mocne;j,
wrecz nienaruszalnej. Zmiana polega na tym, ze my pytamy
dzieci o zdanie, dajemy im przestrzen do wyrazania emocji,
sprawdzamy, jaka maja perspektywe, dajemy duze mozliwosci
wyboru. Mysle, Ze czasami az za duze.
Dlaczego za duze?
Bo tazmiana wprowadza balagan do naszego zycia emocjonal-
nego i do naszych relacji. Oto bowiem jednoczesnie musimy
zajmowac sie naszymi emocjami, stawianiem granic, tym, zeby
ufad sobie, wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosciidawac to samo
dzieciom. Prébujemy uleczy¢ siebie ijednoczesnie da¢ dzieciom
to, czego nie dostalismy. To karkolomne zadanie. A to dlatego,
ze jesli mama jako dziecko nie miata doswiadczenia bycia wy-
stuchiwana i swobodnie wyrazajaca zlo$¢, to terazjest jej bardzo
trudno daé¢ swojemu dziecku przestrzen na wyrazanie gniewu,
chociaz wie, ze to fajny pomysti ze chcialaby go zrealizowac.
Dlaczego nie do korica to sie udaje?
Bonabyte schematy sa bardzo silne. Nawet jesli mamy jako takie
pojecie na temat tego, czego chcieliby$Smy uniknad, toi tak sila
nawyku jest prawie nie do wyplenienia. Zadanie polega na tym,
zeby wypracowac nowy nawyk, ktory zastapi stary. Ale to proces,
musi sie zdarzy¢ iles sytuacji, zebySmy mogli wyéwiczyc¢ to
nowe zachowanie, ktore potem staje sie nawykiem. Na przyklad,
zeby$my wiedzieli, co robié, kiedy dziecko placze, zlodci sie
albo kiedy chcemy co$ od niego wyegzekwowad. Czyli zeby$my
wiedzieli, jakimi narzedziami wtedy z nim pracowad, jak dojs$¢
do tego, do czego nasi rodzice dochodzili zakazami i nagrodami.
Ijak do tego dojs¢?
To nielatwe. Niebezpieczenistwo polega na tym, ze jak przegnie-
my w druga strone, czyli pozwolimy dzieciom na wszystko, to
je straumatyzujemy inaczej. Duzo matek przychodzi do mnie,
poniewaz maja klopot zdogadaniem sie ze swoim dzieckiem. One
zdobrego serca, w dobrej intencji daja dziecku wiele mozliwosci
wyboru, ktorych same nie mialy - Zeby moglo zdecydowac, w co
sie ubierze, co zje na $niadanie, czy po przedszkolu p6jdzie na
plac zabaw, czy do zoo, co zje na kolacje itd. Tych wyborow jest
tak duzo, ze uklad nerwowy dziecka nie jest w stanie ich prze-
procesowad. Nie chodzi o to, zeby w ogéle nie dawaé wyboru,

tylko trzeba wiedzied, ze wystarczy jeden, zeby uwzglednié
perspektywe dziecka, Zeby ono poczulo swoja sprawczosé. Jesli
tych mozliwosci jest za duzo, to wtedy przeciazamy dziecko,
aono nie jest w stanie spelnié naszych oczekiwan. Czuje sie
7le, i my tez, bo dajemy mu to, czego nie dostali$my, a ono nie
odpowiada tak, jak by$my sobie wyobrazali.

Cala trudno$é polega na tym, Ze sami czego$ nie umiemy,
a chcemy daé to swoim dzieciom. Wiec jak dziecko sie zloci,
amy same nie jesteSmy pogodzone ze swoja ztoscia, to nie wiemy,
kogo najpierw ratowac - siebie czy dziecko. I dochodzi do awan-
tury. Bo dzialamy z pozycji samokontroli, a nie samoregulacji.
Czym rézni sie jeden mechanizm od drugiego?
Samokontrola pomaga nam na przyklad zrobié sze$ciopak na
brzuchu, wstawacd o széstej rano, biegaé. Owszem, jest przy-
datnym mechanizmem, ale nie robi nam dobrze w zajmowaniu
sie emocjami i budowaniu relacji. Tam lepiej sprawdza sie
samoregulacja, czyli diagnozowanie, co czuje, adekwatne na-
zywanie emocjii szukanie sposobow na to, zeby wyregulowaé
uklad nerwowy. Musze wiec najpierw poznac siebie, wiedzieé,
co i dlaczego mnie denerwuje, smuci. Dobrym na to sposo-
bem jest przegladanie sie w innych osobach - w takim sensie,
ze jezeli kto§ mnie drazni, to zazwyczaj jest cos, co ta osoba
we mnie naciska, jaki§ mdj wewnetrzny guzik, ktory nie jest
przepracowany, obejrzany, nazwany. I dlatego posluguje sie
samokontrola, zeby na kogo$ nie nakrzyczeé, zeby budowac
te relacje, omijajac punkty zapalne. Gdy chce dawac dzieciom
wybor i poczucie, ze sa uwzgledniane, a sama nie biore siebie
pod uwage — co w schemacie matki Polki jest nagminne - to
moge sie starad, ale szybko sie na tym wysypie. Nie dlatego,
ze nie chcee, tylko dlatego, Ze nie mam takiego doswiadczenia.
W idealnym $wiecie powinno by¢é tak, Ze przepracujemy swoje
problemy, zanim zostaniemy rodzicami.
Zawsze najlepiej jest najpierw obstuzy¢ siebie - jak z ta maska
w samolocie. W pierwszej kolejnosci trzeba zajac sie swoja zlo-
$cia, tym, co mnie drazni, boli albo czego sie boje, przed czym
chce uchronic dziecko. Wtedy jest szansa, ze bedzie mi latwiej
towarzyszy¢ mu w jego emocjach, bo nie bede sie nimi zarazac.
AKurat w zarazaniu emocjami dziecirodzice dawniej i dzi$ sa
podobni. Dlaczego tak latwo nam to przychodzi?
Bo emocje dziecka dotykaja roznych schemat6w, ktore mamy
w sobie i ktore zachowanie dziecka wybudza. Ono co$ przezywa,
amy lapiemy sie na nawyku, czyli dajemy kare albo zabraniamy
czegos, bo to jest cos, co znamy. Przychodza do mnie mamy
w poczuciu bezsilno$ci i méwia: ,, Ale ja stucham, daje wybor,
staram sie, a dziecko jest takie niewdzieczne”. Tymczasem
ono potrzebuje czasu, zeby w jego ciele zapisalo sie, jak to jest
by¢é uwzglednionym, gdy mama nie ocenia, tylko towarzyszy.
Dziecko obserwuje rodzica. Jezeli on zaraza sie jego emocjami
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KIEDY BYLAM MEODA DZIEWCZYNA, PROWADZIEAM BUJNE ZYCIE TOWARZYSKIE.
NIGDY NIE SEYSZAEAM OD RODZICOW NIC WIECEJ OPROCZ: NIE CHODZ WIECZOREM
PO PARKU SAMA”. GDY TERAZ POMYSLE, ZE MOJE DZIECKO MIALOBY W TYM WIEKU
GDZIES ISC SAMO, TO JESTEM PRZERAZONA.

oo

izaczyna sie tak samo bac jak ono, to dziecko mysli, Ze jest sie
czegobad. Natomiast jesli mama pozostanie spokojna i postawi

granice w takim na przyklad sensie, Ze da sie dziecku wyzloscic,
ale nie da sie uderzad, to uczy je radzenia sobie w takich sytu-
acjach. Trzeba tez rozumied, dlaczego dziecko wyraza emocje

tak, anie inaczej, bo to troche zalezy od wieku i temperamentu.
I dopiero potem poszukaé sposobow na to, Zeby by¢ w stanie mu

w tym towarzyszy¢, bo dos§wiadczenie bycia uwzglednianym

uczy go akceptowania swoich emocji. Jednczesnie akcepto-
wanie nie oznacza zgadzania sie na wszystkie formy ekspresji,
na przyklad na bicie siostry.

I kiedys, i dzisiaj rodzice szukaja przyczyn zlego zachowania

tylko w dziecku, a te czesto sa bardziej skomplikowane.

Gdy nastolatek sie buntuje, krzyczy, rodzice przychodza do

mnie i méwia: ,Moje dziecko sobie nie radzi”. Probuje zmienié

perspektywe i pokazad, ze to sposob, w jaki ono sobie wlasnie

radzi. To, co dziala na pieciolatka, nie dziala na 15-latka, wiec

wychowanie to ciagla nauka bycia z dzieckiem, szukania spo-
sobow, a nie zgadzania sie na wszystko.

Jak te swoja niezgode uzasadnic?

Na przyklad tak: ,Wiem, synu, Ze chcesz w wieku 10 lat je-
chaé na koncert do innego miasta, ze to dla ciebie wazne, tym

bardziej ze jada koledzy. Ale ja sie na to nie zgadzam, bo uwa-
zam, ze to niebezpieczne, a jestem od tego, zeby dbac o twoje

bezpieczenstwo”.

Kiedys$ bardzo czestym argumentem rodzicéw bylo: ,Nie

przyno$ nam wstydu”.

Rodzicom trudno przyjaé, dzisiaj tez, ze ,moje dziecko nie

$wiadczy o mnie”. Teraz zabiera sie coraz mniejsze dzieci do

restauracji, a to nie jest dla nich naturalne §rodowisko. Tam

panuje halas, jest duzo bodzcow, bo trzeba pamietad, ze nie

tylko trudne rzeczy przeciazaja uklad nerwowy, przyjemne tez.
To, ze dziecko wtedy psoci, nie oznacza, ze go nie nauczylam

poprawnego zachowania, tylko dotyczy rozwoju dziecka, jego

ukladu nerwowego. Rodzice maja duzo do zrobienia ze swoim

wstydem i lekiem przed ocena.

Dzisiaj chyba bardziej sie boja o dzieci niz kiedys.

To prawda. Zastanawialam sie ostatnio nad tym, ze kiedy bylam

mloda dziewczyna, prowadzitam bujne zycie towarzyskie i nigdy
nie slyszalam od rodzic6w nic wiecej oprocz: ,Nie chodz wie-
czorem po parku sama”. A gdy teraz pomysle, ze moje dziecko

s 72

142 'WOKOL NAS juk wychowujemy

Czasy sa inne, bardziej niebezpieczne.

Mysle, ze to nie kwestia czaséw. Po prostu duzo méwimy teraz
o zagrozeniach, wiecej zajmujemy sie dzie¢mi, ogladamy je
z kazdej mozliwej strony: jak im pomdc, jak je uchronié, jak
stworzy¢ warunki optymalne do rozwoju. Kiedys nie byto na
to przestrzeni, rodzice zajmowali sie przetrwaniem. Dziecko
mialo by¢ nakarmione, czyste, mialo p6j$¢ do szkoly, a reszta
jakos sama sie ulozy. Rodzice nie bardzo mieli skad sie nauczy¢
swojej roli, robili najlepiej, jak umieli. Trzeba pamietad, ze duzo
zalezy od konstrukgeji psychicznej dziecka - sa takie, ktore
trudno przebodZcowad, bo taki maja uklad nerwowy, i sa bardzo
wrazliwe, wymagajace.

Takie roznice istnialy zawsze.

Tak, ale jesli rodzice daja duzo wyboru temu delikatniejszemu
dziecku, szybciej je przebodzcuja. Bedzie czesciej wybuchad, bo
nie jest w stanie przetworzy¢ takiej liczby informacji. Nigdy nie
bedziemy rodzicami idealnymi, jesteSmy tylko ludZmi, mamy
swoja konstrukeje psychiczna, aspiracje, pomysly. Zazwyczaj
chcemy odwrdcié historie rodzinna i da¢ dzieciom co innego,
niz sami dostali$my, ale to nie jest tak, ze nie popelnimy przy
tym bledéw. Wazne, zebySmy mieli narzedzia do zajmowania
sieidzieckiem, isoba.

Iwiedzieli, jak zareagowac, gdy nastolatek trzaska drzwiami.
Czesto wtedy uaktywniaja sie nam znane schematy, na przyklad,
ze postuszenistwo to szacunek. Reagujemy wiec oburzeniem:

,Nie masz do mnie szacunku”. Staram sie pokazywac rodzicom,

ze takie zachowanie dziecka dotyczy regulacji emocji lub roz-
wojumézgu, a nie tego, czy ono ich szanuje. Pytam tez, po czym

poznaja, ze sa szanowani. Okazuje sie, Ze po tym, ze dziecko

ich stucha, pyta o zdanie. Czyli tez jest postuszne. Ale dzisiaj

troszke odklejamy juz postuszeristwo od szacunku, wiemy, ze

moézg rozwija sie do 25. roku zycia. Cho¢ niektérzy rodzice, gdy
patrza na nastolatka, ktory wyglada dorosle, bo jest wysoki, duzo

umie, dziwiasie: ,Jak to: nie przewiduje konsekwencji swoich

dziatari?”. No nie przewiduje!

Jest szansa, zeby kolejne pokolenie rodzicow nie kontestowalo

poprzedniego?

Mysle, ze zawsze bedziemy odnosié sie do naszego wyposaze-
nia. Warto wiec zobaczy¢, co fajnego dostalam w domu, ktore

przekonania rodzicow mi stuza, ktére chce ze soba zabrad,
a ktore odrzucié. Moze na przyklad chce odrzucié to, ze sza-
cunek réwna sie postuszenstwu? Jezeli cos nie sprawdza ci
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sie wbudowaniu relacji z dzieckiem, to zrob aktualizacje tego,
w ktorym miejscu jeste$. Zdecyduj swiadomie: wezme sobie
punkt A iB, ale C juz nie. Sprébuj tez znalez¢ co$ swojego, co
przekazesz dziecku, zeby szlo z tym w §wiat. Czyli na przyklad
to, ze emocje sa czescia zycia i nie trzeba sie ich baé. Albo ze
warto uwzglednié siebie, zanim uwzglednie innych. Ze trzeba
stawiac granice, bo to one sa sposobem na budowanie bliskosci.
Kiedys dzieci musialy radzié sobie z wieloma problemami
same, co czesto wychodzilo im na dobre. Dzi§ hamuje je nad-
opiekunczos$é rodzicow.
Nadopiekuniczosc idzie z réznych miejsc: na przyklad z leku.
Rodzice boja sie, ze dziecko wpadnie w gniew, wiec mu nie
stawiaja granic. Albo idzie z powodu Zle pojmowanej troski,
ktora polega na usuwaniu dziecku przeszkod, wyreczaniu go.
A radzenie sobie z trudno$ciami to jedyny sposob na to, zeby
uczy¢ odpornosci psychicznej, czyli czegos, na czym nam
przeciez bardzo zalezy. To porazajace, jak czesto rodzice boja
sie emocji dziecka. Prawdopodobnie nie mieli wokoél siebie
dorostych towarzyszacych im w przezywaniu emocji i nie
wiedza teraz, co w takich sytuacjach robié. Nie chodzi o to,
zeby zostawi¢ dziecko na pastwe losu, tylko zeby powiedziec:
,Chcesz, to sprobuj, porozmawiamy, jak to rozwigzac”.
Ijeszcze jedna waznaréznica - terazrodzice maja konkurencje
w postaci mediéw spolecznos$ciowych.

Tobardzo duzy temat. Moje dzieci nie maja komoérek, nauczyciel
starszej corki tak to skomentowal: ,To znaczy, Ze twoi rodzice
bardzo cie kochaja”. To nie jest tak, ze corka nie ma w ogdle
dostepu do telefonu, uzywa mojego, gdy tego potrzebuje. Je-
stem przeciwniczka komérek w rekach dzieci, uwazam, ze to
dla nich klatka. Bardziej boje sie jednak nie tego, ze corki wejda
wwirtualny §wiat, tylko tego, ze zbuduja trwaly nawyk. Dzieciom
warto podsuwac zadania dostosowane do wieku, ciekawe, wy-
konalne - to najlepszy sposob nabudowanie poczucia wlasnej
wartos$ci, sprawczo$ci. Komorka tego nie zapewni. °

KATARZYNA POLTORAK
psycholozka, twérczyni projektu ,Mama ma moc!”.
Wispiera kobiety w budowaniu zaufania do siebie
w macierzynstwie, relacjach i zmianach zyciowych.
Autorka e-bookow: ,Nie krzycz - stuchaj” i ,Jak odzyskaé
siebie po urodzeniu dziecka?”. Prowadzi sesje
i warsztaty online. Mama Karoliny i Antoniny.
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Ekologiczne ciekawostki wybiera Joanna Derda

N

Z.akazane GATUNRI

zasem w schroniskach dla zwie-
C rzat dzieja sie rzeczy straszne,
ostatnio wszyscy SledziliSmy
koszmar pséw w Sobolewie. Ale nie
zapominajmy o wielu miejscach, gdzie
pracownicy i wolontariusze robia dla

swoich podopiecznych, co moga. Wla-
$nie warszawskie Schronisko na Paluchu

14+ WOKOL NAS cko? logiczne!

Bywaja pickne, ale nie nalezy ulegaé
ich urodzie. Chwila nieuwagi i opanuja
nasz ogrod. Niektore zreszta bywaja
niebezpieczne dla czlowieka.

Jakich roslin si¢ wystrzegac?

isalam tu o inwazyjnych gatunkach

zZwierzat, a przeciez sa i inwazyjne ga-
tunki roslin, majace katastrofalny wplyw na
rodzime ekosystemy. Do najpopularniejszych
naleza: nawlo¢ kanadyjska, rdestowiec japoniski,
barszcz Sosnowskiego (niebezpieczny dla ludzi!),
bozodrzew gruczolowaty, kolcolist zachodni,
niecierpek gruczolowaty. Z reguly rozrastaja
sie blyskawicznie, maja mocne systemy korze-
niowe, trudno wiec z nimi walczyé. Mowi sie
zartem (czai sie w nim jednak prawda), ze jesli
zauwazysz w swoim ogrodzie rdestowiec, jedy-
nym sposobem na niego jest... natychmiast sie
wyprowadzi¢. Niektore z tych roslin tadnie sie
prezentuja, niedoswiadczeni ogrodnicy moga
wiec nieswiadomie je pielegnowacé. Albo kupic
sadzonke, nie sprawdzajac, czy roslina nalezy do
zakazanych. A za sadzenie czy przywozenie do
kraju inwazyjnych gatunkéw groza astronomicz-
ne kary finansowe. Listy zakazanych gatunkow
sg aktualizowane przez Generalng Dyrekcje
Ochrony Srodowiska. Warto ja sprawdzac.

Psia karetka

(im. Jana Lityniskiego, ktory utonal, ra-
tujac swojego psa) uruchomilo pierwsza
w kraju karetke weterynaryjna. Mozna
w niej przewiez¢ zwierze, ktore wyma-
ga stabilizacji oddechowej czy pomocy
medycznej natychmiast. Pojazd jest no-
woczes$nie wyposazony, ma m.in. no-
sze, weterynaryjna deske ortopedyczna,

system tlenoterapii (dostosowany do
potrzeb malych i duzych ps6w), maty
grzewcze. To wielka zmiana i pomoc.
Schronisko przyjmuje zwierzeta ranne
wwypadkach, w zlym stanie. Do tej pory
dowozil je na Paluch Ekopatrol, teraz,
w karetce, transport bedzie latwiejszy,
a szanse pacjentéw wieksze.
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Czego boi sie sojka
Strach rézni sie od leku. Lek nas
niszczy, strach czesto decyduje
o przetrwaniu, pomaga reagowac
instynktownie w sytuacjach naglego
zagrozenia. To w §wiecie ludzi. Ale
nie inaczej jest w §wiecie zwierzat.
Ornitolog i przyrodnik Adam Zbyryt,
autor nagradzanego ,Sensacyjnego
zycia ptakéw”, tym razem odpowiada
na postawione w tytule nowej ksiazki
pytanie ,Czego sie boja ptaki?”.
I nie tylko na nie. Zastanawia sie tez,
czy strach bywa zarazliwy, w jaki
spos6b zmiany klimatu wplywaja
na emocje ptakow, czy duzy
mozg gwarantuje wyzszy poziom
inteligencji. Bedzie, miedzy innymi,
o bielikach, sgjkach, sikorkach,
bocianach. Inaczej na nie spojrzycie.

Adam Zbyryt
.Czego si¢ bojq ptaki?’,
Wydawnictwo Poznaiiskie.

Rosliny i zycie
Nie podejrzewalam, ze ta chuda,
niepozorna ksiazeczka mnie zachwyci.
A jednak tak sie stalo. Trudno mi byto
oderwac sie od niespiesznie toczacej
sie opowiesci. Nie jest to dziennik
ogrodniczki pasjonatki. Nie jest to
poradnik, jak uprawiac rosliny. Cho¢
ipasje, i porady tu znajdziemy. Ale to
historia o zyciu. O starym psie. O wiezi
zmatka. O koniecznosci przeprowadzki
do mniejszego mieszkania i rozstania
z czescia roslinnych domownikow.
O smutkuiradosci. I wcale nie prowadzi
do wniosku, ze kiedy naprawde Zle,
to opieka nad kwiatkami pomaga.
Bo czasem nie pomaga i nawet na nia
nie masily. A czasem to, Ze mozna i$¢ po
konewke i podlaé rosliny na balkonie,
stanowi sygnal powrotu do Zycia.

o
b

Kim Keum Hee ,, Rok wsrod kwiatow.
Dziennik koreariskiej mitosniczki roslin’,
Wydawnictwo W.A.B.

Znikajace mokradla

Annie Proulx napisala opowiadanie,
na podstawie ktérego powstat film
»Tajemnica Brokeback Mountain”,

jest takze autorka ,, Kronik portowych”.
A teraz zabrala sie za temat... znikania.
Bagien, mokradel, torfowisk, ktére
nie kojarzyly nam sie (i czesto ciagle
nie kojarza) najlepiej. Za sukces
cywilizacji uznawali$my osuszanie
bagien, dzi$ jednak nauka nie ma
watpliwosci: to blad, ktory moze mieé
nieodwracalne i katastrofalne skutki.
Proulx odwiedzita wiele takich miejsc
na $wiecie, przestudiowala dostepna
literature, w efekcie powstala nasycona
wiedza opowies¢ o dzikiej przyrodzie,
oniezwyklych ekosystemach, o tym,
jak powstawaly, dlaczego sa dla nas
tak cenne i jak, niestety, gina.

(POWESD § DAY

Annie Proulx ,Bagna, mokradta,
torfowiska. Opowiesci o znikaniu’,
Copernicus Center Press.

[) l [ Ll a(l O drobinelk mikroplastiku rocznie ulatuje

. . . - . i o ,
w powiclrze ze wsxystkich ladow swiata, 20 biliardow

z oceanu, jak obliczyli naukowey = Uniwersyletu I iedenskicgo. Drobinki pochodzq

= kosmelykow, opon samochodow, sq lakze ¢feklem rozpadania si¢ pod wplywem slonca,

wialru i wody wickszyeh kawalkow tworzyiw. Plastikiem wiee rownics oddychamy.
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{ Ekologiczne roxmowy Joanny Derdy

C

TOREBRA
pachnaca

CZEKOLADA

Ekoskéry to nie jest nowy temat.

Ale zwykle pod tym haslem kryja sie produkty
z syntetycznymi tworzywami sztucznymi.
Ta jest inna. Powstala z tupin kakaowca
i orzechow, nie bez powodu mowi sie o niej
— czekoladowa. Rozmawiamy z Aleksandra
Rantor i Ratarzyna Szpicmacher,
czesceig tercetu, ktory stworzyt Nutico.

146 WOKOL NAS

ad pomysl na czekoladowa skore?
Katarzyna: Narodzil sie osiem lat temu. Po-
znalySmy sie z Ola w pracy, w biurze archi-
tektonicznym, i szybko sie zaprzyjaznily$my.
Smiejemy sie, ze jeste$my zaginionymi siostrami, ktére sie
po latach cudem odnalazty. Mamy ten sam sposéb patrzenia
na $wiat — na projektowanie i na zycie. ZaczelySmy sie zasta-
nawiad, czy nie udaloby nam sie wspdlnie czegos stworzy¢.
Zréwnowazone rozwiazania, projektowanie w poszano-
waniu srodowiska to nasza pasja. MyslalySmy o ekoskorze,
ktora stanowilaby prawdziwa alternatywe dla zwierzece;.
Obie jestesmy mitosniczkami zwierzat, temat jest dla nas
wazny. Patrzyly$my, jak robia to inni. Firma Vegea z Wloch
bazowala na wytloczynach z winogron, a hiszpariski Pina-
tex — na liciach ananasa. Zastanawialy$my sie, czy daloby
sie wykorzystac¢ odpady, ktére wystepuja u nas lokalnie,
czyli wytloczyny z jablek. Dolaczyl do nas profesor Artur
Bartkowiak jako dyrektor dzialu badawczo-rozwojowego.
Duzo os6b méwilo: , Jak to, skora z jablek? Jestescie po
architekturze, nie macie nic wspolnego z chemia!”. Ale my
chcialy$my stworzy¢ produkt, ktory da cos §wiatu.
Co w tej ,,skorze z jablek” nie zagralo? Dlaczego zdecydo-
waliScie sie szukac dalej?
Aleksandra: Dlugo nad jabtkami pracowali$my. Rezygnacja
z tego pomystu to nie byla ani latwa, ani szybka decyzja.
Jednak okazalo sie, ze nasz material starzal sie szybciej, niz
chcieli$my, nie byl odpowiednio wytrzymaly ani odporny
na wielokrotne zginanie, a proces technologiczny nie byt
tak ekologiczny, jak powinien. Przeszli§my wiec na produkt
suchy. Znowu siegnelismy po surowce, ktore sa lokalnie
dostepne. Artur i ja jesteSmy ze Szczecina, znamy dobrze
cudowny zapach unoszacy sie wokdl wytworni czekolad
- pomysleli$my, Ze moze by stamtad pozyskiwaé produkt,
ktory nie jest dalej przetwarzany, czyli lupiny kakaowca
i orzech6éw. WiedzieliSmy jedno: nie bedziemy uzywac
poliuretanu, to byl nasz glowny cel - stworzy¢ rzeczywista
alternatywe dla tych produktéw, ktére szkodza Srodowisku.
Do tegota,skora” wyglada wspaniale, az chce sie jej dotknac.
Aleksandra: Mozna tez na niej odbi¢ kazdy wzor. Gama
kolorystyczna to brazy, chcieliSmy, zeby kojarzyla sie ze
Srodowiskiem, ziemia, natura.
A jak sie starzeje? Wiecie juz?
Katarzyna: PrzeprowadziliSmy testy w specjalnej komorze
starzeniowej, symuluje sie okres dwdch lat - do tego czasu
nie powinna zmienia¢ swoich wlasciwosci. Ten material
zdalegzamin. Przy rozwiazaniach prosrodowiskowych, jesli
chcemy, Zeby produkt byl biodegradowalny, trzeba znalez¢
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zloty Srodek. Material musi by¢ i trwaly, i w pozniejszym okresie
podatny narozklad. Ale zanim to nastapi, powinien by¢ w dobrej
formie przez co najmniej kilka lat. I to okazalo sie najwiekszym
wyzwaniem: co zrobié, zeby ten rozklad nie nastapit zbyt szybko.
Udalo sie?

Katarzyna: Tak. Mamy nasze wewnetrzne préby, z ktérych
Jjestesmy zadowoleni, teraz czekamy na certyfikat z niezaleznych
instytucji.

Przy produkgji nie uzywacie wody, co, wydaje mi sie, jest
fenomenem.

Katarzyna: Tak, w kompozycie Nutico nie ma wody, nie uzy-
wamy jej tez w procesie produkcji. To §wiadoma decyzja - od
poczatku zalezalo nam, aby wplyw materialu na §rodowisko
byljak najmniejszy, a zuzycie wody w wielu technologiach jest
obciazajace. Doswiadczenia z materialami z jablek pokazaly, ze
wytlokizawieraja bardzo duzo wody, ktdra trzeba odparowac, co
wymaga energii. Dlatego przy Nutico zastosowaliSmy rozwia-
zanie, ktore tego nie wymaga. Ale musimy uczciwie zaznaczy¢:
inaczej jest z materialem podkladowym.

A co to wlasciwie jest material podkladowy?

Aleksandra: Nasza skora sklada sie z dwoch warstw, z ktorych
jednato dzianina kupowana od firmy Lenzing Group - certyfi-
kowany lyocell o nazwie Tencel, pelniacy funkcje materiatu pod-
ktadowego. To strukturabardzo podobna do skdry syntetyczne;.
Katarzyna: U konkurencyjnych firm rowniez stosuje sie materiat
podkladowy, jednak najczesciej s to poliestry, poliamidy czy inne
wlbkna syntetyczne. Wiemy, ze cze$¢é rozwigzan prosrodowisko-
wych, rodlinnych takze bazuje na takich mieszankach, bo jesli
sie doda troche wlokna syntetycznego, material staje sie bardziej
wytrzymaly i elastyczny. Tylko Ze sie potem nie rozklada. Dlugo
szukali$my materiatlu podkladowego, zeby biodegradowalna byla
calo$é, zar6wno warstwa podkladowa, jak i nasz kompozyt, ktére
sa ze sobg potem w procesie produkgji zintegrowane. Chodzi
oto, zeby nie trzeba bylo najpierw przeprowadzad dezintegra-
¢ji, a dopiero potem biodegradacji samego kompozytu. Nasz
material podkladowy zostal tak dobrany, zeby jego wplyw na
srodowisko byl jak najmniejszy, ale w przygotowaniu Tencelu
uzywa sie wody.

Aleksandra: Wybieralismy wlokna z celulozy pochodzacej
z kontrolowanych upraw.

Katarzyna: Wazne dla nas bylo myslenie cyrkularne, czyli za-
mkniecie cyklu zycia produktu w kole. Zeby dana rzecz - kie-
dy przestaje by¢ przez nas uzytkowana — mogta by¢ poddana
recyklingowi albo rozkladowi w Srodowisku. Zwykle, niestety,
mamy do czynienia z podej$ciem linearnym — wyrzucamy
izapominamy, Ze ten produkt istnial, a on tymczasem koriczy
zycie w oceanie czy na wysypiskach.

Macie produkt i co dalej? Kiedy bedziemy mogly kupié torebke
czy buty z waszej skory?

Aleksandra: Rzeczywiscie naszym gtéwnym celem bylo stwo-
rzenie materialu. Jego premiera odbyla sie w Paryzu jesienia, od
tej pory go sprzedajemy. Skupiamy sie na wspolpracy z firmami,
ktore mysla jak my, ktore jak my chca tworzy¢ produkt cyrku-
larny. Oczywiscie nar6znych etapach prac szyliSmy prototypy.
Mamy z naszej skory torebki, nosimy, uzywamy, my, dziewczyny
z laboratorium, nasza najlepsza testerka jest zona profesora
Bartkowiaka, zawsze pokazuje nam, co nalezaloby pozmieniac.
Katarzyna: Mamy nadzieje, ze juz w tym roku pierwsze produkty
trafia narynek. To gléwnie branza galanterii skorzanej i akce-
soriéw, ale takze obuwie. Jest tez szansa na rynek meblarski
i moze motoryzacje, ale to dalsza przyszlo§é. Mamy produkt
isie nim cieszymy, ale jednoczesnie naszym sercem jest dzial
badawczo-rozwojowy — myslimy o kolejnych projektach.
Aleksandra: Uzupelniamy tez Nutico naszym autorskim §rod-
kiem pielegnujacym, dajacym dodatkowo zapachowa nutke
czekolady.

Skéra naprawde pachnie czekolada?

Katarzyna: Tak, naprawde. To efekt tego, ze nasze surowce nie
sa poddawane intensywnej obrobce chemicznej. Uzywamy
tusek kakaoweca i lupin orzechéw w bardzo naturalnej formie,
wiec zachowuja swoje nuty zapachowe. Zapach jest delikatny,
subtelny - raczej przyjemny akcent niz co§ dominujacego.
Najpierw byly proby z jablkami, nie wyszlo, potem kolejne
podejscie... Trzeba bylo podejmowac trudne decyzje. Jak
wasze relacje to przetrwaly?

Aleksandra: Oczywiscie bylo duzo stresu, ale jak juz powiedzia-
fam, jestesmy ,siostrami”, podobnie myslimy, kiedy widzimy,
ze nie tedy droga, ze trzeba co§ zmienid, to zmieniamy. Mamy
tez inwestora, ktory nam ufa.

Katarzyna: Czesto przy start-upach pojawia sie haslo ,ludzie sa
najwazniejsi”. Brzmi to pewnie jak slogan, ale my tak naprawde
myslimy. Zalezalo nam, zeby w zespole panowala atmosfera
zaufaniaizeby problemy rozwiazywac wspdlnie. Zreszta nigdy
nie bylo powaznego konfliktu. A to juz osiem lat.

Jakie pelicie w firmie funkcje?

Katarzyna: Zajmujemy sie troche wszystkim. Teraz najwiecej
czasu pos§wiecamy wprowadzeniu Nutico narynek - sprzedazy,
marketingowi i organizacji produkcji. Poniewaz opieramy
sie na podwykonawcach, jest duzo elementéw, ktore trzeba
opanowacd, zeby produkt do nas dotarl.

Aleksandra: ZaczeliSmy w trojke jako zalozyciele i chcemy
dziataé dalej. Pracowad nad kolejnymi produktami. Nad roz-
wojem. Ale zgodnie z naszymi warto$ciami i celami, ktore
wyznaczyli$my sobie juz na poczatku. °
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OBRAZY-SPEKTAKLE

W MUZEACH WISZA TABLICZKI: ZAKAZ DOTYKANIA EKSPONATOW. ANDRZE) SOBIEPAN
TWORZY OBIEKTY, KTORYCH POWINNO SIE DOTKNAC. JEGO PRACE OGLADA SIE W RUCHU,
MAJA ODDZIALYWAC NA WSZYSTKIE ZMYSEY. -~ WZROK POTRZEBUJE DOTYKU — MOWI ARTYSTA.
~ A DOSWIADCZANIE DZIEEA SZTUKI POWINNO BYC AUTENTYCZNYM FIZYCZNYM SPOTKANIEM.

ROZMAWIA JOANNA SARNIEWICZ ZDJECIA ARKADIUSZ WOJTASIEWICZ

o6wi pan: ,Przyroda, ktorg zawsze miatem na wyciagniecie
reki, uksztattowata moja wrazliwos¢. Zamykam oczy i przy-
pominam sobie elementy swiata, ktory penetrowatem od
najmtodszych lat w lasach i na tgkach Warmii i Mazur”.
Inspiruje pana natura, nie jest to jednak inspiracja wprost: lis¢, kamien, drzewo.
Czy jednak jest — tylko w ogromnym przyblizeniu, oglagdana w skali makro?
Nie s3 to rzeczywiscie zaimplementowane wprost kadry przyrody, bardziej chodzi
tu — jakkolwiek gérnolotnie by to zabrzmiato — o impuls, jakim jest gtebokie
przezycie natury. Jako dziecko zbieratem owady, mineraty, kore drzew, huby,
szyszki. Godzinami ogladatem je pod lupg, robitem notatki i rysunki. Czutem,
Ze rozwigzuje zagadke powstania wszechswiata, poznajac praformute. Wiele
takich znalezisk ojciec ,instalowat” na pdtkach, do dzisiaj tam zalegaja, pomiedzy
ksigzkami czy w puszkach z otéwkami. Razem z tymi skarbami przywlekatem
do domu takze ziemie, piasek, pamietam, ze kiedy ktadtem sie spa¢, czutem
drobinki piasku na przescieradle. Mysle, ze mozna w pewnym uproszczeniu
okresli¢ moje prace swiatem widzianym przez okular mikroskopu, przeniesio-
nym do makroskali.
Nie s3 to ptaskie obrazy. Jest w nich gtebia, gra swiatet, czasem nawet dzwiek.
Chodzi o oddziatywanie na wszystkie zmysty?
Gtéwnym animatorem moich obiektow jest Swiatto, ktdre przemieszczajac sie po
tréjwymiarowe]j powierzchni, przyznaje ,waznos¢” kolejnym elementom pracy.
Sa to obrazy-spektakle tworzone w zatozeniu, ze obserwator pozostaje w ruchu.
Zalezy mi na tworzeniu prac o silnym odziatywaniu optycznym, monumentalnych,
sugestywnych i metaforycznych. Staratem sie jednak nie ogranicza¢ wytacznie
do wytwarzania efektownych i zapadajacych w pamiec¢ obrazéw. Uprzywile-
jowanie wzroku nie oznacza odrzucenia pozostatych zmystéw. Daze w swoich
obiektach do wzmacniania poczucia materialnosci i haptycznosci, plastycznosci,
ciezaru, faktury, gestosci przestrzeni i materializacji Swiatta. Wzrok potrzebuje
pomocy dotyku. To wtasnie dzieki niemu otrzymujemy wrazenie solidnosci,
oporu czy wypuktosci, a nawet wyczuwamy wage obiektu. Doswiadczanie dzieta
sztuki powinno by¢ autentycznym fizycznym spotkaniem. Kiedy nawet ucho
odbiera wrazenie intymnosci i rzemieslniczosci materiatu. Odgtos wytwarzany
podczas gtadzenia powierzchni jest wielokierunkowy, mierzy przestrzen, skale
obiektu, strukturyzuje, opisuje ksztatt i krawedzie. Kiedys tworzone przeze mnie
struktury zaczety ujawnia¢ — ku mojemu zaskoczeniu — wtasciwosci absorpdji
dzwiekow, podobnie jak w przypadku paneli akustycznych. Wéwczas cisza
okazata sie waznym do$wiadczeniem dostarczanym przez te tréjwymiarowe
monumentalne obiekty.

Prace sktadaja sie zmasy drobnych elementoéw, kazdy trzeba precyzyjnie umo-
cowac na swoim miejscu. A przeciez to duze formy. lle czasu powstaje jedna?
Czesto jest tak, Ze pracuje nad dwiema pracami jednoczesnie, bo mozolno$¢
tego procesu jest na tyle duza, ze szukam odskoczni i odmiany w drugim,
innym co do techniki obiekcie. Na pewno s3 to tygodnie, bo prac w ciggu roku
powstaje tylko kilka. Ale jednoczesnie zmudnos¢ mojego sposobu pracy bardzo
mi odpowiada, moge sie w tej czynnosci rozgosci¢. To troche jak medytacja,
w ktorej kieruje cata uwage na to, gdzie jestem — oddech, kontakt z naturalnym
materiatem, jakim jest drewno, kontakt stop z podtoga, bo wiele godzin stoje.
Wytrenowatem w sobie cenng uwaznos¢. Nie daze do skrocenia tego czasu,
uproszczenia czy standaryzacji catego procesu.

Jeszcze podczas studidw zawiesit pan — bez pytania o zgode — swoj obraz we
wroctawskim Muzeum Narodowym, w galerii sztuki wspotczesnej. Skad po-
myst? Chciat pan pokazac, ze ,normalng drogg” mtody artysta nie ma szans
na pokazanie pracy w muzeum?

Dziatanie to byto czasowg instalacja, odnoszaca sie do specyficznego sposobu
funkcjonowania zinstytucjonalizowanych osrodkdw sztuki. Interesowaty mnie
mechanizmy legitymizacji, mitologizacji badz wykluczenia poszczegélnych dziet
sztuki, tworcow czy nurtdw artystycznych. Muzea nosza w sobie obietnice
czegos ekscytujacego, pobudzajacego. Jednak koniec koncoéw to mauzolea,
magazyny dla dziet sztuki, ktdre dostapity ,wniebowziecia”. Wizyta w muzeum
czesto polega na przechadzaniu sie z kata w kat, od jednej pustki do nastepne;j.
Co ciekawe, dopiero po okoto dwoch dniach zauwazono dodatkowy eksponat.
Przez ten caty czas bytem czedcig tego zapomnienia.

Tworzyt pan obrazy technikg rzemieslnicza w swinskiej skorze. Ten etap juz
za panem?

Byta to szczegdlna seria prac, bizuteryjne przedmioty, zmystowo wyttaczane,
wybijane i wycinane w skérze. Niejednokrotnie dzieje sie tak, ze pewne mo-
menty w realizacjach prowadzonego cyklu inspiruja tworce w sposéb naturalny
do podjecia nastepnej serii prac i tak wtasnie byto w moim przypadku. Mysle
jednak, ze nie wyczerpatem jeszcze mozliwosci tego niezwyktego materiatu.
Zreszta tamte prace tworzytem na biurku, dzi$ za$ mam do dyspozycji okoto
140 metrow kwadratowych powierzchni pracowni, winde towarowg i rampe
zatadunkowa. To troche tak, jakbym przerzucit sie z projektowania i wykonywania
klamek na catosciowa realizacje projektu drzwi katedry. Struktury te maja inna
skale oddziatywania, zagarniaja przestrzen, redefiniujg pomieszczenia, w kté-
rych s3 eksponowane. | to wtasnie najbardziej ekscytuje i motywuje mnie do
dziatania. A co do tych monumentalnych drzwi, to tak wspaniale sie sktada, ze
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udato mi sie zaprojektowac i wykonac pochwyt o srednicy 270 centymetréw do
skrzydet drzwi MONUMENTA firmy ROKA Doors prezentowanych w ramach
ekskluzywnego wydarzenia Fensterbau Frontale 2026 w marcu w Norymberdze.
Ten unikatowy projekt okazat sie poczatkiem wymarzonej wspotpracy, spotyka
sie w nim sztuka z dizajnem i architektura.

Jakie materiaty wykorzystuje pan dzis w swoich pracach? Bliska jest panu idea
eko — powtorne uzywanie starych czy podniszczonych przedmiotow?

Bardziej od bycia eko zalezy mi na doborze naturalnych materiatéw, ktore
w naszej stechnicyzowanej rzeczywistosci pozwolg zaréwno mnie, jak i od-
biorcy na lepsze doswiadczanie realnosci otaczajgcego nas swiata. Naturalne
materiaty pokazuja nam swoj wiek oraz pochodzenie i historie uzytkowania.
Nie mam leku przed $ladami zuzycia, doceniam patyne. Nie powstrzymuje
mpnie to jednak przed pokryciem detali lakierem. Szukam zawsze gatunkow
drewna cenionych za trwatos¢ i jakos¢, ktdre opra sie uptywowi czasu. A przy
wyjatkowych projektach siegam po ekskluzywne gatunki drewna egzotycznego,
jak we wspotpracy z firmg ROKA Doors.

Uczyt sie pan w technikum rolniczym, studiowat na Wydziale Ksztattowania

Srodowiska i Rolnictwa UWM. Studia na ASP nie byty pierwszym wyborem.

Inaczej poczatkowo projektowat pan swoje zycie? | co zdecydowato o osta-
tecznym jego kierunku?

Pierwszy techniczny kierunek studidw uwazam za tozsamy z tym, czym obecnie
sie zajmuje, jedli wzia¢ pod uwage podejmowang tematyke eksplorowania, ba-
dania i interpretacji ziemi oraz krajobrazu. Studia artystyczne daty mi wiele, ale
jednoczesnie ciesze sie, ze znaczaco oddalitem sie od typowych akademickich
form ekspresji. Wszystko to, czym zajmowatem sie w miedzyczasie, polegato na
zdobywaniu konkretnych umiejetnosci, jak nauka obrébki drewna czy technik
lakierniczych i spawalniczych. Inwestowatem w narzedzia i wyposazenie stano-
wisk pracy. Che¢ polegania wytacznie na wtasnej fachowosci, bez koniecznosci
zlecania pewnych prac, sprawita, ze ptynnie wszedtem takze w role projektanta
i wykwalifikowanego rzemielnika. Swiadomie zmierzatem do miejsca, w ktd-
rym dzisiaj sie znajduje. Nie zrezygnowatem z tworzenia nawet na chwile, ale
oczywiscie doceniam to, ze moge sie zajmowac wytacznie tym, tworzy¢ bez
pospiechu i we wtasnym tempie. Prace mam praktycznie zaplanowang do
konca roku, obiektow wielkoformatowych powstaje w tym czasie dostownie
kilka, trzeba wiec na nie czeka¢. Ogromnie ciesze sie, ze to, co robie, spotyka
sie z tak dobrym odbiorem.

ANDRZE] SOBIEPAN (ur. 1982), absolwent wroctawskiej ASP na Wydziale Malarstwa i Rzezby. Autor obrazéw-relieféw, mozolnie modelowanych

i catosciowo zaprojektowanych obiektéw. Kilkukrotny gos¢ Przegladu Sztuki Survival we Wroctawiu jako autor instalacji dzwiekowych i performer.

Uczestnik wystaw zbiorowych i indywidualnych, m.in.: ,Woliery 2" w Muzeum Wspdtczesnym Wroctaw, 2012; ,,PALINDROM" w Panstwowej

Galerii Sztuki w Sopocie, 2015; , Punkty zmienne” w Galerii Sotto 63 w Warszawie, 2023; ,Subtelny urok natrectw” w Muzeum Miejskim Wroctawia, Patac Krélewski, 2025.

REKLAMA
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DN Al wrazliwoscia i precyzja ukazuje, jak rodzi sie i narasta
fala nienawisci, prowadzac do dramatycznych

s
?’ konsekwencji — zaréwno dla ofiary, jak i dla sprawcy.
Historia To temat niezwykle aktualny, wazny spotecznie
rewnej . -~
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AUTOPROMOCJA




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

WYDARZENIE MIESIACA

Poleca Zofia Fabjanowska

CZEOWIER Z APARATEM

NA TEMAT ELLIOTTA ERWITTA, LEGENDARNEGO FOTOGRAFA AGENCJI MAGNUM PHOTOS,
NAPISANO I POWIEDZIANO WIELE, CHOC PRAWDOPODOBNIE WYSTARCZY RZUT OKA
NA ZDJECIE POWYZEJ, ZEBY ZROZUMIEC, DLACZEGO TAK BARDZO CENI SIE JEGO DOROBEK.

zy nie jest tak, ze gdy spogladamy chochy
przelotnie na psiego bohatera powyzszej fotografii
(i towarzyszace mu ludzkie nogi), robi sie na sercu
jakhy 1zej? Od razu tatwiej zrozumie¢, co miat na mysli Mark
Alizart, piszac w swoim wydanym w formie ksiazki eseju ,,Psy.
Filozoficzne opowiesci o naszych najlepszych przyjaciotach”
0 ,cudzie psiej radosci”. Jedno ze zdan z tej ksiazki, ktorg
rowniez serdecznie polecamy, brzmi: ,Wystarczy, ze pies trafi na
panig chochy odrobine dobra, a zaraz zacznie raczo zmierzac
w strone wszystkiego, co radosne, jak stonecznik, ktory zawsze
obraca sie ku stoncu”. Erwitt (1928-2023) miat nie tylko oko
i doskonaty warsztat, ale tez - wszystko na to wskazuje - byty

w nim poktady empatii wobec sytuacji i postaci, ktore utrwalat na
kliszy. Miat tez poczucie humoru. Ukazywat codziennosc i kluczowe
momenty w historii, zwyczajnych przechodniow i wazne osobistosci
oraz wiasnie psy z towarzyszacymi im ludzmi. Te ostatnie prace
naleza do najbardziej uwielbianych i zarazem ikonicznych w jego
dorobku. Jako fotoreporter podrézowat po swiecie, dwukrotnie
odwiedzit Polske (w 1959 i 1964 roku), czego slady odnajdziemy
na tej pierwszej w naszym kraju tak obszernej retrospektywnej
ekspozycji ukazujacej ponad 70 lat pracy legendarnego fotografa. m

Wystawa ,,ELLIOTT ERWITT. RETROSPEKTYWA” w galerii Domu
Spotkan z Historig w Warszawie potrwa do 20 wrzesnia.

zwierciadlo.pl
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aka nosnosc¢ ma ,Nigdy w zyciu!”,

mozna sie byto przekonac

nie tak dawno, kiedy na TikToku

zaczety sie pojawiac setki nagran

pod hashtagami #judytowanie
i #judytaera, a na Spotify furore zrobita
inspirowana tiktokowym trendem playlista
,40-letnia rozwddka zmienia swoje zycie”.
Tym samym stato sie jasne, ze napisang
na poczatku lat dwutysiecznych historie znaja
nie tylko rownolatki gtéwnej bohaterki Judyty
czy jej corki Tosi. Sa nig zainteresowane
rowniez zetki. Ogladanie ekranizacji z Danutg
Stenka w roli gtéwnej stato sie rodzajem
popkulturowego rytuatu, zupetnie jak
obowigzkowe powtdrki filmu ,Kevin sam
w domu” w kazde swieta. | tak, po ponad
20 latach od premiery stynnej powiesci
(pierwszej z poswieconego Judycie cyklu
,Zaby i anioty”) ukazuje sie ,Wtasnie ze tak!”.
Kontynuacja historii ,kobiety porzuconej”,
ktéra mimo poteznej zadry w sercu odkrywa
dobre strony swojego potozenia. Chochy taka,
ze odtagd moze palic¢ i kruszy¢ w tozku, ile dusza
zapragnie. Jak dzisiaj ma sie Judyta? Mozna
zdradzi¢ na pewno to, ze nadal jest mistrzynig
cietych ripost (szczegdlInie tych wypowiadanych
w myslach) i czarnowidztwa (w jakis niezwykty
sposob potaczonego z umiejetnoscia
doceniania jasnych stron). Jest tez bahcig trojki
wnuczat i wcigz mieszka w tym samym matym
domku, wiodgc spokojne zycie z ukochanym
Adamem, z ktérym razem prowadzg teraz
wiasny biznes - biuro matrymonialne, majace
by¢ alternatywa dla Tindera. Spokojne
oczywiscie do czasu, bo wkrdtce beda musieli
stawic czota catkiem nowej rodzinnej sytuacji.
Ksigzka dopiero sie ukazata, a juz wiadomo,

ze powstanie ekranizacja. | ze w roli Judyty
znowu zobaczymy Danute Stenke. m

POLITYCY POWINNI ZAZDROSCIC JEJ SPOLECZNEGO
ZAUFANIA, NIE MOWIAC O OGROMNEJ SYMPATII, JAKA ZYWI
DO BOHATERKI JEJ NAJSEYNNIEJSZEJ POWIESCI TRZECIE
JUZ POKOLENIE POLEK. KATARZYNA GROCHOLA
WRACA Z KONTYNUACJA ,NIGDY W ZYCIU?”.

Katarzyna Grochola
LWELASNIE ZE TAK!”,
Ss. 504.
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Polecajq Zofia Fabjanowska

© MIYU PRODUCTIONS — ECCE FILMS — UMEDIA PRODUCTION — ARTE FRANCE CINEMA — CNRS — 2025, MATERIALY PRASOWE.

ZDJECIA: ERIKA BADALYAN, ARKADIUSZ PODSTAWKA/ MUZEUM NARODOWE WE WROCEAWIU, ADAM PANCZUK,

Adam Pariczuk
,JasnaNoc”
(2014-2019).

Stad i stamtad

Kazdy z nich opuscit swoja ojczyzne, Japonie, zeby tworzyc¢ gdzie
indziej. Koji Kamoji (jego prace ,Kamien, wiatr, woda i linia nr 2” Razem
widac powyzej), urodzony w roku 1935, wybrat pod koniec lat 50.
Polske. Mtodszy o zaledwie piec lat Keiji Uematsu - Niemcy, a Yoshio
Nakajima (rocznik 1947) - Szwecje. Ta wroctawska wystawa stata sie
miejscem niezwyktego spotkania trzech cenionych artystow.
Jest tez znakomitg okazja, aby zobaczy¢, co sie moze zdarzyc,
jesli ksztattowana w kregu kulturowym Wschodu awangardowa
wyobraznia rozwija sie z dala od kraju pochodzenia.

Sputnik Photos, jeden z najwazniejszych kolektywdw fotograficznych
Europy Srodkowo-Wschodniej, powstat w 2006 roku. Tworzyli
go cztonkowie i cztonkinie z Polski, Stowacji, Czech, Stowenii,
Biatorusi, totwy i Gruzji, ktorych zdjecia sa czyms wiecej niz zapisem
rzeczywistosci. Kluczowe jest tu tez spotkanie, wspdtpraca, sieganie do
innych dziedzin sztuki. Skfad kolektywu od tamtego czasu sie zmieniat,
a krakowska wystawa bardziej niz podsumowaniem dziatalnosci,
Wystawa ,,WSCHOD SLONCA NA ZACHODZIE” jest proba odpowiedzi, jakie przeobrazenia przeszta fotografia
w Pawilonie Czterech Koput we Wroctawiu potrwa do 31 maja. dokumentalna. To rowniez opowiesc o tym, ze w swiecie petnym napiec
i podziatdw wazna jest wspdlnota i wzajemna uwaznosc na siebie.

Wystawa ,WSPOLNIE. 20 LAT KOLEKTYWU SPUTNIK PHOTOS",
w Muzeum Fotografii w Krakowie potrwa do 13 wrze$nia.

Poza czasem

Mito patrze¢, jak rozwinat sie u nas popyt na klasyke filmowa.
Znane filmy sprzed lat zaczety pojawiac sie znowu w kinach
i przyciagaja sporg widownie. Warszawski Timeless Film Festival
wpisat sie w ten trend idealnie, a przy okazji go na dobre rozkrecit,
rozniecajac ciekawosc i proponujac tez nieoczywiste tytuty i nietypowe
pokazy, chochy niemego kina z muzyka na zywo. W tym
roku zaplanowano m.in. retrospektywe Petera Weira (,,Piknik
pod Wiszaca Skata”, ,Stowarzyszenie Umartych Poetow”)
czy specjalne seanse ,Rekopisu znalezionego w Saragossie”
Wojciecha Hassa w Teatrze Wielkim Operze Narodowej
z towarzyszeniem muzyki Krzysztofa Pendereckiego.

~Dmuchawce” lepiej sie oglada, niz o nich pisze czy opowiada.

Bo czy nie jest nieco dezorientujace stwierdzenie, ze to ekologiczny
dramat science-fiction? To takze trojwymiarowa animacja, w ktorej
wykorzystano fotografie przyrody. Bohaterami sg tu cztery nasionka
dmuchawca. Ich historia bytaby dos¢ przewidywalna, gdyby na Ziemi
nie doszto do katastrofy nuklearnej. To moment, w ktérym zaczynamy
sledzi¢ ich wedréwke. Beda najpierw lewitowac w kosmosie,
po czym trafig na planete, gdzie dopiero ksztattuje sie zycie.

Za projektem stojg producenci pamietnego ,Mikrokosmosu”,

a catosc jest propozycja dla widowni w kazdym wieku.

Kadrz filmu , Piknik pod Wiszaca Skala”.

TIMELESS FILM FESTIVAL WARSAW
potrwa od 17 do 27 kwietnia. »,DMUCHAWCE” w kinach od 10 kwietnia.

zwierciadlo.pl 153



Ksigski poleca Aleksandra Zelaziriska

CWICZENIA
z MILOSCI

MACIERZYNSTWO JEST JAK SPEKTAKL,
KTORY CIAGLE KTOS OCENIA.
TRZEBA O TYM MOWIC. I PISAC.

miesnione rece matki niosacej dziecko to szczegdlny
symbol mitosci. Robig sie od tego bicepsy, czasem
chce sie ptakac. Paulina Matochleb, znana krytyczka
literacka, obnaza sie przed czytelnikami i oswaja - nas, siehie
sama - z doswiadczeniem macierzynstwa, ktére zmienia sie
i dojrzewa tak samo jak dzieci. Pisze o szpitalnym wstydzie,
bezbronnosci i nagosci. O obrastaniu przedmiotami,
ktére maja utatwiac zycie, a zagracaja mieszkanie.
0 matce, ktora zrasta sie w jedno z dzieckiem, ale filozofow

czy poetdw zwykle to nie interesowato. O lekcjach do odrobienia:

tych do szkoty i w Zyciu. Sa tu scenki z codziennosci, komiczne,
zwyczajne i dramatyczne. ,W macierzynstwie wiecej historii
nie zostato opowiedzianych, niz zostato”, pisze Matochleb.
Dobrze, ze ta zostata. Niech bedzie czytana. m

Paulina Matochleb ,,MIESNIE MAM OD MI£OSCI.
0 MACIERZYNSTWIE”, s. 240.

154  RKULTURA literatura

Hanna Krall,
Zbigniew Libera
,NIE MOWI SIE
TAKICH RZECZY”,
s.124.

Geste jak chmury

To nie jest zwykta ksiazka, ale projekt
dwojga gigantdw: reporterki i artysty,
ktdrzy nie bojg sie trudnych tematdw

i unikaja tagodnych srodkéw wyrazu.

Tekst Hanny Krall, ztozony z miniatur,
oszczedny, troche poetycki, przecinaja
rysunki Zbigniewa Libery, bardzo
fotograficzne, geste jak chmury. To dialog

z ,0jczenaszem” (zapewne Bogiem) i jeszcze
jedna proba zrozumienia zydowskiej historii:
od czasow inkwizycji po wspotczesne.

Krall w niepodrabialny sposob przywraca
pamieci nieznanych bohaterdw.

Tumie Ymmamosio

-

Fumio Yamamoto
,, DYLEMATY
KOBIET
PRACUJACYCH”,
przet. Anna
Horikoshi, s. 272.

Czolem pracy?

Nie do wiary, ze ta ksigzka ma 20 lat.
Japonski klasyk jest tak uniwersalny,

ze réwnie dobrze mdgthy powstac dzis
i w Polsce. Jej bohaterki maja z praca
skomplikowane relacje. Jedna z nich
zachorowata na raka i nie moze sie
odnalez¢. Inna jest po rozwodzie. Jak
mowi: ,Poczatkowo stowa »bezrobotna,
lat trzydziesci cztery« brzmiaty dla mnie
jak okreslenie z kroniki kryminalnej,

ale szybko sie do nich przyzwyczaitam”.
A najgorsi sg w tym wszystkim zyczliwi
doradcy i fatszywi przyjaciele.

AGATA
ROMANIUK

DINA, DINA

Agata Romaniuk
»DINA, DINA”,
s. 340.

Nie ma stow

Dina ma wtosko-ukrainskie korzenie,

uczy sie rysunku w Bolonii. Tu poznaje
chtopaka, do ktdrego cos zaczyna czuc,

i tu sie dowiaduje, ze w jej ojczyZznie wybucha
wojna. Nie wie, jak sie zachowac: wracac
czy zostac. Nie wie tez wtasciwie, kim jest.
Moze jest po prostu Ding? ,Wojna” brzmi
absurdalnie, nierealnie. Dla takich jak Dina,
szukajacych siebie, mtodych, jest jak grom
Z jasnego nieba. Agata Romaniuk

(m.in. ,Krétko i szczesliwie” i seria

»Kocia Szajka” dla dzieci) takie Diny

z troska probuje zrozumiec.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, M. SOBOTKA.
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Karol Kubasiewicz Krzysztof Zarzecki

Partnerzy Teatru Patroni medialni Teatru
0N Teatr.. .o INSTYTUCJA KULTURY KULTURALNA Ministerstwo Kultury -~
& 7S WOJEWODZTWA A i Dziedzictwa Narod BMwW ;
O w Krakowie haiorodaeco  MVMALOPOLSKA — rewevwetimdoere (&) U0 o, (Bielenda)  G5TE3  wrear oua wsavsmaon

\Lo\’{ig.;_wl

edtrwkErd



Filmy poleca szefowa dziatu kultury Zofia Fabjanowska

To skomplikowane

WYOBRAZ SOBIE, ZE TWOJE NASTOLETNIE
DZIECKRO OZNAJMIA CI NAGLE, ZE CHCE
RZUCIC WSZYSTRO 1 ZAMIESZKRAC

U DZIADKA W AMSTERDAMIE.

Pod powierzchnig

Ekranizacja bestsellera Lidii Yuknavitch z 2011 roku (pierwsze polskie
wydanie ukazato sie cztery lata temu). Ta ksigzka to wstrzasajgce
wspomnienia autorki, ktéra od dziecinstwa trenowata ptywanie, i tez
witasne doswiadczenia opisata jak kronike odptywow i przyptywow,
pradow, ptycizn. Kristen Stewart (,Chronologia wody” debiutuje jako
rezyserka) dobrze oddaje te dynamike. Losy bohaterki odtwarzamy
ze strzepdw wspomnien. Dorastanie w dysfunkcyjnej rodzinie, przemoc,
takze seksualna, odciskaja sie na osobowosci Lidii (Imogen Poots).
Petna bolu i gniewu mtoda kobieta wpada w uzaleznienia, krzywdzi
bliskich i daje sie krzywdzic. Jest w niej gtdd czegos, co znajduje
ujscie jedynie w pisaniu, bo to literatura okazuje sie dla Lidii
narzedziem i warunkiem do zrozumienia samej siebie.

»CHRONOLOGIA WODY” w kinach od 17 kwietnia.

RULTURA fino
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w roli emerytowane]j nauczycielki, ktéra dzieki spotkaniom

z mtodym sex workerem uczy sie akceptacji wtasnego ciata
i odczuwania rozkoszy? W tamtym urokliwym filmie réwnie wazne
okazuja sie rozmowy miedzy tymi dwojgiem i wzajemne zrozumienie.
Rezyserka Sophie Hyde tym razem znowu zderza to, co w innym ujeciu
mogtoby mie¢ posmak obyczajowego skandalu, z opowiescig 0 moze
nieoczywistych, za to bliskich, szczerych relacjach. ,Méw mi Jimpa”
to film na poty autobiograficzny, gtdwna bohaterka Hannah (jak zawsze
genialna Olivia Colman) réwniez jest rezyserka. Wtasnie zaangazowata
sie w nowy projekt i troche dlatego, a troche z powoddw rodzinnych
jedzie do Amsterdamu z mezem i nastoletnim niebinarnym dzieckiem
Frances (Aud Mason-Hyde gra tu do pewnego stopnia siehie) odwiedzi¢
podupadajgcego na zdrowiu ojca. Jim (John Lithgow) jest profesorem
i aktywista dziatajacym na rzecz praw spotecznosci LGBT (Hannah byta
dzieckiem, kiedy wyautowat sie jako gej), przedstawicielem pokolenia,
ktére w mtodosci dotkneta epidemia AIDS. A takze charyzmatyczng
postacia, nie zawsze liczaca sie ze zdaniem innych. Zdradze, ze
rodzinny pobyt sie przedtuzy i bedzie czasem proby charakterdw,
miedzypokoleniowych tarc¢ i formacyjnych doswiadczen. m

P amietacie ,,Powodzenia, Leo Grande” z Emma Thompson

,MOW MI JIMPA” w kinach od 3 kwietnia.

Jak ojciec i syn
Dzieci z pytu - tak Wietnamczycy nazywaja osoby, ktdrych

biologicznymi ojcami byli stacjonujacy (1965-1973) w Wietnamie

amerykanscy zotnierze. Wojenny pyt opadt, zostaty dzieci. Jednym
z nich jest Sang, mezczyzna, ktory przeszedt typowa droge: dotknat

g0 ostracyzm, nie mogt chodzi¢ do szkoty. Dzis, sam bedac tatg

i dziadkiem, szuka swojego ojca przez jedng z pomagajacych w tym
organizacji. Momenty, kiedy okazuje sie, ze nie tylko go odnalazt, ale
i z drugiej strony jest che¢ zbudowania wiezi, wydajg sie ekscytujace,
no a potem, jak to w zyciu, réznie bywa. Nic dziwnego, ze dokument
Weroniki Milczewskiej co rusz zgarnia na festiwalach nagrody. Chodzi
nie tylko o temat, ale i sposdb przedstawienia bohatera. To film peten

»DZIECKO Z PYLU” w kinach od 17 kwietnia.

wiary w drugiego cztowieka. Pokazujacy, czym faktycznie jest bliskosc.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, ROBBY CYRON
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Iryna Dovgan.

NIE JESTES
7 TYM SAMA

HOLD DLA NIEZLOMNEGO DUCHA, MANIFEST SILY SIOSTRZENSKIEGO WSPARCIA.
DOKUMENT ,SLADY” ODDAJE GLOS KOBIETOM, KTORE PODCZAS OKUPACJI I TRWAJACEJ
WELASNIE WOJNY DOSWIADCZYEY PRZEMOCY SEKSUALNEJ. O KULISY JEGO POWSTANIA

PYTAMY JEDNA Z REZYSEREK FILMU ALISE KOVALENKO.

ikt w ukrainiskich instytucjach nie byl przygo-

towany na tego typu zbrodnie. Na spotkanie

glownie z kobietami, ale tez mezczyznami,
ktorzy doswiadczyli przemocy na tle seksualnym ze strony
rosyjskich Zolierzy — méwi Alisa Kovalenko. — Do przy-
padkow naruszen seksualnych dochodzilo juz po agresji
Rosji w2014 roku. Po pelnoskalowej inwazji przestepstwa
tylko przybraty nasile. Ale wtedy kobiety zaczely mowic”.
Rezyserka ttumaczy tez: ,Iryna Dovgan, gléwna bohater-
ka filmu, powolala organizacje SEMA Ukraine. Zaczatl
sie tworzy¢ jaki$ system reagowania, ktorego wczesniej
brakowatlo, cho¢ i tak wciaz dluga droga przed nami. Pra-
cujemy z ocalatymi oraz instytucjami miedzynarodowymi
iukrairiskimi, policja, prokuratura, ministerstwem polityki

KRULTURA wwaga, temat!

Tekst ANGELIKA KUCINSKA

spolecznej, zeby zbudowaé sprawnie dzialajace procedury,
ktore skutecznie wyciagna konsekwencje wobec sprawcow,
ale i przyniosa konieczne wsparcie ofiarom”.

Opowiesci o tym, czego dopuszcza sie bezkarna rosyj-
ska armia wobec ukrainiskich cywilow, sa wstrzasajace, to
oczywiste, ale rownie przejmujacajest w tym filmie scena,
w ktorej jedna z bohaterek rozmawia z przedstawicielka
organizacji niosacej pomoc ofiarom gwaltéw wojennych.
Gdy kobieta dostaje informacje o dostepnym wsparciu,
mowi tylko: ,Myslalam, ze nikogo nie obchodze”.

JAKOS SOBIE PORADZE?
Wspomniana Iryna Dovhan, ktéra dzi$ przewodzi wspie-
rajacej kobiety ofiary SEMA Ukraine, byla ekonomistka



iwlascicielka salonu kosmetycznego. Poznajemy tez Olhe
Cherniak, ona byla urzedniczka w administracji rejonowe;j.
Tetiana Vasylenko i Galyna Tyshchenko - przedsiebiorczy-
niami, Nina - rolniczka, Liudmyla Mefodivna Mymrykova
uczyla jezyka i literatury ukrainskiej (jej szkola zostala
zbombardowana). Ich historie sa niezbitym dowodem
zwyrodnialstwa rosyjskiego wojska, ich wola przetrwania
- krzepiacym komunikatem, Ze w siostrzeristwie nadzieja.
,Ale kazdy z przypadkow nalezy rozpatrywac indywidualnie,
zeby jak najlepiej pomdc przetrwance - podkresla Alisa
Kovalenko. - Traumatyzuje je nie tylko przemoc seksualna,
bo tejbardzo czesto towarzysza tortury. Wszystkie bohaterki
filmu zostaly brutalnie pobite. Niektore stracily domy”.
Jesli chodzi o Alise, to najpierw dolaczylta do SEMA
Ukraine, a dopiero potem zdecydowala sie nakreci¢ film.
Sama jest ofiarg przemocy seksualnej. W 2014 roku zostata
zatrzymana podczas protestow na Majdanie (gdzie krecila
dokument , Alisa w krainie wojny”), a w areszcie zgwalcil ja
oficer rosyjskiego wywiadu. ,Nie chciatam robié »Sladéwx.
Ale czulam, ze musze - wyznaje. — O wlasnym doswiadczeniu
przemocy nie bylam w stanie méwic przez jakie$ dwa lata. Nie
rozmawiatam z nikim, z przyjaciélmi, z rodzina. Najblizsi nie
wiedzieli, co mi sie przydarzylo w areszcie, bo nie chcialam
obcigzad ich moja trauma. Wydawalo mi sie, Ze jako$ sobie
poradze sama. A gdy zdecydowalam sie zeznawac, wyszlo,
ze jestem pierwsza kobieta w Ukrainie, ktora publicznie
opowiedziala o przemocy seksualnej podczas wojny”.
Kiedy Iryna niedlugo p6Zniej zaprosila Alise na spotkanie
spolecznosci SEMA Ukraine, Alisa nawet nie wiedziala, czy
wogole chce tam pgjéé. Wspomina: ,Wtedy byto nas zaledwie
pietnascie, ale czutam wielkg moc kobiecego wsparcia. Nie
jestem wiec rezyserka filmu dokumentalnego o kobietach,
ktore padly ofiara przemocy seksualnej ze strony rosyjskich
zolierzy. Jestem jedna z nich. Jedna z ocalalych. Zreszta
decyzja o tym, ze film powstanie, nie bylamoja indywidualna
decyzja. PodjelySmy ja wspdlnie z czterema przetrwankami”.

REKLAMA

ODZYSKIWANIE

Na pytanie o koszt emocjonalny pracy, ktéra wymaga grze-
bania we wlasnej krzywdzie, Alisa Kovalenko odpowiada
tak: ,Oczywiscie zakladalam, ze film cofnie mnie w czasie
do tego, co sama przezytam w 2014 roku. Ze przypomni
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mi osobiste traumy, wiec bedzie wymagal gigantycznego

poswiecenia. Ale wiedzialam réwniez, ze robie co$, co jest I ' WY'STAWA - C Z AS OW P 5 z. :
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tam dzien, w ktérym nagraly$my pieé historii. Wrécilam do ﬁ' HUE O - RA KOWICKA MuFo
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hoteluinie moglam sie ruszy¢. Czulam sie kompletnie pusta

w $rodku i ta pustka palila. Przez miesiac ogladalam zareje-

strowane opowiesci torturowanych, bitych, zgwalconych : . h

kobiet, obcowalam z tym materialem w takim natezeniu, » . \ [t k photos
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ze zaczelam mie¢ koszmary.
Wspomnienia z wlasnej niewoli

mieszaly sie w nich z historia-
mi innych kobiet”. Przyznaje,
ze w pionie trzymatlo ja tylko

poczucie misji. ,Staralam sie
nie tracié¢ wiary, Ze na konicu

tego tunelu jest §wiatlo. A po-
tem zaczelam je dostrzegad.
W u$miechach naszych boha-
terek, ktore powoli wracaly do

zdrowia. Odzyskiwaly siebie,
rado$é z zycia. Rany — otwarte,
gdy spotkalam kazda z nich po

raz pierwszy — powoli zaczynaly
sie goi¢”, opowiada.

Niech o wielkiej odwadze
bohaterek ,Sladéw” dodatkowo
zaswiadczy fakt, Ze osoby, ktore
doswiadczyly przemocy seksu-
alnej zwiazanej z konfliktem,
bardzo rzadko decyduja sie pu-
blicznie opowiedzieé o wszyst-
kim, co im sie przydarzyto, gdy
wojna trwa, bo takie wyznania
sa obarczone ogromnym ryzy-
kiem. Rosyjscy zolnierze wciaz
przebywaja w Ukrainie. ,, A bo-
haterki filmu dalej mieszkaja
bardzo blisko linii frontu - objasnia Kovalenko. - Ich odwaga
jestw tym kontekscie naprawde niezwykla. Pamietajmy tez, ze
one nie robia tego dla siebie. Opowiadaja o torturach i prze-
mocy z mysla o innych - kobietach, mezczyznach i dzieciach

- ktorzy doswiadczyli podobnego okrucienistwa. Nasz film nie
stuzy prywatnym interesom, dochodzimy sprawiedliwosci dla
wszystkich ofiar i ocalalych. W Ukrainie méwi sie dzi o tysiacu
0s6b, ktore doswiadczyly tortur o charakterze seksualnym
zrak rosyjskich zohierzy od rozpoczecia okupacji w 2014 roku.
Wiadomo, ze to zaledwie wierzcholek gory lodowej, skrzyw-
dzonych jest znacznie wiecej, ale boja sie i wstydza sie mowic”.

Z PIERWSZEJ LINIl FRONTU

Kovalenko jest znakomita, uwazna, czula, zaangazowana
dokumentalistka. Niezwykle rzetelna w dazeniu do prawdy,
nie gra na prostych sentymentach. W jej filmach realizuje sie
transformacyjny potencjal sztuki, choé sama w naszej roz-
mowie przyznaje, ze gdy w lutym 2022 roku Rosja zaczela
bombardowac kolejne ukrairiskie miasta, uznala, ze sa sytuacje,
w ktérych kino nic nie moze. Wstapila do ochotniczej armii
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Nie jestem tylko rezysertq lego filmat. Jestem
Jednq = nich. Jedng  ocalatych. O wlasnym
doswiadczeniu przemocy nie bylam w stanie
mowic przez jakies dwa lata. Wydawato
mi si¢, Ze jakos sobie poradze.
Okazja, zeby zobaczyé ,Slady”, bedzie tegoroczny
festiwal Millenium Docs Against Gravity,

ktory potrwa od 8 do 17 maja w siedmiu miastach,
aonline od 19 maja do 1 czerwca.

ukrainiskiej. ,Co$ wtedy we mnie
umarlo, nie czulam sie juz rezy-
serka, wiec zostalam zolnierka”
- méwi. Mimo wszystko zabrata
ze soba kamere. Na froncie na-
grywala intymne, poruszajace
pamietniki wideo, kierowane
do piecioletniego synka, a po
powrocie do domu zmontowala
jewwyjatkowy dokument ,M4j
drogi Theo”. ,,Jeszcze w 2014
roku zmienila sie moja definicja
kina dokumentalnego, ktére od
tamtej pory traktuje jako pewien
cywilny, czlowieczy obowiazek,
adopiero potem wypowiedz ar-
tystyczna. Istnieje potezniejsza
bron niz filmy, ale film otwiera
serca. Wyzwala w ludziach em-
patie. Rozbudza cheé niesienia
pomocy innym. Zacheca, zeby
dziataé. Zeby przylaczaé sie do
wspolnej walki o sprawiedli-
wosé, ktora osiaga sie zmudnym,
rutynowym wysitkiem. Wierze
wlasnie w taka codzienng ciez-
ka prace nad zmiang $wiata na
lepszy”.

Alisa Kovalenko.

TO, CO NAJWAZNIEJSZE
,Slady” to film zrealizowany wspélnie przez Alise i inna ukra-
inska rezyserke Marysie Nikitiuk. W pewnym momencie

Kovalenko zaprosita ja do wspdlpracy. Pierwsza reakcja byla...

cisza. Marysia przyzna potem, ze zamilkla, bo temat filmu
dotyka jej najglebszych lekéw. Ale dostownie chwile pdzniej
powiedziala bez wahania, ze tak, chce wspélrezyserowad.
Ich dokument doceniono podczas ostatniej edycji festiwalu
filmowego Berlinale, pokazywano go w sekcji Panoramaiwy-
rézniono nagroda publicznosci. ,Wchodzimy na czerwony
dywan, wita nas dyrektorka artystyczna festiwalu Tricia Tuttle,
anajstarsza z naszych bohaterek, dzi$ 78-letnia, w jednym
z pierwszych zdan prosi o nowoczesna bron dla ukrainskiej
armii, bo inaczej przegramy. Ta kobieta w dojrzalym wieku,
z problemami zdrowotnymi, w takim momencie mysli przede
wszystkim o swoim kraju”, mowi ze wzruszeniem Kovalenko.
Idopowiada: ,Potrzebujemy broni, na pewno. Ale potrzebujemy
tez emocjonalnego wsparcia, Zeby nie opadal w nas zapat do
walki, bo jeste§my naprawde zmeczeni wojna. Zmeczeni, ale
nie zdesperowani!”. °

ZDJECIA: LAUREN COLCHAMIRO, MATERIALY PRASOWE MILLENIUM DOCS AGAINST GRAVITY.
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SWIATOWYM FENOMENEM,
A GRAJACY W NIM AKTORZY
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_CZYLIJAR TO SIE STALO,
ZE SERIAL, NA KTORY NIKT

SERS
LY

NIE STAWIAL, STAL SIE

- UCIELESNIENIEM

to byt najwieksza gwiazda marcowego

po0SCarowego przyjecia ,vanity Fair”?

Wcale nie zdobywcy ztotych statuetek,
ale widoczni na zdjeciach Connor Storrie i Hudson
Williams, grajacy gtéwne role w ,Gorgcej rywalizacji”.
Produkcja oparta na bestsellerowej serii ksigzek Rachel
Reid, stworzona przez Kanadyjczyka Jacoba Tierneya,
poczatkowo nie zyskata aprobaty amerykanskich
gigantow streamingu, Tierney postanowit wiec
ograniczy¢ sie do rynku kanadyjskiego. Niewielki
budzet i zatrudnienie mato znanych (wtedy!) aktoréow

=

KULTURA fenomen

sie optacity. Serial podbit Stany, a potem reszte

Swiata. Moze dlatego, ze Tierney doktadnie wiedziat,
jak opowiedzie¢ historie dwoch mtodych hokeistow,
ktdrzy sa rywalami na lodowisku, ale kochankami

poza nim. Tak, wiem, jak to tandetnie zabrzmiato

i - wyznam - tego doktadnie sie spodziewatam.
Sztampowego romansidta z licznymi scenami seksu.
,Goraca rywalizacja” jest tym, ale jest tez czyms

wiecej. Podnoszaca na duchu opowiescig o sile
autentycznych emocji. Mnie kupita genialnie oddang
atmosfera pierwszej mitosci, tej mieszanki podniecenia
i niepewnosci, gtebokiej rozpaczy oraz nagtej euforii.
Sytuacje, ktére w ,romansach gejowskich” do tej pory
zwykle konczyty sie Zle lub bardzo zle (konfrontacja

z rodzing i z otoczeniem), tu koncza sie tak, jak powinny
w empatycznym, cywilizowanym swiecie. Jak zauwazyta
psychoterapeutka Esther Perel - to cos wrecz na ksztatt
doswiadczenia korekcyjnego. A Storrie i Williams graja
tak, ze stow brak. To, ze ich postaci - Ilya Rozanov

i Shane Hollander - majg romans, to jeszcze nic,

oni rozmawiajg o tym, co czujg! W efekcie cztowiek
wzrusza sie, smieje, trzyma kciuki, utozsamia sie,

a nawet troche sie w nich podkochuje. m

»GORACA RYWALIZACJA”, 6 odcinkéw, HBO Max.

ZDJECIA: TAYLOR HILL/GETTY IMAGES, DANIEL SMITH, CONNIE CHORNUK, MATERIALY PRASOWE.
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Milody i nieglupi

KIEDY ZA SHERLOCKA HOLMESA BIERZE
SIE GUY RITCHIE, WIADOMO, ZE BEDA
POJEDYNKI NA MOZGI, ALE I NA PIESCIL

Perfekeyjna patolozka

Kiedy widze w obsadzie Nicole Kidman, ogladam. Tu, w serialu
wedtug powiesci Patricii Cornwell, Kidman gra patolozke sadowg
Kay Scarpette (co prawda trudno traktowac na serio historie, jesli

odtworczyni gtownej roli ma takie nazwisko, ale staratam sie o tym
nie myslec). Lekarka wraca po latach do Wirginii, gdzie zaczynata
kariere, by na wstepie natknac sie na kontynuacje swojej pierwszej
sprawy sprzed 28 lat. Rzecz dzieje sie w dwdch planach czasowych,
przy czym mtoda Kay, czyli Rosy McEwen, jest rownie dobra, o ile
nie lepsza niz Kidman. Tto do opowiesci o zbrodni to dysfunkcyjna
rodzina, sktadajgca sie m.in. z siostry Kay, szalonej pisarki Dorothy
(cudowna Jamie Lee Curtis), i jej corki, spedzajacej czas na rozmowie
ze SWojg wygenerowang komputerowo zmartg zong - co ujmuje
grozy, a dodaje akcentdw absurdalno-komediowych. Potknetam

catos¢ na dwa razy i czekam na kolejny sezon. (JD)

»SCARPETTA”, 1. sezon, 8 odcinkéw, Amazon Prime.

eans ,Mtodego Sherlocka” moze by¢ swietng propozycja na

przeczekanie dla tych, ktdrzy nadal licza, ze powstanie trzeci

film o przygodach Holmesa i Watsona (granych przez Roberta
Downeya Juniora i Jude’a Lawa), ale tez catkiem przyjemna rodzinng
rozrywka. Okazuje sie, ze rezyser Guy Ritchie nie powiedziat nam jeszcze
wszystkiego na temat tego bodaj najstynniejszego fikcyjnego detektywa.
Tym razem przyglada sie jego czasom studenckim - a whasciwie

= okotostudenckim, bo na Oxford Sherlock trafia za namowa brata Mycrofta

jako... chtopiec na posytki. Ma to utemperowac jego charakter, jednak plan
spetza na niczym, bo mtodzian od razu wplatuje sie w miedzynarodowy

- - spisek z chinska ksiezniczka na czele. Ale co tam chinska ksiezniczka,

Sherlock zaprzyjaznia sie z nikim innym jak z mtodym Jamesem
Moriartym, studentem tegoz uniwersytetu, i wspolnie rozwiazuja pierwsza
wielka sprawe. Sg ucieczki i poscigi, g bijatyki, a nawet sztuki walki,

no i jest tez stynna dedukcja. Ale, ale - sg jeszcze panstwo Holmes,

czyli rodzice Sherlocka, oraz trauma zwigzana z tragicznym wypadkiem
jego mtodszej siostry w dziecifnstwie. Wszystko ma tu znaczenie

i wszystko - tacznie z chinska ksiezniczka - ma ze sobg zwigzek. (JO) m

»MEODY SHERLOCK”, 1. sezon, 8 odcinkéw, Amazon Prime.

Sto lat przed ,Gra o tron”

,Nie spodziewatam sie, ze ten serial zmieni mi chemie mézgu
i gospodarke hormonalna, ale tak jest” - napisata pewna internautka
na forum Filmwebu. | jest to takze moj przypadek. ,Rycerz Siedmiu
Krélestw” pomaogt mi przetrwac wyjatkowo dtuga zime, rozpalajac
we mnie wewnetrzny zar, jaki bierze sie z ogladania naprawde
Swietnie opowiedzianej historii. To zdecydowanie propozycja dla
fandw ,Gry o tron”, ale niekoniecznie jej prequela ,Rdd Smoka”,
ktory uderzat juz wytgcznie w powazne tony. Tu mamy powage,
ale i humor, a do tego trafng przypowiastke o chwale i honorze.
Mamy tez jeden z najlepszych duetéw prozy George’a R.R. Martina
- sir Duncana Wysokiego i jego giermka Jajo, zmierzajgcych na
turniej rycerski. Dunk jest przodkiem Brienne z Tarthu, jednej
z najciekawszych postaci ,Gry o tron”, a Jajo... Powiem tak:
przygotujcie sie na niematg niespodzianke. Proste to, ale ztote! (JO)

,»RYCERZ SIEDMIU KR()LESTW", 1. sezon, 6 odcinkéw, HBO Max.
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ANNA GACER

stowa o muzyce

Lgzorcyzmy

LPANT ANIU, MNIEJ MU

racam wlasnie z krakowskiego koncertu Florence

and the Machine, jak zawsze znakomitego. I, jak to

bywa ze sztuka, jest we mnie platanina emocji, od

euforii wyskakanych endorfin po zadume. W pew-
nym momencie Florence podziekowala polskiej

publicznosci, ze jako jedna z pierwszych na $wiecie

,objela” mocnym usciskiem muzyke debiutujacych

FATM. Wzruszylam sie, bo jestem w waskim

gronie sprawczyn tego uscisku. Bylo to prawie

20 lat temu, jakby w innym $wiecie, w innym

zyciu. Nosily$my tanie sukienki z Topshopu, za-
rywaly$my noce w klu-

bach, zadawalysmy sie

IZYRI, WIECEJ PANI”

CZYTELNIR NASZ PAN, BARDZO PROSZE!

opowiedziane w moich audycjach, tak nie moglo
by¢! Meczytam wytwornie artystki zapytaniami
o wywiad, a ich czestotliwos$¢ pewnie mozna by-
loby podpiaé pod jakis paragraf o obsesyjnym
nekaniu. Az wreszcie udalo sie, jeden z hiszpan-
skich dziennikarzy zrezygnowal w ostatniej chwili,
pojawilo sie okienko w paryskim grafiku artystki.
,Lecisz, Ania?” Lece!

Paryz jest dla mnie szczeg6lnym miastem,
jestesmy ze soba w trwajacym juz trzy dekady
romansie. Jesli ukochany Nowy Jork symbolizuje

zawodowa, bardziej
publiczna strone

Cierpienie nigdy nie jest sexy czy cool, ale
czasem, 2 pomocq sztuki, staje sie bardziej

z nieodpowiednimi
chlopakami i przezy-

mojej natury, ambi-
cje, waleczno$é, sile,

cje. 20 lat... Ile sie przez ten czas wydarzylo.
Jestem czesto pytana o to, ktory z moich wy-
wiadow przeprowadzalo mi sie ,najgorzej’, ktora
gwiazdajest nieuprzejma czy niemila. Mowi co$
o naturze ludzkiej, Ze nikogo specjalnie nie in-
teresuje, ktory z wywiadow byl ,najlepszy”, kto
jest fajnym, dobrym czlowiekiem. Nie prowadze
takich statystyk (acz, jesli jestescie ciekawi, od-
powiedz na pierwsze pytanie: Alison Goldfrapp
i muzycy Beastie Boys, na drugie: Jane Birkin
ijej corki), ale mam oczywiscie prywatna hierar-
chie rozméw dla mnie szczegolnych. I na pewno
w czolowce tego zestawienia jest jeden z moich
wywiadow z Florence. Mialo go nie byé. Gdzies
miedzy naszymi pierwszymi spotkaniami zdazyla
staé sie miedzynarodowa, wielka gwiazda i tak
maly rynek jak polski byl juz nieinteresujacy dla
jej menadzer6w, niegodny jej cennego czasu. Nie
dalam za wygrana, wiedzialam, ile muzyka Flo
znaczy dlamoich shuchaczy, piosenki zjej drugiej

ANNA GACEK
dziennikarka,

przez dwie dekady

glos radiowej Trojki,
autorka, podcasterka.

Jej najnowszego
podcastu ,Blaski i cienie.
Anna Gacek i biografie
najstynniejszych” mozna

stucha¢ w Audiotece. plyty .Ceremonials” wciaz nie zostaly przez nia

164 KULTURA slowa o muzyce

walysmy wszystkojak- 2none, oswojone. Zadna dziedzina nie robi o Paryz przypomi-
by zabardzo. F.lorence.z tego ta L sk tecznie,ja A muzy Lo na mi, kim Jesten},
pisala o tym piosenki, gdy odkladam bron
jarobitam o tym audy- ischodze z pierwsze-

goplanu, jak bardzo kocham Zycie, jego dekadencje,
zmyslowo$¢ i piekno. Jestem tam strasznym lobu-
zem; gdyby przeswietli¢ historie moich najbardziej
nieodpowiedzialnych, glupich i ryzykownych
zachowan, to wszystkie je taczy lokalizacja, prawy
ilewy brzeg Sekwany, bo przeciez nikt kochajacy
to miasto nie wybierze jednego. Ale Florence
wybrala, piekny hotel w sercu dzielnicy Marais,
tam mnie oczekiwala. RozmawialySmy wczesniej
kilkakrotnie, zdazylam upewnic sie w intuicyjnych
wrazeniach, ze nie tylko jest to ponadprzecietnie
wrazliwa osoba, jest to ktos, kto chodzi po §wiecie
ztym niemozliwym do zrzucenia ciezarem, ciemna,
zawsze obecna strona. W najlepszych okoliczno-
Sciach ta ciemno$é daje sztuke. W najgorszych ro-
dzi demony. I demony towarzyszyly nam tamtego
popotudnia w Paryzu. Obie ewidentnie bylySmy
w dynamicznych momentach swoich egzystencji,
umeczone pokretnymi rytmami, w jakich bija
nasze uparte serca, ale izmeczone czymsjeszcze,
zyciem, ktore stalo sie nagle jakby mniej beztroskie.



Japoraz pierwszy dopadt ciezar nowej popularno-
$ci, samotno$é w adorujacym thumie, ja mierzytam
sie zogromnym kryzysem zawodowym, tamtego
dnia w Marais podjelam (pierwsza z kilku, nigdy
niezrealizowanych) decyzje o odejsciu z Trojki.
Siedzialy$my w tym pieciogwiazdkowym salonie,

niby krélowe zycia, a jednak jakby pokonane...

Przywiozlam z Francji jeden z moich najlepszych
wywiadow.

Florence przyjechala do Paryza w ramach
europejskiej trasy koncertowej, zagrala w miescie

dwa koncerty, bytam na obu. Po spedzonej z nia
godzinie czulam sie wyrézniona w thumie, jakbym
rozumialajeszcze lepiej, o czym jest kazda z piose-
nek, jakbym kazda z nut przezywala razem z nia.
Wyszlam z klubu wiecej niz oczarowana, bytam
oczyszczona. Na scenie zadzialy sie egzorcyzmy,
demony zostaly wy$piewane, wielka tajemnica
mroku ujawniona, juz nie taka straszna, tak parali-
zujaca. Cierpienie nigdy nie jest sexy czy cool, ale
czasem, z pomoca sztuki, staje sie bardziej znosne,
oswojone. I,z mojej perspektywy, zadna dziedzina
nie robi tego tak skutecznie, jak muzyka. Od ponad
20 lat dostaje od stuchaczy i czytelnikéw dowody,
ile znacza piosenki. Czasem sa to wiadomosci
urocze: ,Pani Aniu, tak sobie myslalam, czy daé
szanse tej mitosci, czy nie, i postanowitam, ze
jesli w kolejnej zagranej przez pania piosence
bedzie stowo love, to dam” (bylo). A czasem sa takie
momenty, ze wlasciwie nie wiadomo, co zrobié ze

soba po przeczytaniu maila. ,Pani Anno, dziekuje »

1. Florence Welch
podczas koncertu w Paryzu
(2012). 2. Autorka przed
paryskim hotelem, w ktérym
przeprowadzila jeden
ze swoich najwazniejszych
wywiadow. 8. Flo podczas
tegoroczne;j
trasy koncertowej.
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1. Bono, The Edge,
Adam Clayton i Bram
van den Berg z zespoltu U2
podczas koncertu
w Las Vegas (2023).

2. Fani przybywaja
do Hammersmith Apollo
(Londyn) przed drugim
wystepem na zywo od 35
lat piosenkarki Kate Bush.
Apollo byto miejscem
ostatniego koncertu
wokalistki w1979 roku, a seria
jej 22 koncertéw, zakoriczona
1pazdziernika 2014 roku,
zostala wyprzedana
w ciggu kilku minut.
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pani za zagranie tej piosenki, to bytulubiony utwor
mojej zony. Dzi§ ja pochowali$my, dla mnie to znak,
ze dotarla szczesliwie”. Dzien przed krakowskim
koncertem Florence dostalam wiadomosc¢ od
stuchacza, byt dzieciakiem, gdy uslyszalja w mojej
nocnej audycji. Po raz pierwszy od $mierci rodzica
12-latek poczul, Ze jeszcze co$ dobrego moze go
spotkac w zyciu. I spotyka, chociazby na kazdym
zkolejnych koncertéw Florence and the Machine.

Mialo by¢ o mnie? Lista moich muzycznych
egzorcyzméw wypelnilaby cale ,Zwierciadlo”.
Rozswietlona kolorami teczy, tonaca w ciepltym
swietle scenalondynskiego klubu, a na niej francu-
skizespol Phoenixiich pelna energii, porywajaca
muzyka, ktora jest definicja zycia, tak skuteczna,
ze przebila sie przez skorupe kogo$, kto nie po-
trafit zobaczy¢é wtedy Zadnego koloru. Koncert
U2 w Vegas i od$piewane w calo$ci ukochane
»Achtung Baby”, bez wstydui poczucia obciachu,
ze kto$ na drugim koricu §wiata mnie pozna i zo-
baczy, wykrzyczenie w komforcie anonimowosci
wszystkich niespelnionych obietnic milosci, za-
mkniecie niezamykanych drzwi. Punkowa ener-
gia The Kills, ktora napelnila mnie taka odwaga

KRULTURA sfowa o muzyce

ibuta, Ze po przylocie z Amsterdamu wystalam
najbardziej bezczelnego SMS-a w zyciu. Kate
Bush w Londynie i euforia zamykajacego catosé
,Cloudbusting”, przypomnienie, ze po kazdej burzy
wychodzi slorice i ze moze wszystko bedzie jednak
dobrze, triumf piekna nad ciemno$cia w thamie
szczesliwych jak ja ludzi. Kolezanka pracujaca
przy tamtej trasie Bush powiedziala mi przed
koncertem: ,Nie wstydz sie, wszyscy pod koniec
placza’. I rzeczywiscie, to bylo zbiorowe — i doé¢
osobliwe — doswiadczenie, sfowom: ,wiem, ze
co$ dobrego jeszcze sie wydarzy” towarzyszylo
ocieranie ukradkiem lez. Placz? Pusécie mi , Ni-
ghtswimming” R.E.M., najpiekniejsza piosenke
otym, co minelo bezpowrotnie, i patrzcie, co dzieje
sie z moimi oczami, za kazdym razem od 30 lat.

Ten felieton powstaje po koncercie i chwile
przed kolejnym, wybieram sie do Londynu, zo-
baczy¢, jak Lily Allen, juz na scenie, nie w nagra-
niowym studiu, rozlicza sie ze zdrada, rozpadem
malzenistwa, koricem milo$ci. Sa juz pierwsze
filmy z tych koncertéw, intymnym wyznaniom
Lily towarzysza wrzaski, $piewy i przeéwiczone
uklady choreograficzne celebrujacych swoje do-
$wiadczenia - takze te najgorsze — uczestniczek
koncertow. To jest dopiero ,babski wieczor”!
Nie zawsze jestem aktywnym uczestnikiem tych
scenicznych egzorcyzmow, czasem jestem ich
$wiadkiem, gdy wiem, ile dla artysty znaczy jakas
piosenka czy linijka tekstu, gdy stysze, ze jest tego
wieczora §piewana czy granainaczej. Tak, zdarzaly
sie sytuacje, gdy bylam inspiracja czy przyczyna
egzorcyzmu i — wbrew mitycznym zapewnieniom
rock'n’rolla - nie bylo w tym nic pieszczacego
dume czy ego. By mozna bylo wyjs$¢ z ciemnosci,
najpierw trzeba w niej by, tak to, niestety, zostalo
wymyslone.

A najlepiej wie o tym wlasnie Florence. Wte-
dy w Paryzu perla jej koncertu byla niezwykle
emocjonalna interpretacja piosenki ,,Never Let
Me Go’, jednego z singli promujacych ,Ceremo-
nials”. Po skoriczonej trasie odlozyla ten utwor
nadekade, niezdolna wrécié do tego, o czym jest.
Teraz wykonuje go znéw; silniejsza, zdrowsza,
zadbana fizycznie i emocjonalnie, z arsenalem
wykonanej nad soba pracy, z dystansem do au-
todestrukcyjnych zachowan. ,Never Let Me Go”
mimo ciezaru — a moze wlasnie w zwigzku z nim

- jest jedna z ukochanych przez fanéw piosenek
Florence i dzis jest wykonywana juz nie dla de-
monéw, tylko dla milosci adorujacego ja thumu.
To chyba najpiekniejsza destynacjamuzyki. e

PORTRET ANNY GACEK: DAWID GRZELAK/AUDIOTEKA. ZDJECIA: DAVID WOLFF - PATRICK, LILLIE EIGER-HFG MANAGEMENT, KEVIN MAZUR, OLI SCARFF-STAFF/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



Pulsar - serwis popularnonaukowy POLITYKI
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Wszystko, co warto wiedziec o nauce:

- naukowe newsy - najwazniejsze odkrycia, najnowsze wyniki badan
« artykuty naukowe z biezacych wydan ,,Polityki”
- aktualne wydania ,,Wiedzy i iycia” - pisma,
ktére od ponad 100 lat przybliza zdobycze nauki i techniki
- aktualne wydania ,,Swiata Nauki” - polskiej edycji
renomowanego pisma ,Scientific American”

- bogate archiwum tekstow najlepszych dziennikarzy naukowych
oraz ekspertdow i badaczy w swoich specjalizacjach

...1 jeszcze wiecej:
- recenzje najgoretszych ksigzek popularnonaukowych
- cotygodniowy newsletter Pulsara

 podkasty ,,Pulsar nadaje” - juz ponad 170 rozmow

z najciekawszymi polskimi naukowcami GABRIELA CZARNEK:

Al ma tez patent
KAROLINA HANSEN: na wybory
Jak nas stysza, tak nas widza

MICHAL PARNIAK:
Zimne atomy maja piekne zalety

Zaprenumeruj nas:
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OPOWIESC 7 PERYFERII

MALGORZATA MYCEK, ROCZNIK 1993, ZALEDWIE SZESC LAT PO DYPLOMIE
- TO W POLSKIEJ SZTUCE GLOS, KTOREGO NIE DA SIE ZIGNOROWAC. I KTORY BUDZI SKRAJNE 5
REAKCJE. Z JEDNEJ STRONY MYCEK CIESZY SIE UZNANIEM, ZBIERA WYROZNIENIA -'-_ .-"‘ i
I NAGRODY, Z DRUGIEJ - MA W SIECI LICZNE GRONO HEJTEROW. '




Wystawy, dzieta sztuki i sylwetki artystow przybliza Stach Szabtowski

#

ie ma sensu i celu przytaczanie konkret-
nych cytatéw z hejterskich wypowiedzi.
Dos$é powiedzied, ze dyskusja o tworczosci
Mycek tonie momentami w zgietku inter-
netowych emocji i uprzedzen, ale kwestie
bedace jej przedmiotem pozostaja wazne.
Botonie tylko spor o sztuke, lecz rowniez — a wlasciwie przede
wszystkim — o granice i plastycznos¢ tozsamosci. Czy osoba ma
prawo decydowad, kim jest, czy tez rozstrzygaja o tym jednak
spoleczenstwo, tradycja, wladza? Czy coérka rolnika z malej
wsi na kraicach Polski moze zostaé, kim zechce — na przyklad
queerowym artystg wizualnym uzywajacym meskich zaimkow?

DRUGIE ZYCIE
Jestrok 2021, kiedy Mycek, $wiezo po ukoriczeniu Uniwersytetu
Artystycznego w Poznaniu, pokazuje wystawe pod tytutem ,Cor-
karolnika”. Czyni bohaterka tego projektu wiejska dziewczyne.
Taopalona, dorodna blondynka jest uosobieniem kobiecos$ci:
chodzi w sportowych ciuchach albo w kusych sukienkach, nie
zapomina o makijazu, jej skore zdobia tatuaze. I zawsze jest
zajeta. Doi krowy, karmi kury albo obcina im glowy. Obsiewa
pole, niosac ziarno w puszce po farbie Sniezka, wyrusza na
zniwa. Zmywa, gotuje, odkurza. Klekaispowiada sie. Wywie-
sza pranie: na sznurze do bielizny razem z ubraniami suszy sie
rowniez wielka polska flaga. Obrazy przedstawiajace przygody
corki rolnika przypominaja dzieciece rysunki — powiekszone
do ogromnych rozmiaréw. Sa namalowane na plastikowych
banerach reklamowych. Na zadawane p6zniej w wywiadach
pytanie, skad takie podobrazia zamiast pt6cien, Mycek bedzie
odpowiadad, ze kiedy je tworzyl, brakowalo mu pieniedzy na
materialy, ale przede wszystkim pozostawal wierny wiejskiej
zasadzie, zgodnie z kt6ra nic nie moze sie zmarnowac i wszystko
powinno sie do czego$ przydaé - banery z tworzywa sztucznego
czesto znajduja w gospodarstwie drugie Zycie.
Wystudiowana naiwno$¢ i stylizowany infantylizm obra-
26w podkresla sposéb, w jaki akrylowa farba nakladana byta
nabanery - przywodzac na mysl charakterystyczna ekspresje
dzieciecego rysunku kolorowanego jaskrawymi flamastrami.
Ten estetyczny powr6t do dziecinistwa nie byl przypadkowy;
artysta czerpal z wlasnej biografii i przeszlosci. Wychowywal
sie we wsi Radoszyce kolo Komanczy. Przyszedl na swiat jako
corka rolnika. Dziewczyna z obrazow — zadbana, seksowna,
ajednoczesnie pobozna, postuszna i zawsze chetna do pracy
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Tym, co naprawde uwiera polemistow artysty,
nie jest konwencja jego wezesnych prac, ale kombinacja
meskich zaimkow i kobiecego imienia, kolorowe wlosy,
zgolone brwi, androgyniczny wyglad.

- jest osoba, ktéra zgodnie z oczekiwaniami otoczenia Mycek
mial sie staé, kiedy dorosnie. I ktora nigdy nie zostal.

Radoszyce leza w dolinie Oslawicy, na granicy Beskidu Ni-
skiegoiBieszczad - dostownie na kraricu Polski. Kilka kilometrow
dalej zaczyna sie Slowacja. To takze pogranicze kultur. Katolicki
kosciotw Radoszycach przed wojna byl greckokatolicka cerkwia.
Wies zamieszkiwali wowczas glownie Rusini, wysiedleni poZniej
podczas akgji ,Wisla”. 100 lat temu zyto tu ponad 1000 oséb, dzi$
wies liczy niewiele ponad 100 mieszkanicow. W tak malej wspol-
nocie wszyscy maja na siebie nawzajem oko, normy spoleczne
sa pilnie przestrzegane. Juz w dzieciristwie Mycek w tych nor-
mach sie nie miescil - byl wioskowym odmiencem. Tak wlasnie
tlumaczy sie angielski termin gueer, ktory dostownie znaczy
,dziwny”, ,osobliwy”. Mycek uzywa imienia Malgorzata, ktore
dostal na chrzcie, ale nie identyfikuje sie z kobiecoscia; postuguje
sie meskimi zaimkami i jest osoba niebinarna. Przedstawia sie
takze jako osoba z peryferii. l ich rzecznik.

‘W wymierzonej w Mycek internetowej krytyce przewija sie
zarzut, ze maluje jak dziecko i kladzie farbe, jakby bazgral pisa-
kiem po kolorowance, ale tym, co naprawde uwiera polemistow
artysty, nie jest konwencjajego wczesnych prac, ale kombinacja

Po lewo: Obraz ,Powstanie z grobu. Wampir z ulicy Zamkowej” (2024) oraz praca ,,Czaszka upiora z Radoszyc” (2024,
na wystawie Malgorzaty Mycek i Klaudii Figury , Przeklete wrzosowisko” w galerii Turnus.
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»Sobotnie porzadki” (2021).

meskich zaimkow i kobiecego imienia, kolorowe wlosy, zgolone
brwi, androgeniczny wyglad. Na scenie publicznej innosé staje
sie przedmiotem sporu. W zamknietej spolecznosci oznacza
wykluczenieiosamotnienie. W sztuce, ktora niejako z definicji
nastawiona jest na réznice i indywidualizm, jest na nia wiecej
przestrzeni: z innosci mozna wrecz uczynic zrédlo sily. Po
podstawowce Mycek, ktory od dzieciristwa uwielbial ryso-
wacitworzy¢, wyjechal do liceum plastycznego z internatem,
apotem na drugi koniec Polski, by studiowac na Uniwersytecie
Artystycznym w Poznaniu. Migracja do miasta nie oznaczala
jednak zostawienia peryferyjnej kondycji za sobg. Przeciwnie,
stuzyla zdobyciu artystycznych narzedzi do jej wyrazenia.

KAZDA | KAZDY Z NAS

Jednym z punktéw widzenia, z ktérego mozna spojrze¢ na twor-
czo$¢ Mycek, jest perspektywa tak zwanego zwrotu ludowego.
‘W humanistyce trwa rewizja spojrzenia na polska tozsamosé,
ktéra przez dlugi czas byla ufundowana na swoistym paradoksie:
oto spoleczenistwo w przytlaczajacej wiekszosci chlopskiego
pochodzenia funkcjonowalo w kulturze, ktéra sama siebie
postrzegala jako spadkobierczynie tradycji szlacheckiej. Od
kilkunastu lat trwa wiec wzmozone zainteresowanie historia
wsi, dlugim trwaniem feudalizmu i dziedzictwa panszczyzny,
odkrywaniem zakopanych w zbiorowej nie§wiadomosci traum
i chlopskich korzeni wspoélczesnej polskosci. Dyskurs zwrotu
ludowego rozwijany byl przez szereg glo$nych, bestsellerowych
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ksiazek — by wymienic , Prze$niona rewolucje” Andrzeja Ledera,
,Ludowa historie Polski” Adama Leszczynskiego, ,Chamstwo”
Kacpra Poblockiego czy ,,Chlopki” Joanny Kuciel-Frydryszak.
Swadj artystyczny wyraz znalazt takze w tworczosci mlodego
pokolenia artystek i artystéw wywodzacych sie ze wsi, ktorzy
poszukuja nowego jezyka artystycznego, pozwalajacego ukazac
kategorie wiejskosci.

Dekade temu na ikonicznego przedstawiciela zwrotu ludo-
wego w sztuce wyrost Daniel Rycharski. Jedna z kwestii, ktore
stawia, jest pytanie o miejsce os6b nieheteronormatywnych
w pejzazu wspolczesnej wsi. Wrazliwosé queerowa jest rowniez
pojeciem kluczowym dla tworczosci Mycek. W sztuce wrazliwosé
tautozsamiana jest z ekspresja ptynnych, hybrydycznych tozsa-
mosci, z niejednoznacznoscia wymykajaca sie sztywnym ramom
tradycji i normy. Queer robi dzi§ ogromna artystyczna kariere,
poniewaz dobrze oddaje ducha wspodlczesnosci — ktérego coraz
trudniej zmiescié w jednoznacznych kategoriach. Kultura queer
powstalajako glos mniejszo$ci, ale wtej wrazliwosci echo swojego
doswiadczenia moga odnaleZé rowniez osoby, ktére identyfikuja
sie zwiekszoscia - przynajmniej publicznie. Bo czyz tak naprawde
kazda i kazdy z nas nie jest w jakims sensie ,,inny”?

BIESY
Mycek maluje wiec corke rolnika, ktora nie zostal, ale czesto
przedstawia tez samego siebie jako ludzko-zwierzeca hybryde.
Jego stosunek do wsi jest rowniez zlozony. Wielu miastowych
ulega pokusie naiwnej idealizacji wsi, ktora jawi im sie jako
ostoja ladu i tradycyjnych wartosci — antyteza postmoderni-
stycznego chaosu wspoélczesnych miast. Rownie popularne
jestjednak wyobrazenie wsi jako jadra ciemnos$ci. Malgorzata
Mycek rozmontowuje obydwa te stereotypy. Opuscit Radoszyce
i wyjechal do miasta, zeby méc byé soba, ale p6zniej wrocil
do rodzinnej miejscowosci, w ktorej dzis Zyje i pracuje wraz
zmezem. Opowiadajac o wsi swojego dziecinistwa, opisuje ja
jako rzeczywisto$¢ nasycona przemoca, obecna w relacjach
miedzyludzkich, skierowana wobec innosci, a takze wobec
zwierzat. To takze uniwersum naznaczone wielowymiarowym
wykluczeniem. Tym najbardziej dostownym, komunikacyjnym
- do$¢ powiedzied, ze do Radoszyc nie dociera zaden autobus
— ale rowniez brakiem dostepu do instytucjonalnej kultury.
A jednocze$nie wies pozostaje dla artysty zrodlem, z ktérego
czerpie energie. W 2024 roku w warszawskiej galerii Turnus na
wystawie , Przeklete wrzosowisko’”, ktora zrobil wraz z Klaudia
Figura, pokazywal obrazy inspirowane karpacka demonologia.
Opowiadajac o swoich rodzinnych stronach, Mycek méwi
ozrujnowanych, wysiedlonych lemkowskich wsiach, po ktorych
zostaly czesto tylko zdziczale sady i studnie, do ktorych moze
wpas¢ nieostrozny wedrowiec. O nawiedzonych miejscachinie
do konica jeszcze wyblaktych wspomnieniach wiary w wampiry.
‘W pracach artysty powracaja motywy upioréw i diabtéw. Te
demoniczne figury niekoniecznie wystepuja jednak jako emi-

sariusze zta. Myckowe biesy zakorzenione sa raczej w ludowej »
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LSiewczyni” (2023).

mitologii niz w chrzescijaniskim dualizmie; to postaci buntowni-
cze, ambiwalentne, niemieszczace sie w normie, symbolizujace
dostep do pierwotnych siti duchowosci, ktorej nurty ptyna pod
powierzchnig zinstytucjonalizowanej religii. Innymi slowy: to
istoty ze swej natury queerowe. Upior zas jest nie tyle uosobie-
niem grozy, ile alegoria tego, co zostalo wyparte i wykluczone,
a przeciez nie zniknelo i powraca do wspélnoty w widmowej
postaci. Nawystawie w Turnusie jeden z obrazow przedstawial
Malgorzate Mycek w pétludzkiej, potkociej postaci. Kot jest swego
rodzaju totemem artysty, ktory od dziecinistwa utrzymuje silna
emocjonalna wiez ze zwierzetami. Po powrocie do Radoszyc
wraz z mezem pomaga wiejskim kotom — maja ich obecnie
w domu kilkanascie. Do opieki nad kotami dochodzi do glosu
aktywistyczny gen obecny w postawie artysty. Na studiach wraz
z Ning Budzyriska prowadzil Wydawnictwo Bomba publikujace
queerowe ziny. Po wybuchu pelnoskalowej wojny, kt6ra Rosja
prowadzi w Ukrainie, angazowal sie w pomoc osobom transplcio-
wym uciekajacym z Ukrainy. Niektore z jego prac przedstawiaja
sceny z obywatelskich protestow i demonstracji. Granica miedzy
sztuka i polityka nigdy nie jest ostra — a juz szczeg6lnie trudno
jawytyczyé w przypadku tworczosci os6b nieheteronormatyw-
nych, ktérych tozsamosé, prawa i miejsce w spoleczenstwie sa
dzi$ przedmiotem ostrego politycznego konfliktu.

STAN DUCHA

Czywracajac do Radoszyc, artysta jechal z marzeniem ,queero-
wania” kultury wiejskiej? Malgorzata Mycek odpowiada mi, ze
nie mysli w takich kategoriach ani nie chce stawiac sie w roli
kogos$, kto rosci sobie pretensje do pouczania innych. ,Ucze sie
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akceptowad wies i ciesze sie tym, Ze ona uczy sie akceptowac
mnie”, mowi. MieliSmy okazje rozmawia¢ wkrotce po wernisa-
zuwystawy , Ludowe Archiwum Panistwowe” w warszawskiej
galerii BWA Warszawa (19 lutego — 1 kwietnia). W tym projekcie
Malgorzata Mycek wystepuje w roli kuratora, prezentujac prace
kilkudziesieciu tworcow i tworczyn. Sa wérdd nich akademicko
wyksztalcone, zawodowe artystkiiartysci oraz amatorzy, ktorzy
poraz pierwszy wystawiaja w galerii sztuki wspolczesnej; osoby
nalezace do réznych pokoleri, mieszkajace w wielkich miastach
imalych wsiach. Wéré6d prac zobaczyé mozna zas wszystko — od
malarstwa sztalugowego, snycerki i rzezby po réznego rodzaju
artystyczne rekodzielo. Istota wystawy jest podazanie za poje-
ciem ludowosci, ktore wymyka sie ramom etnografii i ewolu-
uje, migruje, przenika rozne dziedziny kultury. Staje sie raczej
szczegblnym rodzajem relacji do natury i Swiata — postawa, ktéra
podwaza rozr6znienie miedzy tak zwana sztuka wysoka a tym, co
nazywano niegdys folklorem czy tworczo$cia naiwna.

Réwniez Mycek te granice przekracza. Na scenie sztuki ko-
jarzony jest przede wszystkim z malarstwem, ale sie do niego nie
ogranicza: eksperymentuje zrzezba i ceramika, tworzy instalacje.
Obecnie uczy sie tradycyjnych umiejetnosci rekodzielniczych
na Uniwersytecie Ludowym Rzemiosla Artystycznego w Woli
Sekowej. Wsrod technik, ktore tam poznaje, jest charaktery-
styczny dla kultury lemkowskiej haft krzyzykowy, ktory stat
sie nowa fascynacja autora ,,Corki rolnika”.

W $wietle wystawy ludowos¢ nie jest juz przypisana do
konkretnej geografii ani nawet klasy spolecznej. To raczej stan
ducha, inkluzywnaidea, ktorej zasada jest tworczosé rozwijajaca
sie w poprzek zastanym hierarchiom. Artystyczna obecno$é
Malgorzaty Mycek w , Ludowym Archiwum Paristwowym” byla
dyskretna. Na tej wystawie, jako kurator, zajmowal sie przede
wszystkim tworzeniem przestrzeni ekspresji dla innych. Na
jednym ze stolow, na ktérym prezentowane byly drobniejsze
artefakty, odnalezé mozna bylo jednak ceramiczna figurke
— kotopodobna postaé, w ktorej mamy prawo domyslaé sie
autoportretu kuratora. W nastepne;j sali, pod etazerka, ukryta
bylainnahybryda - niewielka rzezba przedstawiajaca Wezyce:
kobiete z wezowym ogonem, ktorej glowe wiericzy para rogéw,
amoze kocich uszu. To osobliwa figura, a jednak jej dziwnosé
nie wydaje sie wykluczajaca. Wrecz przeciwnie — wszyscy jeste-
$my przeciez w spektrum osobliwosci, cho¢ kazdy znajduje sie
winnym jego punkcie. Sztuka Mycek - ktérego prace mozemy
ogladacé obecnie w Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie
nawystawie , Kwestia kobieca’, obok dziel takich klasyczek jak
Artemisia Gentileschi czy Leonora Carrington - jest tak osobi-
sta, jak to mozliwe. A przeciez ma rowniez wymiar uniwersalny.
Brzmi w niej nie tylko echo dos§wiadczeni autora, lecz r6wniez
tego, co niebinarne i niejednoznaczne w kazdym czlowieku. ®

Wystawa ,,KWESTIA KOBIECA”
w Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie trwa do 3 maja.

Rubryka powstaje we wspétpracy z ASOM Collection.

ZDJECIA: BARTEK ZALEWSKI, DZIEKI UPRZEJMOSCI ARTYSTY.



ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

DR IRENA ERIS
WSPARtA POLSKIE

CHARAKTERY ZATORKI

NA GALI OSCAROW

tegorocznej gali Oscaréw w Los Angeles uczestniczyty

Marta Szumiet i Agnieszka Jozefina Sasim — wspottworczy-

nie charakteryzacji do filmu ,Brzydka siostra” w rezyserii
Emilie Blichfeldt, nominowanego w kategorii Makeup & Hairstyling. Ich udziat
w jednym z najwazniejszych wydarzen $wiatowej branzy filmowe]j wsparta
marka Dr Irena Eris.

Wspotpraca z polskimi charakteryzatorkami przy tej okazji jest kontynuacja
wieloletniej obecnosci marki Dr Irena Eris w $wiecie filmu. Firma od lat bierze
udziat w najwazniejszych wydarzeniach filmowych w Polsce i Europie, m.in.:
Festiwalu Polskich Filméw Fabularnych w Gdyni, Miedzynarodowym Festiwalu
Filmowym Nowe Horyzonty czy Europejskich Nagrodach Filmowych. Marka
angazuje sie réwniez w produkcje filmowe o miedzynarodowym potencjale,
przy ktdérych kosmetyki Dr Irena Eris wykorzystywane sg w procesie charak-
teryzacji aktorow.

PIEKNO WSPIERAJACE KINO

Filmy, przy ktérych wykorzystywano kosmetyki Dr Irena Eris, prezentowane byty
na najwazniejszych swiatowych festiwalach filmowych —w Cannes, Wenedji czy
Berlinie. Wérdd nich znajduje sie m.in. ,Strefa interesow” w rezyserii Jonathana

Clazera - laureat dwdch Oscardw, w tym za najlepszy film miedzynarodowy.
— Bardzo sie ciesze, ze moglismy towarzyszy¢ polskim charakteryzatorkom
w tak waznym dla nich momencie. W Dr Irena Eris wierzymy, Ze kobiety, ktore
z pasja i profesjonalizmem realizuja swoje ambicje, warto szczegélnie doce-
nia¢. Zwtaszcza gdy ich praca przyczynia sie do budowania miedzynarodowe;
obecnosci polskiej kultury i branzy filmowej — podkresla Joanna todygowska,
Szefowa Komunikacji Dr Irena Eris.

Obecnos¢ Marty Szumiet i Agnieszki Jézefiny Sasim w Los Angeles jest
kolejnym przyktadem rosngcej obecnosci polskich twdrcéw przy miedzyna-
rodowych produkcjach oraz coraz wiekszej rozpoznawalnosci polskiej branzy
filmowej na $wiecie.

REKLAMA
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JAK WATRKI I IDEE Z GOTYCKIEJ PROZY
OSCARA WILDEA PRZETLUMACZYC NA
JEZYK TANCA? TEGO NIELATWEGO ZADANIA
PODIJAL SIE PIOTR JEZNACH, KTORY
STWORZYL CHOREOGRAFIE I LIBRETTO DO
BALETOWEJ WERSJI ,PORTRETU DORIANA
GRAYA”. I KTORY ZAPROSIE DO WSPOLPRACY
UTALENTOWANYCH MEODYCH TANCERZY.

RULTURA nie przegapcie!

akaz to tragedia! Ten portret nigdy

sie nie zestarzeje, a ja tak. Gdyby
tylko byto inaczej!”, stowa te Oscar Wilde
(1854-1900) wypowiedziat podobno zaraz
po tym, jak zobaczyt przedstawiajacy go
obraz autorstwa malarki Frances Richards.
Legenda gtosi, ze doktadnie w tej samej
chwili pisarz uswiadomit sobie, jak kapitalny
ma pomyst na fabute. Jedyng w swoim
dorobku powies¢ Wilde poswiecit wiec
takim tematom, jak putapka wiecznej
mitodosci, kult wizerunku i gra pozordw.
A tytutowym bohaterem uczynit dandysa,
mezczyzne pieknego i pozadanego, ktory
dla zewnetrznego Swiata pozostaje wiecznie
mitody. Uptyw czasu i slady hedonistycznego
Zycia oraz niegodziwych postepkow widac
jedynie na jego malarskim wizerunku,
utrwalonym na obrazie trzymanym
w ukryciu. W baletowej wersji ,Portretu
Doriana Graya” (za muzyke odpowiada
amerykanski kompozytor Evan Wise)
alter ego tytutowego bohatera z kazda
sceng staje sie coraz bardziej przerazajgce.
Czesto tez wymyka sie z ram obrazu,
zeby skonfrontowac sie ze swoim wiecznie
mtodym pierwowzorem. Jednoaktowy
spektakl wystawiany jest na matej scenie
Teatru Muzycznego ROMA, przypominajac
publicznosci, ze w Romie wystawiane sg
nie tylko musicale. | Ze w ogole, szczesliwie,
ostatnimi czasy pojawia sie w Polsce coraz
wiecej okazji do ogladania teatru tanca.
Co w kontekscie takze niedawnego otwarcia
Pawilonu nad Wista, ktory ma teraz
nowa role i dziata jako interdyscyplinarne
miejsce poswiecone tancowi i sztukom
performatywnym, napawa optymizmem.
Oby tak dalej. m

,»PORTRET DORIANA GRAYA”
do obejrzenia na Novej Scenie Teatru
Muzycznego ROMA w Warszawie.

ZDJECIA: KAROL MANK.
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JULIE MEHRETU, DETAL ONEIRONAUTZ [ONEIRONAUTKA 2], 2022-2023, TUSZ | FARBA
AKRYL NA PLOTNIE FOT. T POWEL IMAGING. DZIEKI UPRZEJMOSCI ARTYSTKI
I MARIAN GOODMAN GALLERV NEW YORK © JULIE MEHRETU

MARIA JAREMA, DETAL WYRAZY 8, 1956, TEMPERA, MONOTYPIA NA PAPIERZE
PRZYKLEJONYM NA PLOTNIE, MUZEUM NARODOWE W POZNANIU
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Collection Nordrhein-Westfalen

WYSTAWA ZORGANIZOWANA PRZEZ MUZEUM SZTUKI
NOWOCZESNE] W WARSZAWIE WE WSPOLPRAC

NSTSAMMLUNG NORBRHEIN-WESTEALEN, £ KLUCZOWYMI
WP OZYCZENIAMI 2 KOLEKCH PINAULT



176

-

NOC OSCAROW |wspolpraca reklamowa |

WAJATROWA
OSCAROWA NOC
SWIERCIADLEA

98. CEREMONIE WRECZENIA OSCAROW
MIELISMY PRZYJEMNOSC OGLADAC
W UROCZYM XIX-WIECZNYM PALACYKU,
SIEDZIBIE MARKI DR IRENA ERIS.
REDAKCJA ZWIERCIADLO.PL NA BIEZACO
RELACJONOWAEA PRZYZNAWANIE NAGROD
AMERYKANSKIEJ AKADEMII FILMOWEJ.
PODZIWIALISMY KREACJE GWIAZD
NA CZERWONYM DYWANIE, TRZYMALISMY
KCIUKI ZA SWOICH FAWORYTOW
I Z ZAPARTYM TCHEM CZEKALISMY NA TO,
KTO WYGRA UPRAGNIONA ZLOTA STATUETKE
W POSZCZEGOLNYCH KATEGORIACH.

Petna relacja oraz lista zwyciezcdw na zwierciadlo.pl

Transmisje oscarowe] gali moglismy relacjonowac dzieki wsparciu CANAL+.

ZDJECIA: THE KLEPADLO.



1. Zesp6l Wydawnictwa Zwierciadlo.

2. Makijaz Dr Irena Eris inspirowany
czerwonym dywanem. 3. Marta Kowalska
- dyrektorka wydawnicza Wydawnictwa

Zwierciad i7. W makijazach

na oscarowa noc wykorzystano cienie

DrIrena Eris Hybrid Face & Eye Palette
oraz nowa kolekcje pomadek ICONIC

SOUL. 5. Joanna Lodygowska, Szefowa

Oglozinska, dyrektorka promocji

‘Wydawnictwa Zwierciadlo. 6. Jagoda

Sztaberska, Dr Irena Eris Global Head
Makeup Artist, zadbala o makijaze
redaktorek zgodnie z najnowszymi

trendami. 8. i 9. Aromatyczna kawa
przygotowana przez marke

Nivona dodawala wszystkim energii

i pozwolila wytrwac do konica.

zwierciadlo.pl



ZAPRZYSIEZENIE
na IKONE STY LU

ROLA PIERWSZEJ DAMY STANOW ZJEDNOCZONYCH OD DEKAD WYKRACZA
DALEKO POZA FUNKCJE REPREZENTACYJNA, A JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH
NARZEDZI BUDOWANIA JEJ PUBLICZNEGO WIZERUNKRU JEST MODA.

Tekst GABRIELA CZERRKIEWICZ

2 3
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o nie jest przeslanie nacechowane

politycznie. To po prostu mita historia

o kobiecie, jej rodzinie, filantropii

ibiznesie, historycznie istotnym dla
naszego kraju - méwit Marc Beckman, producent
filmu ,Melania’, w wywiadzie dla ,Variety”. Trudno
jednak nie postrzega¢ dokumentu jako formy po-
litycznej propagandy, zwlaszcza ze prawa do jego
emisji na calym $wiecie za 40 milionéw dolaréw
wykupila firma Amazon MGM Studios, nalezaca
do miliardera Jeffa Bezosa, znanego zwolennika
Trumpa. Dodatkowo wydata 35 milionéw dolarow
na marketing, czyniac dokument jednym z naj-
drozszych w historii.

Film, ktory tworcy zapowiadali jako ,,intymny
portret kobiety funkcjonujacej w cieniu wladzy”,
to w gruncie rzeczy wysokobudzetowy projekt
wizerunkowy, bo ocena Melanii Trump jako
pierwszej damy wéréd Amerykanéw nalezy do
najbardziej spolaryzowanych w historii kraju.
W badaniu Economist/ YouGov, przeprowadzo-
nym na poczatku tego roku, 41 procent obywateli
USA ocenilo pierwsza dame pozytywnie, a 47
procent negatywnie. Wsr6d zarzutow padajacych
pod adresem pierwszej damy krytycy wskazuja
m.in. ograniczong aktywnos¢é publiczna, niewielka
widoczno$é w projektach spolecznych i kontro-
wersyjne modowe wybory, jak kurtka z duzym
napisem na plecach , I really don't care, do you?”,
ktdora miala na sobie podczas wizyty w osrodku dla
dzieci migrantéw w 2018 roku. — Melania nie jest
znana jako wybitna méwczyni, dlatego jej wybory
modowe nabieraja jeszcze wiekszego znaczenia,
bo czesto to wlasnie one s3 jej sposobem na komu-
nikacje - komentowala historyczka Einav Rabi-
novitch-Fox w wywiadzie dla BBC w 2025 roku.
Melanii zarzuca sie noszenie zbyt kosztownych
ubran, ktére maja budowac dystans miedzy nia
azwyklymi obywatelami. Podczas zaprzysiezenia
Donalda Trumpa w styczniu zeszlego roku miata
na sobie granatowo-bialy kapelusz z szerokim
rondem, ktéry prawie calkowicie zaslanial jej twarz.

PIERWSZA DAMA HAUTE COUTURE

- Dlaczego obchodzi nas, co nosi pierwsza dama?
Jest uwazana za pierwsza dame amerykanskiego
spoleczenstwa. Wychodziireprezentuje nas w ca-
tym krajuina calym $wiecie, wiec ludzie uwazaja,
ze maja prawo do wyrazania swoich opinii - méwila

wwywiadzie dla vogue.com w2025 roku Lisa Ka-
thleen Graddy, kuratorka Narodowego Muzeum
Historii Ameryki, w ktérym znajduje sie kolek-
cja poswiecona pierwszym damom. To, co nosi
pierwsza dama, trafia pod lupe opinii publicznej
na dlugo przed oficjalnym objeciem przez nia tej
roli. - W Stanach Zjednoczonych odpowiedni
wizerunek od dziesiecioleci stanowi kluczowy
element kampanii wyborczych, obejmujac nie tylko
to, jak prezentuje sie sam kandydat na prezydenta,
lecz takze jego malzonka, przyszta pierwsza dama.
Opinia publiczna analizuje jej styl, gesty, sposob
zachowania oraz kontekst publicznych wystapier,
poniewaz wszystkie te elementy wzmacniaja poli-
tyczny przekaz kandydata na prezydenta - wyjasnia
Dorota Goldpoint, projektantka, ktora przez wiele
lat byla odpowiedzialna za wizerunek Agaty Korn-
hauser-Dudy, polskiej pierwszej damy.

W trakcie kampanii prezydenckiej Johna F.
Kennedy’ego media ujawnily, ze Jacqueline Ken-
nedy wydala na swoja garderobe okolo 50 tysiecy
dolaréw, co w realiach tamtego okresu stanowilo
sume niemal dziewieciokrotnie przewyzszajaca
$redni roczny doch6d Amerykanow. Opinie pu-
bliczna, bardziej niz sama kwota, oburzal fakt, ze
Jackie zamawiala kreacje nie u amerykanskich, ale
u francuskich projektantow. Stalo sie tak zapewne
zanamow3 Diany Vreeland, 6wczesnej redaktorki
mody amerykanskiego ,Harper’s Bazaar”, wielkiej
wielbicielki Coco Chaneli Christiana Diora, ktora
Jackie poprosita o pomoc przy wyborze stylizacji na
czas kampanii prezydenckiej. Kennedy'ego wspie-
raly zwiazki zawodowe przemyshu odziezowego
(m.in. szwaczek i kapelusznikéw), ktore publicznie
zazadaly, aby przyszla pierwsza dama wybierala

Blekit symbolizuje

sympatie i zaufanie,
aosoba, ktora go nosi,
postrzegana jest jako
cieptaikomunikatywna.
Jacqueline Kennedy (2.)
wybrala blekitny zestaw
nazaprzysiezenie meza,
Johna F. Kennedy’ego,
w1961 roku. PézZniej w jej
$lady poszty m.in. Melania
Trump (1.) i Brigitte
Macron (4..) w 2017 oraz
Marta Nawrocka (3.)
w2025.5. Do o§rodka
dla dzieci migrantéw
w 2018 roku Melania
Trump pojechala w kurtce
znapisem I really don't
care, doyou?”.
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1. Jolanta Kwasniewska
przez zagraniczne media
byla nazywana ,Hillary
Clinton Wschodu”. Na zdjeciu
spotkanie pierwszych dam
w Warszawie w 1996 roku.
2. Jolanta Kwasniewska
podczas oficjalnej wizyty
w Patacu Buckingham
w Londynie (2004).

ubrania produkowane w Stanach Zjednoczonych.
Kiedy John F. Kennedy zostal prezydentem, Jackie
nie chcac rezygnowad z francuskiej elegancji, za-
mawiala ubrania m.in. w nowojorskim butiku Chez
Ninon, ktérego wlascicielki stynely z kopiowania
kreacji paryskich doméw mody. To wlasnie tam
powstal rézowy kostium ludzaco podobny do tych
lansowanych przez Chanel, ktéry Jackie miala na
sobie w chwili zabdjstwa Kennedy ego w1963 roku.

Jackie jako pierwsza $wiadomie wykorzystala
styl do budowania miedzynarodowego prestizu
Stanéw Zjednoczonych. Jej eleganckie, inspiro-
wane europejska moda stylizacje sygnalizowaly
otwarto$¢ kulturowa i aspiracje do roli $wiatowego
lidera kultury wysokiej. W tym przypadku moda
peknila funkgje , miekkiej dyplomacji” - subtelnego
narzedzia oddzialywania bez potrzeby skladania
politycznych deklaracji.

SYMBOL WARTOSCI NARODOWYCH

Garderoba pierwszej damy postrzegana jest jako
element komunikacji politycznej, kulturowej i dy-
plomatycznej w zasadzie od poczatku istnienia
nowoczesnych demokracji. Juz Martha Washing-
ton, malzonka Georgea Washingtona, pierwszego
prezydenta Stanéw Zjednoczonych (urzedujacego
0d 1789 do 1797 roku), wykorzystywala str6j do kre-
owania symbolicznego wizerunku ,matki naro-
du”. Wybierajac wylacznie tkaniny produkowane
w Ameryce, akcentowala patriotyzm mlodego pari-
stwaijego niezaleznos¢ od europejskich monarchii.

180 MODA pierwszych dam

W latach 50. XX wieku styl Mamie Eisenhower
mial reprezentowac powojenny ideal stabilizacji
ipowrotu do tradycyjnych rél rodzinnych. Noszone
przez nig sukienki w odcieniach pudrowego r6zu
(nazwanego p6zniej ,Mamie Pink”) mialy symboli-
zowac kobiecos¢, bezpieczenstwo i konserwatyzm.

Nancy Reagan, porownywana ze wzgledu na
swoje modowe wybory do Jackie Kennedy, wnio-
sta do Bialego Domu hollywoodzki blask. Byla
wierna klientka wloskiego projektanta Valentina
Garavaniego, od ktérego najchetniej wybierala
kreacje w charakterystycznym odcieniu ,Valenti-
no Red’, ktory w Stanach Zjednoczonych szybko
zyskalmiano ,Reagan Red”. Czerwien, ktdora nosila
Nancy, stala sie symbolem politycznej sity, energii
i pewnosci siebie administracji jej meza, a wielu
uwaza, ze wlasnie dzieki niej czerwien przyjelasie
jako oficjalny kolor Partii Republikanskie;.

DYPLOMATKA

Zmiane postrzegania roli pierwszej damy historia
zawdziecza Hillary Clinton, ktora swiadomie wyko-
rzystywala ubiér, aby pokazaé, ze nie jest tylko zong
prezydenta Stanéw Zjednoczonych, ale réwniez
partnerka polityczna i profesjonalistka, ktérama co$
do powiedzenia. Znakiem rozpoznawczym Hillary
staly sie kostiumy ze spodniami w roli gléwnej,
w odcieniach kanarkowej zolci (symbol otwartosci
idyplomacji), fioletu (ponadpartyjnosé i jednosé),
granatu (stabilno$¢izaufanie) oraz czerwieni (wla-
dza, ambicja).

W erze internetu i mediéw spolecznoscio-
wych glos opinii publicznej, a szczegdlnie jej kry-
tyczne komentarze, jest styszalny wyrazniej niz
kiedykolwiek wczesniej, dlatego nad publicznym
wizerunkiem pierwszej damy pracuje caly sztab
ekspertow, w ktorego sktad wchodza m.in. doradcy
protokohy, stylisci, specjalisci od komunikacji oraz
osoby odpowiedzialne za organizacje wizyt. - Ka-
lendarz spotkan krajowych i miedzynarodowych
pierwszych dam planowany jest zwykle z duzym
wyprzedzeniem, dlatego kazda stylizacja musi
uwzgledniac pore roku, charakter wydarzenia, kraj
wizyty orazjego kontekst kulturowy. Ma to szcze-
golne znaczenie zwlaszcza w paistwach azjatyckich,
gdzie kolory i fasony ubran niosa konkretne znacze-
nia symboliczne. Kluczowe jest jednak polaczenie
zasad dyplomacji z naturalnym stylem i osobowoscia
pierwszej damy. Ostatecznie jej wizerunek staje
sie waznym elementem reprezentowania kraju
ibudowania dobrej atmosfery spotkan miedzyna-
rodowych - thumaczy Dorota Goldpoint.

ZDJECIA: POOL NEW/REUTERS/FORUM, ULLSTEIN BILD VIA GETTY IMAGES, STACH ANTKOWIAK/REPORTER, PHILIPPE PERUSSEAU/GETTY IMAGES, CHIP SOMODEVILLA/GETTY IMAGES, MACIEJ B. BRZOZOWSKI/PAP,

PA IMAGES/ALAMY STOCK PHOTO/BE&W, BRENDAN SMIALOWSKI/GETTY IMAGES, SHANNON FINNEY/GETTY IMAGES, KRZYSZTOF OPALINSKI, MATERIALY PRASOWE.



H

MODA PONAD PODZIALAMI

- Podczas pobytu naszej rodziny w Bialym Domu
moj wyglad byl nieustannie analizowany - co nosi-
am, jak uktadatam wlosy. Od jakiego$ czasu chcia-
fam odzyskad cze$cé tej historiii podzielié sie nig na
swaj sposob. Jestem wdzieczna, Ze jestem na takim
etapie zycia, w ktorym czuje sie komfortowo i swo-
bodnie, wyrazajac siebie — noszac to, co kocham,
irobiac to, cojest dlamnie prawdziwe. Ciesze sie, ze
moge podzieli¢ sie czedcia tego, czego nauczylam sie
podrodze - tak Michelle Obama na swoim profilu
na Instagramie zapowiedziala album fotograficzny
+The Look”, ktéry ukazal sie w listopadzie 2025 roku.
Byta pierwsza dama opisuje w nim m.in., jak obsesja
mediéw i opinii publicznej na punkcie jej nagich
ramion zostala wykorzystana jako narzedzie do
budowaniajej ,innosci”. Jako pierwsza czarnoskora
kobieta w roli pierwszej damy znajdowala sie pod
znacznie wieksza presja spoleczna i medialna nizjej
poprzedniczki. Bywalo, Ze noszone przez Michelle
Obame stylizacje wywolywaly debate publiczna
o poprawnosci politycznej. ,Nude: czy modny kolor
jestrasistowski?” - brzmial tytutartykutu , The Gu-
ardian” po$wiecony kreacji pierwszej damy, ktora
miala na sobie podczas oficjalnej wizyty premiera
Indii w Bialym Domu w 2010 roku. Naeem Khan,

projektant kreacji, opisatjajako ,srebrna, zdobiong
cekinami, abstrakcyjnymi kwiatami, cielista suknie
bezramigczek”. Za Khanem amerykaniska agencja
prasowa w oficjalnym komunikacie nazwala kolor
sukni pani Obamy , cielistym”, co wywolalo pyta-
nia o definicje cielistosci i jej ewentualny zwiazek
z kolorem skory osoby noszacej. Ostatecznie opis
koloru sukni zmieniono na ,.szampariski”.

- Michelle Obama rozumiata mode jako narze-
dzie narracji: poprzez kolor, fason i wybor projek-
tantéw opowiadala o inkluzywnosci, réznorodnosci
isile kobiet. Jej styl nigdy nie byt przypadkowy, byt
wywazony, nowoczesny i odwazny, ajednoczesnie
niezwykle naturalny. To przyklad elegancji, ktora
nie dominuje osoby, lecz podkresla jej osobowosé
- podsumowuje Dorota Goldpoint.

Chcac odejs$é od elitarnego wizerunku pierwszej
damy i pokazac swoja otwarto$¢ i blisko$é z obywa-
telami, Michelle Obama celowo wybierala ubrania
marek dostepnych cenowo, takich jak Gap, JCrew
czy Target. Wielokrotnie pokazywala sie publicznie
w kreacjach amerykariskich projektantéw o imi-
granckim pochodzeniu, co mialo symbolizowac
wielokulturowo$¢ Stanéw Zjednoczonych. Cho-
ciazipod jej adresem pojawialy sie stowa krytyki,

jak wtedy, gdy w 2009 roku pojawila sie jako wo-
lontariuszka w banku zywno$ci w Waszyngtonie
w trampkach Lanvin za 540 dolaréw, to Michelle
Obama pozostaje jedna z najbardziej podziwianych
i popularnych pierwszych dam w historii Stanow
Zjednoczonych. °

DOROTA
GOLDPOINT
(Dorota Kasprzak-
-Sabik), projektantka,
z Kancelaria Prezydenta
RP wspoélpracowata
w latach 2018-2025.

1. Byla pierwsza dama
podczas wydarzenia
,Matriarch - An Evening
with Tina Knowles”

w National Harbor
w Maryland w 2025 roku.
3., The Look” - album
fotograficzny Michelle
Obamy wydany w 2025
roku. 8. Michelle i Barak
Obamowie podczas oficjalnej
wizyty premiera Indii
w Bialym Domu w 2010 roku.
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Wiele oficjalnych kreacji
Brigitte Macron powstaje
we wspoélpracy z francuskim
domem mody Louis Vuitton.

.2

1. Plaszcz DIEGO M 4905 1.
2. Marynarka MARCIANO
BY GUESS 1130 21.

3. Maryrarka MANGO
469 2t 4. Toczek VALDORF
2738 21. 5. Kolczyki YES
199 z1. 6. Plaszcz VISTULA
899 2£."7. Torba COS 1150 L.
8. Spodnie CATERINA
1250 21. 9. Spodnie GUESS X
NORTH SAILS 439 2Z.
10. Spodnie BIMBA'Y LOLA
955 1. 11. Marynarka BIMBA

Y LOLA 1525 2£.12. Pasek
BOSS 869 2£.13. Zegarek
LONGINES 7200 2Z.
14.. Buty BALAGAN 529 2.

FRANCUSRKISZYhR

WERKWESTIISTYLU BRIGITTE MACRON POZOSTAJE WIERNA ZASADOM PARYSKIEJ ELEGANCIJI.
PIERWSZA DAMA FRANCJI CHETNIE SIEGA PO DOPASOWANE MARYNARKI, SUKIENKI O DEUGOSCI
PRZED KOLANO ORAZ WASKIE SPODNIE, KTORE PODKRESLAJA SYLWETKE. W JE] GARDEROBIE
DOMINUJA STONOWANE KOLORY, TAKIE JAK GRANAT, CZERN, BIEL CZY BEZ, A STYLIZACJE
UZUPELNIAJA SUBTELNE DODATRII KLASYCZNE SZPILKI.
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Adresy sklepdw stacjonarnych:

Sklepy online:
biustyna.pl | brastory.pl | malou.pl | mybra.pl
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Odsloniete ramiona Michelle
Obamy staly sie symbolem
sily i zdrowego wygladu.

MODA DEMORRATYCZNA

MICHELLE OBAMA NIGDY NIE UNIKALA ODWAZNYCH ZESTAWIEN KOLORYSTYCZNYCH
ANIWYRAZISTEJ BIZUTERIIL JAKO PIERWSZA DAMA STANOW ZJEDNOCZONYCH CHETNIE
STOSOWALA ZASADE HIGH-LOW FASHION, EACZAC PROJEKTY LUKSUSOWYCH
MAREK Z UBRANIAMI BARDZIEJ PRZYSTEPNYMI CENOWO. NIEZALEZNIE OD OKAZJI
NAJWAZNIEJSZE POZOSTAWALY DLA NIEJ WYGODA I SWOBODA NOSZENIA.

1. Kolczyki PANDORA 199 2Z. 2. Torba EVEN&ODD 109 £. 3. Sukienka CATERINA 1590 z¢. 4. Sukienka VISTULA
899 z1. 5. Sukienka MARC CAIN 1959 z/. 6. Pierscionek APART 279 /. 7. Pierscionek TOUS 649 z/. 8. Bransoletka YES 499 2/.
9. Kamizelka LIU JO 1079 2£. 10. Kapelusz BORSALINO/ZALANDO.PL 1439 2£. 11. Spodnica SAMSOE & SAMSOE/
BREUNINGER.COM 545 2£.12. Buty GINO ROSSI/EOBUWIE.PL 329 /.

184 MODA z00m
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Miekka i nawilzona skoéra, naturalnie.
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LAB
DIAMONDS

v

APART

STWORZONE, BY LSNIC

DIAMENTY STWORZONE PRZEZ NAUKE, ZACHWYCAJACE JAK TE Z NATURY.
KOLEKCJA LAB DIAMONDS OD APART tACZY BLASK ZEOTA Z LABORATORYNYMI
DIAMENTAMI, OFERUJAC LUKSUS, NOWOCZESNOSC | SWIADOMY WYBOR.

olekcja Lab Diamonds w Apart to potgczenie ztotej bizuterii
|< i petnych blasku diamentdéw laboratoryjnych. Powstaja
one dzieki zaawansowanej technologii, ktéra w ciggu kilku
tygodni odtwarza procesy zachodzace w naturze przez setki milio-
noéw lat. Kamienie powstaja z diamentowego zarodka i czasteczek
wegla. Ich krystalizacja zachodzi w warunkach bardzo wysokiego

ci$nienia i temperatury lub w reaktorze plazmowym. W ten sposéb

mozliwe jest uzyskanie mineratéw o identycznych wiasciwosciach
fizycznych i chemicznych jak naturalne. Do klasyfikacji Lab Dia-
monds stosuje sie takze metode 4C (colour, clarity, cut, carat)
opisujaca szlif, czystos¢, barwe i mase. Apart wiele lat temu dodat
piate C — confidence, czyli pewnosc¢ i zaufanie.

Dzieki ich atrakcyjnej cenie mozna pozwoli¢ sobie na bizuterie
z wiekszymi, jeszcze bardziej efektownymi kamieniami.

Bizuteria marki Apart jest dostepna w salonach stacjonarnych i online na Apart.pl

NE.
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APART
Zawieszka z z6ltego zlota
zbrylantami
laboratoryjnymi
wzor 500.105
5690 2,

apart.pl

APART

Kolczyki z z6ltego zlota
zbrylantami laboratoryjnymi
wz6r 500.105
11990 21,
apart.pl

APART
Bransoletka z bialego zlota
zbrylantami laboratoryjnymi
wzor 500.107
18590 21,
apart.pl

APART
Naszyjnik z bialego zlota
zbrylantami laboratoryjnymi
wzor 501.7103
7990 21,

apart.pl

APART
Zawieszka z z6ltego zlota
zbrylantami laboratoryjnymi
wzor 504.102
4190 21,

apart.pl

APART
Kolczyki z zoltego zlota
zbrylantami laboratoryjnymi
wz6r 504.102

7990 A,
apart.pl
=
"
a5\
v iy AN
ARV
3 ! ] <Al
e
APART APART
Pierscionek z z6ltego zlota Kolczyki z z61tego zlota
zbrylantami laboratoryjnymi : zbrylantami
! T . .
wzér 503.103 ', 'y ) laboratoryjnymi
66902, iy " wz6r 503.103
g
apart.pl =21 919021,
% apart.pl

APARI.pl

REKLAMA
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POWIEW SWIEZOSCI

Modny odcieri limoncello przyciaga wzrok

idodaje stylizacjom nieco energii. Wiosna nosimy 3
2o od stop do glow lub zestawiamy z nasycona TRONA CODZIENNOSCI

zielenia i delikatnym, pudrowym rézem. Torebka Audree od TOUS powraca w lekkiej, wiosennej

W tym sezonie MARC CAIN stawia na z6lty gamie kolorystycznej oraz z detalami inspirowanymi jubilerskim
w najrézniejszych odstonach. DNA marki. Minimalistyczna forma spotyka sie z wyrazistymi
www.marc-cain.com akcentami, tworzac model, ktory z fatwoscia
dopasowuje sie do rytmu dnia i réznych stylizacji.

www.tous.com/pl

e
DYSKRETNY = s ,
LUKSUS Q
Diana, ksiezna Walii, ¢
uczynila model Tank *
od CARTIER znakiem _ BIZUTERIA Z INTENCJA v
rozpoznawczym swojego ! W centrum kolekcji Barbie x YES ;
wyrafinowanego stylu. znalazly sie bransoletki - nowoczesne "
Charakterystyczna, talizmany z symbolicznymi "N
prostokatna koperta motywami, ktére niosg konkretne B
i oszczedny design przestanie. Kazdej z nich towarzyszy -
sprawiaja, ze zegarek \ afirmacja zamknieta na matym 7
do dzi§ pozostaje bileciku. To komunikat, ktory -
symbolem : zostanie z nami na dluzej. {7
ponadczasowej T www.yes.pl f
elegancji. ( 3 3 7
www.wkruk.pl —— - £ 2
“-;-—’ ¥ y " " o 4
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WYRAZ SIEBIE!

Bizulteria Beetles autorstwa Mariety i Katarzyny Zukowskich
lo polaczenie wloskiego storica, stylu i mocy talizmanow.

Od koni i kwiatow, przez zmystowe usta, po buntownicze
cwieki — kolekcja pozwala wyrazic indywidualnosé,
zmyslowosc i elegancje w codziennych stylizacjach.
www.beetles.shop

FOED
Jn\ﬂnﬁ!"' : JAR DWIE KROPLE WODY
: 'l‘f j ¥ | Lab Diamonds APART oferuje bizuterie pelna
' blasku, stylu i §wiadomego podejscia do luksusu.

Certyfikowane diamenty laboratoryjne
posiadaja identyczne wlasciwosci fizyczne
ichemiczne jak kamienie naturalne.

www.apart.pl

Wz

NOWA W RODZINIE

LEVT'S prezentuje torebke
Baby Brooklyn, wykonana

zwysokogatunkowego
NA SPECJALNE OKAZJE de““,nl“ poddanego
Nowa odstona kolekcji OCHNIKR przenosi nas SF:ZS{ZE;}:: 111kc emu
w §wiat letnich celebracji, gdzie satyna, POsts ) ,
D L), praniu, dzieki ktoremu
pioraiskora tworza elegancka opowiesé .
. ot Nt . zyskuje autentyczny,
o kobiecosci. Minimalistyczna, czysta moszony” charakter iuz
forma sprawia, ze kazda stylizacja nabiera »ZIOSZONY Lerd
od pierwszego dnia.

ponadczasowego charakteru.
www.ochnik.com

www.levis.com
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RYZJER

Dult WSK O

Poleca Gabriela Czerkiewicz

DARY NATURY
Bizuteria z linii Kwiaty Nocy od W.KRUK inspirowana
jestréznorodnoscia oraz cyklicznym rytmem przyrody.
Kolekcja ze srebra i 14-karatowego zlota laczy
delikatne formy kwiatéw i owocow z precyzja
rzemiosla i nowoczesnymi wykonczeniami,
tworzac ponadczasowe, subtelne kompozycje.

www.wkruk.pl

W RYTMIE DNIA
Na sezon wiosna-lato 2026 marka ELEMENTY proponuje

| i . . . .
LA tradycyjne garniturowe kroje i uniwersalne plaszcze
. . S d
Nl | ze wspolczesnymi detalami. Trencze, bomberki i dwurzedowe
o Tl marynarki w naturalnych, ziemistych tonach tworzq funkcjonalng
o L garderobe, klora odpowiada na polrzeby wspolczesnych kobiel.

www.elementywear.com

SZTURA DO NOSZENIA

Apaszka SOLAR z kolekgji Sztuka Kobiecosci,
laczy miekkosc i szlachetno$é jedwabiu z subtelnym,
artystycznym wzorem. Delikatne linie kobiecego profilu
w cieptych tonach pomarariczu i pudrowego rézu
nadaja apaszce nowoczesny, graficzny charakter.

www.solar.com.pl

PRECYZJA
W ROBIECYM WYDANIU

PIECHOTA DO LATA

Model Maribella Suede to recznie wykonane
sneakersy od INUIRII, wyrdzniajace sie
trwaloscia i ponadczasowym stylem. Wygodne
i efektowne, beda niezawodnym towarzyszem
codziennych aktywnosci.
www.inuikii.com

Zegarek OMEGA Seamaster Aqua

Terra 30 mm laczy stal szlachetna ze zlotem
Sedna™ w smuklej, eleganckiej kopercie.
Brazowa tarcza z promienistym szlifem,

11 diamentami i ztotymi wskazéwkami
nadaje mu elegancki blask.

www.omegawatches.com

190 MODA aktualnosci
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Torebka
Camden Bag,
ktora ma szanse stac sie
Jednym z najbardziej
pozadanych
dodatkow sezonu.

SWOBODA CIAEA,
ODWAGA DUCHA

NOWA KAMPANIA GUESS TO OPOWIESC O WSPOLCZESNE)J
KOBIECIE, KTORA BEZ WZGLEDU NA TO, CO MYSLA
INNI, ODWAZNIE PODAZA WEASNA DROGA. W TEJ ROLI
CHIARA FERRAGNI ODNALAZEA SIE Z EATWOSCIA,
WNOSZAC DO KAMPANIT AUTENTYCZNOSC
ORAZ SWOJ CHARAKTERYSTYCZNY STYL.

Tekst GABRIELA CZERRKIEWICZ

1. Kurtka
GUESS

hiara Ferragni, wloska przedsie-

biorczyni i jedna z najbardziej
wplywowych postaci wspoélczesnej branzy
modowej, ponownie nawigzuje wspolprace
z Guess i zostaje twarza globalnej kampanii
marki na sezon wiosna-lato 2026. Influen-
cerka, ktora inspiruje miliony osob na calym
$wiecie, idealnie wpisuje sie w filozofie marki,
bowiem Guess od lat promuje kobiecy sile,
odwage i niezalezno$é. Wybor Ferragni sym-
bolicznie aczy dziedzictwo marki z nowocze-
snym $wiatem mediéw spolecznos$ciowych.
Zawizualna strone kampanii odpowiada ce-

Kolekcja wiosna-lato 2026 czerpie inspi-
racje z estetyki amerykanskiego Zachodu,
pokazujac ja w modowym wydaniu. Duch
kowbojskiej wolnosci taczy sie tu z dopraco-
wanymi sylwetkami, nowoczesnymi krojami
i wyrazistym denimem w wersji premium.
‘Wsréd najwazniejszych projektow sezonu
powracaja spodnie Bellflower oraz kultowa
sukienka bandage, ktore od lat sa symbolem
zmyslowosci i glamour kojarzonych z marka.
W centrum kolekgji znalazta sie réwniez nowa
torebka Camden Bag. Jej rzezbiarska forma
i starannie wykonane detale sprawiaja, ze

1085 1. niony duet fotograféw Morelli Brothers, zna-  doskonale uzupelnia zar6wno codzienne sty-
2. Spodnie ny z filmowego sposobu opowiadania historii.  lizacje zdenimem w roli gtéwnej, jak i bardziej
Ggg:zsts Ich zdjecia przywoluja klimat kultowych  eleganckie zestawy na wieczor. Kolekcja jest

kampanii Guess, jednoczeénie interpretujac
jew swiezy i wspolczesny sposob.

192 MODA lwspolpraca reklamowa |

dostepna w sklepach Guess w calej Polsce
oraz na stronie guess.com. °
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WO nie mvsii
o LIFTINGU?

TAK SZCZERZE = NIE PRZEMKNEEA WAM ANI RAZU PRZEZ GLOWE MYSL,
ZE JEDNAK MILO BYEOBY ZOBACZYC SIEBIE ZNOW W OSTRYCH
RONTURACH SPRZED 15 LAT? WBREW POZOROM TO WCALE NIE STOI
WOPOZYCJI DO LONGEVITY NATURALNEGO WYGLADU. DOBREJ
INGERENCJI CHIRURGA NIE WIDAC (W PRZECIWIENSTWIE DO NADMIARU
WYPEENIACZY). PORZUCMY JEDNAK ZEUDZENIE, ZE OPERACJA ZALATWI
WSZYSTKIE PROBLEMY ZE SKORA. PIELEGNACJA, ZABIEGI, DBANIE O SIEBIE
PLUS LIFTING. TAKA JEST KOLEJNOSC, NIE MA DROGI NA SKROTY.

gabinetach me-
dycyny estetycz-
nej coraz czesciej
slychac to stowo, chod jeszcze kilka
lat temu brzmialo jak ostatecznosc.
Nie jest juz kaprysem celebrytek ani
desperacka proba cofniecia czasu, ale
kolejnym etapem w dlugiej historii

Tekst AGATA RUCINSKA

nagle zaczynaja pytac o lifting. To cze-
sto te same pacjentki, ktére od lat ko-
rzystaja z zabiegbw estetycznych. Dbaja
odiete, ¢wicza, wygladaja mlodziej, niz
wskazuje metryka. A jednak przycho-
dzi moment, w ktérym co$ przestaje
sie zgadzad. Patrzymy na ich figure,
kondycje, energie i wszystko wyglada

Black Rose Concentrate, dbania o siebie. Po kremach, laserach,  $wietnie - méwi lekarka. — Poza jed-
serum ujedrniajace, diofrek .. t i Pol ] tem: skora. kté
wygladzajace radiofrekwencji, mezoterapii. Pola- - nym elementem: skérg, ktora zaczyna
irozéwietlajace SISLEY tach $wiadomej pielegnacjiizabiegow.  poddawac sie grawitacji. Bo starzenie
PARIS 30 ml/1075 21 Dermatolozka dr Ewa Chlebus za-  twarzy to nie tylko zmarszczki. Z wie-

(sisley-paris.com).

uwaza wyrazna zmiane. ,Nigdy nie
mialam tylu rozméw o operacjach pla-
stycznych, co w ciagu ostaniego roku
- méwi. - Kobiety, ktore znam od 20 lat,

kiem zmienia sie cale jej rusztowanie:
tkanka thuszczowa przesuwa sie w dol,
wiezadla twarzy stopniowo traca na-
piecie, a kolagen w skorze rozpada sie
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1. Serum Essential Shock (R)evolution
Pro-Exo Collagen Matrix NATURA BISSE
80 ml/965 =t (Perfumerie Quality).

2. Nuxuriance Ultra, przeciwzmarszczkowy
krem na przebarwienia SPF 30 NUXE
50ml/248 z{. 3. Napinajacy krem pod oczy
z linii Estrogenis BASICLAB 318 ml/135 x{
(basiclab.shop). 4. Krem do skory dojrzalej
Essential Shock (R)evolution Pro-Exo
Collagen Cream NATURA BISSE 75 ml/635 ¢
(Perfumerie Quality). 5. Naprawczy krem
przywracajacy gestos¢ skory nanoc
Oilage Anti-Ageing DERMEDIC
50 ml/ok. 75 z1.

ailn =

OILAGE

EWA CHLEBUS
drn. med.,
dermatolozka,
wlascicielka Kliniki
dr Chlebus.

196 URODA na co dzien

szybciej, niz organizm potrafi go odbu-
dowad. Nawet zadbana cera zaczyna wiec
wygladad na ciezsza, jakby twarz powoli
opadala. I wlasnie wtedy pojawia sie py-
tanie, co robié dalej”.

KIEDY KREM JUZ NIE WYSTARCZA
Katarzyna Kossak pracuje w klinice medy-
cyny estetycznej. Jest pielegniarka, wiec
przez lata widziala setki pacjentek - przed
liftingiem i po nim. Az w koricu sama znala-
zla sie po drugiej stronie. , Nie moge powie-
dzied, ze inne metody nie dzialaly — pod-
kresla. - Wrecz przeciwnie. Wszystko, co
robitam przez lata, bardzo dobrze wplywalo
na kondycje mojej skory. Problemem nie
byla jako$¢ skory, ale co§ znacznie trud-
niejszego do zatrzymania — grawitacja.
Mam prawie 57 lat. I mimo wszystkich
zabiegow widzialam w lustrze uplyw czasu,
jedne miejsca poddaja mu sie szybciej niz
inne. Mnie najbardziej przeszkadzalo to,
jak wyglada moja szyja, gdy skora zaczela
wiotczeé w okresie menopauzy” - mowi.

To do$wiadczenie wielu kobiet po pieé-
dziesiatce. Skora moze by¢ zadbana, nawil-
zona, gladka, ale struktury pod nig zaczyna-
janieublaganie opadaé. Przez pewien czas
medycyna estetyczna probowata maskowac
ten efekt ostrzykiwaniem usieciowanym
kwasem hialuronowym. Dzi§ mowi sie juz
ozjawisku ,zmeczenia wypelniaczami”. Po
latach kolejnych zabiegow czesc pacjentek
zaczyna mie¢ poczucie, Ze twarz traci na-
turalne proporcje.

LIFTING BEZ TABU

Gdy tkanki zaczynaja opadad, jedyng me-
toda, ktérarzeczywiscie je podniesie, jest
chirurgia. Dr Chlebus widzi to u swoich
pacjentek od lat: ,Kobiety przez 20 lat
przyzwyczaily sie do dobrego wygladu,
chca te walke z czasem prowadzic dale;j.
Nie chodzijuz o wygladzenie zmarszczek
czy rozjasnienie skory. Chodzi o przywro-
cenie proporgcji twarzy”. Operacja wciaz
jednak budzi respekt, a decyzja o liftin-
gu rzadko jest spontaniczna. Zwykle
z dwoch powodow: finansowego i obawy
przed sama procedura. ,Oczywiscie, ze
sie balam - przyznaje Katarzyna Kossak.
- Tojest operacja w znieczuleniu ogolnym,

wiec stres jest naturalny. Sam zabieg polega
naoddzieleniu skory od glebszych struktur,
napieciu tkanek i usunieciu jej nadmiaru”.
W nowoczesnych technikach chirurg
pracuje jednak nie tylko na skorze, ale
przede wszystkim na glebszej warstwie
twarzy - tak zwanym systemie SMAS, czyli
ukladzie miesni i powiezi odpowiedzial-
nym za mimike. Podniesienie tej struktury
pozwala uzyskaé bardziej naturalny efekt
iuniknad charakterystycznego ,naciagnie-
cia’, ktory byl charakterystyczny dla liftin-
gu jeszcze dekade temu. Pierwsze dni po
operacji to obrzek i siniaki. Szwy usuwa sie
zwykle po okolo tygodniu, a tkanki potrze-
buja kilku tygodni, by catkowicie sie utozy¢.
Dopiero wtedy mozna zobaczy¢ ostateczny
efekt. Jak w kazdej operacji chirurgicznej
istnieje tez ryzyko powiklan — od krwiaka
czy infekcji po przejsciowe zaburzenia
czucia skory. Powazniejsze komplikacje
zdarzaja sie rzadko, ale lekarze podkreslaja,
ze to wciaz pelnoprawna operacja.
Lifting wymaga tez przygotowania skory.
Zdarza sie, ze kobiety odpuszczaja sobie
regularna pielegnacje z mysla, Ze zrobia
sobie lifting i to wszystko zalatwi. Niestety,
nie ma tak fatwo. , Pacjentki czesto pytaja
tylko o sam zabieg, a przygotowanie jest
réwnie wazne - méwi Katarzyna Kossak.
— Skoéra powinna by¢ w dobrej kondycji:
nawilzona, bez stanoéw zapalnych, z dobrze
funkcjonujaca bariera hydrolipidowa”. Dla-
tego kilka miesiecy przed operacja lekarze
czesto zalecaja zabiegi poprawiajace jako$¢
skory - delikatne procedury laserowe lub
stymulujace kolagen. Rownie wazne jest
odstawienie niektorych lekow i suplemen-
tow zwiekszajacych ryzyko krwawienia,
ograniczenie palenia papierosow, ktore
pogarsza gojenie tkanek. Dobrze jest tez
wprowadzi¢ diete przeciwzapalna (bez
cukru i weglowodanéw). Po operacji za-
czyna sie drugi, czesto niedoceniany etap:
pielegnacja blizn. ,Bardzo wazna jest ich
odpowiednia terapia — podkresla Kata-
rzyna Kossak. — Blizny trzeba regularnie
masowac, stosowac preparaty silikonowe
i chronié przed sloricem. W pierwszych
miesiacach sa zwykle rézowe i bardziej
widoczne. Z czasem jednak bledna i, je-

§li zabieg zostal wykonany prawidlowo, »



SOFT DAILY DEFENSE

mySPFlight
Ultralekki wygtadzajgcy
krem SPF 50

Chroni skére przed szkodliwym dziataniem
promieni UVA i UVB, jednoczesnie dba o jej
nawilzenie, gtadkosé i promienny wyglad.
Regularnie stosowany pomaga ufrzymac
skdre w doborej kondycji, pozostawigjac jg
miekka, wygtadzong i petng blasku. Jego
ultralekka konsystencja szybko sie wehtania,
nie bieli i nie roluje, dzieki czemu idealnie
sprawdza sie na co dzien -

rowniez pod makijaz.

* Wege PDRN z ryzu * Bakuchiol
* Ekstrakt z zielonej herbaty
* Niacynamid
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COSMETICS

Poznaj

Odkryj formuty, ktére tgczqg pielegnacje

z naturalnym rozSwietleniem i pomagajqg
chroni¢ skére przed szkodliwym dziataniem
promieniowania UV.
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myRICEglue

Maseczka do twarzy
z efektem glow booster

&
11y
Delikatnie klejgca formuta otula skére nodajac
jej efekt ,glass skin”. Zawarte w masce
sktadniki nawilzajg, wygtadzajq i subtelnie
rozjasniajq cere, pozostawiajgc jg miekka,
bardziej napietq i petng blasku. Uczucie
delikatnego ciepta podczas aplikacji sprawia,

ze pielegnacja staje sie przyjemnym rytuatem.

* Ekstrakt z owocu banana

e Ceramidy ¢ Inozytol ¢ Trehaloza
e Kwas hialuronowy ¢ Sok z aloesu
e Ferment ryzowy

SUNKISSED SKIN

Jego lekka formuta z beta-karotenem, olejem z brzoskwini
i marchwi tgczy pielegnacje z naturalnym rozswietleniem,
sprawigjac, ze skéra wyglada wiezo i jest petna blasku.
Lotion wspiera nawilzenie i dba o migkkosé skory, a dzieki
ztocistym drobinkom nadaje efekt ,,sunkissed skin”.
Mozesz stosowac go samodzielnie lub pod makijoz.

* Beta-karoten ¢ Olej z brzoskwini i z marchwi
* Sok z brzoskwini « Woda z lisci zielonej herbaty
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1. All Day Moisturising Face Cream SPF 30,
lekki krem ochronny DR AMBROZIAK
LABORATORIUM 50 m//430 =t
(drambroziak.com). 2. Broad Spectrum
Hydration Serum SPF 50+ DOCTOR
BABOR 150 ml/225 2t (babor.pl). 3. Ampulka
silnie przeciwzmarszczkowa z peptydem
miedziowym BANDI 30 ml/194 =L (bandi.pl).
4. Regenerujacy krem odmladzajacy
do twarzy na noc 926 Rich Peptide
Advanced Prosystem Home Care DR IRENA
ERIS 50 ml/875 21 (instytut.drirenaeris.com).
5. Krem na dzieri i maska na noc Skin
Caviar Luxe Cream, zestaw ujedrniajacy
iwygladzajacy LA PRAIRIE 2 x 30 ml/2585 2.

KATARZYNA
KOSSAK
pielegniarka w Klinice
Chirurgii plastycznej
Warsaw Aesthetic.

198  URODA na co dzien

pozostaja niemal niewidoczne, ukryte przy
linii wlos6éw i za uchem”.

CZY TO SIE OPLACA?

Jesli zastanawiacie sie, o ile lat mozna
,cofnac” czas, to warto spojrze¢ na media
spolecznosciowe znanych specjalistow
w Polsce i za granica. Na moje oko przy-
najmniej 010 lat. Warto jednak pamietad,
ze lifting nie zatrzymuje wskazowek zegara
nazawsze. Proces starzenia nie znika - po
prostu zaczyna sie od nowego punktu. Dla
wielu pacjentek to wystarczajacy powdd,
by rozwazy¢ taki krok. Badania dotyczace
satysfakcji pacjentow pokazuja, ze zdecy-
dowana wiekszo$¢ 0s6b po operacji jest
bardzo zadowolona z efektéw. W anali-
zach klinicznych bazy PubMed ponad 90
procent pacjentéw ocenia rezultaty jako
zgodne z oczekiwaniami lub od nich lepsze.

PARADOKS MtODOSCI
Najciekawsze w tej historii jest jednak co§
innego. Lifting nie zastepuje dbania o skére.
Wrecz przeciwnie. ,Operacja poprawia
owal twarzy, ale nie zmienia jakos$ci skory
- podkresla Katarzyna Kossak. — Dlate-
go pielegnacja i zabiegi sa nadal bardzo
wazne”. W jej wlasnej rutynie podstawa sa
zabiegi stymulujace skore. ,Bardzo lubie
radiofrekwencje mikroiglowa, ale musi
by¢ wykonana na dobrym sprzecie. Zda-
rzasie, ze trafiaja do mnie pacjentki po zle
wykonanych zabiegach. Skéra bywa wtedy
przesuszona, jakby wypalona”. Drugim
filarem sa lasery. , Laser tulowy czy §wiatlo
szerokopasmowe BBL dzialaja odmladzaja-
cona poziomie komérkowym. I oczywiscie
codzienna pielegnacja. Najwazniejsze jest
dokladne oczyszczanie skory. Bez dobrego
demakijazu nie ma dalszej pielegnacji”.
Tego samego zdania jest dr Chlebus.
»Skora potrzebuje regularnosci - mowi
lekarka. — Najwazniejsze sa rzeczy pod-
stawowe: dokladne oczyszczanie, dobrze
dobrane kosmetyki nawilzajace i ochrona
przeciwsloneczna’. Promieniowanie UV
jestjednym z gléwnych czynnikow przy-
spieszajacych starzenie sie skory. Dlatego
codzienne stosowanie filtréw przeciwslo-
necznych powinno by¢ elementem pie-
legnacji przez caly rok, nie tylko latem.

Rownie istotne sa skladniki aktywne,
ktore wspieraja regeneracje skory. Re-
tinoidy pobudzaja produkcje kolagenu,
antyoksydanty - takie jak witamina C
- pomagaja neutralizowaé wolne rodniki,
a odpowiednie nawilzenie wzmacnia ba-
riere hydrolipidowa. ,Nawet jesli pacjent-
ka zdecyduje sie na lifting, to pielegnacja
pozostaje fundamentem — podkresla dr
Chlebus. - Operacjazmienia polozenie tka-
nek, ale nie poprawia jakosci skory. O nig
trzeba dbaé codziennie”. Dr Chlebus jest
tez zwolenniczka peelingéw chemicznych.
Podkresla, ze ich rola nie polega wylacznie
nazluszczaniu skory. Peelingi porzadkuja
naskorek i sprawiaja, ze substancje ak-
tywne duzo latwiej sie wchlaniaja. Druga
procedura, ktora poleca, sa mikronaklu-
cia skory, ktére zapewniaja jej tagodna
stymulacje.

CZAS NA SZCZEROSC

Lifting byl tematem, o ktérym sie nie mowi-
to. Teraz powoli sie to zmienia. ,Kobiety sa
dzi$ w §wietnej formie fizycznej, pozostaja
dlugo aktywne zawodowo, czesto pelnia
odpowiedzialne funkcje. Dla wielu z nich
wyglad jest elementem wiarygodnosci
- moé6wi dr Chlebus. - W decyzji o liftin-
gu nie chodzi tylko o pr6zno$é. Czasem
o spdjnosé. Jesli cialo jest sprawne, syl-
wetka wysportowana, energia ogromna
- twarz, ktora nagle zaczyna opadac, moze
wydawac sie nie do korica »nasza«. Lifting,
chod nie zatrzymuje czasu, potrafi przy-
wrocié¢ rownowage. Nie dziwie sie wiec, ze
kobiety decyduja sie na operacje”.

ZAWSZE PIELEGNACJA

Pora na konkluzje. Sam lifting nie da nam
odmlodzeniaz efektem ,Wow!”, o ktorym
marzymy. Najlepsze rezultaty przynosi
polaczenie wszystkiego. Codziennej pie-
legnacji. Zabiegéw w gabinecie. I - jesli
jest taka potrzeba - chirurgii. Lifting nie
usunie przebarwien ani nie poprawi jakosci
naskorka. Dlatego operacja nie zastepuje
dbania o skore. Jest raczej kolejnym etapem
tej samej historii. Historii, ktora zaczyna sie
duzo wczesniej: w lazience, podczas wie-
czornego demakijazu. I trwa dalej, nawet
po najbardziej spektakularnym zabiegu. ®

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.
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PORTRET Morza Srodziemnego
ALE NIE TEN Z POCZTOWEK, TYLKO TEN, KTORY POZOSTAJE NA SKORZE WRAZ
7 ZAPACHEM ROZGRZANEGO PIASKU, POWIETRZA PRZESYCONEGO ZYWICA | SOLA.
KOLEKCJA CHLOE MEDITERRANEAN ESSENCES 7 LINII ATELIER DES FLEURS

TO CZTERY ZAPACHY, KTORE CHOC SIEGAJA PO ZNANE SKEADNIKI,
WYDOBYWAJA ICH NOWE OBLICZE. GEEBOKIE | INTYMNE.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

M editerranean Essences z kolekgji Atelier des Fleurs to kolejny
rozdziat w historii Chloé, ktéry odwotuje sie do dziedzictwa
domu mody i jej zwigzkdw z potudniem Francji. Inspiracja pozostaje
Morze Srédziemne — nie jako wizualny motyw, ale jako konkretne do-
$wiadczenie: przechadzki w stoncu po nadmorskich $ciezkach, chrzestu
sosnowych igiet pod stopami, zapachu rozgrzanego piasku i smaku
dojrzatych w stonicu owocow. Ten kierunek wpisuje sie w filozofie domu
mody, zapoczatkowang przez Gaby Aghion, ktéra pragneta uwolni¢
kobiece ciato od sztywnych paradygmatéw haute couture, taczac pa-
ryska estetyke z bardziej swobodnym, srédziemnomorskim podejéciem
do formy. W przypadku zapachéw oznacza to kompozycje oparte
na emodji i intuicji, ale jednoczesnie precyzyjnie zbudowane wokot

konkretnych sktadnikow w ich mniej oczywistych, bardziej surowych

odstonach. Kazdy z czterech zapachdw rozwija inny aspekt tego krajobrazu.
Sable Lavande reinterpretuje lawende, nadajac jej cieplejszy, bardziej
miekki charakter, uzupetniony slonecznym akordem figi i ambrofixem,
ktory wprowadza odrobine szlachetnej surowosci. Vert Soleil opiera sie
na lentyszku — rzadko wykorzystywanym w perfumiarstwie aromatycznym
krzewie o zywicznych nutach —zestawionym z zielong mandarynka, co
daje bardziej energetyczny, swiezy efekt. Plage du Figuier koncentruje
sie na fidze, jej kwiatach i owocach, otulonych aromatem kwiatow po-
maranczy. Sous les Pins odwotuje sie do zapachu srodziemnomorskiech
sosen — wykorzystuje nuty igiet, kory i eukaliptusa, oddajac charakter
suchego, nagrzanego powietrza w nadmorskim lesie. Catos¢ uzupetniaja
flakony, ktorych faktura nawiazuje do plisowanych tkanin, charakterystycz-
nego dla Chloé, oraz do naturalnych struktur piasku i krajobrazu potudnia.

Rolelgja Chloé
MEDITERRANEAN
ESSENCES
dostepna jest w sprzedazy
w wybranych perfumeriach
Douglas i Sephora oraz

na douglas.pl i sephora.pl

REKLAMA




Zmiane sezonu mozna potraktowac jak nowy poczatek i dodac do pielegnacji wiecej
roslinnych skladnikow. Subiektywny wybér szefowej dzialu urody Agaty Rucinskiej

1. Antyoksydacyjne serum

do twarzy Malvasia VITIGNA
(80 ml/219 21, vitignaskinlove.pl)
ma otulajaca konsystencje,

aw skladzie resweratrol,
niacynamid, witamine C,
azeloglicyne i fermenty

(z mirtui pistacji kleistej z Sardynii)
uzupelnione wyciagiem
zwinogron. Wygladza, rozjasnia
idziala przeciwzapalnie.

2. Mleczny koncentrat do ciala
Amande Sublime OCCITANE
(200 ml/225 21) z mlekiem
migdalowym i olejem ze

slodkich migdaléw z Prowansji
cudownie odzywia i wygladza
skore. 3. Krem z melisy na dzien
DR.HAUSCHKA (30 mi/129 L,
drhauschka.pl) jest naprawde
wszechstronny. Melisa
przywraca skorze rownowage.
Przetluszczajace sie partie

skory staja sie matowe, a suche
policzki dostaja porcje nawilzenia.
Jednocze$nie odzywia i chroni
skore. 4. Ekstrakt z winorosli jest
tez w masce uelastyczniajacej do
wloséw Curladdict MEDAVITA
(150 ml/189 21, beabeleza.pl).

Cryo Spoon, chlodzacy masazer,
NATASZA THERAPY
MOZNA Zamowic przez

1G @nataszatherapy.
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D, Hauschka

PHILIP B

WEIGHTLESE

EERUM

oL LCTETY
CLLR LIS
ek was

b, s i
i e
WrLausoe

o
e

MIRACLE 6

Dziala antyoksydacyjnie
irewitalizujaco, co przeklada

sie na lepiej nawilzone i bardziej
elastyczne lokii fale. 5. Krem
pod oczy Divine Eye MY MAGIC
ESSENCE (15 ml/366 L,
mymagicessence.com) ma dhuga
liste niezwyklych skladnikéow,
ktore wszechstronnie i bardzo
troskliwie zajmuja sie skora pod
oczami. Jedynym z nich jest
spilantol - bioaktywna czasteczka
o dzialaniu wygladzajacym,
nazywana roslinna alternatywa
dla toksyny botulinowe;.

6. Marka PHILIP B stynie
zopartych na naturalnych
skladnikach produktow do
pielegnacji wlosow. Ich szampon
z mieta i awokado jest obledny.
Weightless Miracle Serum
réwniez polecam. Ma w skladzie
opungje figowa, by wygladzi¢
wlosy, jagody acai, zeby doda¢
blasku, i nawilzajacy ekstrakt

z ogorka. Serum moze zastapi¢
odzywke (nalozone na noc) lub
eliksir przeciw puszeniu (w ciagu
dnia). 7. Winogrona raz jeszcze.
Wygladzajace serum do twarzy
Santorini Grape KORRES

(80 ml/200 21, Sephora) zawiera
ekstrakt z winogron z Santorini
- bogaty w antyoksydanty
pochodzace z popiotu
wulkanicznego, w ktorym rosnie
winorosl, oraz olej z pestek
winogron - bogaty w niezbedne
kwasy thuszczowe. Uelastycznia,
odzywiaiwygladza.

ZDJECIA: KATARZYNA MISKOWIEC, MATERIALY PRASOWE



NENME WWIANTY

PIEKNE, ROLOROWE, PRZYCIAGAJACE,
A MIMO TO NIE PACHNA LUB ICH
ZAPACH MOZNA ODTWORZYC TYLKO
W LABORATORIUM. PERFUMIARZE
LUBIA TARIE WYZWANIA.

Tekst AGATA RUCINSKA

awilec, znanytezjako anemon. To kwiat

od wiekow kojarzony z pragnieniem,

przemianaiidea miloSci trwajacej poza

czasem. W mitologii greckiej mial
narodzié sie z lez Afrodyty oplakujacej Adonisa,
stajac sie symbolem piekna, oddaniai kruchosci,
ajednocze$nie nieustepliwosci uczué. Az trudno
uwierzy¢, ze te drobne, intensywnie fioletowe
kwiaty nie pachna. Philippe Di Méo, zalozyciel
marki Liquides Imaginaires, postanowil nadrobié
toniedopatrzenie natury. Pozyczyl swietliste nuty
tuberozy i oszalamiajaca stodycz jasminu, dodal
troche heliotropu, soczystos¢ gruszki i subtelny
aromat rozy, tworzac odurzajacy florystyczny
akord, ktéry stal sie baza perfum Ame de Fleur.
W ten spos6b niepachnace kwiaty dostaly swoj
zapach. Perfumy Monkeyflower maja troche inna
historie. Kompozycja inspirowana jest tajemnica
utraty woni przezjedna z najpopularniejszych ro-
$lin wiktorianskiej Anglii. Kwiaty Monkeyflower,

nazywane tez pizmem pospolitym, zostaly sprowa-
dzone do Europy z zachodniego wybrzeza Amery-
ki. W epoce wiktorianiskiej cieszyly sie ogromna
popularnoscia ze wzgledu na bogaty, pizmowy
aromat. Jednak na poczatku XX wieku zaréwno te
uprawne, jaki i dziko rosngce nagle utracily zapach.
To zagadkowe zdarzenie przez dekady bylojednym
z najgoretszych tematoéw wsrod biologicznych
teorii spiskowych i nadal pozostaje niewyjasnione.
Kwiaty, choéjuzbez zapachu, rozprzestrzenily sie
iczasami moznaje wciaz spotkad, zyjace skromnie
w niektorych czesciach Europy i Nowej Zelandii.
Marka Stora Skuggan stworzyla zapach z nut kre-
mu do opalania, figi, rumianku, sianai pizma. I tak
Monkeyflower powrécily na potki perfumerii, choé
tylkow nazwie. Niemych kwiatéw w perfumiarstwie
jestwiecej, bo konwalia, bez, frezja, piwonia to tez
kwiaty, z ktorych nie da sie pozyskaé naturalnego
olejku. Mozna tylko bawi¢ sie wspomnieniem,
wrazeniem ich zapachu. °

1. Woda perfumowana
Ame de Fleur LIQUIDES
IMAGINAIRES
100 ml/945 =t (Galilu).
2. Woda perfumowana
Monkeyflower STORA
SKUGGAN 30 ml/659 =l
(Mood Scent Bar).

3. Woda perfumowana
Tam not a Flower
FLORAIKU PARIS
50 ml +10 ml/2545 1
(Quality Missala).

zwierciadlo.pl 201
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COSMETICS

TECHNOLOGIA
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I
PDRN LONGEVITY™ ) 4

100% |

KOBIET POTWIERDZILO
EFEKT LIFTINGU
| UJEDRNIENIA*

*Test in vivo przeprowadzony w 2026 roku
na wybranej grupie kobiet.

R@SSMANN

Mo Deageria
=

Dostepne na eveline.pl i w drogeriach




S ___COFNIJ

WIEK BIOLOGICZNY
SKORY

Zaawansowane formuty
na bazie PDRN i NAD+
BOOSTER™ wspierajg
naturalng regeneracje,
koncentrujgc sie

na dtugotrwatym
zachowaniu mtodego
wygladu cery.

7 CODE




THALLO

Suplement diety

Collagéne 10000

THALGO 289 2/
(thalgo.pl).

RYTUALY dla wlosow

Lubisz pianki pod prysznic Rituals i produkty do pielegnacji ciata?
Wyprébuj tez kosmetyki z kolekeji do pielegnacji wloséw. Ich formuly
sg opracowane przez ekspertow, zawieraja starannie wyselekcjonowane

NAUKOWO sprawdzone

Czy kolagen dziala przeciwstarzeniowo?
Marka Thalgo sprawdzita w badaniach
Klinicznych, ze kuracja ich produktem
(kazda fiolka zawiera 10 g naturalnych,

zhydrolizowanych peptydéw morskiego

kolagenu) realnie przeklada sie na
mlodszy wyglad skory. Zapewnia
redukcje zmarszczek 0 26%, zapobiega
powstawaniu glebokich bruzd i pomaga
zachowad promienny wyglad.

skladniki i oczywiscie maja to, co charakterystyczne dla tej marki, czyli
piekne, zmyslowe zapachy. Mozesz stworzy¢ w swojej lazience male hair spa.

KL ..:.. -ﬂ.nfﬂ E
Hydra-Soothing
Cream with %
Probiotics,
krem lagodzacy
ELLA BACHE
50 ml/271 2t ——
(ellabache.pl).

Lightweight hair
oil, olejek do wlos6w
LOLAVIE 45 ml/155 =t
(Douglas).

]
Odiywha nawilzajaca BEZ kompromisow
Hair Care Collection LolaVie to marka produktéw do wlos6w sygnowana
RITUALS 250 2//69 21 przez Jennifer Aniston. Filozofia jej brandu jest prosta
(rituals.com).

- to skuteczne, dopracowane formuly oparte na starannie
dobranych skladnikach pochodzenia roslinnego.
Jednym z hitéw LolaVie jest lekki jak piorko olejek,
ktéry zapewnia nieskazitelne wykoniczenie fryzury
ilustrzany polysk wloséw bez obciazania.

PERFERCYJINY kontur
Duo Bronzer AA Wings of Color z kremowa i pudrowa
TOTALNE uko_;eme formula daje swobode aplikacji. Nal6z kremowy produkt dla
Marka Ella Baché stworzyta Swiezego, naturalnego wykoriczenia, a nastepnie utrwal go

wszechstronny krem do skory wrazliwe;j.
Kluczowy kompleks Probioskin

- polaczenie prebiotykow i probiotykéw
- wspiera naturalng mikroflore skory

iwzmacniajej bariere ochronng. Wyciag

zbrazowego Inu tworzy na powierzchni
delikatny mikrofilm, ktéry ogranicza
wplyw czynnikéw draznigcych oraz

redukuje uczucie pieczeniaiswedzenia.

Melt, jedwabisty zel

intymny do masazu

PHENOME 229 =/
(douglas.pl).

MARE love

Phenomé, marka znana z naturalnych
kosmetykéw, postanowita zainspirowaé
kobiety do $wiadomego poznawania
swojego ciala i poszukiwania
przyjemnosci niezaleznie od wieku.
W sklad nowej serii Make love wchodza

sucha formula. Bardziej $wietliste wykoniczenie uzyskasz,
zamieniajac kolejnos¢. Idealnym towarzyszem tego bronzera
jest podwojny pedzel Wet & Powder.

= AA WINGS OF COLOR
Pedzel 2 w1 Wet & Powder

zele do higieny intymnej oraz kosmetyki X
do masazu. Bezzapachowe, delikatne Bae?” 21, Professional duo
formuty dbaja o komfort okolic i broznzer 54,99 21
intymnych. - (oceanic.pl).

Poleca szefowa dzialu urody
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Foto: Ola Walkow

Artykut sponsorowany

SPRAWCZOSC |
ZAMIAST WALKI ||
7 CZASEM

Przez lata jezyk anti-aging obiecywat cos prostego

i kuszqcego: zatrzymanie czasu, cofniecie zmian,
powrdt do wezesniejszej wersji siebie. Dzis ten Sposcb
myslenia wyraznie sie koriczy. Coraz czesciej mowi-
my nie 0 wiecznej mlodosci, lecz o dhugowiecznosci
tkanek, jakosci skdry i jej zdolnosci do regeneracji.

Dr n. med. Malgorzata Marcinkiewicz
Specjalista dermatolog - lekarz medycyny estetycznej,
Klinika Projekt Skora, ul. Poznariska 37, Warszawa
projektskora.pl

To wiasnie ten kierunek - bardziej biologiczny niz oparty na obietnicy
- uwazam za najuczciwszy. W ten sposob prowadze¢ tez moich pacjen-
tow: nie przez szybkie odpowiedzi, lecz przez probe zrozumienia, co na-
prawde dzieje si¢ w ich skérze. Nie traktuje medycyny estetycznej jako
natychmiastowej reakcji na lek przed starzeniem. Znacznie blizsze jest
mi spojrzenie na skore jako tkanke funkcjonujaca w okreslonym srodo-
wisku biologicznym - reagujaca na przeciazenia i starzejaca sie wedlug
konkretnych mechanizmaéw. Jesli stworzy si¢ jej odpowiednie warunki,
potrafi uruchamiac procesy naprawcze.

Starzenie skéry nie jest pojedynczym procesem, ale wynikiem nakla-
dajacych sie zjawisk biologicznych - od senescencji komdrkowej, przez
przewlekly mikrostan zapalny, po stopniowa, dezorganizacje macierzy
zewnatrzkomorkowej. W praktyce oznacza to, Ze z wiekiem skéra nie
tylko traci jedrnosc czy elastycznosé, ale coraz trudniej radzi sobie tak-
7e 7 regeneracjg i odpowiedzig na mikrouszkodzenia. Zmiany dotycza
wiec nie wylacznie wygladu, lecz przede wszystkim jakosci tkanki i jej
zdolnosci do odbudowy. Wiasnie dlatego wspdlczesna medycyna coraz
wyrazniej odchodzi od préb ,cofania czasu” na rzecz swiadomego wply-
wania na to, jak skéra odpowiada na bodzce i jak przebiega jej przebu-
dowa. 7 tej perspektywy technologia nie ma zastepowac biologii ani jej
Loszukiwac”, ale precyzyjnie wspierac procesy, ktére z wiekiem natural-

nie stabna. To wlasnie tutaj metody regeneracyjne przestaja byc dodat-

kiem, a stajg sie integralnym elementem logicznie prowadzonej terapii.

Jedna z metod, po ktdre siegam, jest Sofwave™* - technologia wyko-
rzystujaca ultradzwieki do stymulowania proceséw regeneracyjnych
w skérze. To narzedzie, ktére w odpowiednio dobranym momencie po-
trafi realnie wspierac jakosc i przebudowe tkanki. Wigczam je w terapie
jako element szerszego, przemyslanego planu - precyzyjna odpowied?
na konkretne potrzeby skéry. Bo zabieg nigdy nie jest dla mnie celem
samym w sobie, ale $rodkiem do osiggniecia dlugofalowej poprawy jej
funkcjonowania. W centrum zawsze stojg moi pacjenci i pacjentki: ich
skora, historia zmian, styl Zycia oraz to, jak chcg czué sie we wlasnym
ciele. Mojg rolg nie jest ,zrobic cos z twarzg, lecz pomdce im odzyskac
poczucie spéjnosci miedzy tym, co widza w lustrze, a tym, jak doswiad-
czaja siebie.

Nie interesuje mnie walka z czasem. Mysle o tym, by skora jak
najdiuzej zachowala zdolnos¢ do regeneracji, réwnowagi i adaptacji.
Jesli proponuje zabieg, robie to nie po to, by cos ukryc, lecz by pobu-
dzi¢ to, co z wiekiem naturalnie stabnie. Estetyka nie jest dla mnie
celem samym w sobie - jest konsekwencja odpowiednio prowadzonej
regeneraci.

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



BIALE, BLOND
I SIWE

Jasne wlosy — blond czy siwe
- zawieraja malo melaniny.
To oznacza, ze sa bardziej
podatne na uszkodzenia.
Maska Beautifying Hair Care
Mask ma potrgjne dzialanie.
Pielegnuje kolor, neutralizujac
z6lte refleksy. Zawierasilny

kompleks odbudowujacy,
ktéry wzmacnia widkna
wlosow izmniejszaich Maska Beautifying
famliwo$é. Dodatkowo tworzy  Hair Care Mask od Hair
nawlosach powloke ochronna Rituel by SISLEY
przeciw promieniowaniu UV 200 ml/445 21

izanieczyszczeniom.

(sisley-paris.com).

DYSON W CZERWIENI

Nowy sezon, nowa garderoba. Red Velvet
to limitowana edycja serii urzadzen
do stylizacji wlosow. W jej sktad wchodza
Dyson Airwrap Coanda 2x, Dyson
Airwrapi.d., suszarka Dyson Supersonic
Nural, suszarka Dyson Supersonic oraz
aeroprostownica Dyson Airstrait.

To sprzety, ktore ulatwiaja zycie i dbaja
owlosy, aterazjeszcze maja elegancka,
romantyczna kolorystyke. Kolejny powéd,
zeby miec je w swojej lazience.
Suszarka do wlosow Supersonic Nural™
DYSON 2199 ¢ (dyson.pl).

Opracowanie AGATA RUCINSKA
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Podczas wykopalisk
w Pompejach odkryto
warsztat Agathona - tworcy
wyjatkowych olejkéwimasci
dlaarystokracji. Z inspiracji
tymi zapomnianymi
recepturami powstata marka
Agatho Parfum. Vettito
jedenzdziewieciuzapachow

dostepnych w kolekeji Pompei.

Laczy swieze owoce - fige,

cytryneipigwe -z cieplem
szafranu, rézowego pieprzu,

kolendryimirry. Bazazapachu
jestciepla, paczulowo-oudowa.

‘Woda perfumowana Vetti
AGATHO PARFUM
100 ml/1235 2t
(perfumeriaquality.pl).

LURSUS NA USTACH
Gabrielle Chanel wierzyla,

zeustasg ,thumaczem serca”ijako centralny
punkt twarzy zdradzaja to, czego nie moga

wyrazié stowa. A skora wargjest trzykrotnie
cienisza od pozostalej skory twarzy,

cooznacza, ze jest tez bardziej wrazliwa

ipotrzebuje specjalnej troski. Olejek do
ust Chanel jest wyjatkowy. W jego formule
zawarto silnie dzialajace skladniki aktywne:

POWERBANK
DLA SKORY

Prace nad tym serum trwaly
przez piec lat. Badania kliniczne
potwierdzily, ze skutecznie
spowalnia az12 oznak starzenia
zwigzanych z naturalnym spadkiem
energii komorkowej. Przywraca
jedrnos$é, gltadkosé i promienny
wyglad, by skora dluzej wygladata
mlodziej. CellularYouth™
Longevity to nie tylko pielegnacyjna
formula przeciwstarzeniowa,
ale $wiadome wsparcie skory
niezaleznie od wieku. Wiadomo
bowiem, ze latwiej dbac o jej
zdrowie i witalno$é, niz cofaé
wskazowki zegara.

CellularYouth™ Longevity Serum
PAULA’S CHOICE 30 ml/340 =t
(paulaschoice.pl).

ekstrakt ze swercji, pozytywnie wplywajacy

na mechanizmy odnowy, ktére sajeszcze

intensywniejsze noca, a takze peptyd, ktory
wzmacnia macierz miedzykomoérkowa. Usta

wygladaja mlodziej i staja sie pelniejsze.

SUBLIMAGE L Extrait
Huile Levre CHANEL
7ml/1895 L

(chanel.com).
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Efekt botox-like

czyli wygtadzenie
w nowoczesnej pielegnacji

Nowa polska marka KLOO powstala z mysla
o tych, ktorym zalezy na osigganiu widocznych
rezultatow i zdrowego wygladu skory bez skom-
plikowanych, wielostopniowych rutyn pielegnacyj-
nych. O skutecznos$ci kosmetykow KLOO s$wiadcza
nie tylko recenzje zadowolonych konsumentek,
ale tez pozytywne opinie ekspertek. Jedng z nich
pytamy o to, jak zredukowac zmarszczki z pomoca
odpowiednich kosmetykow.

Jak osiagnaé optyczny efekt botox-like
i w czym tkwi jego tajemnica?

Aleksandra Knaflewska: Kluczowq role odgrywaijq tu wiasciwie skom-
ponowane sktadniki aktywne oraz regularnoéé stosowania odpowiednio
dobranej pielegnacji. Wazne, by dba¢ o rozluznienie napigtych migéni
i wspiera¢ regeneracje skéry. W procesie redukcji zmarszczek $wietnie
sprawdza sig argirelina. To peptyd biomimetyczny, ktéry wptywa na syg-
naly zwigzane ze skurczem migéni mimicznych, co moze sprzyjaé opty-
cznemu wygtadzeniu skéry. Warto wspomnie¢ o roli antyoksydantéw,
ktére wspierajq naturalne mechanizmy obronne skéry, pomagajqc jej szyb-
ciej sie regenerowaé i zachowaé zdrowszy, bardziej jednolity wyglad.

Jakg role w optycznym wygtadzeniu skéry odgrywa
witamina C i jej wptyw na wyréwnanie kolorytu?

Aleksandra Knaflewska: Witamina C w 10% stezeniu fo silny antyoksy-
dant, ktéry przede wszystkim rozjasnia skére i pomaga wyréwnaé jej kolo-
ryt. Redukujgc przebarwienia oraz oznaki zmeczenia, zapewnia skérze
zdrowszy, bardziej promienny wyglad, a przy tym zmniejsza widoczno$é
zmarszczek. Dzigki temu powierzchnia skéry jest bardziej wygladzona.
Dla najlepszych efektéw nalezy wybieraé kosmetyki ze stabilng formg wi-
taminy C oraz sktadnikami nawilzajgcymi, takimi jok kwas hialuronowy,
poniewaz one réwniez sq podstawq skutecznej pielegnaciji anti-aging.

Healthy Glow to krem na dzien, ktéry podbit serca fanéw natych-
miastowym efektem rozpromienienia skéry. Zawiera gteboko nawil-
zajqey i wygltadzajqey kwas hialuronowy, a takze 10% witaminy C,
kiéra dzieki swojej stabilnej formie, dziata diuzej, wyréwnujqgc koloryt
i chronigc skére przed stresem antyoksydacyjnym.

Dostepne w atrakcyjnej promocji
w drogeriach Rossmann, aplikacji Rossmann PL
i na www.rossmann.pl w dniach 02-15.04.2026

Nasza ekspertka

Aleksandra Knaflewska
kosmetolozka specjalizujgca sie
w profilaktyce antystarzeniowe;,
zatozycielka dziennego spa

Na Temat Pigkna

Serum Anti-ox widocznie zmniejsza drobne
zmarszczki oraz daje optyczny efekt botox-like
dzieki redukujqcej napiecie argirelinie. Zawiera tez
dwa silne antyoksydanty: kwas ferulowy i glutation.

Dostepne w ofercie

R&SSMANN

Mg/’a 'Drogeria




Poniewaz produkt
ten zostal
zainspirowany
Double Serum, tatwo
si¢ rozprowadza,
wypelniajgc
i wygladzajqc skore.
Podklad najlepiej
nakladacé pedzlem
Clarins inspirowanym
kamieniem gua sha.

Double
Serum

Zapewnia on nie Lylko
precyzyjng aplikacje
i nieskazilelny efekt
makijazu, ale lez
dziala liflingujaco
na skore.

B 1
o e —

PODRLAD 7 SERUNI

A MOZE SERUM Z PODKEADEM? TEN DYLEMAT TRUDNO JEST
ROZSTRZYGNAC. TREND EACZENIA PRODUKTOW DO MAKIJAZU
ZE SKEADNIRAMI PIELEGNACYJNYMI OBOWIAZUJE OD DAWNA.

JEDNAR DOUBLE SERUM FOUNDATION TO ZUPELNIE NOWA LIGA.

ranica miedzy makijazem a pielegnacja co-
raz bardziej sie zaciera, ale w tym przypadku
nie chodzi wylacznie o marketingowe hasta.
Clarinsjako pierwszy, juz w latach 90., opra-
cowal dwukomorowa butelke (double-chamber
packaging), ktéra pozwala oddzielié¢ dwie fazy produktu i polaczy¢
je dopierow momencie aplikacji, zachowujac pelna skutecznosé
skladnikow aktywnych. Tym razem marka siegneta ponownie po
to opakowanie i zamknela w jednej komorze podklad, a w drugiej
swoje kultowe Double Serum. W uproszczeniu, bo jednak formu-
ly sa nieco zmienione, by idealnie sie uzupelnialy w momencie
aplikacji. Przetestowano 212 formul i sprawdzono 185 r6znych
surowcow, zanim powstata wersja, ktorej mozemy dzis uzywad.
Cobylo inspiracja tego mariazu? Badania laboratoriéw Clarins,
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ktore wykazaly, ze blask skory jest jednym z kluczowych wy-
znacznikow jej mlodego wygladu. Analizy typologiczne pokazaly,
ze wraz z wiekiem cera traci promienno$¢ — u 0s6b po 60. roku
zycianawet 0 40 procent. Co wiecej, poréwnujac kobiety w tym
samym wieku, naukowcy zauwazyli, Ze te z bardziej Swietlista
skora wygladaly wyraznie mlodziej. Wlasnie na tym zalozeniu
oparto Double Serum Foundation. Za natychmiastowy efekt glow
odpowiada technologia A.U.R.A., wykorzystujaca mikrokrysz-
taly odbijajace $wiatto. Skora zyskuje wielowymiarowy blask,
bez efektu tlustosci czy nadmiernego polysku. Jednoczesnie
faza pielegnacyjna, ze stabilizowana papaina w skladzie, dziala
dtugofalowo — przyspiesza odnowe skory, zwieksza odbicie
$wiatla, wygladzajac teksture i poprawiajac blask. Cera wyglada
lepiej rowniez bez makijazu. °

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.
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€Y EMFUSION

RozsSwietlenie,
ktore widzisz.
Pielegnacja,
ktorg czujesz.

POZNAJ ZABIEG EMFUZJI!
Emfuzja to nieinwazyjny zabieg
wykonywany urzgdzeniem BTL
EMFUSION®, wykorzystujgcym
opatentowang technologie
DYNAMIQ, ktorego celem jest
odbudowa i wzmocnienie

bariery ochronnej skéry twarzy.

etapy
emfuz,ji

__ dla skin
longevity

80%

Poprawa bariery
hydrolipidowej

[E]x%[®] EMFUZJA
= Znajdz

swoj gabinet
E s emfusion.pl

Wzmocnienie
naturalnej ochrony

BTL Polska Sp. z 0. o.
ul. Leonidasa 49, 02-239 Warszawa

tel. 22 667 02 76
btinet@btinet.pl

www.btlaesthetics.pl

1. Oczyszczar
2. Aktywadja
3. Odbudowa
4. Zabezpiecz

Nieinwazyjny
zabieg

&3> AESTHETICS

Sprawdz nasze social media
@btlaestheticspoland G



TA ZIMA MNIE WYKONCZYLEA. ZAMIAST WEJSC TANECZNYM KROKIEM

W PIERWSZE CIEPELE DNI, WALCZE Z WIOSENNYM PRZESILENIEM.
NA SZCZESCIE ZEBRAEAM SIE W SOBIE I ODWIEDZIEAM MAIA THERAPIES,
MOGE WIEC PODZIELIC SIE SPOSOBAMI NA PRZY WITANIE NOWEGO SEZONU.

Tekst AGATA RUCINSKA
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lonice dodaje nam energii, latwiej

wstac z 16zka rano, jednak czasem

trzeba wesprzeé cialo, Zeby obudzi-

to sie do zycia. Maja Mieszczariska
proponuje holistyczne, naturalne podejscie do
dbania o swgj dobrostan. Przede wszystkim, jak
moéwi: ,w tradycyjnej medycynie chinskiej to czas
elementu drzewa — energii wzrostu i ekspansji.
Aktywuja sie watroba i woreczek z6lciowy — na-
sze wewnetrzne centrum detoksu, ale tez obszar
zwiazany z przeplywem emocji. Wiosna szcze-
g6blnie wspieraja nas napary ziolowe. Pokrzywa
ilis¢ brzozy pomagaja odprowadzi¢ nadmiar
toksyn i wody, przytulia czepna porusza limfe
i rozprasza zastéj. Zotte ziola, takie jak korzen
mniszka, rzepik, nagietek oraz kurkuma i imbir
wspieraja watrobe i trawienie. Pite przez 2-3 tygo-
dnie delikatnie regulujg organizm i wspomagaja
naturalne procesy oczyszczania”. Wazne jest takze
poruszenie ciala, ale nie chodzi o intensywne
kardio, wystarczy oklepywanie obszaréw limfa-
tycznych: okolic obojczykéw, szyi, pach, pachwin,
zgie¢ podkolanowych i lokciowych oraz brzucha
- pobudza to przeplyw limfy. A szczotkowanie na
sucho, wykonywane w kierunku serca, przywraca
cialu dynamike po zimowym spowolnieniu. Maja
poleca tez ziolowe kapiele. ,Z dodatkiem soli
klodawskiej lub Epsom oraz naparu z rozmarynu,
szalwii i krwawnika wspieraja oczyszczanie przez
skore i pobudzaja krazenie. Rozluzniaja napie-
cia, przywracaja lekko$¢ i pomagaja ukladowi
nerwowemu wejs¢ w stan wyciszenia i regenera-
cji’, mowi terapeutka. Bardziej zaawansowanym
proponuje inny wiosenny rytual — pepkowanie,
czyli olejowanie pepka. Ta okolica pozostaje sil-
nie powiazana z jelitami i ukladem nerwowym.
Dhugotrwale napiecie spowalnia trawienie i nasila
uczucie ciezko$ci. Cieply olej (na przyklad rycy-
nowy, sezamowy, kokosowy) z kilkoma kroplami
olejku eterycznego (na przyklad grejpfrutowego,
imbirowego czy z drzewa herbacianego - o dzia-
laniu oczyszczajacymi pobudzajacym) delikatnie
wmasowany w pepek, polaczony ze §wiadomym
oddechem, pomaga przywrdcié¢ wewnetrzny ba-
lans. Masaz brzucha oraz oklad rycynowy na oko-
lice watroby wspieraja regeneracje i przelaczaja
organizm w tryb odpoczynku. W gabinecie Maia
Therapies mozna skorzystac z Rytuatu Powrotu
do Siebie - autorskiej pracy z cialem inspirowa-
nej refleksologia jelita grubego. Wiem, ze to nie
brzmi sexy, ale naprawde dziala. Zabieg sklada sie

Brzuch, okolica
W masaziu
klasycznym
wlasciwie pomijana,
okazuje si¢ wazna,
Jesti chcemy porzucié
Zimowy marazm.
W gabinecie Maia
Therapies mozna
skorzystac z masazu
polgczonego
z refleksologiq,

a w domu warlo
robic sobie ziolowe
kapiele.

MAJA
MIESZCZANSKA
terapeutka manualna,
fitoterapeutka
@maiatherapies

Py Ol

1. Modelujace serum do ciala UPLIFT BOGDAO
100 ml/189 =I; szczotka do ciala BODYTUDE
69 21 (bogdaoskin.com). 2. Belly Oil, ujedrniajacy olejek
do ciala LUCY 50 ml/89 =t (lucy.pl). 3. OMNI glowing oil,
roz$wietlajacy eliksir do ciala WA:IT 125 ml/ok. 400 z{
(twaitbotanicamente.com). 4. Body Therapy Oil - Vital
Energy, olej do ciala MY MAGIC ESSENCE 100 ml/336 z{
(mymagicessence.com). 5. Botanical Body Oil, organiczna,
tloczona na zimno mieszanka olejkéw roslinnych
BY MUKK 100 ml/165 2t (rawpoznanska.pl).
6. Krem do ciala Island of The Sun, regenerujacy balsam
zmaslem tucuma, roslinnymi olejami i ekstraktami
TIERRA NATURAL 200 ml/188 21 (tierranatural.pl).

z kilku etap6w — masazu wybranych partii ciala
- nog, glowy, twarzy, ale tez brzucha, ktory jest
w klasycznym masazu niemal zupelnie pomijany.
Rytual pomaga wyciszy¢ uklad nerwowy, wspiera
réwnowage nerwu blednego i sprzyja procesom
trawienia oraz oczyszczania organizmu. Wiosna to
czasreorganizacji - w naturze i w nas. ,Gdy brzuch
ijelita odzyskuja miekkos¢ i swobodny przeplyw,
organizm naturalnie uruchamia procesy regene-
racji, amy wracamy do rownowagi, odzyskujemy
lekkos$¢ i energie”, mowi terapeutka. Podoba mi sie
to podejscie, bo nie wymaga radykalnych detoksow;,
pozwala zaopiekowad sie soba i porzucié to, cojuz
nam niepotrzebne, wraz z zimowymi kurtkami. @

zwierciadlo.pl 211
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3 *vj\_Kadr zserialu ,Olowiane dzieei?(20%6). .

Olowiane ZAGROZENIE

Obraz dziala silniej niz stowo. I cho¢ tworcy serialu ,Olowiane dzieci” zastrzegaja,
ze to nie jest dokument, wiele osob wiedze o olowicy bedzie pewnie czerpac wlasnie stad.

Wyjasniamy, co jest prawda, co fikcja i czy takze dzis grozi nam zatrucie metalami ciezkimi.

Tekst JOANNA DERDA
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erialowy przekaz jest jasny: huta truje, ale kiedy od-

dalimy sie od niebezpiecznego sasiedztwa, ryzyko
znika. Czy rzeczywiscie? — No niezupelie — méwi dr Eryk
Matuszkiewicz, toksykolog z Uniwersytetu Medycznego w Po-
znaniu. - To nie koniec problemu, bo oléw w organizmie zostanie,
chod¢ bedzie powoli sie z niego uwalnial. Narzady miazszowe,
jak watroba, §ledziona czy nerki, pozbeda sie go w ciagu raczej
tygodni niz miesiecy, ale z koéci oléw moze sie uwalniaé nawet
przez kilkunascie lat. Po okolo 10 latach nastepuje eliminacja
polowiczna, czyli zmniejszenie poziomu o 50 procent, stezenia
beda coraz mniejsze, ale beda. Mozna doj$¢ do zera, ale to trwa.

Serial opowiada gtownie o dzieciach, czy oznaczarto, ze dorosli
nie sg zagrozeni? — Jedniidrudzy beda chorowad - thumaczy dr
Matuszkiewicz - ale nie tak samo. Wsp6lny mianownik to anemia.
Dzieci dodatkowo beda mie¢ objawy ze strony centralnego ukladu
nerwowego, mozgu, czyli beda sie gorzej rozwijaly, pojawia sie
problemy z nauka, zapamietywaniem, koncentracja. Dorosli
odczuja objawy ze strony obwodowego ukladu nerwowego, czyli
boéle, mrowienie, pieczenie, uczucie goraca w obrebie koriczyn.

Pytanie, czy wraz z usuwaniem olowiu z organizmu zaburze-
niabeda ustepowad. Malgorzata Dobosz, specjalistka laboratoryj-
nej toksykologii medycznej, Kierownik Pracowni Toksykologii
w ALAB laboratoria, twierdzi, Ze nie wszystkie. Jak cho¢by
uszkodzenia nerek. - Nefropatia powstajaca w wyniku narazenia
na oléw jest nieodwracalna i prowadzi do stwardnienia naczyn,
atrofii klebuszkow nerkowych i zwloknienia Srodmiazszowego
nerek, moze to skutkowac¢ niewydolnoscia nerek i rozwojem
nadci$nienia nerkopochodnego. Dlugotrwala ekspozycja na
oléw wiaze sie takze ze zwiekszonym ryzykiem nadci$nienia
tetniczego, choréb sercowo-naczyniowych oraz udaréw, moze
trwale uszkodzi¢ szpik kostny. Przewlekle narazanie dziecka
nawet na niskie dawki olowiu moze wywolaé trwale skutki dla
jego ukladu nerwowego, takie jak zaburzenie funkcji poznaw-
czych czy umiejetnosci skupiania uwagi. Wykazano, ze deficyty
neurologiczne zwiazane z narazeniem na otow utrzymuja sie do
pdznego dzieciristwa i doroslosci.

Dr Matuszkiewicz ttumaczy, ze problemem jest diagnoza. Bo
tarzadko jest oczywista. Kiedy w koricu dojdzie sie do przyczyny
i zastosuje leczenie, czyli terapie chelatowa, jest szansa na wy-
zerowanie poziomu olowiu w organizmie i powr6t do zdrowia.

- Oczywiscie zalezy, zjakiego poziomu startujemy i jak nasilone
byly objawy - zastrzega lekarz — ale szansa na odwrocenie jest.

NIE TYLKO PRZEMYSkt

Czy wtej chwili w Polsce istnieje zagrozenie olowica? Raczej nie
wydarzy sie juz nic takiego jak pokazana w serialu tragedia, inny
mamy poziom wiedzy, wyzsza Swiadomos¢ zagrozen. — Jednak
trzeba pamietaé, ze emisja olowiu czy kadmu pochodzi glownie
z hutnictwa zelaza, stali, miedzi oraz produkgji baterii. Polska

Przygody ciala

jestjednym z wiekszych emiteréw tego typu zanieczyszczen
w Europie. Cho¢ 0d 1980 roku ilo§¢ emitowanego do atmos-
fery olowiu sukcesywnie spada - méwi Malgorzata Dobosz.
Dr Matuszkiewicz dodaje: — Sa grupy mocniej narazone, to
ludzie pracujacy w przemysle hutniczym, galwanicznym, ale
tez rzemieSlnicy zajmujacy sie wytwarzaniem witrazy czy gra-
werstwem. Niebezpieczenstwo jest wszedzie tam, gdzie mozemy
wej$é w kontakt z tym metalem. Mieli$my tez, rzadko, ale jednak,
pacjentow zajmujacych sie amatorsko strzelectwem. Na strzel-
nicy sportowej korzystali z naboi, do ktérych produkgeji uzywa
sie olowiu, strzelali latami, kilka razy w tygodniu i w konicu za-
czelo to dawac objawy. Pamietajmy jednak, Ze medycyna pracy,
ktéra zajmuje sie zagrozeniami zawodowymi, jest wyczulona,
dokladna, pracownicy z grup ryzyka sa badani, a jesli cos sie
dzieje, odsuwani ze stanowiska pracy. Bo najwazniejsze jest
przerwanie ekspozycji.

- Rzeczywiscie alarmujace wartosci stezen wynikajacych
znarazenia Srodowiskowego obserwujemy rzadko. Tych wynika-
jacych z zagrozen stanowiskowych, czyli zwiazanych z miejscem
pracy, jest zdecydowanie wiecej — potwierdza Malgorzata Do-
bosz. - Dlatego badania przesiewowe sa bardzo wazne, pozwalaja
identyfikowac i eliminowaé Zrédla olowiu.

A te moga sie kry¢ w nieoczywistych miejscach. W Polsce
w2005 roku zabroniono stosowania farb olowiowych (ol6w pelnil
w nich rézne funkgje, byl pigmentem, przyspieszal schniecie,
stanowit skladnik powloki antykorozyjnej), jednak wezesniej
uzywano ich bez ograniczen. - Farbami tymi malowano zabawki
imeble, m.in. dzieciece t6zeczka - méwi Malgorzata Dobosz

—atakze Sciany, okna, drzwi, parapety. Dzi$, kiedy przystepujemy
do renowacji starych dworkéw czy domkéw na wsi, powinni§my
brac to pod uwage. Zanieczyszczona olowiem moze by¢ ceramika,
akonkretnie szkliwo uzywane do wykoriczenia naczyn, zwlaszcza
w tradycyjnym garncarstwie, wyrobach rzemieslniczych niskiej
jakosciistarych naczyniach sprzedlat 70.-80. XX wieku. Olow
byl dodawany, aby szkliwo mialo nizsza temperature topnienia,
bylo bardziej blyszczace i intensywne kolorystycznie. Najwicksze
ryzyko wystepuje, gdy w naczyniach olowiowych podgrzewa
sie potrawy lub przechowuje sie kwa$ne produkty jak soki,
pomidory, ocet czy alkohol - a o to w polskiej kuchni nietrudno.

Problemem moga by¢ takze stare instalacje hydrauliczne.
Dawniej rury miedziane laczono lutami cynowo-olowiowy-
mi. - Nowoczesne normy budowlane zakazuja stosowania
olowiu, problem nadal dotyczy jednak wielu budynkéw z lat
1920-1970 - ttumaczy Malgorzata Dobosz. - Warto zaznaczy¢,
ze zgodnie z nowa unijna dyrektywa dopuszczalne stezenie
olowiu w wodzie pitnej zostanie obnizone z10 g/1do 5 g/1,
anowe limity maja obowiazywaé w pelni do 2028 roku. Jako$¢
wod pitnych badaja stacje sanitarno-epidemiologiczne i one
alarmuja w razie skazenia.
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SEYSZYMY CZASEM OSTRZEZENIA PRZED
RYBAMI MORSKIMI, W KTORYCH MAJA
KUMULOWAC SIE METALE CIEZKIE. ZEBY
JEDNAK STEZENIE TYCH METALI STALO SIE

DLA NAS NIEBEZPIECZNE, MUSIELIBYSMY
JESC 9 KILOGRAMOW RYB TYGODNIOWO.

Jeszcze niedawno w powszechnym uzyciu byla benzyna olo-
wiowa (zakazano jej w roku 2005), aludzie cieszyli sie ogrodkami
dzialkowymi ulokowanymi czesto przy ruchliwych ulicachiho-
dowanymiw nich - systematycznie zatruwanymi — warzywami.
Terazbenzynajest bezpieczniejsza, jednak gleba jeszcze przez
dziesieciolecia pozostanie skazona.

CZY RYBY SA ZDROWE?

Ol6w to jeden z metali ciezkich, ale przeciez niejedyny. Innym,
o ktorym od czasu do czasu glosno, jest rte¢. — Ludzie dzwonia:
zbil sie termometr, co teraz? — mowi dr Matuszkiewicz. — Co
prawda coraz mniej jest takich termometrow, ale jeszcze sie zdarza,
wypadlarted, panika. Zawsze uspokajamy, bo wlasciwie nie ma
powodéw do niepokoju. Toksyczne sg opary rteci. A poniewaz
temperatura parowania rteci to kilkaset stopni Celsjusza, wiec
w warunkach pokojowych nic nam nie grozi. Zbieramy rtecio-
we kuleczki do sloika, zawozimy do punktu utylizacji odpadow,
wietrzymy pomieszczenie i zapominamy o sprawie. Nawet gdyby
ktos jakas polknal, to nie wejdzie ona w reakcje z ptynami ustro-
Jjowymi, przepasazuje sie przez przewod pokarmowy i zostanie
wydalona. Nie ma znaczenia tez rte¢ ze szczepionek, ten nie-
szczesny tiomersal, ktorym niepotrzebnie sie straszy. Tiomersal,
konserwant w szczepionkach, jest polaczeniem organicznym rteci,
etylortecia, a ta nie kumuluje sie w organizmie, w ciagu okolo
30 dni stezenie jej spada o 50 procent, potem znowu i szybko
dochodzimy do zera. GroZniejsza jest metylorted, ktora wolno
sie usuwa, ale tu jej nie ma. Rteé rteci nieréwna, rodzaj zwiazku
wplywa na szybkos¢ eliminacji. Teraz zreszta mozemy wybrac
szczepionki, ktore s pozbawione tego konserwantu.

A cozdieta? Czy tu nie kryja sie zagrozenia? Chocby takie:
lekarze i dietetycy namawiaja, by jes¢ ryby, przede wszystkim
ryby morskie, Zrodlo nienasyconych kwasow thuszczowych. Ale
mozemy tez napotkaé ostrzezenia: morza i oceany sa zatrute,
wrybach kumuluja sie metale ciezkie! Jak sobie z ta sprzecznoscia
radzi¢? — Mniej bezpieczne sa ryby drapiezne - méwi dr Eryk
Matuszkiewicz — te, ktore zjadaja inne ryby, bo tu zachodzi
zjawisko bioakumulacji, czyli nizej znajdujacy sie w taricuchu
pokarmowym organizm ma nizsze stezenie toksyn niz organizm
wyzej, a czlowiek na koricu zjada to wszystko. Jednak nie oznacza
to, ze powinni$my z ryb rezygnowad. Jest symulacja pokazujaca,
ile ryb musielibysmy jes¢, zeby stezenie metali ciezkich stalo
sie dla nas niebezpieczne. Otdz... dziewieé kilograméw w ciagu
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tygodnia. To sie raczej nie zdarza, wiec siegajmy po ryby, to
wazny skladnik urozmaiconej diety.

Malgorzata Dobosz uscisla: - Z ryb bogatych w kwasy ome-
ga-3 polecana jest szczegdlnie makrela. Ma stosunkowo niska
bioakumulacje metali ciezkich, jest bezpieczniejsza niz turiczyk
czy miecznik. Z kolei ostrygi czy malze jako organizmy filtrujace
wykazuja bardzo wysoka zdolno$¢ do bioakumulacji metali ciez-
kich ze $rodowiska wodnego. Mayo Clinic rekomenduje kobietom
w ciazy - mozemy wiec zalozy¢, ze jest to najbardziej bezpieczny
wybor - spozywanie lososi, anchois, Sledzi, sardynek, pstragow
imakreli. Inne bezpieczne opcje to: krewetki, tilapia, dorsz, sum.

WYBIELANIE ARSZENIKIEM
Kolejny metal ciezki, ktory moze wnikaé do organizmu, to kadm.
- Japoniczycy jako pierwsi opisali objawy choroby itai itai, bedacej
wynikiem zatrucia kadmem, przez kilkadziesiat lat uwalnianym
przez kopalnie do rzeki, ktéra nawadniala pola ryzowe. Ludzie
pili skazona wode i jedli skazony ryz - méwi dr Eryk Matusz-
kiewicz. — Choroba ta charakteryzuje sie zaburzeniami wzrostu
i deformacjami ukladu szkieletowego. Przy czym, jak zawsze,
podstawowa jest kwestia ilo$ci spozywanego kadmu i dhugosci
ekspozycji, bojesli sytuacjajest jednorazowa — czasem styszymy
na przyklad o skazeniu jakiej$ partii warzyw — praktycznie nie
ma to znaczenia. Grozna jest dlugotrwala ekspozycja.
Malgorzata Dobosz thumaczy, ze kadm dostaje sie do $ro-
dowiska wraz ze Sciekami, a takze z zanieczyszczeniami po-
chodzacymi ze stosowania nawozow sztucznych. Skazenie
wody do picia moze pochodzié¢ z rur ocynkowanych, spawéw
i niektérych metalowych elementéw uzbrojenia przewodow.
- Ale za najpowazniejsze zrodlo narazenia czlowieka na kadm
uwaza sie palenie papieroséw — méwi. — Stezenia kadmu we
krwiinerkach sa stale wyzsze u palaczy niz u os6b niepalacych.
Kadm ma zdolnosci kumulowania sie w organizmie, gléwnie
wnerkachiwatrobie, okres polowicznego rozpadu to okolo15lat.
Malgorzata Dobosz przywoluje inny serial, , Toksyczne mia-
sto’, opowiadajacy dramatyczna historie polozonego w srodkowej
Anglii gérniczego miasta Corby. - W latach 90. doszlo tam do
powaznych zaniedban, toksyczne odpady z rekultywacji huty
stali sprawily, ze dzieci rodzily sie z wadami wrodzonymi. Eks-
perciwinia w pierwszej kolejnosci kadm, ale tez zwiazki chromu,
cynku, dioksyny i pier§cieniowe wodoroweglany aromatyczne.
Mniej oczywiste Zrodta metali ciezkich to... kosmetyki. I wcale
nie musi chodzié o zamierzchla przesztosé, kiedy to uzywano do
wybielania cery arszeniku czy olowiu. — Dzi$ oléw, rteé, kadm,
arsen, nikiel moga pojawic sie w kosmetykach jako §ladowe
zanieczyszczenia surowcow mineralnych — mowi Malgorzata
Dobosz. - Sa rozporzadzenia zakazujace stosowania metali
ciezkich jako skladnikow, jednak dopuszczaja §ladowe ilosci
wynikajace z zanieczyszczen, o ile sam produkt jest bezpieczny.
Jednak z raportu WHO z 2021 roku wynika, ze i dzi§ mozna
kupié wybielajace kremy czy mydla zawierajace nieorganiczne
sole rteci. Produktow takich uzywa sie na calym swiecie, choé¢



ZDJECIE: ROBERT PAEKA, NETFLIX.

szczegoOlnie w krajach Afrykii Azji Potudniowo-Wschodnie;j.
Sole rteci po wchlonieciu moga spowodowad powazne uszko-
dzenia nerek i ukladu nerwowego. W jednym z odcinkow
serialu,, The Pitt” (akcja dzieje sie na oddziale ratunkowym
szpitalaw Pittsburghu) influencerka kosmetyczna cierpina
powazne zatrucie rtecia, wywolane importowanym kremem
rozjasniajacym skore.

Z kolei otow stanowi sktadnik tradycyjnych w pewnych
regionach kosmetykow do makijazu. Pakistanki uzywaja
surmy, znanej réwniez jako kohl, nie zdajac sobie sprawy
ztego, Ze czarny eyeliner moze zawiera¢ olow. - Surma, ruda
wydobywanaimielonana proszek, byla stosowana od wiekow
jako kosmetyk i §rodek odstraszajacy zlo - méwi Malgorzata
Dobosz. - Produkcja nie jest regulowana, a zawarto$é olowiu
bywa zréznicowana, od 16 do 70 procent. Wiele kobiet naklada
surme na twarze niemowlat, nie wiedzac o jej toksycznym
wplywie na kazdy uklad malego organizmu. Tradycyjny in-
dyjski proszek, sindoor, znajdujacy sie w kosmetykach, czesto
zawiera niebezpieczne poziomy olowiu, dodawanego dla
wzmocnienia koloru. Wiele probek przekracza dopuszczalne
limity FDA (20 ppm), osiagajac nawet ponad 300 000 ppm.

100 PROCENT BEZPIECZENSTWA?

Nadrodze rozwoju przemystu i technologii popekniliémy spo-
ro bledéw, czesé wynikala z niewiedzy, z braku §wiadomosci,
cze$¢ z checiwodci. Dzi$ nie sprawimy, ze nagle Srodowisko
stanie sie krystalicznie czyste, a wszelkie skazenia znikna.
Mamy jednak ustalone normy, by ewentualne zagrozenia
trzymac wryzach. I by to, co dostarczamy organizmowi, nie
szkodzilo, by toksyny sie nie kumulowaly. Czy powinni$my
to sprawdzac? Raz najakis czas robi¢ badania na obecnosé
metali ciezkich? - Jesli nie ma wyraznych wskazan, ze takie
zagrozenie wchodzi w gre, zastanawialbym sie, czy ma to
sens — mowi dr Matuszkiewicz. - Oczywiscie zawsze kiedy
pojawiaja sie nowe niepokojace i trudne do wytlumaczenia
objawy, a badania profilaktyczne ich nie thumacza, mozna
otym pomysle¢. Narazie jednak nie ma konsensusu w §rodo-
wiskumedycznym, jak czestoiwjakich sytuacjach to robic.
- Stezenie olowiu we krwi zZylnej jest najlepszym biomarkerem
ryzyka — dodaje Malgorzata Dobosz. — Mniej diagnostyczne
jestoznaczenie stezenia tego pierwiastka w moczu. Badania
w takich matrycach jak wlosy czy paznokcie maja znaczenie
retrospektywne, czyli pokazuja stan z przesztosci.

Ale spokojnie! Jedli nie mieszkamy w poblizu zakladow
przemyslowych, zdrowo zyjemy i stosujemy odpowiednia die-
te, to nawet gdybySmy w jedzeniu przyjeli jakies ilo§ci metali
ciezkich, i tak korzysciz diety beda wieksze niz zagrozenie.
Organizm sobie z tymi ilo§ciami metali ciezkich poradzi.
Jest jeden warunek: wydolne nerki. A kiedy sa wydolne?
Kiedy sie odpowiednio nawadniamy. Czyli pijemy dwa litry
plynéw dziennie. Wtedy filtracja nerkowa ma miejsce i nie
kumulujemy metali ciezkich w organizmie. °

AUTOPROMOCJA

CZERWCOWE WYDANIE
DOSTEPNE
2 ELIKSIREM REWITALIZUJACYM
MANGO ENERGY

MANGO. W tym jednym stowie zawiera si¢
wihasciwie wszystko — nieprawdopodobna
ilo$¢ witamin i substancji odzywczych, codzienna
porcja energii dla skdry i oczywiscie $wiezy
owocowy zapach, ktéry sprawia, ze chce sie zy¢!

Eliksir od polskiej marki BIOUP,
tworzacej kosmetyki naturalne, to soczysta,
stoneczna energia lata zamknieta w buteleczce.
Lekkie serum nawilzajace na bazie kwasu
hialuronowego z dodatkiem ekstraktow
Z mango, granatu, opuncji i jabtka. Eliksir wygtadza,
energetyzuje i pieknie rozswietla skore.

Jesli czujesz, ze Twoja cera po zimie potrzebuje
rewitalizacji i poprawy kolorytu,

Eliksir Mango jest dla Ciebie!

Wersja: |5 ml

,ZWIERCIADLO” Z KOSMETYKIEM DOSTEPNE
W WYBRANYCH PUNKTACH SPRZEDAZY
OD 5 MAJA.



/. PRZYJENINOSCIA!

Odchodzimy od morderczych treningdw i ambitnych planow nastawionych

na szybki wynik. Trendy w $wiecie fitness mowia, ze powinnismy ¢wiczy¢ tak, zeby
odczuwacé frajde, bo w ten sposdb zwiekszamy swoje szanse na regularny ruch.
W utrzymaniu formy kluczowa jest rowniez odpowiednia regeneracja organizmu.

Tekst MAGDA ROSLANIEC

216  WELLNESS trendy fitness



porttozdrowie”.,Ruch narecepte”.,Minimum
150 minut tygodniowo”. Zastanowmy sie, jak
moéwimy o sporcie. Najczesciej jak o lekar-
stwie, ktorego odpowiednia dawka ma nam
co$ konkretnego zrobi¢. Dlaczego nie traktujemy ruchu
jako relaksu albo sposobu na dobre spedzenie czasu? Przy-
jemnos¢ jest w tej narracji czesto ignorowana, a okazuje
sie kluczowa, zeby zacheci¢ ludzi do wstania z kanapy.
Panteleimon Ekkekakis, psycholog wysitku fizycznego
i naukowiec zajmujacy sie motywacja, uwaza, ze promo-
cja sportu opiera sie na blednym rozumieniu ludzkich
zachowan. Zakladamy, ze jeste$my istotami racjonalnymi
i kierujemy sie wylacznie informacjami, ale ludzki mézg
tak nie dziala. Wiedza i dzialania nie zawsze ida w parze.
Okazuje sie, ze do uprawiania sportu wcale nie motywuja
nas naukowe dane, ale emocje odczuwane w trakcie ruchu.
Wedlug badacza ludzie éwicza regularnie wtedy, gdy czuja
sie dobrze podczas wysilku. Jesli trening jest zbyt ciezki
i powoduje dyskomfort — przestajemy go robi¢. Dlatego
coraz wieksza popularnoscia ciesza sie sporty, ktore daja
poczucie energii zamiast przesadnego wyczerpania. Ich
sila jest regularnosé i dzialanie dlugofalowe.

MODA NA PALETKI
Jednym znajszybciej rosnacych trendéw rekreacyjnych na
$wiecie jest graw padla. Jego fenomen wynika z prostych
zasad i duzej dostepnosci. W przeciwienstwie do tenisa
nie wymaga lat treningéw, juz na pierwszym spotkaniu
mozna graé efektywne wymiany i czerpac rado$¢ z gry.
Jest tez latwiejszy technicznie, mniej obcigza stawy
isprzyja integracji. Regularna gra poprawia kondycje,
koordynagje, refleks i zdolnosci podejmowania szybkich
decyzji. I jak kazdy sport rakietowy swietnie stymuluje
prace moézgu, rozwijajac tak bardzo potrzebna dzis wszyst-
kim koncentracje.

RUCH W RYTMIE
- Przestan z tym kick-boxingiem. Idz taficzy¢, bo to kochasz.
I chodze codziennie - tak Anna Lewandowska wwywiadzie
dla, Przegladu Sportowego” opowiadala, jak maz zachecal
jadobachaty (taniec latynoamerykanski).

Dlabylej zawodniczki karate oraz trenerki zmyslowe
plasanie na parkiecie okazalo sie odkryciem, stalo sie nowa
pasjaizmienilo podejscie do ruchu. Cowiecej, filmikiz lek-
cjami bachaty znalazly sie w jej aplikacji jako zacheta dla
fanek, Zeby i one wlaczyly taniec do regularnego treningu.

Salsa, zumba, bachata i discofox sa hitami w szkotach
tanca, a chetnych, zeby laczy¢ ruch z przyjemnoscia, przy-
bywa. I chociaz taniec wciaz traktowany jako co$ , 1zejszego”

- hobby albo rozrywka — prawda jest taka, ze to dyscyplina
jak kazda inna: wymaga kondycji, sily, koordynacji, precyzji,
techniki, koncentracji i odpornosci psychicznej. Osoby,

ktore zaczely plasac na parkiecie, podkreslaja, ze Zadna
innadyscyplina nie pomoglaim w takim stopniu doswiad-
czyé $wiadomosci ciala, poczué jego ciezar, napiecie oraz
przestrzen wokol. Odkry¢ zmyslowosé i wzmocnié pew-
no$é siebie w wyrazaniu uczud. Polaczenie ruchui muzyki
pomaga naturalnie przetwarzac emocje poprzez cialo.

Metaanaliza z 2019 roku o wplywie tarica na zdrowie po-
twierdza, ze nie tylko poprawia on sprawnos¢ motoryczna,
aletezzmniejsza depresje ilek oraz poprawia jakosé zycia,
podnoszac umiejetnosci interpersonalne.

Zkolei eksperci od zdrowia mézgu podkreslaja, ze ruch,
rytm, koncentracjaiemocje angazuja jednocze$nie wiele
obszaréw obu potkul, co poprawia pamiecd i uwaznos$¢.
Dodatkowo taniec ma w sobie to, czego brakuje tradycyj-
nym treningom — unikalny kontakt z drugim czlowiekiem,
réwniez przez dotyk.

MAGIA DRUGIEJ STREFY

Spotykam ich czesto w parku podczas porannego space-
ru z psem. Biegna razem, rozmawiaja i Smieja sie, jakby
odbywali spotkanie towarzyskie, ale ich wyrzezbione
lydkii profesjonalne ubrania nie pozostawia ztudzen - to
Lzawodowcy”, ktorzy wlasnie pracuja nad swoja wydolnoscia
iodbywaja trening w tak zwanej drugiej strefie. O co chodzi
w trendzie, o ktérym moéwia teraz zarowno profesjonalni
trenerzy, jakiamatorzy poszukajacy inspiracji sportowych
w mediach spolecznosciowych? Adrianna Palka, trenerka,
biegaczka i zalozycielka platformy treningowej Trainmy-
way, wyjasnia, ze druga strefa odnosi sie do tetna, na jakim
pracujemy w czasie wysitku fizycznego.

- Cwiczenia czesto dzieli sie na piec strefintensywnosci,
oznaczonych procentowym zakresem tetna maksymalnego.
Zeby zmierzyé swoje tetno maksymalne, najlepiej udaé sie
na probe wysitkowa do kardiologa. Samodzielnie mozemy je

jedynie oszacowad, stosujac wzor: HR (heart rate) maxréwna
sie 220 minus wiek. Czyli dla 45-latki HRmax wynosi 175.
W strefie piatej ¢wiczymy, dochodzac do 90-100 procent
swojego tetna maksymalnego, na przyklad podczas sprintu
na pelnych obrotach. Z kolei podczas szybkiego spaceru
nasze tetno osiaga jedynie 50-60 procent maksymalnego
zakresu ioznacza to, ze jesteSmy w pierwszej strefie. Nieco
trudniejsza jest strefa druga, ale to wciaz dos¢ komforto-
wy wysilek, na przyklad lekki trucht, relaksujaca jazda
na rowerze czy wioslowanie w umiarkowanym tempie.
Zwykle to okolo 60-70 procent HRmax, kiedy czujesz,
ze pracujesz, oddychasz szybciej, ale nadal mozesz mowic
pelnymi zdaniami i nie lapiesz zadyszki. Test mowy to
prosty sposob, zeby sprawdzié, czy trenujesz w drugiej
strefie bez miernika tetna - méwi trenerka.
Influencerzy okrzykneli trening drugiej strefy jako
klucz do dlugowiecznosci i prosty sposob na redukcje wagi.

Powoluja sie na doniesienia o tym, Ze podczas wysitku »
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ADRIANNA PALKA
trenerka personalna
iinstruktorka fitness,
stworzyla autorska
metode treningowa
oparta na prostych
éwiczeniach mozliwych
do dopasowania
do wlasnego tempa.

KATARZYNA
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kosmetolozka
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biologicznej
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W SWOjej pracy
wykorzystuje

nowoczesne technologie.
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o umiarkowanej intensywnosci organizm czerpie

energie glownie z thuszczu, ktory jest wydajnym 7ré-
dlem energii, ale do jego metabolizowania potrzebna

jestduzailosé tlenuitylko przy niskim wysilku zapew-
niamy sobie jego staly doplyw (stad trening tlenowy).
Przy intensywnym treningu organizm woli czerpaé

energie z weglowodan6w, bo do metabolizowania

thuszczu brakuje mu tlenu (stad trening beztlenowy).
Jednak najnowsza analiza opublikowana w prestizo-
wym pis$mie ,Frontiersin Physiology” studzi emocje,
stwierdzajac jednoznacznie, ze dla redukcji masy nie

maznaczenia, czy podczas treningu spalasz tluszcz

czy cukry. Zeby chudnaé, konieczny jest deficyt
kalorii, czyli odpowiedni wydatek energetyczny vs.
dieta. Druga strefa nie pomoze wiec w odchudzaniu,
ale moze by¢ przelomem w drodze do regularnych

treningow.

MILE | ROZNORODNIE
— Chcemy trenowa¢ madrzej, a nie ciezej — mowi
Adrianna Palka. - Odchodzimy od treningéw typu
HIIT, czyli interwalowych ¢wiczen o bardzo wysokiej
intensywnosci, ktére zwiekszaja poziom kortyzolu,
obciazaja serce, uklad nerwowy, wymagaja rege-
neracji i zwiekszaja ryzyko kontuzji. W codziennej
aktywnosci zalezy nam przede wszystkim na utrzy-
maniu formy oraz dobrego samopoczucia, a éwiczenia
w drugiej strefie na pewno nas do tego przyblizaja.
Jednak najlepsze efekty daje polaczenie umiarkowa-
nych ¢wiczen z treningiem sitowym, rozciaganiem
oraz ¢wiczeniami na mobilnos¢.

Koncepgje faczenia treningéw o r6znej inten-
sywnosci od lat promuje Stephen Seiler, znany
norwesko-amerykanski fizjolog wysitku, badajacy
treningi elitarnych sportowcow wytrzymalosciowych.
‘Wskazuje on, Ze najlepsze efekty daje polaczenie
80 procent spokojnego wysitku, podczas ktérego
budujemy baze tlenowa i zdolnosé do dlugiej pracy
bez przemeczenia, i 20 procent treningu bardzo
intensywnego albo sitowego. Mocne ¢wiczenia maja
by¢jak,impuls’, ktory realnie poprawia wydolnosé,
szybko$¢ i sile. Takie proporcje pozwalaja éwiczy¢
dhugoi czesto, nie przeciazajac organizmu ani stawow
idaja najwiekszy postep przy mniejszym ryzyku kon-
tuzjiiprzetrenowania. Zasada ta dotyczy osob, ktore
trenuja codziennie albo zawodowo. Jedli trenujesz
dwa, trzy razy w tygodniu mozesz za kazdym razem
dac z siebie jak najwiecej, bo w dniach ,wolnych”
organizm i tak zdazy sie zregenerowac.

Warto jednak i w tym przypadku zadbad o r6z-
norodno$é wysitku. W styczniu 2026 roku w cza-
sopi$mie ,BMJ Medicine” naukowcy z Harvardu

WELLNESS trendy fitness

opublikowali badanie, w ktérym potwierdzili, ze
regularne uprawianie r6znorodnych é¢wiczen o r6z-
nej intensywnosci i czasie trwania — od chodzenia
ibiegania, przez podnoszenie ciezaréw, rozciagganie,
po prace ogrodowe — to jeden z najlepszych sposo-
boéw na unikniecie przedwczesnej $mierci. Czyzby
dlugowiecznosc lezala w zasiegu kazdego z nas?

REWITALIZACJA

Regeneracja jest kolejnym niezwykle istotnym
elementem budowania dobrej formy. Nie mniej
wazna od samego treningu. Obok snu i diety coraz
wieksza role w procesie odnowy organizmu odgry-
waja nowoczesne technologie, ktére przyspieszaja
procesy naturalnego gojenia, dzialaja przeciwstarze-
niowo, a do tego pozwalaja na chwile wytchnienia
i przyjemny relaks. — Coraz czesciej w zabiegach
na cialo siegamy po terapie wykorzystujace radio-
frekwencje, na przyklad procedury typu Indiba.
Stosuje sie w nich rodzaj pradu o bardzo wysokiej
czestotliwo$ci 448 kHz — tlumaczy Katarzyna Su-
lek z salonu odnowy biologicznej HealbySkin. -
Dzialaja one na zasadzie przeplywu energii przez
tkanki i zwiekszenia aktywnosci metabolicznej
komorek, a przez to stymulujg naturalne procesy
regeneracji. Jednoczesnie poprawia sie mikrokra-
zenie i dotlenienie miesni, co sprzyja odbudowie
uszkodzonych struktur i mikrourazow powstatych
w wyniku treningu. W efekcie organizm szybciej
sie adaptuje do obciazen treningowych, a ryzyko
kontuzji sie zmniejsza. Fale radiowe, ktore delikatnie
podgrzewaja tkanki, pobudzaja fibroblasty do pro-
dukgcji kolagenui elastyny, dzieki temu skora staje
sie bardziej gesta, elastyczna i napieta — wyja$nia
kosmetolozka.

Ekspertka zacheca réwniez, zeby korzystaé
z saun ze $wiatlem czerwonym i podczerwienia,
ktore pojawiaja sie coraz czesciej w strefach relak-
su w silowniach. Promienie IR moga przenikaé
w glab skory nawet na trzy, cztery centymetry, po-
prawiajac krazenie i regeneracje miesni i stawow.
- Réwniez w domu mozemy zadbaé o regeneracje,
na przyklad wykorzystujac techniki oddechowe,
naprzemienny prysznic z cieplym strumieniem
rozluzniajacym miesnie i krétkim chlodnym na
koniec, zmniejszajacym bol miesni. I koniecznie pa-
mietajmy o nawodnieniu, bo nawet dwuprocentowe
odwodnienie pogarsza regeneracje tkanek - méwi
Katarzyna Sulek.
Swiadoma, jakosciowa i przede wszystkim przy-

jemnaregeneracja pozwala utrzymac energie i mo-
tywacje do regularnej aktywnosci. °

ZDJECIA: ANASTASIIA KRIVENOK/GETTY IMAGES, BARTEK WIECZOREK, MATERIALY PRASOWE.
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Najnowsza kolekcja
6 New Balance
do biegania: kurtka
z pochodzacego w100%
zrecyklingu nylonu
zpowloka wodoodporna
599 z1, spodenki 279 zl,
buty 1080 v15 z amortyzacja
dzieki innowacyjnej piance
Infinion daja energiczne
odbicie 849 z1.

" Truchtem PO FORMIL

BEZ PRESJINA WYNIK, WE WEASNYM TEMPIE T W DOBRYM STYLU - ROWNIEZ TAK
MOZNA BUDOWAC KONDYCJE. TECHNOLOGIE W UBRANIACH I KOSMETYKACH
UEATWIAJA ORAZ UPRZYJEMNIAJA BYCIE ARTYWNYM.

1. Okulary z soczewkami z polaryzacja redukujaca odblaski POLAROID 440 /. 2. Parka z lekkiego materialu wodoodpornego
zochrona UV UNIQLO 179 zZ. 8. Biustonosz sportowy UNDER ARMOUR/ZALADNO.PL 279 2/. 4. Smartwatch z tytanowa koperta
zfunkcjami monitorowania zdrowia GARMIN VENU X1 3379 2Z. 5. Plisowana spédnica z wewnetrznymi szortami, z materialu z technologia
szybkiego schniecia DRY UNIQLO 120 7. 6. Spodenki sportowe HOTTY HOT, LULULEMON 280 2/ 7. Buty do biegania zamortyzacja
idobrym odbiciem ASICS/EOBUWIE.COM.PL 899 /. 8. Nerka sportowa z buklakiem 1,511 przegrédkami na drobiazgi
THULE 489 2L 9. Od$wiezona wersja legendarnego podkladu Double Wear Stay-in-Place ESTEE LAUDER 80 ml/259 1.

10. Piling do ciala z linii Seshen RITUALS 150 g/80 2/ 11. Lekka emulsja SPF 50+ SENSUM MARE 50 m//169 =I. 12. Roz$wietlajace
kapsulki z witaming PIXI 50 m//115 2. 13. Balsam do ciala DobraNocka z lawenda, kolendra i kardamonem K.HEBDA 180 mi/51 2I.

14. Perfumy Guilty Absolu GUCCI/SEPHORA.PL (pudrowe, drzewne, pikantne, orientalne) 60 ml/689 1.
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KATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR

na lalerzu
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KATARZYNA
BLAZEJEWSKA-
-STUHR
dietetyczka kliniczna,
psychodietetyczka.
Prowadzi blog
kachblazejewska.pl,
autorka ,Poradnika
pozytywnego jedzenia’
ipodcastu ,Jelita

- twdj drugi mézg”
(na: zwierciadlo.pl).
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Modne oleje

JESZCZE NIEDAWNO OLEJ BYL CZYMS, CZYM POLEWALISMY SALATKE.
DZIS BYWA ODMIERZANY JAK SUPLEMENT DIETY. W SWIECIE
WSPOLCZESNEGO SELF-CARE POJAWIL SIE NOWY RYTUAL: ZACZYNAMY
DZIEN OD LYZKI OLEJU. ,ROBIE DLA SIEBIE COS DOBREGO™ — MYSLIMY.

rzez wiele lat panowalo przekonanie, ze zdrowe
jedzenie powinno by¢ przede wszystkim lekkie
i niskotluszczowe. W latach 90. p6lki sklepowe
zapelnily sie produktami /ight, cow praktyce czesto
oznaczalo: mniej thuszczu, wiecej cukru albo skrobi.
W tym samym czasie w poludniowej Europie — we
Wihoszech, Grecji, Hiszpanii — nikt nie prowadzit
waojny z thuszczem. Tam podstawa codziennej
kuchni od pokolen byla oliwa. Do warzyw, chleba,
ryb, makaronu. Szczegodlnie ta dobrej jakosci, extra
virgin. Coraz czesciej méwi sie tez o wlasciwosciach
oleju Inianego, bogatego w kwasy omega-3, czy
oleju z czarnuszki, ktory ma wspiera¢ odpornoscé.
Zwolennicy diet niskoweglowodanowych chetnie
siegaja po olej kokosowy lub dodaja do kawy szybko
przyswajalny olej MCT. Skad ta zmiana?

Po pierwsze, zaczeliSmy wyrazniej rozrozniac
rodzaje thuszczu, a chemia — wlasciwie wiedza
o niej — przeniosla sie z laboratoriéw do kuchni.
Jednonienasycone kwasy tluszczowe w oliwie
czy wielonienasycone omega-3 w oleju Inianym
moga wspiera¢ uklad sercowo-naczyniowy, dzialaé
przeciwzapalnie i odgrywaé wazna role w funk-
cjonowaniu mézgu. Nasycone tluszcze, obecne
w thustym miesie czy zoltym serze, powinni$my
natomiast ograniczac. Jednoczesnie glosniej mo-
wimy o nadmiarze cukru w diecie i jego powiaza-
niu z otyloscia czy insulinoopornoscia.

Po drugie, zmienil sie sposob myslenia o jedze-
niu. Patrzymy na nie przez pryzmat jakosci sklad-
nikéw. Tluszcze ro$linne, zwlaszcza te tloczone
na zimno, zaczely by¢ postrzegane jako nosnik
cennych zwiazkéw bioaktywnych: polifenoli, wi-
tamin rozpuszczalnych w thuszczach czy fitosteroli.

Po trzecie wreszcie, pojawil sie trend bio-
hackingu i traktowania jedzenia jak narzedzia
do optymalizacji organizmu. Lyzka oleju staje
sie czym$ w rodzaju naturalnej kapsutki zdrowia.

2920 ZDROWIE na talerzu

Oczywiscie warto zachowad rozsadek. Oleje
moga by¢ warto$ciowym elementem diety, ale
nadal sa skoncentrowanym Zrédlem energii. Ich
najwieksza wartoscia jest rola skladnika positku:
dodatku do salatki, warzyw, kaszy, ktory poprawia
wchlanianie witamin A, D, Ei K orazbuduje smak.
Picie oleju nie jest magicznym skrotem do zdrowia.

Moda na oleje szczegdlnie mocno rezonuje
z kobietami. W rozmowach o odzywianiu czesto
pojawia sie pytanie, co jes¢, zeby dobrze wygladad.
A tluszcze - zwlaszcza te dobrej jakosci — odgry-
waja w tym zaskakujaco wazna role. Dobrym
przykladem jest olej Iniany, bogaty w kwasy ome-
ga-3, ktore wspieraja dzialanie przeciwzapalne.
Oliwa extra virgin zawiera polifenole i witamine
E, ktére dzialaja antyoksydacyjnie. Takie sklad-
niki moga posrednio wplywac na kondycje skéry,
zmniejszajac stany zapalne czy wspierajac jej
naturalna ochrone.

‘W kontekscie kobiecego zdrowia mowissie tez
o powiazaniu thuszczow z gospodarka hormonalna.
Estrogen czy progesteron powstaja z cholesterolu,
dietauboga wtluszcz moze zaburzac ich produkgje.
M.in. dlatego przy pewnych restrykcyjnych dietach
pojawiaja sie problemy z cyklem miesiaczkowym,
spadkiem energii czy pogorszeniem kondycji skory,
wlosow i paznokci. Oczywiscie nie oznacza to, ze
wystarczy pi¢ rano tyzke oleju, ale faktem jest, ze
dieta skrajnie odtluszczona rzadko sprzyja urodzie.
Moze wlasnie dlatego oleje tak dobrze wpisuja
sie w dzisiejsza narracje o self-care. 1 choé warto
zachowac zdrowy rozsadek, jedno jest pewne:
piekno zaczyna sie w kuchni. Niekoniecznie od
lyzki oleju wypitej na czczo. Czesciej od dobrze
skomponowanego positku - z warzywami, roz-
norodnymi thuszczami i przyjemnoscia jedzenia.
Bo wkulturach, ktére jedza najzdrowiej, oleju sie
nie pije. Polewa sie nim jedzenie. °

ZDJECIE: ROBBY CYRON.
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Twoj specjalista OMEGA-3 z Norwegii
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2.000 mg OMEGA-3 w porgji dziennej (EPA & DHA): jedna tyzka stotowa

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

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

Przyjemny, swiezy smak i tatwosc taczenia z zywnoscia

(s8JaTaoH )

*Wazny jednorazowo do 30.04.2026. Nie taczy sie z innymi.

Dostepny w najlepszych aptekach oraz sklepie
internetowym NORSAN: www.norsan-omega.pl
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PIEAKNY WIDOR

NIE WIADOMO, NA CZYM TU NAJPIERW SKUPIC WZROK: NA HISTORYCZNYM
BUDYNKU, ZASKAKUJACYM WNETRZU, WIDOKU ZA OKNEM CZY TEZ NA TYM,
CO LADUJE NA NASZYM TALERZU. W WARSZAWSRIEJ RESTAURACJI BELVEDERE
WRAZENIE ROBI WEASNIE POLACZENIE TYCH WSZYSTKICH ELEMENTOW.

kolicznosci przyrody La-
zienek Krolewskich, par-
ku unikalnego na skale
polska, a nawet europej-
ska, ale i okolicznosci historyczne, czyli zabyt-
kowy XIX-wieczny budynek dawnej oranzerii,
nalezacy do zespotu palacowego ostatniego krola
Polski Stanistawa Augusta Poniatowskiego, w kt6-
rym miesci sie Restauracja Belvedere - sprawiaja,
ze tutejsze menu po prostumusi zachwycaé. Szef
kuchni Tomasz Lagowski przyznaje, ze to duza
odpowiedzialno$¢, ale i wyzwanie uszanowac
takie dziedzictwo. — Prosze pomysleé, ze nieopo-
dal byly wydawane stynne obiady czwartkowe,
na ktérych kuchmistrz krélewski Paul Tremo
serwowal wykwintne dania. Zreszta fragmenty
jego zapiskow zachowaly sie do naszych czasow
w tutejszych piwnicach. Jego duch unosi sie nad

222 RKUCHNIA przy stole

Tekst JOANNA OLEKSZYR

wszystkim, co tu robimy - zapewnia. - Podazajac
jego $ladem, szanujemy nie tylko sam produkt,
aleikulture oraz historie polskiej kuchni. Tremo
jak natamte czasy byt kucharzem bardzo otwar-
tym, odwaznym i innowacyjnym. Postanowil
,odchudzi¢” kuchnie staropolska, ktora stynela
ztego, ze byla bardzo ciezka, obfitowala w duza
ilo$¢ thuszczu, ciezkich sos6w, boczku, wszystko
bylo wtedy okraszane smalcem czy cebula, a stoly
wrecz uginaly sie od jedzenia. Tremo wprawdzie
dodawal do dari sporo masla, ale to dlatego, ze
bylo ono podstawa dominujacej wtedy kuchni
francuskiej, no i jest nosnikiem smaku.
Jednym z klasykéw Restauracji Belvedere
jest poledwica ala Tremo, wolowa, faszerowana
smazonymi borowikami z cebula i odrobing masta,
w tak zwanej sakwie, podawana z ziemniakami,
§liwka i chrupiacym boczkiem. Inny klasykto »



SZPARAGI PO POLSKU Z PARMEZANEM




stynny tatar Belvedere, chwalony nieustannie przez gosci. - Maja
naprawde ogromny sentyment do naszego tatara, mowia, ze
wszystko sie zmienia, ale on wciaz trzyma klase — $mieje sie
Tomasz Lagowski. - Niezmienna receptura, niezmiennie takie
same jako$ciowe produkty i takie same dodatki — to zawsze
wychodzi nam na dobre.

SMARDZE, JESIOTR | JARZEBINA

Kuchnia Belvedere opiera sie na nowoczesnej interpretacji
tradycyjnych dan polskiej kuchni. Tomasz Lagowski inspiruje
sie klasycznymi smakami, ale laczy je z nowoczesnymi techni-
kami obrébki. - Siegamy po lokalne, sezonowe polskie produkty,
zwlaszcza te do niedawna zapomniane,
a dzi$ ponownie wracajace do task, jak
jarmuz, topinambur, skorzonera, czy-
li wezymord, czy warzywa kapustne,
ktére w tym roku maja by¢ jednym
z najwiekszych trendéw kulinarnych.
Korzystamy z wyrobow niewielkich
manufaktur, zawsze najwyzszej jako-
$ci — tlumaczy. — Z mies wybieramy
polskiego jesiotra, ktorego serwujemy
w okresie jesienno-zimowym, kiedy \
jest najlepszy, kawior z jesiotra i wciaz
niedoceniang gesine, ktéra nazywam

naszym dobrem narodowym. Nie spo-

sob wymienié wszystkich produktow,

zktorych korzystamy. Jesienia beda to:

jarzebina, rokitnik, szare renety, anto-

nowki, papierowki - wszystko, co kojarzymy z babcinych ogrod-
kéwisadow. Latem morele, agrest, jagody, truskawki, poziomki
(sezon na nie trwa az o cztery miesiace dluzej niz na truskawki).
Noipolskie grzyby: borowiki, kurki, smardze, na ktére wlasnie
zaczal sie sezon. Za chwile pojawia sie polskie nowalijki: mloda
cebulka dymka, rzodkiewka, roznego rodzaju salaty.

Jak thumaczy, zwlaszcza smardze zastuguja na wieksza uwage,
itoz wielu wzgledow. Sg pierwszymi grzybami, ktore pojawiaja
sie po zimie. Ich kapelusze s3 piekne - stozkowe, maja ksztalt
gabczastego pocisku. W smaku sa gleboko orzechowe, chrupiace,
nadaja sie $wietnie do faszerowania warzywami lub miesem.
Wreszcie - sa najdrozszymi polskimi grzybami na rynku, trzy-
krotnie drozszymi od borowikow.

Tomasz Lagowski zachwala tez mieso jesiotra — zwarte
ijedrne, jednoczesnie delikatne. To ryba zbawienna dla tych,
ktorzy nie jadaja ryb z powodu o$ci - jesiotr posiada chrzestny
szkielet, ktory latwo oddzieli¢ od miesa, oraz... zero osci.

W OTOCZENIU NATURY

Nazwa ,belvedere” pochodzi zjezyka wloskiego i oznacza ,piek-
ny widok”. Latwo to zrozumieé, kiedy wchodzi sie do $rodka.
Whetrze restauracji zaprojektowal scenograf Boris Kudlicka,
ktory w projekcie inspirowal sie egzotyczna palmiarnia. Bujna
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CHLODNIR Z LODAMI
JOGURTOWYMI

roslinnos¢ zaskakuje od progu, ale to nie koniec niespodzianek
- w jednej ze $cian restauracji, poro$nietej zielenia, ukryte sa
niewielkie balkony ze stolikami.

Charakterystycznym elementem wystroju sa podswietlane
okragle stoly, nakryte bialymi obrusami splywajacymi az do
ziemi. Krzesta w odcieniach szafiru, turkusu i fioletu nawiazuja
do barw pawi spacerujacych po alejkach Lazienek. Wrazenie
robia tez zastony o strukturze kolczugi, ktére w stoneczne dni
pieknie odbijaja $wiatlo. Integralng czescia restauracjijest Plato,
przeszklony pawilon z widokiem na park, jego wnetrze jest
dzielem francuskiego projektanta Patricea Nourissata. Wiosna
ilatem go$cie moga korzystac z otaczajacego budynek ogrodu.

Tym bardziej Ze restauracja w tym okre-

sie oferuje kupno koszy piknikowych
z wybranymi przekaskami i napojami.
Mozna z takim koszem rozsiasé sie na
jednym ztrawnikow Lazienek Krolew-
skich i rozkoszowaé chwila.

NIE LICZE LAT, ALE...

Tomasz Lagowski jest zwigzany z tym

miejscem od prawie szesciu lat: — Nie

wiem, kiedy ten czas uptynal, ale uply-
nal mi bardzo dobrze i bardzo szybko.
Duzo sie unasdzieje, duzo dobregoicie-
kawego - zapewnia. Belvedere Gourmet

Group to nie tylko restauracja, ale tez

Belvedere Catering, rozwijany w mysl

idei: ,Sztuka powstawania perfekc;ji’,
ktora zaklada, ze perfekcyjne wydarzenie rodzi sie z harmonii

smaku, designui precyzyjnej organizacji. W ciagu ponad trzech

dekad dzialalnosci zrealizowal dziesiatki tysiecy wydarzen - od

eleganckich bankietow i premier po miedzynarodowe wydarze-
nia dyplomatyczne. W listopadzie 2025 roku z okazji 30-lecia

marki odbyla sie jubileuszowa gala.

Najnowszym ,dzieckiem” Belvedere Gourmet Group jest
Café Belvedere przy Krakowskim Przedmie$ciu 4, tuz obok
pomnika Mikolaja Kopernika. - W wielkim skrécie: serwujemy
tam tradycyjne ciasta z najwyzszej jakosci skladnik6w — mowi
Tomasz Lagowski. Atrakcja kawiarnijest ceremonial Afternoon
Tea, podczas ktérego do popotudniowej herbaty na etazerce
serwowane sg stodkie i stone przekaski. - Ten poczestunek tez
ma wiele polskich akcentow, bo wsrad sktadnikow wytrawnych
monoporcji znajdziemy iszyjki rakowe, i kawior, i polskibundz,
inasz slynny tatar — dodaje Tomasz Lagowski.

OD SWIETA | NA CO DZIEN

Restauracja od ponad 20 lat jest rekomendowana przez prze-
wodnik Michelin, ktéry przyznal jej trzy czerwone sztuéce

za wyjatkowy wystrdj i atmosfere miejsca. W ciaggu tych lat

odwiedzaly ja koronowane glowy, dyplomaci, ludzie kultury,
sztukii$wiata biznesu. Jadali tutaj m.in. Barack Obama, krolowa »



Madry catering domowy z osobistym e-Asystentem www.foodify.com
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Hiszpanii Zofia, krolowa Anglii Elzbieta II, Wolodymyr Zelen-
ski, Mick Jagger, Bob Geldof, Bruce Springsteen czy Chris de
Burgh. - Nasza restauracja ma naprawde przepiekna historie,
jeslichodzi o znamienitych gosci. Niedawno wydawali$my obiad
dla kréla Szwecji Karola XVI Gustawa — wspomina Tomasz
Lagowski. A co chwala zagraniczni goscie? — Najbardziej nasz
polskisernikiszarlotke. Z dan wytrawnych pierogi - wymienia.
Cho¢ codzienna praca w kuchni nie jest milg przechadzka
Lazienkami, to Tomasz Lagowski przyznaje, Ze otoczenie robi
ogromng roznice. - Wielu kolegow, niestety, pracuje w miejscach
zbardzo trudnym dostepem do §wiatla dziennego, czesto znaj-
dujacych sie na poziomie piwnicy, z matymi oknami, natomiast
w Belvedere mamy mozliwo$¢ wygladania z okien kuchennych
na park, nazielen, co jest bezcenne dla glowy — wyjasnia. — Nie
moéwiacjuz o tym, ze mamy szanse zerknac nato, jak mija dzien,
gdzie znajduje sie aktualnie slorice, czy pada deszcz lub $nieg.
O ktorej porze roku Lazienki sa najladniejsze? — Zdecydo-
wanie latem, kiedy sa najbardziej zielone. Ale lubie tez Lazienki
wiosna, zwlaszcza gdy kwitna magnolie. No i zima, jesli zdarzy
sie taka, jak ta mijajaca, czyli kiedy wszystko zostaje pokryte
grubg warstwa $niegu i skute lodem. Wtedy robi sie naprawde
magicznie — zapewnia szef kuchni. °

SZPARAGI PO POLSKU Z PARMEZANEM
SKLADNIKI: Peczek biatych szparagdw, 40-50 g tartego

lub ptatkowanego parmezanu (np. Parmigiano Reggiano), 2 tyzki oliwy,
1 zabek czosnku, 50 g masta, sol i Swiezo zmielony pieprz,

opcjonalnie: skorka z cytryny lub kilka kropli soku z cytryny.

SPOSOB PRZYRZADZENIA: Szparagi obierz cienko obieraczka,
usun koncowki. Jesli biate sg grube, gotuj je 2 minuty

w osolonej wodzie. Nastepnie odcedz. Na patelni rozgrzej
oliwe i dodaj drobno posiekany czosnek i masto. Dorzué
szparagi i smaz 2 minuty. Posél, popieprziewentualnie
dodaj troche skorki lub soku z cytryny. Wyl6z szparagi

na talerz. Posyp duza ilo$cia parmezanu, ktéry lekko sie
roztopi od ciepla warzyw.

CHLELODNIR Z LODAMI JOGURTOWYMI
SKEADNIKI: 500 ml kefiru lub jogurtu naturalnego, 1 Swiezy ogorek,
3-4 rzodkiewki, 1 maty zabek czosnku, gars¢ koperku,

sol i pieprz do smaku, 1-2 jajka na twardo, lody jogurtowe.

SPOSOB PRZYRZADZENIA: Ogorek zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Rzodkiewki pokrdj w drobng kostke lub plasterki.
Koperek drobno posiekaj. Zrob baze chlodnika: do miski wlej
kefir lub jogurt. Dodaj przeci$niety przez praske czosnek.
Polacz skladniki. Dodaj ogorek, rzodkiewki i koperek. Dopraw
sola i pieprzem. Wstaw chlodnik do lodéwki na ok. 30 minut,
zeby smaki sie polaczyly. Chlodnik podawaj bardzo zimny. Na
wierzchu mozesz polozyé potéwki jajka na twardo. Na koniec
dodaj tyzke lodéw jogurtowych.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.
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Kadra pasjonatéw z misjg do szkolenia kierowcow
oraz ponad 20 samochodéw w nienagannym stanie technicznym
sprawiaja, ze szkolenia na Torze Modlin sg bezkonkurencyjne.




ZDJECIA: DOMINIK KALAMUS.

EDZ BEZPIECZNIE

CZTERDZIESCI MINUT OD CENTRUM WARSZAWY ZNAJDUJE SIE MIEJSCE, W KTORYM
MOTORYZACJA SPOTYKA SIE Z DOSWIADCZENIEM | ODPOWIEDZIALNOSCIA. TOR MODLIN
TO NIE TYLKO INFRASTRUKTURA | NOWOCZESNE SAMOCHODY, ALE PRZEDE WSZYSTKIM

MISJA: PODNOSIC KOMPETENCJE KIEROWCOW, BUDOWAC SWIADOMOSC ZAGROZEN
| REALNIE WPEYWAC NA BEZPIECZENSTWO NA DROGACH. W IDEALNYM SWIECIE KAZDY
KIEROWCA MIAEBY OKAZJE PRZEJSC KURS BEZPIECZNEJ JAZDY NA TORZE MODLIN.

Tekst AGATA RUCINSKA

siadamy do samochodu codziennie. Do pracy, do szkoty,

po zakupy. Rutyna usypia czujnos¢. Wydaje nam sie, ze
skoro mamy systemy bezpieczenstwa, kilkanascie lat doswiadczenia i re-
fleks, to panujemy nad sytuacja. A potem przychodzi moment, w ktérym
okazuje sie, ze droga hamowania jest dtuzsza, niz myslelismy. Ze mokra
nawierzchnia zmienia wszystko. Ze utamki sekund decyduja o wszystkim.
Szkolenia bezpiecznej jazdy, realizowane na Torze Modlin, pod Warsza-
wa, pozwalaja przezyc¢ takie sytuacje w kontrolowanych warunkach.
Na ptytach poslizgowych, na torze szkoleniowym, pod okiem instrukto-
row z uprawnieniami panstwowymi. Bez ryzyka dla zdrowia, ale z bardzo
realng lekcja pokory. To nie sg zajecia za kare ,dla stabych kierowcow”.
To okazja do rozwijania kompetencji bezpiecznej jazdy i wtasciwych reakgji
za kierownica. | podobnie jak w przypadku nauki negocjacji, mindfulness czy
tanca — dobry nauczyciel jest niezastapiony. Twoje dziecko wtasnie odebrato
prawo jazdy. Wrzuca kluczyki do kieszeni, méwi ,Spokojnie, mamo” i znika
za zakretem? Jestes menedzerem floty i wiesz, ze mniejsza liczba zdarzen
drogowych to nie tylko oszczednosci, ale tez bezpieczenstwo pracownikéw?
A moze motocyklista, ktory chce lepiej rozumie¢ swéj motocykl i wtasne
reakcje? Wtasnie z takiej potrzeby — odpowiedzialnosci za siebie, bliskich
czy pracownikéw — rodzi sie decyzja o szkoleniu.

SZKOLENIA SZYTE NA MIARE

Jedna z najwiekszych zalet Toru Modlin jest indywidualne podejscie. Nie
ma tu jednego ,idealnego” szkolenia dla wszystkich, ktore uczy ,jedynie
stusznych schematéw”. Mozna wybrac szesciogodzinny program na po-
ziomie podstawowym lub zaawansowanym, krotszg, trzygodzinna forme
dla zapracowanych, szkolenie motocyklowe, trening indywidualny. Mozna
szkoli¢ sie wiasnym samochodem albo skorzystac z floty osrodka. Kurs uczy
efektywnego hamowania awaryjnego, $wiadomego wykorzystania systemdw
bezpieczenstwa naszego auta (ABS, ESP) czy tego, jak reagowac w przypadku
poslizgu, ale nie tylko. Przede wszystkim kazdy — niezaleznie od stazu za
kierownica — konczy szkolenie ze swiadomoscia, ze predkos¢ naprawde
ma znaczenie, a naszej czujnosci za kierownica, umiejetnosci obserwacji
i przewidywania zagrozen nie zastapi zadna nowoczesna technologia.

Dla spragnionych motoryzacyjnych dos$wiadczen o bardziej sportowym

Motocykl daje wolnos¢, ale wymaga tez ogromnej uwaznosci.
Szkolenia motocyklowe na Torze Modlin sg otwarte dla motocyklistéw

na kazdym etapie umiejetnosci i doswiadczenia.

charakterze dostepne s vouchery na przejazdy supersamochodami: Porsche
911, Audi R8, BMW M2, Alpine A110S, zawsze pod okiem instruktoréw,
ktorzy zadbaja o technike jazdy i bezpieczenstwo.

INFRASTRUKTURA SZEROKICH MOZLIWOSCI

Tor Modlin to zréznicowane mozliwosci: tor szkoleniowy, tor sportowo-
-treningowy oraz dwa tory offroadowe. Kluczowym elementem sa ptyty
poslizgowe, pozwalajace w kontrolowanych warunkach doswiadczy¢ utraty
przyczepnosci na mokrej nawierzchni. To dos$wiadczenie, ktdre pokazuje,
jak ztudne jest nasze poczucie panowania nad pojazdem. Obiekt dyspo-
nuje rozbudowanym zapleczem konferencyjnym i eventowym. Kilkanascie
hektardw terenu, sale konferencyjne, zaplecze gastronomiczne pozwalaja
organizowac¢ wydarzenia dla kilkuset, a nawet kilkudziesieciu tysiecy go-
éci. To sprawia, ze Tor Modlin jest miejscem, w ktérym mozna nie tylko
przeprowadzic¢ szkolenie, ale tez zorganizowac duza impreze firmowa.

REKLAMA
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Mozna sic SCHOWAC

STARA KAMIENICA NIEDALEKO PLANT, A W NIEJ MIESZKANIE, KTORE JEST W SUMIE
ZAPRZECZENIEM KRAROWSRKIEGO STYLU. NOWOCZESNY DESIGN, MEODA SZTURA,
PAMIATKI Z PODROZY 1 OGROM KSIAZEK — TAK MOZNA BY OPISAC MIEJSCE, KTORE
WYBRAEA DO ZYCIA EDYTA SOTOWSKA-SMILEK, WICEDYREKTORKA TEATRU
IM. JULIUSZA SEOWACKIEGO I WSPOLZALOZYCIELKA AGENCJI GREAT STORY COMMUNITY.

Tekst JOANNA OLEKSZYRK Zdj¢cia ANETA PROKSA

1. Metalowa konstrukcja wyspy ma wiele zastosowan. Stuzy m.in. Edycie jako wieszak na bizuterie. 2. Edyta Sotowska-Smilek
przed schodami prowadzacymi na antresole. Przestrzen pod nimi tez jest calkowicie zagospodarowana. 8. W czesci ,do zycia’ uwage zwraca
sprytnie ukryty telewizor oraz to, ze z dotu nie wida¢ }6zka na antresoli, co pozwala wlascicielom mied tam swoje schronienie.
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iedy czlowiek zaczyna wspoélne dorosle zycie, to

czestozaczynaje od zera - mowi Edyta. Onarazem

zmezem zaczela od niewielkiego mieszkankaz dala
od centrum. Ale na $wiecie pojawila sie corka, wiec pojawilo sie
nastepne, wieksze, w nowoczesnym budownictwie. — Bardzo
dobrze sie nam w nim mieszkalo - wspomina. — Nie mowiac
juz o tym, ze dawalo nam komfort posiadania osobnej sypialni
imiejsca postojowego pod budynkiem.

Na $wiat przyszla druga corka, a kilka chwil pozniej Edyta
iJanusz postanowili kupi¢ kolejne lokum, tym razem pod wy-
najem. Znajoma, ktéra zajmowala sie tego typu rzeczami, przy-
wiozlaich na Zwierzyniecka i powiedziala, ze jest do sprzedania
polowa tego mieszkania. - Bylo juz ze wszystkimi pozwoleniami
napodzial, w zasadzie w trakcie remontu, ale brakowato podlog.
Mielismy wtedy psa, trzeba bylo trzymac go na reku, zeby nie
wpadl pomiedzy te wszystkie belki, rury i przewody. Co tu duzo
moéwié, mieszkanie bylo zaniedbane i spustoszone, wygladalo
jak jedno wielkie nieszczescie, wrecz ruina — opowiada Edyta.
Ale po dwdch dniach znajoma zadzwonila z informacja, ze ktos,
kto zarezerwowal druga polowe, nie dostal kredytu. - Jak tylko
pojawila sie perspektywa siedemdziesieciu kilku metrow, a nie
pierwotnie zaproponowanego pokoju z tazienka — poczulam,
ze chcialabym tu zamieszkad, nawet mimo tego, ze mieszkanie
jest mniejsze od poprzedniego. Powiedzialam: ,Bierzemy!”
—wspomina Edyta. I dodaje, zejesli chodzi o zakup mieszkari, to
razem z mezem decyduja sie na to szybciej niz na zakup butow.
‘Wtedy jednak nie mieli pojecia, co dalej zrobié z ta przestrzenia
ani ile to bedzie trwalo czy kosztowalo.

Co ich zatem tak ujelo? — Chyba wlasnie to, ze mozna bylo
zrobié wszystko. Jedne $ciany musieli$my postawié, inne wybu-
rzy¢. Trzeba bylo tez opalié framugi, ktore zostaly jako , §wiadek”
po podziale mieszkania. Zaméwi¢ drzwi wejSciowe bedace
dokladnym odwzorowaniem tych, ktére byly tu pierwotnie, bo
kamienica jest z konica XIX wieku i znajduje sie pod nadzorem
konserwatorskim - thumaczy Edyta. - Poza tym stwierdzilismy,
ze dobrze byloby mieszkac gdzies, skad wszedzie mozna doj$é na
piechote. Do Rynku mamy trzy minuty spacerkiem. Najbardziej
szczesliwi bylismy, kiedy trwal remont tor6w tramwajowych, bo
zyli$my tu prawie jak na wsi. Jak schodzilam rano do samochodu,
to wychodzitam w kaloszach, a buty miatam ze soba — chodnik
ijezdnia byly kompletnie rozkopane - $§mieje sie Edyta.

ROK POZNIEJ...

Zdecydowali sie nazakup, ale finansowo byli na to $rednio gotowi.
Postanowili sprzedaé mieszkanie, ktore obecnie zajmowali. - Nie
sadzilam, ze pdjdzie nam to tak szybko. Ale okazalo sie, ze na
rynku nie bylo zbyt wiele tak duzych mieszkari - méwi Edyta.
- Mogli$my niemal urzadzi¢ casting na przyszlych wlascicieli.

Poprosili o pomoc znajomego architekta Zbyszka Brosia
z Avocado Studio. Wiedzieli, ze oba pokoje, ktorych okna wycho-
dza na podworze, beda dla dziewczynek, bo roéznica dziewieciu
lat miedzy nimi nie sprzyja mieszkaniu na jednej przestrzeni.
Poprosili, by Zbyszek wymyslit dla nich jakies miejsce w salonie.
— Zaproponowal nam sypialnie ,na piecu’, czyli na antresoli, co
wymagalo dodatkowych pomiaréw oraz wzmocnienia stropow.
Ze wzgledow bezpieczenstwa poprosiliSmy jeszcze o double
check naszego przyjaciela inzyniera budownictwa. Zbyszek
polecil nam ekipe, a jej szef zapowiedzial, ze remont bedzie trwat
trzy miesiace. Pomnozylam to razy dwa, czyli sze$¢ miesiecy -
wspomina Edyta.

Z nowymi wlascicielami mieszkania umoéwili sie zatem,
ze potrzebuja jeszcze pol roku w nim pomieszkad. Po pieciu
miesigcach zorientowali sie jednak, Ze chyba nie doszacowali
czasuremontu. - Wtedy chyba po raz pierwszy i jedyny w zyciu
napisalam na Facebooku: ,Ratujcie, bo inaczej za chwile zosta-
niemy bezdomni” - opowiada Edyta. Lena, najstarsza corka, byla
wtedy narocznej wymianie w Meksyku, a oni byli 4ost rodzicami
dla nastolatki z Argentyny, ktora zgodnie z zasadami wymiany
musiala mie¢ wlasna przestrzen — odpadal wiec powrdt do pierw-
szego malutkiego mieszkaniaidoczekanie do koricaremontu. Na
szczescie na apel Edyty odpowiedzieli znajomi. Na kolejne p6t
roku wynajeli wiec mieszkanie, ktére wlasciciele odziedziczyli po
ciociinie chcieli gojeszcze sprzedawad ani wpuszczac do niego
obcych. W tym czasie Lena zdazyla wrdci¢ z Meksyku, a oni byli
gotowi do przeprowadzki, na ktora sie jednak wciaz nie zanosilo...
Remont ewidentnie przerést ekipe budowlana. Na szczescie
lazienkaikuchnia dzialaly, meble robit stolarz. Maz Edyty, ktory
nie jest specjalista od wykoniczenia wnetrz, przestudiowawszy
roznego rodzaju tutoriale w internecie, zabral sie zatem samo-
dzielnie za wykonczenie tego, co jeszcze nie zostalo zrobione.
Przez trzy tygodnie pracowal niemal dzieri i noc.

Pomieszkali na Zwierzynieckiej jakies trzy miesiace i przy-
szla pandemia. - Uwazam, Ze to mieszkanie bylo dla nas darem
znieba. Cale miasto bylo wyludnione, tymczasem unaszrobilasie
,kawiarnia’ dlaznajomych - naszych i naszych dzieci. Caly Rynek
iPlanty mieli$my dlasiebie. Pamietam tez, ze w naszej kamienicy
jakowjednejzniewielu w tej okolicy wieczorem $wiecily sie okna,
co pokazalo mi, jak naprawde wyglada centrum Krakowa, jesli
chodzi o podzial na mieszkaricow i turystow — wspomina Edyta.

Podczas wyjatkowo dugiego remontu Smitkowie zdazyli
sie tez polubié z sasiadami i lokalnymi miejscami. Vis a vis ka-
mienicy znajduja sie sycylijskie delikatesy, do ktorych wtrakcie
prac remontowych wpadali na croissanty i kawe, a potem staly
sie miejscem calorocznych zakupéw pomidoréw pachnacych
poludniowym sloricem, cytrusow, seréw, pesto... Z Marzena

i Piotrem, ich wlascicielami, lubia sie do dzisiaj, jedne z wakacji »

1., 2., 4. Genialna konstrukcja projektu Zbyszka Brosia oddziela strefe kuchenna od tej . do zycia’, czyli od sypialni i salonu. 8., Ottarzyk”

zukochanymi perfumami wlascicielki. 5. Wiszacy naprzeciwko schodéw haft na zdjeciu autorstwa Joanny Zemanek to siostrzany obiekt

innego, wybranego przez Edyte jako plakat do spektaklu ,Ciato i krew albo niewypowiedziane” Iwony Kempy w Teatrze im. Stowackiego.
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spedzili wich domu na Sycylii. Jest tez pani Lucyna, czyli sprze-
dawczyniw lokalnym sklepiku, zawsze radosnai skora do zartow.
- Przy drugich czy trzecich zakupach przywitala nas wprost:
,Atowy mieszkacie w tym mieszkaniu, gdzie mieszkala Krysia?”
—wspomina Edyta. - I opowiedziala nam calg historie kamienicy.

SKARBY | POPIERDOtKI

Sercem domu jest metalowa konstrukgja projektu Zbyszka Brosia,
ktéra oddziela strefe kuchenna od tej ,,do Zycia’, czyli od sypialni
isalonu. To bardzo multifunkcyjna przestrzen. Wykonano ja na
peryferiach Krakowa, w Prokocimiu, w niewielkiej manufaktu-
rze dokladnie pod wymiar. Polakierowano nabialo i polaczono
zdrewnianymi elementami. Po drugiej stronie wyspy z antresola
stoi metalowy regal na ksigzki. Natomiast sama wyspe z jednej
strony wypelniaja kuchenne szafki, z drugiej - blat oraz szkielet,
kt6ry pelni funkcje wieszaka na bizuterie, ramy na telewizor czy
przestrzeni naliczne szuflady i schowki. Naprzeciwko telewizora
stoi zielona kanapa, obok stol, natomiast parapety stanowia - jak
moéwi Edyta — male ,oltarzyki”, na ktérych ustawia ukochane
$wiece i pamiatki z licznych podrdzy. - Uwielbiam przywozié
popierdéltki — wyznaje - cos, co nie jest duze ani ciezkie, za to
zrobione przez lokalnych rzemieslnikow.

A jaksie $pi na antresoli? Bardzo dobrze. Choé na poczatku
musieli do tego sie przyzwyczai¢. Teraz antresolajest ich ukocha-
nym katem. Maja tam swoje ksiazki, magazyny, notatki, kosmetyki.
Wieczorami lubia wlaczy¢ jedynie lampke nocna i pod$wietlenie
prowadzacych na antresole schodéw, ktore sa tak zmysélnie
zaprojektowane, ze w przestrzeni pod nimi poumieszczano
rozliczne schowki, a nawet pralke i suszarke. W ogole trudno
sie nadziwid, ze na tak malej, kompaktowej przestrzeni udalo

sie wlascicielom pomiescic tak duzo rzeczy. Co jest dla nich tu
najwazniejsze? — Ksiazki - bez zawahania méwi Edyta. - Moim
zdaniem $ciana z regalem jest najladniejsza w catym mieszkaniu.
Gdybym miala wiecej miejsca, pewnie wstawilabym tu jakas
komode lub sekretarzyk w stylu art déco. Ale ta przestrzen na
to nie pozwala. Za to nagradzam sie perfumami - dodaje.

Perfumami oraz sztuka... Jakis czas temu na aukcji kupila
obraz mlodej autorki Kingi Wnuk, potem dokupila jeszcze dwa.
Najpierw wisialy na gléwnej$cianie, ale kiedy pojawily sie ,Do-
bki”, czyli prace Dobieslawa Galy, ustapily im miejsca. Miedzy
,Dobkami” wisi niewielka praca autorstwa Katarzyny Godyn-
-Skoczylas. - Lubie mie¢ dzieta osob, ktére lubie - mowi Edyta.
- Naprzyklad teraz w krakowskim Palacu Sztuki zostala otwarta
wystawa ,Stanistaw Wejman - retrospektywa”. Przyznaje, bardzo
bym chciala mie¢ choé jedna z tych prac, poniewaz sa wybitne.
‘W dodatku kuratorki Oksana Lubowiecka i Anna Litwora-Bryt
tak pieknie o nich i o wspélpracy z artysta opowiadaja.

‘Wérdd jej ulubionych jest tez praca artystki Joanny Zemanek.
Znaja sie z teatru, gdzie Joanna w ostatnich latach stworzyla
scenografie do kilku spektakli. - Jest naprawde wszechstronnie
utalentowana - méwi Edyta. - Wystepuje w cudownym zespole
Chlopki oraz zespole Macocha.

Co jeszcze lubi Edyta? Na przyklad po powrocie z pracy
zniknaé na p6lgodziny pod prysznicem. Albo schowac sie naan-
tresoli. - Czasem siedze sobie cicho, Janusz wracai stysze: ,Halo,
jesttuktos?”. Poza tym stad moge obserwowac nasze drzewo za
oknem, jak zmienia liScie wraz z kazda pora roku. W tym roku
wrocily na nie dwie synogarlice. Pamietam, jak uczyly lataé swoje
piskleta na mirabelce od strony podworka. Ostatnio bardzo duzo
sie tam dzieje, wiec obstawiam, Ze na wiosne znéw beda mlode. ®

1. Cze$é , stotowa” salonu, na $cianie obraz Dobieslawa Galy. 2. Na parapecie wsrod mnostwa swieczek siedzi mi$ Juliusz, zaprojektowany

na130-lecie Teatru im. Stowackiego przez Barbare Bukowska, wlascicielke firmy Misie Bukowski. Mi§ ma kolnierz w stylu Slowackiego ...

zawieszke, ktora przyjechala z Meksyku. 3. Niewielka lazienka jest — oprocz kanapy — jedynym tak silnym kolorystycznie akcentem w mieszkaniu.
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Weranda — magazyn o przytulnych
wnetrzach 1 dobrey sztuce

Tu znajdziesz pomysty do domu swoich marzen. Inspiracje w réznych stylach.
Tu odkryjesz miejsca na udane zakupy, poznasz ciekawe polskie marki i nietuzinkowe rzemiosto.

Weranda to magazyn, ktory podpowiada jak urzadzi¢ wymarzone miejsce do zycia.

WIECEJ INSPIRACJI ZNAJDZIESZ NA

F1 MAGAZYNWERANDA (G) WERANDA_MAGAZYN @ WERANDA.PL



BOIMY SIE PRZESTAC
CIERPIEC, ZEBY NIE
WYJSC NA EGOISTOW

DLACZEGO NIEKTORE Z NAS ODCHODZA
NIE OD MIEJSC, LECZ OD SAMYCH SIEBIE?
ROZMOWA KATARZYNY KAMINSKIE]

Z KATARZYNA WOLWOWICZ, AUTORKA
BESTSELLEROW, W TYM NAJNOWSZEGO
THRILLERA PSYCHOLOGICZNEGO,ODPOWIEDZ
KRYJE SIE W TOBIE", O EMOCJACH,
TAJEMNICACH | SILE DECYZJI.

owa ksiazka jest bardziej psychologiczna, cho¢ wcigz

jest thrillerem. Od jakiej emocji zaczeta sie ta historia?

Kiedy bytam mata dziewczynkg, jezdzitam z mama do
Dziwnowa, nadmorskiej miejscowosci, w ktérej mama pracowata
latem w zaktadzie kopalnianym jako kaowiec. Pamietam te lata
i uwazam, ze to moje najpiekniejsze wspomnienia z wakacji. To dzieki
tym wyjazdom pokochatam polskie plaze i morze. Rok temu zrobitysmy
sobie z mama wycieczke $ladami lekko juz zatartych wspomnien.
Znalazty$my miejsce, na ktorego terenie znajdowat sie dwczesny
oérodek. Teraz stoi tam nowoczesny apartamentowiec, a poniewaz
szukatam mieszkania nad morzem, razem z mamga zwiedzaty$my

mieszkania w tym budynku. | tak przyszedt do mnie pomyst na nowy
thriller. Aneta, bohaterka ksiagzki ,Odpowiedz kryje sie w tobie”,
réwniez jezdzita z mamg do Dziwnowa i réwniez wspomnienia
z tamtych lat sg dla niej piekne. Ale tu koncza sie podobienstwa
miedzy nami. Aneta skrywa w sobie wiele tajemnic i przezywa wiele
traum. Pomimo pozornie dobrego Zycia jej serce wciaz cierpi, ma to nie
tylko zwiazek z tragedia, jaka przezyta kilka lat wczedniej, ale rowniez
z wydarzeniem, do ktdérego doszto dawno temu w Dziwnowie. Chociaz
moja bohaterka wyparta to wydarzenie, mocno rzutowato ono na
jej doroste relacje z mama. Chodzac korytarzami apartamentowca
w Dziwnowie, niemal namacalnie czutam jej bol i cierpienie, wiec po
prostu musiatam napisac te historie.

Tytut brzmi prawie jak zdanie z gabinetu terapeuty. To historia
o zbrodni czy raczej o tym, co najciemniejszego mamy w sobie?
To historia o walce o siebie, o potrzebie bycia szczesliwym i cieszenia
sie zyciem pomimo wszystko. Pomimo traum, straty najblizszych,
ogromu smutku i cierpienia, jakie po niektérych wydarzeniach siedza
gteboko w naszym sercu i umysle. Zbrodnia jest tutaj tylko dodatkiem.
Najwazniejsza walka nie toczy sie tu miedzy policjantami a zabdjca.
Najciezszg walke toczy sama ze soba gtdwna bohaterka, ktora z jednej
strony chce by¢ w koncu szczesliwa, a z drugiej caty czas pielegnuje
w sobie smutek i rozpacz, bojac sie, ze gdyby tego nie robita, okazataby
sie egoistka. A jednak znajduje w koncu sity, by postawi¢ na siebie,
tyle tylko, ze okolicznosci zndw jej nie sprzyjaja i na jej drodze staja
kolejne upiory... Réwniez te z dalekiej przesztosci.

Aneta ma wszystko, a jednak znika. Dlaczego kobiety czasem
odchodz3 nie od miejsc, lecz od samych siebie?

Kiedy oceniamy innych, bardzo tatwo przychodza nam takie
stwierdzenia, jak: ,Ona przeciez ma wszystko” czy ,Chciatabym
by¢ na jej miejscu”. Ale prawda jest taka, ze nigdy tak naprawde nie
wiemy, z jakim cierpieniem mierzg sie inni ludzie, jakie majg traumy
i jakie odczuwaja leki. Mogtoby sie wydawac, ze Aneta ma wszystko.
A jednak postanawia to wszystko zostawic. Dlaczego? Czasem wydaje
nam sie, Ze zmieniajac miejsce, otoczenie, klimat i zostawiajac za sobg
cate nasze dotychczasowe zycie, bedziemy w stanie zacza¢ wszystko
od nowa. Aneta wmowita sobie, ze potrzebuje resetu. W nowym
miejscu chce by¢ zupetnie inng osobg, radosng, beztroska i wolna. Ale
czy mozna zostawic za sobg siebie? Czy mozna uciec od siebie samej?
Czy mozna odcigc sie od swojego zycia, przezy¢ i wspomnien gruba
kreska i zbudowac siebie na nowo? Na to pytanie odpowiedz kryje
sie w nas samych. A co do Anety, to odpowiedz kryje sie w ksigzce...
Co musi sie wydarzy¢ w kobiecie ,spetnionej”, zeby pewnego
ranka spakowata sie i wyjechata?

W spetnionej chyba nic. Ale w nieszczesliwej wystarczy drobna iskra,
jakas kropla, ktdra przeleje czare. Aneta wielu osobom wydaje sie
kobieta spetniona. Jest jednak zupetnie inaczej. Od dawna czekata na
dzien, w ktorym bedzie mogta uciec. Uznata, ze idealnym momentem
bedzie wyjazd jej corki na studia. Nie chciata, by jej dziecko, chociaz
doroste, doznato traumy porzucenia. To dlatego tak dtugo zwlekata
z porzuceniem swojego dotychczasowego zycia. Odpowiedzialnos¢
za innych, odwaga, desperacja i gteboko skrywana che¢ zycia i bycia
szczedliwg. Wszystko miato tu znaczenie.




ZDJECIA: WERONIKA KOSINISKA, MATERIALY PRASOWE.

Jako psycholozka wiesz, jak dziataja wyparcie, iluzje i auto-
usprawiedliwienia. Twoja bohaterka ucieka przed swiatem czy
przed sobg?

Zdecydowanie przed sobg. Ale nas samych nie tworzg jedynie nasze
ciato i umyst, ale takze relacje z innymi osobami i wspomnienia, jakie
mamy z konkretnymi miejscami. Czasem, zeby uciec od samych siebie,
musimy tez uciec od miejsca i ludzi, dopiero wtedy mozemy zaczac¢
budowac¢ wszystko na nowo. Zwtaszcza jezeli w naszych oczach te
miejsca i ci ludzie niesli ze sobg jedynie cierpienie. Tyle ze z czasem
mozemy odkry¢, ze to, co uwazalisSmy za przeszkode w naszym
odczuwaniu szczescia, byto jednoczesnie naszym stabilizatorem,
a kiedy znajdziemy sie sami w nowym srodowisku, nasze demony
moga zacza¢ wychodzi¢ ze zdwojong sita... Dlatego pozorna ucieczka
bywa czesto poczatkiem odkrywania samego siebie, a co za tym idzie
wewnetrznej walki o szczescie.

Nowa seria dzieje si¢ nad morzem, czy to tylko literacka wycieczka
poza twoje ,gorskie” pisanie? A moze zmiana krajobrazu to tez
zmiana w tobie?

Wybrzeze stanowi aktualnie w moim zyciu staty krajobraz. Kupitam
tu mieszkanie i dziele czas pomiedzy géry i morze. Ta ksigzka to
raczej jednotomowa odskocznia od moich serii. Chciatam napisac
cos innego, bardziej psychologicznego. Oczywiscie s tutaj zbrodnia
i $ledztwo, ale stanowig raczej margines dla burzy, jaka toczy sie
w umysle gtéwnej bohaterki. To jej wewnetrzna walka o siebie jest
tutaj na pierwszym miejscu.

Morze w ksigzce nie jest romantyczne - jest chtodne, bezlitosne,
a jak mowia bohaterowie: ,Zawsze jakis trup wyptynie". Czy
wybratas je, bo - jak relacje miedzyludzkie - moze by¢ pigkne,
a chwile pozniej grozne?

Mysle, ze kazdy cztowiek czasem musi stoczy¢ jakas wewnetrzng walke
ze sobg. Jego mysli i czyny sg wtedy wzburzone, wielowarstwowe
i gtebokie. Czasem petne sprzecznosci, niebezpieczne i zwodnicze,
tak jak morze podczas sztormu. Na zywa wode trzeba jednak zawsze
uwazac, nawet w stoneczny i spokojny dzien. Zawsze moze cie wciggnac
w swoje odmety, zwtaszcza kiedy myslisz, ze nic ci nie grozi, nie
spodziewasz sie niczego ztego... Mysle, ze ten krajobraz doskonale
oddaje klimat wewnetrznej walki ze sobg. Bo przeciez bolesne mysli
i emocje dopadajg nas czasem nawet w spokojny dzien.

Piszesz: ,,Zyjemy w niebezpiecznych czasach”. To o $wiecie czy
o nas samych, o tym, jak trudno zy¢ w prawdzie ze soba?

To byto raczej o $wiecie. Anete spotkaty tragedie, z ktérymi wiele
z nas nie miatoby sity sie zmierzy¢. Wydarzenia tak trudne, ze ludzie
nie majg po nich czasem sity, by dalej zy¢. Ale to prawda, ze czasem
najtrudniej zy¢ samemu ze sobg. Czesto mierzenie sie ze swoimi
emocjami i przezyciami jest zbyt bolesne i w mechanizmach obronnych
wypieramy to wszystko, by chronic siebie. Potrzeba wiele odwagi,
by zmierzy¢ sie z czyms takim, te odwage znalazta w sobie Aneta.
W tej historii wracajg przesztos¢, bél i wyparte emocje. Wierzysz,
Ze nieprzepracowana trauma zawsze znajdzie sposob, zeby dac¢
o sobie zna¢?

Tak. Ale przepracowana trauma tez daje o sobie znac. Jednak kiedy
jestesmy jej swiadomi, mozemy wypracowa¢ mechanizmy, ktére

pozwalajg nam sie z nig zmierzy¢. Czesto pedzac w kotowrotku dnia
codziennego, zadan do wykonania i obowigzkdw rodzinnych, nie
mamy czasu przyjrzec sie naszym emocjom. Wtedy duzo tatwiej
jest pozostawac w wyparciu. Aneta podjeta probe odkrycia, kim tak
naprawde jest. Ona sama. Nie: Aneta matka, Aneta zona, Aneta
przyjaciétka czy Aneta corka. Sama Aneta. Obdziera sie wiec ze
wszystkich tych rél i prébuje koncentrowac sie na wtasnych, czasem
dziwnych i niezrozumiatych dla niej emocjach. Do gtosu dochodza jej
leki, przeczucia, koszmary. Dodatkowo miejsce, w ktorym sie znalazta,
nie wydaje sie bezpieczng przystanig, a ludzie, ktérych poznata, okazuja
sie nieprzypadkowi, podejrzewa, ze nie zyczg jej dobrze... Znalazta sie
w bardzo trudnym potozeniu, co wiecej, catkowicie obdarta z ochrony,
jaka dawaty jej zwykta codziennos$¢ i dotychczasowe role. Traumy
i wyparte wspomnienia uderzaja w nig ze zdwojong sita.

Lubisz sama siebie zaskakiwac. Co ci¢ zaskoczyto przy tej ksigzce?
Bol, ktéry odczuwatam razem z Aneta. | cho¢ zawsze gteboko czuje
emocje swoich bohaterdw, to z chwilg postawienia ostatniej kropki
potrafie o nich zapomnie¢. Tym razem nie bytam w stanie. Moze
dlatego, ze dotyczy mojego najwiekszego leku.

Sukces ksigzki ,,Sladami twojej krwi" (nominacja w kategorii
Audiobook, Bestsellery Empiku 2025 oraz 2. miejsce w plebiscycie
Ksigzka Roku 2025 Lubimy Czyta¢ w kategorii Audiobook)
powoduje presje czy uskrzydla?

Po thrillerze ,Sladami twojej krwi” wyszto juz szes¢ innych pozycji.
Wydaje mi sig, ze wszystkie moje ksiazki sprzedaja sie doktadnie tak
samo. Szczerze méwiac, wtasnie to uwazam za ich najwiekszy sukces.
Bo to oznacza, ciagte i rowne zaangazowanie czytelnikow i obietnice
tego, ze niezaleznie od rodzaju historii czy bohatera ksiazkowego,
oni caty czas czekaja na nowe ksigzki. A to zdecydowanie uskrzydla.

Ksigzka do kupienia

na sklep.zwierciadlo.pl
oraz w dobrych ksiegarniach.

AUTOPROMOCJA



KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

Albert Riele
1990zL.
apart.pl

WYRAFINOWANY STYL
Concerto to kolekcja, w ktérej
precyzja spotyka sie z harmonia
formy. Zegarki te oddaja
artystycznego ducha marki Albert
Riele - eleganckie, dopracowane

ipelne klasy. Linie te wyr6zniaja
ZYCIE TO PODROZ
Marka jubilerska SADVA zainaugurowala wspolprace

subtelne, smukle zegarki
kwarcowe oraz kunsztowne
modele automatyczne,
zaprojektowane z mysla o osobach
cenigcych piekno, rytm i perfekcje 67 krajow. Wydarzenie to otworzylo pierwsza odstone
w kazdym uderzeniu czasu.

na idei, ze rozwdj nie musi oznaczac rewolucji

. - to raczej proces odkrywania siebie. Haslo Zycie
SILA EGZOSOMOW Jp o )

) ) to podroz nie namawia do zmiany, daje przestrzen
Multikorygujaca formula Mokosh

) - o do bycia soba, bez obaw i ograniczen.
do pielegnacji twarzy to odpowiedz sadvapl
na 6 glownych oznak starzenia ’

sie skory: utrwalone zmarszczki,
utrata jedrnosci, cera pozbawiona
blasku, rozszerzone pory,
chroniczne przesuszenie.
Serum wykorzystuje potencjat
egzosomé6w — mikroskopijnych
pecherzykéw, pozyskiwanych
zkomoérek macierzystych wakrotki
azjatyckiejirozy damascenskiej,
ktore regeneruja skore i dzialaja

przeciwzapalnie.
Multikorygujgce serum do twarzy
MOROSH teraz dostgpne jest
w wigkszej pojemnosci ROZKWITAJ NA WIOSNE
30ml/24.9 1. Majowka to idealny moment, by zresetowac glowe, ztapacd
mokosh.pl energie i przygotowad organizm na bardziej aktywna czesé

roku. To réwniez jedna z najpiekniejszych okazji w roku,
by przyjrzec sie budzacej sie do zycia naturze. Hotele SPA
Dr Irena Eris zapraszaja w trzy wyjatkowe lokalizacje:
na Wzgorza Dylewskie, do Polanicy-Zdrojuido Krynicy-

-Zdroju (jedyny w grupie hotel dla gosci 12 +), gdzie mozna

e polaczy¢ aktywny wypoczynek w otoczeniu rozkwitajacej
przyrody z pielegnacja ciala i ukojeniem zmyslow.
DrlrenaErisSPA.com

REKLAMA

znowa ambasadorka — Agnieszka Kolodziejska, dziennikarka
radiowa, podcasterka i podrdzniczka, ktéra odwiedzila ponad

kampanii Zycie to podriz. Nowa kampania SADVA opiera sie

POWROT LAT 70.
Chodaki wracaja w wiosennych
trendach. Napedzaja renesans
stylubohoijednoczesnie
zdobywaja uznanie podologéw za
wiktadki przyjazne dla halukséw.
Iniezaleznie od tego, czy
szukasz butow przyciagajacych
uwage, czy wolisz bezpieczna
wersje, w marce Australia Luxe
znajdziesz wlasciwy
model dlassiebie.
alebuty.com.pl

Wiecej szczegolow znajdziesz na
douglas.pl

PIEKNO PROCENTUJE
Specjalne oferty, ekskluzywne
promogje i wiele innych korzysci,
ktore staja sie coraz bardziej
atrakcyjne wraz z kazdym

osiggnietym statusem — to wlasnie

oferuje ci nowa karta Douglas.
Zakazdym razem, gdy robisz z nia
zakupy, zbierasz jednoczesnie
Punkty Beauty
i Punkty Statusowe.
Punkty Beauty mozesz wymienic¢
na natychmiastowe rabaty
iprezenty, a Punkty Statusowe
pozwalaja ci awansowad na
wyzszy poziom, gdzie korzysci sa
jeszcze wigksze!




Krem intensywnie — o
nawilzajgcy i CERAMIDE
2 ceramidami, . l
prebiotykami aioup
i hewasem CE RAMIDE
hialuronowym IMTHRIE BTV
BIOUP
50ml/159 2.
Bioup.pl il
KOMFORT
iODBUDOWA BARIERY

Jesli mimo stosowania dobrych
kosmetykow masz wrazenie,
ze Twoja skora nie moze osiagnac
odpowiedniego nawilzenia,
to prawdopodobnie brakuje
jej ceramidéw. Otulajacy krem
BIOUP to ratunek dla cer
suchych, dojrzalych, szorstkich
inaczynkowych oraz dla kazdego,
kto chce odzyskaé komfort, trwale
poprawic nawilzenie skory oraz
podniesé jej zdolnosci barierowe.

ROZANY RYTUAL
Baza kosmetykéw Dermika
Ideal Skin do oczyszczania skory
idemakijazu jest dobroczynny
hydrolat z r6zy damascenskiej
(na drugim miejscu w skladzie!).
Linie tworza trzy r6zane produkty:
mleczko, woda micelarna oraz
tonik. Nie tylko skutecznie usuwaja
zanieczyszczenia i makijaz,
ale tez intensywnie pielegnuja
skore dzieki zawartosci
bakuchiolu, kwasu hialuronowego
ifermentu z zielonej herbaty.

L i)

Luksusowe rézane =R 0
mleczko do demakijasu LD
DERMIRA Ideal Skin {4,

200ml/jod 19,99 L. - ‘%
dermika.pl g.Lw:’::L‘:'.j{_L

s e

TELEWIZOR JAK OBRAZ
Telewizor Samsung (np. The Frame) to nie tylko ekran

do ogladania filméw, ale tez element wystroju wnetrza.
Gdy jest wylaczony, zamiast czarnej tafli wySwietla obrazy
- od klasycznych dziel sztuki po wlasne zdjecia lub grafiki
stworzone przez Al. Dzieki specjalnemu Trybowi Sztuka
i dostepowi do tysiecy prac z muze6w i galerii telewizor moze
wygladac jak prawdziwy obraz na $cianie. Matowy ekran,
dopasowanie jasnosci do §wiatla i wierne odwzorowanie
kolorow sprawiaja, ze calo§é wyglada naturalnie i elegancko.

samsung.com

OWOCE Z TOPAZOW I SZAFIROW

Zmystowa, ale lekka jak letni poranek w ogrodzie. Bizuteria
‘W.KRUK z kolekeji Kwiaty Nocy - Boréwka czerpie z natury
to, co najbardziej apetyczne: gleboki odcien dojrzatych
owocow i miekkie, organiczne ksztalty lisci. Granatowe
kamienie ukladaja sie jak kiscie boréwek, subtelnie polyskujac
natle cieplego zlota. To kompozycja, ktora nie potrzebuje

nadmiaru - wystarczy jeden detal, by dodad stylizacji

$wiezosci i odrobiny zmystowej stodyczy.
wkruk.pl

calm.down
Serum
balansujgco-kojace
na zaczerwienienia
Y.YOU BY MIYA
80 ml/ok. 839,99 2L

miyacosmetics.com

CALM DOWN
Dzialajak reset: koi podraznienia,
redukuje zaczerwienienia
iintensywnie nawilza. Lekka,
r6zowa formula wspiera
regeneracje, wzmacnia naturalng
bariere ochronng oraz pomaga
przywrocic skorze rownowage.
Zawiera calg liste skladnikow
znanych z kojacych wlasciwosci
- ekstrakt z blawatka, prebiotyk,
pantenol czy kalamine.

SILNA BARIERA
Serum barierowe to precyzyjna
dawka regeneracji, wzmacnia
bariere hydrolipidowa i wspiera
mikrobiom - czyli dwie naturalne
tarcze ochronne skory. Formula
produktu bogata jest w: torf tolpa
(wspomaga proces regeneracji
naskorka), 5% PDRN complex
(stymuluje procesy naprawcze),
cztery ceramidy (wzmacniaja
bariere ochronna), ektoine
(fagodzi podraznienia) oraz
d-panthentol (koiiregeneruje).

Serum barierowe TOEPA
dermo shots 50 ml/55 1.
tolpa.pl
tolpa. %
SEmd shots g_
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KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

DERMEDIC

Ekspresowa
ciemna pianka
samoopalajgca
ST. TROPEZ
199zt
douglas.pl

IDEALNY BRAZ
Ten samoopalacz
o szybkoschngcej formule
nie pozostawia smug i rozwija
sie w nieskazitelna, naturalnie
wygladajaca opalenizne. Juz
3 godziny po aplikacji daje
efekt promiennej i bezpiecznej
opalenizny. Odpowiedni
do wszystkich odcieni skory
(rowniez skory wrazliwej),
ma klinicznie udowodnione

dzialanie nawilzajace.

POWROT BLASKU
Peeling gommage zluszczajaco-
-rozs$wietlajacy zostal stworzony
zmysla o kazdym rodzaju cery,

w szczegolnosci suchej i wrazliwej.

Laczy dzialanie peelingu

enzymatycznego z mechanicznym.

Multienzymatyczna formuta
zpapaing, bromelainaificyna
rozpoznaje martwe komorki
iusuwa je bez naruszenia zdrowej
warstwy rogowej naskorka,
dzieki czemu powierzchnia

skory staje sie bardziej jednolita

iwygladzona.
Skinclinic
Peeling gommage it
2luszczajgco-
P . PAEAENA
-rozSwietlajqcy m——
BIELENDA Skin Clinic 2§
Professional o
40g/35zl. =
bielenda.com

REKLAMA
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PIEKNO NATURALNEJ WELNY
Marka Woolish, wywodzaca sie z Estonii, od niemal wieku
tworzy welniane produkty faczace tradycyjne rzemiosto
zponadczasowym designem. To propozycja dla oséb
ceniagcych naturalne materialy, minimalistyczna estetyke,
przytulnosé oraz komfort. Poza akcesoriami modowymi,
Woolish oferuje tez piekne, kolorowe koce z welny

merynos6w, ktére doskonale sprawdzaja sie we wnetrzach

- wnosza mnéstwo cieplai przytulnosci.

woolish.com

RADOSC GOTOWANIA
Nowa generacja plyt indukcyjnych Miele KM 8000
wraz z inteligentna technologia M Sense ulatwia proces
gotowania. Dzieki wbudowanym czujnikom naczynia
precyzyjnie kontroluje temperature, a plyta samodzielnie
dostosowuje moc grzania, eliminujac ryzyko przypalenia czy
wykipienia. System wspolpracuje z aplikacja Miele i funkcja
CookAssist, ktora prowadzi uzytkownika przez przepisy
iautomatycznie ustawia parametry gotowania. Calos$¢é tworzy
spdjny ekosystem, ktory czyni gotowanie prostszym,
bardziej przewidywalnym i przyjemnym.

miele.pl

50°

HINRREELLA
wiLac i

BNt
naid i

Dermedic Sunbrella
lekki krem ochronny
- Age Defense SPF 50+
SLONCE POD KONTROLA
Lekki krem ochronny Age
Defense SPF 50+ to codzienna
tarcza ochronna dla skéry
narazonej na promieniowanie
UVA, UVB, VLilR. Ultralekka
wodna konsystencja zapewnia

bardzo wysoka ochrone oraz
skutecznie przeciwdziala

dermedic.com

fotostarzeniu, utracie jedrnosci
i powstawaniu przebarwien.
Idealny do codziennego
stosowania pod makijaz.

WYZSZY POZIOM HIGIENY
Zmywakiisciereczki sg
niezastapione w kazdym
domu, ale z czasem sie brudza
inieprzyjemnie pachna,
co sprawia, ze ich uzywanie staje
sie niehigieniczne i nieskuteczne.
Marka Vileda wprowadzila
innowacyjne rozwiazanie
- technologie naturalnych
enzyméw Vileda Pro Clean,
dzieki ktorej sprzatanie staje sie
bardziej komfortowe, a same
produkty pozostaja
czyste i$wieze.

wileda Zmywak
R0 CLEAM
LN VEREAL "

z enzymami Vileda
Pro Clean (2 szt.)
5,99z
Sciereczka
uniwersalna
z enzymami Vileda
Pro Clean (4 sxt.)
14,99 =L




Anna Pikura,
Aleksandra
Czwojdrak

,KRolagenija’.

HISTORIA KOLAGENU
,Kolagenija”to fascynujaca
opowies¢ o niezwyklym biatku,
ktore od lat rozpala wyobraznie
lekarzy, naukowcow i ludzi
szukajacych sposobu na zdrowie
iurode. Autorki pokazuja
czytelnikom pierwsze badania

prowadzone w Trojmiescie,

trudne lata eksperymentow
SLODKIE PIZAMY NA LATO

SHIBA to wygodna i urocza pizama dla matych milosniczek

profesora Jozefa Przybylskiego

ijego zony Krystyny Siemaszko-
-Przybylskiej, a w koricu narodziny
idei aktywnego kolagenu - intaktu.

pieskéw, uszytaw 100% z miekkiej, przewiewnej bawelny,
przyjaznej dla delikatnej skory dziecka. Swobodny kroj,
elastyczna talia, uroczy nadruk lacza komfort noszenia

cieplym, domo charakterem. Model nalezy do rodzinnej
OD CHLODNEJ ELEGANCJT = <Py COmows ) paery o ToTLIne)

PO SLODYCZ WISNI
W House of Théom znajdziesz

linii SHIBA, dostepnej takze dla rodzenistwa i rodzicow.
Ubrania zostaly zaprojektowane i uszyte w Polsce. Dostepne

) o sa na italianfashion.pliw sieci sklep6w stacjonarnych.
kolekgje perfum o wyrazistej,

nowoczesnej architekturze
zapachu. Od $wietlistych,
owocowo-kwiatowych
kompozycji po glebokie, zywiczne
igourmandowe akordy - kazda
odstona buduje aure pewnosci
siebie i zmystowosci. Rzezbiarskie
flakony podkreslaja charakter linii,
atrwale formuly zostaja na skérze
jak elegancki podpis.

Nadzieriiwieczor.
Wody perfumowane House of Théom
75 mil/ok. 129 L.
superpharm.pl

DESIGNERSKIE KREMY
Lekkie, szybko wchlaniajace sie formuly zapewniaja

natychmiastowe nawilzenie dloni bez uczucia thustej warstwy.
Receptury, oparte w 98-99% na skladnikach pochodzenia
naturalnego, lacza dzialanie kwasu hialuronowego, masta
mango ishea, oleju kokosowego oraz ceramidow z oliwki.
Przywracaja skorze komfort i elastycznos$é. Calosé zamknieta
jestw porecznych, designerskich opakowaniach, dzieki
ktorym skuteczna pielegnacja dloni moze towarzyszy¢
kazdego dnia - w domu, w pracy i w podrozy.
handylab.pl

'i. |
PE RMEDIC
| HYDRAIN

MISTRZ NAWILZANIA

DERMEDIC HYDRAIN
krem-zel ultranawilzajacy

to dermokosmetyk do skory
suchej, odwodnionej i wrazliwe;.
Kompleks Aqualare®z czterema
formami kwasu hialuronowego
zapewnia wielopoziomowe
nawilzenie do 48 godzin.
Mineraly wody termalnej,
trehalozai GAG wspieraja
ochrone, amocznik ulatwia
wnikanie skladnikow
ikoi przesuszenie.

dermedic.com

WIOSENNA KURACJA
Beauty Cells Synergy™ Formula
Piekna od Pharmovit®
to suplement diety w kapsulkach,
ktory laczy nowatorski kompleks
PhytoCellTec™ Md Nu
z hydrolizowanym kolagenem
rybim, elastyna, kwasem
hialuronowym i koenzymem
Q10. Formula zawiera takze
ekstrakt z czarnego pieprzu
BioPerine®, ktory wspiera
wchlanianie substancji
odzyweczych. Skladniki te
przyczyniaja sie do utrzymania
prawidlowego stanu skory,
wloséw i paznokei
w ramach zréwnowazonej
diety i zdrowego stylu Zycia.

Beauty Cells
Synergy™
Formuta Piekna
60 kaps./
109,90zt
pharmovit.pl

ML UL TN




kobieta
Zrelalesonana

Robieta zrelaksowana”
Nicola Jane Hobbs
ksiegarnia.pwn.pl

MOZESZ ODPOCZAC
Kobieta zrelaksowana autorstwa
Nicoli Jane Hobbs to ksiazka
napisana przez kobiete z mysla
o kobietach - tych, ktore czuja
zmeczenie nadmiarem rol
ioczekiwan i potrzebuja chwili
prawdziwego odpoczynku. To
ksiazka, ktéra nie zacheca do
wiekszego wysitku, intensywnej
,pracy nad soba’, wrecz przeciwnie
- jej przeslanie jest zaproszeniem
do zatrzymania sie, odpuszczenia
izmiany perspektywy.

EFEKT DRUGIEJ SKORY
Nowos¢ Wonder Match
Red Eveline Cosmetics:
podklad w formie cushionu
zniacynamidem i kwasem
hialuronowym, satynowy puder
ikrem BB SPF 50. Formuly
inspirowane sa K-beauty:
pielegnuja cere, daja efekt blur
iwygladzeniajak po filtrze Al
To efekt, ktory nie znika po dwoch
godzinach — makijaz utrzymuje sie
nawet do 16 godzin i dobrze radzi
sobie z sebum czy wilgocia.

eveline.pl

KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

SIEA ROSLIN I MINERALOW
ARGANOVE to polska marka kosmetykéw naturalnych
inspirowanych rytualami pielegnacyjnymi z calego swiata.
Produkty opieraja sie na marokanskim bio oleju arganowym,
ro$linnych skladnikach, nierafinowanych olejach roslinnych
i krotkich, przejrzystych skladach. Eacza jako$é, minimalizm
i$wiadoma pielegnacje, aby zapewnic wysoki komfort,
bezpieczeristwo i relaks przy codziennych rytualach
pielegnacyjnych. Pozwalaja od$wiezy¢ cialo i umys}.

arganove.pl

KOKOSOWO-POMARANCZOWY RELAKS
Mus kokos-pomarancza od marki Ziaja zamienia codzienna
pielegnacje w chwile miekkiego relaksu. Puszysta formula
koi, wygladza i przywraca komfort, a §wiezy, owocowy
aromat delikatnie pobudza zmysly. Idealny rytuat
na poranek pachnacy storicem i skére otulona lekkoscig
lub zlapanie oddechu w biegu dnia.

Dostepne na ziaja.comiw sklepach Ziaja dla Ciebie.

M
sesteima

erusmmanrg araal L war

DO WRAZLIWEJ CERY
Odmladzajacy krem
do twarzy SESCACAY
Sesderma (50 ml/226 1) Yaczy
skutecznosé przeciwstarzeniowa
znatychmiastowym uczuciem
komfortu. Formula oparta
na oleju cacay - bogatym
w naturalne prekursory
witaminy A — wspieraodnowe
komoérkowa i poprawia strukture
skory, redukujac
widoczno$é zmarszczek.

sesderma.com

OCHRONAIGLOW
Skora pamieta kazdy dzieri bez
SPF, nawet pochmurny. Dobry

krem ochronny to inwestycja
w zdrowa i wygladajaca mlodo
skore bez przebarwien.
Odkryj krem SPF 50
do suchejiwrazliwej skory.
Laczy on ochrone przed UVA,
UVB, $wiatlem niebieskim
(HEV) i promieniowaniem
podczerwonym (IR)
zintensywnym nawilzeniem
idzialaniem antyoksydacyjnym.
Nie bieli, nie wysuszaiidealnie
sprawdza sie pod makijaz.
Nawilzajacy krem
SPF 50 YOUR RAYA

50ml/129,99 L.
yourkaya.pl
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ZROZUM EMOCIJE,
BY BUDOWAC ZDROWSZE RELACJE
| ODZYSKAC ROWNOWAGE.

(“ZUci E

WIEC

]ESTEM

JAK ROZUMIEC
| REGULOWAC
EMOCIJE

LY L - -1.
¥ = s
£

HALINA PIASECKA

prowadzi czytelnika przez $§wiat emocji,
pokazujgc, jak je rozumieé i akceptowaé.
Pomaga odkryé praktyczne sposoby
budowania wewnetrznej réwnowagi

i zycia w wiekszej uwaznosci.

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl oraz w dobrych ksiegarniach.

AUTOPROMOCJA




astrologka, autorka ksigzek, wykltadowczyni.

Penny Thornton

Jej klientkq byla ksiezna Diana. *

[HOROSKOP

BY |/< 21.04-20.05

Maj rozpoczyna sie petnig Ksiezyca. Da ci ona site

i zacheci do porzucenia praktyk i sojuszy, ktére wyczerpuja
twojg energie, przez co nie mozesz zrealizowac

od dawna pielegnowanych ambicji. Jednak wielkich

zmian nie dokonuje sie bez przeszkod, wiec okoto

6 maja przygotuj sie na pewien opdr. Pienigdze moga
powstrzymywac cie przed podjeciem radykalnego kroku,
ale znajdziesz alternatywne zrddta dochodu i finansowania.
Wszystkie sprawy, w tym podpisanie umow,

postaraj sie zatatwi¢ do 30 maja. Potem impet ostabnie.

BLI/NIETA 21052106

Do 21 maja trudno bedzie pokierowa¢ wydarzeniami
w pozadanym kierunku, wiec nie ujawniaj swoich
zamiardw i nie polegaj na plotkach. Upewnij sie,

ze masz alternatywny plan, czy to na specjalng okazje,
czy na duze przedsiewziecie. Nie tylko ze wzgledu na
mozliwe nagte zmiany, ale i dlatego, ze kto$ moze
nie wypetnic¢ swoich zobowiazan. Przysztos¢ zwiazku
profesjonalnej lub romantycznej natury jest juz raczej
przesadzona, a weekend 30 maja moze okazac sie
dla niej decydujacy. Petnia Ksiezyca na osi relacji

(31 maja) inspiruje zaréwno zwigzki, jak i rozstania.

RAK 22.06-22.07

Nie mozna miec ciastka i jednoczesnie je zjesc.

Cos trzeba poswieci¢. Dopoki masz, Raku, wiekszos¢
tego, na co zapracowates lub na co liczytes, zaakceptuj
to. Ciagte czekanie na wiecej skoiczy sie zle. Chociaz

ta rada dotyczy przede wszystkim kariery i finansow,
wzajemne ustepstwa zapewnia ci pomysinosc¢ réwniez
w Zyciu osobistym. Wenus wejdzie w twoj znak 19 maja,
obsypujac cie magicznym pytem! Spodziewaj sie wzrostu
temperatury romansu i dobrej zabawy, a takze ogdlnie
wiecej powodzenia. Jak zawsze, kiedy oczekujesz

tego, co najlepsze, zwykle to wtasnie dostajesz.

244 HOROSKOP

L EW 23.07-23.08

Za nami prawie potowa roku, a ty jestes na rozdrozu.
Czy twoje nadzieje sie spetnity, a wysitki optacity,
czy tez musisz zmienic¢ kierunek? Nawet jesli

wolisz unikac konfrontacji, to w zaleznosci od tego,
jak gtebokie jest twoje o czyms przekonanie, mozesz
nie mie¢ innego wyjscia, jak zaakceptowac czyjes
warunki lub dziata¢ w pojedynke. Niewykluczone,

7e wydarzenia z konca stycznia wptyna na rozwoj
wypadkdw w maju i ogolnie przesztosc odegra w nich
duza role. Pluton jest sitg napedowa, wiec mozesz
nie dostrzegac celu we wszystkim, co sie dzieje,

ani ogromnych korzysci z tego ptynacych.

PANNA 24.08-22.00

Nie musisz odbywac dalekich podrozy,

aby spojrzec na zycie z nowe] perspektywy, ale to jeden
ze sposobdw na zyskanie dystansu do stresujgcych
sytuacji i pobudzenie w sobie optymizmu i determinacji.
W tym okresie roku chodzi o to, by wzniesc sie ponad
wszystko i skupic¢ na tych rzeczach, ktére podnosza

na duchu. Kontrakt moze czekac na podpisanie

lub ukonczysz kurs, ktory wzbogaci twoje CV

i otworzy przed toba nowe sciezki rozwoju.

Wyjscie ze strefy komfortu - nawet w niewielkim
stopniu - przyniesie wiele korzysci. Maj nie bedzie
najspokojniejszym miesigcem - nieoczekiwanych

i nietypowych zdarzen bedzie pod dostatkiem.

WAGA 23.09-23.10

Zamykanie sie w swojej skorupie nie jest w twoim

stylu, ale czasem bycie osoba, ktdra stara sie

wszystkich zadowalac, to praca nie tylko ciezka,

ale i kontrproduktywna. Potrzebujesz czasu i przestrzeni,
aby dotrzec¢ do sedna sprawy. Dla wielu Wag ta

sytuacja ma zwigzek z finansami, a wiec trzeba znalez¢
wiecej pieniedzy lub zawrzec korzystniejsza umowe.

Dla innych bedzie to trudny czas w mitosci. Chociaz

nie nalezy pozwoli¢, by ktos wszedt ci na gtowe,
pozwolenie tej osobie na dokonanie wyboru z wiekszym
prawdopodobienstwem przyniesie szczesliwe zakonczenie.
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SKORPION 24.10-22.11

W maju uwaga gwiazd skupi sie na zwiazkach i na tym,

jak inni ludzie wptyna na twoje zycie. Moze to by¢ czas
spotkan w najszczesliwszych okolicznosciach, ale rowniez
okres, w ktorym podziaty miedzy tobg a innymi wydadza

sie ekstremalne. Petnia Ksiezyca 1 maja doprowadzi do
wrzenia napiete od dawna sytuacje, a néw 16 maja wyznaczy
poczatek nowego rozdziatu. Pluton odegra znaczaca role,
dlatego wydarzenia z przesztosci lub ukryte sytuacje wyjda
na jaw, aby mozna byto sie z nimi uporac i pozostawic

za soba. A dotyczy to przede wszystkim domu i rodziny.

STRZELEC 23112112

Nie pomijaj nudnych fragmentdw. Bez wzgledu na to,

czy sktadasz mebel z paczki, organizujesz specjalne
wydarzenie czy planujesz przysztosc, solidne fundamenty

sg kluczem do sukcesu. Planety ktada nacisk na wykonywanie
zadan, jak nalezy, w kazdym sensie tego stowa.

Nowy zwigzek bedzie kwitt, jesli juz teraz porozmawiasz

o trudnych sprawach. Podobnie nie spiesz sie zbytnio

z przyjeciem oferty pracy. Musisz sprawdzi¢ wszystkie istotne
szczegOty. Bierz przyktad z zétwia, nie z zajaca. Zdrowie
rowniez ma znaczenie, a drobny problem wymaga uwagi,
zanim stanie sie znacznie powazniejszy.

KOZIOROZEC 22.12-20.01

Motywem przewodnim maja jest tworzenie pieknych rzeczy.
To miesiac, w ktorym na pierwszym planie bedg sprawy
sercowe i robienie tego, co przyspiesza bicie serca.

Nie zabraknie wyzwan - zachowaj spokdj okoto 5 i 25 maja
- ale to okres, w ktorym dopisze ci szczescie, a ludzie

beda okazywac ci uznanie i docenig twoje wysitki. Koniec
miesigca to idealny moment, by sie z kims zwigzac lub
podpisac dtugoterminowg umowe, choc nie obedzie sie bez
niespodzianek i zwrotdw akcji. A wszystko ma swoj powdd...

WODNIK 21.01-19.02

Korzenie zycia wymagaja teraz twojej uwagi. U niektorych
Wodnikdw sprawy rodzinne osiagna punkt krytyczny,
u innych - kwestie zwigzane z mieszkaniem, a ogolnie

rozsadek i spokdj okaza sie kluczem do pokonania
wielu zyciowych wyzwan. Okoto 5 i 25 maja Pluton
bedzie rzadzit kosmicznymi sprawami, co oznacza,

ze wszystko, co zostato pogrzebane lub zignorowane,
wyptynie na powierzchnie. To plus, nawet jesli chwilowo
pozbawi cie wiatru w zaglach. Od 21 maja romanse

i zwiazki znajda sie na pierwszym planie, pomagajac

ci znalez¢ mitos¢ lub naprawic zerwane przymierze.

RYBY 20.02-20.03

Konczy sie dla ciebie okres, w ktorym mogty byc zte chwile

i zniechecajace epizody. Powrdci optymizm, a wraz z nim
poczucie, ze masz site przezwyciezyc¢ przeszkody, ktére kiedys
wydawaty ci sie nie do pokonania. Dzieki krotkiej podrdzy
albo spotkaniu z kims z obcego kraju lub kultury zyskasz nowg
perspektywe. Zalecana jest zmiana otoczenia, bez wzgledu na
to, czy chodzi o remont, nowy wystroj, przeprowadzke

czy podrdz. Nieprzewidywalny Uran jest sitg, z ktorg nalezy sie
liczy¢ okoto 16 i 22 maja - zegnij sie jak trzcina na wietrze!

BARAN 21.03-20.04

Miejmy nadzieje, ze lubisz kontrowersje, bo w maju bedzie
ich pod dostatkiem. Bez wzgledu na to, czy twoje wypowiedzi
lub przekonania ktdcg sie z cudzymi, czy tez cos z przesztosci
zostanie poddane ocenie, zmierzysz sie z wyzwaniem.

Jest jeszcze kwestia pieniedzy. Chociaz nieoczekiwana premia
moze zasili¢ twdj budzet, btedy, zwtaszcza w przypadku
transakcji internetowych, rowniez sa prawdopodobne.

Bierz pod uwage wszystkie aspekty spraw i unikaj stwierdzen,
ktorych prawdziwosci nie mozesz zagwarantowac. Mimo to
majowe gwiazdy przyniosa znaczne korzysci, miedzy innymi
podroz lub doswiadczenie, ktdre zmieni twojg przysztosc. @

Priey _
milion gy 1§

Powiesé ,, Przez milion burz”

Agaty Czykierdy-Grabowskiej laczy sie
z wytrwalosciq, lojalnosciq i zmystowq
silq Byka, tworzqc opowiesé o milosci,
ktora nie poddaje si¢ adnej burzy.

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl

AUTOPROMOCJA

zwierciadlo.pl
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A: 8 zestawodw produktéw do pielegnacii marki ALMARA SOAP.

W sktad zestawu wchodza: naturalny olejek myjacy do twarzy
do wszystkich typéw skéry (Pure Face) 100 ml, organiczny
hydrolat z ptatkéw rézy damasceniskiej (Herbal Mist) 100 m,

naturalna maseczka do twarzy (Pink Face) 25 g, naturalne

recznie robione mydto dla skéry suchej, dojrzatej i wrazliwej
(Creamy Carrot) 90 g oraz olejek do twarzy do skéry suchej
iwrazliwej (Glow) 30 ml. www.almarasoap.com

SMS o tresci: ZW.KR.A.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255.

10

15 16 17 18

26

29

13 14

24 25

Poziomo: 1. obraz choroby 4. réwno nad sufitem 7. troche szczescia 8. oznacza Pionowo: 1. gdzie kétek pie¢ 2. idzie w marszu w Krakowie 3. do konskiej
mroéz 9. czasami idzie w las z ogarami 10. talent od bozka 15. ulepek na objaw muzyki 4. czynnosc¢ Kory 5. maskuje zmarszczke 6. nie od niej 11. uroczysty
18. zadanie fana 19. to tez biatko 20. bajkowy cwaniak 22. kulisy starego ekranu poczatek 12. podstawa szasztyka 13. ukradziony gest 14. materiat na masto
26. rzecz niepospolita 27. ktody pod nogami 28. zrédto kwiku 29. musiat kupic¢ 15. widziat niejedna katedre 16. warszawski budynek z wiecznym Remontem

bizuterie 30. bujdka na resorkach

17. ubranie bez guzikéw 18. las-samopas 21. na tym kijku bez trekkingu
23. czeka na jabtko 24. z cyny na ciecz 25. z nim jazda

B: 3 zestawy sktadajace sie z ksiazek ,,Gen zta” Katarzyny Wolwowicz
i ,Nieudane doreczenie” Zanety Goreckiej — elektryzujgcych, petnych
napiecia kryminatéw, idealnych dla czytelnikéw, ktorzy lubia,

gdy fabuta zaskakuje do samego korca.

SMS o tresci: ZW.KR.B.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255.

LITERY Z POL OZNACZONYCH CZERWONYMI KWADRATAMI

TWORZA W KOLEJNOSCI HASEO KRZYZOWKI.

Prawidtowe rozwiazanie przeslij SMS-em pod nr 7255 o tresci

zgodnej z wybranym rodzajem nagrody (patrz: tres¢ SMS-a pod nagroda).
W SMS-ach prosimy nie uzywac polskich znakow.

Czekamy na nie od 1 kwietnia do 4 maja 2026 roku.

Organizator: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
*Koszt SMS-a to 2,46 zt z VAT.

Informacja o przetwarzaniu danych osobowych uczestnikdw
konkursu w stopce redakcyjnej.

Rozwigzanie krzyzowki z numeru 3/2026: MIARKA SIE PRZEBRALA.

POZIOMO: 1. KOMIS 4. EPOKA 7. £tOM 8. TYTON 9. SKWER 10. TEMPERAMENT 15. KOPER

18. ROKOSZ 19. MINUTA 20. KAT 22. MIKSTURA 26. NINJA 27. UPRAWA 28. ROZDROZE

29. KONCELEBRA 30. DEZODORANT PIONOWO: 1. KARTOTEKA 2. MULTUM 3. SLONCE

4. EMISJA'5. OBUWIE 6. APARAT 11. PRZEMARSZ 12. RUMAK 13. MONIT 14. NITER 15. KRONIKA
16. PIANINO 17. REKAWEK 18. RATUNEK 21. NAPAD 23. SADt0 24. UMOWA 25. ADEPT

Lista laureatow dostepna w siedzibie organizatora.
REKLAMA
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zwierciadio

www.zwierciadlo.pl

REDAKCJA
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa, tel. 603 798 616
sekretariat@grupazwierciadlo.pl
e-malil: pierwsza litera imienia.nazwisko@grupazwierciadlo.pl

redaktorka naczelna JOANNA OLEKSZYK
zastgpczyni redaktorki naczelnej ALINA GUTEK
dyrektorka artystyczna KATARZYNA MISKOWIEC
projekty specjaine  MAGDA ROSLANIEC
korekta JOANNA MORAWSKA

ZESPOL
GABRIELA CZERKIEWICZ (moda), JOANNA DERDA (zdrowie),
ZOFIA FABJANOWSKA (kultura), AGATA RUCINSKA (uroda)

graficzki AGNIESZKA NAROLSKA
EWELINA KARLSSON (projekty specjalne)
fotoedycja i produkcja sesji MAGDALENA SOBOTKA, ALICJA SIKORA

FELIETONISCI
ARTUR ANDRUS, KATARZYNA BLAZEJEWSKA-STUHR, NATALIA DE BARBARO,
JACEK DUBOIS, ANNA GACEK, TOMASZ JASTRUN, SONIA KISZA,
SZYMON MAJEWSKI, KATARZYNA MILLER, MONIKA SOBIEN-GORSKA

WSPOLPRACOWNICY
BOGDAN DE BARBARO, WOJCIECH EICHELBERGER, JOANNA FLIS, REMIGIUSZ
GRZELA, ANGELIKA KUCINSKA, IZA NOWAKOWSKA-TEOFILAK, MARTA
NIEDZWIECKA, BEATA PAWLOWICZ, STACH SZABLOWSKI, ANNA TATARSKA,
GRAZYNA TORBICKA, MARIOLA WIKTOR, ARTUR ZABORSKI,
ALEKSANDRA ZELAZINSKA

WYDAWNICTWO ZWIERCIADLO SP. Z 0.0.
prezes zarzadu ADAM POPIELSKI
dyrektor zarzadzajgcy ROBERT MALASZEK
dyrektor finansowy RAFAL STARZYK
dyrektorka wydawnicza MARTA KOWALSKA
sekretariat  MONIKA FLORCZUK-DURKA tel. 603 798 616
EWA FLORCZUK

REKLAMA
dyrektorka ANNA SZALUS tel. 694 484 228
zastgpczyni dyrektorki ANNA RUSZKOWSKA tel. 664 742 101
MALGORZATA JAROSIEWICZ tel. 787 961 429 MAGDALENA LUKASIEWICZ
tel. 607 950 986 EWA PIETRZYKOWSKA tel. 662 060 092

PROMOCJA | MARKETING
dyrektorka JUSTYNA OGLOZINSKA tel. 501 353 867
redaktorka kreatywna WERONIKA JAREK-RADLOWSKA tel. 602 470 502

PRODUKCJA
dyrektor ROBERT JEZEWSKI

REPRODUKCJA | NADZOR DRUKU
redaktor techniczny PIOTR SZCZERSKI, opracowanie kolorystyczne PAWEL SULISZ
druk i oprawa P/MINT SP. Z 0.0.

DYSTRYBUCJA
KATARZYNA PASIK tel. 503 134 270

PRENUMERATA
prenumerata autoodnawialna: sklep.zwierciadlo.pl/prenumerata
wydania papierowe, prenumerata zagraniczna: prenumerata24.pl
wydania cyfrowe: sklep.zwierciadlo.pl/prenumerata

DZIAL KSIAZEK
RENATA PATOKA, BLANKA WOSKOWIAK, AGNIESZKA SLOWIK

DZIAL KSIEGOWOSCI
KATARZYNA KUCA, DOROTA SIKORA

PORTAL ZWIERCIADLO.PL
WIKTORIA ANDRZEJEWSKA, ROBERT CHOINSKI, PATRYCJA FIJALKOWSKA,
MATEUSZ KACZOROWSKI, AGNIESZKA KUBINSKA, AGATA LIPIEC,
KLAUDIA MIZERSKA, ZUZANNA OLSZEWSKA, TOLA RYBICKA,
DOMINIKA SOCKO, ALICJA SZEWCZYK (wydawczyni),
ANNA TOBIASZ, ALEKSANDRA URBANIAK, MARTA WASZKIEWICZ,
AGNIESZKA WIRTWEIN, MALGORZATA WELMAN, EDYTA ZBASKA

programista SYLWESTER CIACH

Materiaty reklamowe na stronach: II-1,2-3, 4-5,6-7,9, 13,15, 17,19, 21, 22-23, 29, 31,41, 51, 62-53, 69, 61,65, 67, 73, 74-75, 79,

81,87,98, 97,101, 108, 104-105, 117, 121, 123, 124-127, 139, 143, 148-149, 155, 167, 169, 161, 167, 175, 176-177, 183, 185,
186-187, 192, 193, 197, 199, 202-203, 207, 208, 209, 215, 221, 225, 227, 228-229, 235, 238-239, 240-241, 242, 247,V

Nastronach: 133, 150, 171, 173, 236, ll zamieszczone sg materiaty wiasne wydawcy

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materialéw i zastrzega sobie prawo do rodagovvawa. skracania, adiustacji lub meopubhko‘w.fama
nadestanych tekstéw. Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materiafow promocyjnych redakeja ponosi odpowiedzialnosé
wgre h WSKE\ZQH)C”\ wust. 2 art 42 ustawy - Prawo prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia reklamy lub materiatu
SC ™a s3 sprzeczne z linig Drogrﬂmowq \ub chara< erem miesiecznika /art 36ust. 4 us1a Prawo

v, przedm iotéw praw wiasnosci \NIQ‘QKUE‘FSJ oraz baz dan h bez zgody W
nie moze naruszaé normalnego korzystania lub godzié w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdl
zmiesigcznika ,Zwierciadio”. ,Zwierciadio” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znajdujacym
go przez podmiot do tego nieuprawniony, /ar('mrnc w/rvaC/er u obwrvym Jak gra[cm\
lub towaru, jest bezprawne. Wydawca czasoy 6
Czasopisma po ce mu mz Wydru

a\ wey jest zabmmors ystanie
Sci dotyczy to takze przedrukéw
pod ochrong prawna, i uzywanie
ym celem oznaczenia swojej firmy
ktualnych lub archiwalnych numeréw
V cy i skutkuje odpowiedzialnoscig prawna,
o ddt bf dd arzu\ jarzane na ndatcwq ych zasadach: Administrator danych
Wydawni wierci dd 0 Sp. zo.0., Ul V\/\dok 8, 00: u23 Warszawa./Cel przetwarzania danych: Przeprowadzenie konkursu
wylonienie zwyciezcy | przyznanie, wydanie | odbidr nagrody, rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego./Podstawy prawne
przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit. b) RODO - niezoednos¢ danych do przeprowadzenia konkursu, art. 6 ust. 1 lit. c) RODO -
niezbgdno$¢ danych do wypeinienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit. f) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora./
Odbiorey danych: Podmioty przetwarzajace dane na ziecenie administratora oraz podmioty uprawnione do uzyskania danych na
podstawie obowigzujgcego prawa./Prawa osoby, ktdrej dane dotycza: Prawo zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia
przetwarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego. Wiecej informacii o przetwarzaniu
danych znajduje sie w Regulaminie kazdego konkursu.

; 1ZBAWYDAWCOW PRASY

POLSHIE BADANIA CZYTELNICTVA

AUTOPROMOCJA

CZERWCOWE WYDANIE

DOSTEPNE TAKZE Z DERMOKOSMETYKIEM

OCHRONNY KREM DO RAK
40 ml

Lekki, odzywczy i szybko
wchtaniajacy sie krem taczy
substancje ochronne
oraz intensywnie nawilzajace.

Zawiera mineraty
z Morza Martwego, masto z nasion
kakaowca oraz regenerujacy
olejek z dzikiej rézy,
aby nieustannie chronic
skére dtoni.

WYDANIE Z DERMOKOSMETYKIEM
DOSTEPNE W WYBRANYCH PUNKTACH
SPRZEDAZY OD 5 MAJA.



TOMASZ JASTRUN

okno z wierszem

TOMASZ JASTRUN
poeta, prozaik,

krytyk literacki,

czuly obserwator
Swiata. Zawsze z ksiazka
obok poduszki.

Maty wielki poeta

adeusz Rozewicz pisal oszczednym, niemal prze-
zroczystym stylem, trafial w serce. Przyjaznil sie
zmoimi rodzicami. Teraz namoich potkach stoja
dziesiatki ksiazek z dedykacjami poety, a Bibliote-
ka Narodowa przechowuje setki listow Rézewicza
do moich rodzicéw. Wzruszaja mnie poprawki po-
ety w przestanych ksiazkach, robione dlugopisem
naniektorych wierszach, poprawiatbledy. Pamie-
tam, jak otwieram mu drzwi w naszym rodzinnym
domu. Wszedl zaskakujaco niewysoki, malenki.
Siedzac potem w sasiednim pokoju, podstuchalem,
jak skarzy sie ojcu: ,Wiesz, w mlodos$ci poezja mi
tryskala, a terazledwie kapie”. Mowil, jak podziwia
moja mame, Ze ma czas na pisanie, zajmujac sie
domem. Nie wiedzial, ze po latach bedzie mnie
serdecznie nie lubil, a byl zaciekly w nielubieniu.
W latach 80., po stanie wojennym, w , Paryskiej
Kulturze” krytykowalem go ostro za konformizm.
Szedl na kompromisy z wojskowym rezimem.
Bylismy wtedy bezkompromisowi. A przeciez
w czasie okupacji poeta poszedina rok dolasu jako
partyzant. Teraz wiec troche zaluje tamtych stow.
Kiedy jako dyrektor Instytutu Polskiego chcialem
go zaprosi¢ do Sztokholmu, odméwil gorzko ze
stowami: ,, A czemu tak p6Zno mnie pan zaprasza?”
- konczylem juz swoja kadencje. Miat do mnie zal,
styszalem, ze by¢ moze przeze mnie nie dostal
Nagrody Nobla. Naiwnoscia jednak bylo sadzic,
ze wizyta w Sztokholmie miala takie znaczenie.
Aprzeciezpoezja Rozewiczajest mibliska, sam
pisze wiersze wjego poetyce, nagie, proste, zwiezle.
Byt Rozewicz nie tylko poeta, ale tez utalento-
wanym dramaturgiem. W postowiu do wyboru
swoich wierszy pisal: ,\Wiersz jest zjawiskiem
czestym, poezjajest zjawiskiem bardzo rzadkim
(...). Cialem poezji jest wiersz, ale co jest dusza
poezji, nie wiem”. Szymborska, pamietam, mowila,
zeteznie wie. Nie istnieje zadowalajaca definicja
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poezji. Rézewicz mawial tez: ,Nie kazdy, kto pisze
wiersze, jest poeta, nie kazdy kon jest pegazem”.
Cytowany wiersz Rozewicza o matce mowi
sam za siebie, jest w nim serdeczna ironia tak
waznaw poezji, w sztuce w ogole. Zwracam uwage
na puente wiersza, ona w poezji bardzo wazna;
wiersz, ale tez film, ogromnie zyskuje, gdy ma
mocne zakonczenie. Puenta tez wazna w zyciu,
by ladnie odej$é, co rzadkie. Prosze, jaki mamy
kontrast w tym wierszu, najpierw niebiariska
sielanka, a potem nagle zwierzece pieklo! @

POWROT

Nagle otworzy si¢ okno

i matka mnie zawola
Juz czas wracaé

rozstapi si¢ Sciana

wejde do nieba w zabloconych bulach
usiqde przy stole i opryskliwie

bedg odpowiadal na pylania

nic mi nie jest dajcie

mi spokqj. Z glowg w dloniach

lak siedzg i siedze. Jakze im
opowiem o lej dlugiej

i splatanej drodze.

Tu w niebie matki robig

zielone szaliki na drutach

brzeczg muchy

ojciec drzemie pod piecem

po szesciu dniach pracy.

lie, przeciez nie moge im

powiedziec ze czlowiek czlowiekowi
skacze do gardfa.

Tadeusz Rézewicz ,Matka odchodzi”,
Wydawnictwo Dolnoslaskie, Wroclaw 1999.

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI



NOWOSC!

zwierciadfio

z bezptatng dostawa przez

InPost

Paczkomat 24/7

ZAMAWIASZ - ZYSKUJESZ

¥f 20% taniej niz w punktach sprzedazy prasy
¥f Darmowa dostawa przez caty okres prenumeraty

¥f odbisr w dowolnym punkcie Paczkomat® 24/7

v Wygodna ptatnos¢ autoodnawialng kartg

JUZ DZI$ ZAPRENUMERU] v Wysytka najpoézniej w dniu ukazania si¢ wydania w sprzedazy
DRUKOWANE ,ZWIERCIADLO"

PRZEZINPOST PACZKOMATO 2477 V] Moizliwo$é rezygnacji w kazdej chwili

MARTYNA
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€@ magazynzwierciadlo zwierciadlo_miesiecznik & sklep.zwierciadlo.pl
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