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MARKA DERMOKOSMETYCZNA
v I < H Y NAJCZESCIEJ POLECANA
PRZEZ DERMATOLOGOW W POLSCE

LABORATOIRES PRZECIW STARZENIU 1

(1) BADANIE RYNKU DERMOKOSMETYKOW Z UDZIAtEM DERMATOLOGOW W POLSCE, APLUSA, I-IV 2024.
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odoba mi sie pomysl Martyny

Wojciechowskiej z tego numeru.

Mam na myéli trzymanie w telefonie

listy 0s6b, na ktore mozemy

liczy¢, kiedy sie waliipali. Ale

teztych, do ktorych po prostu
mozna zadzwonid, kiedy jest nam Zle, kiedy wydaje sie,
ze ze wszystkim jesteSmy sami czy same. Takie listy
sajak system bezpieczeristwa, bo chronia nas przed
popadnieciem w rozpacz, w osamotnienie. Nie zawsze
trzeba rzeczywiscie dzwonic¢ do wybranej osoby z listy,
wystarczy przypomniec sobie, Ze ona jest. Kolejny krok
- wedlug Martyny - to powiedzie¢ osobom, ktore sg nam
bliskie (i ktore prawdopodobnie sa na tych listach), ze tez
moga na nas liczy¢ . Ze moga nas wpisaé na swoje listy.

ZAMIAST WSTEPU

Cala ta praktyka zamyka sie dla mnie w hasle: ,, Dobrze,
zejesteS”. Stowach, ktore zreszta wypowiadam w naszej
rozmowie okladkowej. Dobrze, ze jestes, Martyno.
Dobrze, ze jestes, droga Czytelniczko, drogi Czytelniku.

Okres przedswiateczny to u nas w redakcji zawsze
najgoretszy czas w roku. Pracy jest sporo (spojrzcie
zreszta na objeto$¢ obu $wiatecznych numeréw!), a czas
dodatkowo zajmuja spotkania zawodowe i towarzyskie.

I choé u progu $wiat czlowiek jest tym wszystkim juz
wykoriczony, to kiedy patrzy wstecz, ma poczucie, ze bylo
tojednak ogromnie satysfakcjonujace. Dlatego z duma
prezentujemy Wam efekty naszych przeds$wiatecznych
spotkan. Rozmowy z utalentowanymi ludzmi (w tym
zbohaterem naszej kolekcjonerskiej okladki - Tomkiem
Kotem), cykl materialéw poswieconych grudniowe;j
jubilatce Jane Austen oraz dwa o goracym temacie, jakim
jest Ozempic. Jak zawsze mocny dzial Psychologia,
kroélewska sesje mody, wielki horoskop na 2026 rok oraz
Temat Miesiaca o ucieczkach na wie§ w poszukiwaniu
sielanki. Ale przede wszystkim strony, na ktorych
znajdziecie nasze redakcyjne polecajki pod choinke,

bo one tez sg efektem bardzo wielu milych spotkari.
I'moga by¢ wstepem do kolejnych... Czego z calego serca,
w imieniu redakgji , Zwierciadla’, Wam zycze.

(Redakgji tez dziekuje, ze jest:)).

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA

ZDJECIE: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. MAKIJAZ: MARIANNA YURKIEWICZ. FRYZURA: JAREK MEOTKOWSKI
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4‘2’ MARTYNA WOJCIECHOWSKA Nie zmienia si¢ $wiata w pojedynke
56’ TOMASZ ROT Lubie schowac sie za rolg

FELIETONY
22| ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka

24/ KATARZYNA MILLER Rocham sig starzeé¢

26/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie
28/ NATALIA DE BARBARO Z drugiej strony

94/ SONIA KISZA Histeria sztuki

/ / 182 MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie

( e 312/ TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem

APART

pierscionek TEMAT MIESIACA 180
2190 L. ag A WIES Wenolezesna sielanke
32/ JEDZIEMY NA WIES Wspolczesna sielanka .
SZTURA

SPOTRANIA René Magritte obrazy konstruowal

70l JOANNA CONCEJO Kobiecy przekaz precyzyjnie, niczym malemalyczne

76/ JUSTYNA WASILEWSKA Dzikos$¢ humanitarna rownania. I zawsze uzyskiwal ten

82/ SANDRA ZANIEWSKA Najpierw czlowiek, potem tenis sam wynik: brak roxwiqzania.

88 HUGO TARRES Stary, jeszcze chwila...

ZYCIE WEWNETRZNE
100/ JAR WYCHOWUJE Eliza Kacka. Moja ulica nie jest jej ulica
106/ RODZICE NA NOWE CZASY Gniazdownicy
114/ MLODE GLOWY I WSZYSTRIE NASZE PIERWSZE RAZY Na starcie
120/ POROZMAWIAJMY O SERSIE Rodzice czy kochankowie?
126/ ALFABET UCZUC Wstep do nienawisci

YES
kolczyki
8795 2.

Na okladkach:

MARTYNA WOJCIECHOWSKA. Zdjecie: MARTA WOJTAL. Makijazz ERYKA SOKOLSKA.

Fryzury: EWA PIECZARKA. Stylizacja: MICHALINA CZAPLICKA. Asystentka stylistki: SARA SZLENK.
Martyna ma nasobie bizuterie Freedom Forever W KRUK,, sukienke MUUYV, sweter Bimbay Lola/ The ICON Agency,
kurtke DOLLINA/GPoland.

TOMASZKOT. Zdjecie: MARTA WOJTAL. Makijaz: MAGDALENA GONTARCZUK.
Fryzury: PIOTR WASINSKI/ VAN DORSEN ARTISTS. Stylizacja: DAGMARA LOJEK. Asystentka stylistki:
MAGDALENA ZABEK. Tomasz manasobie koszule FENDI/DH VITKAC, bandane URBAN.

RedaktorkanaczelnaJOANNA OLEKSZYK. Dyrektorkaartystyczna KATARZYNA MISKOWIEC.
Produkcjasesji: MAGDALENA SOBOTKA, ALICJA SIKORA.
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270
KUCHNIA

A mosena Swigteczne
popoludnie melasowa tarta
ze Steventon, plebanii
wielebnego Austena,

ojca Jane? I kardamonowa
kawa, ktorg pijali
bohaterowie ,Emmy”?
Przekgski inspirowane
cxasami regencyi.

192

MODA

Dzis kobiely nasladujq
styl ksieznej Rate. Ale to
nic nowego. Od wiekiw
trendy w modzie dyktujg
krolowe i cesarzowe.

Im zawdzieczany m.in.
wslqzki, koronki,

chokery czy gorsely.
WOKOL NAS
134/ FENOMEN Dzejnomania
" % 142| ROBIETA PRACUJACA Pracuj madrzej, nie cigzej
'L:W‘L* | 146/ NIEZBEDNIR NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Niewidzialna przewaga
'"% 152 MAM WPLYW Rarolina Skowron-Baka.
} O $wiat miedzygatunkowej empatii
,s?ﬁ;.} 158/ EKO? LOGICZNE!
h KULTURA
W.KRUK 162/ DZIEJE SIE
Pierscionek 164/ W CZTERY OCZY Vincenzo Latronico. Bawimy sie fatalnie
479 2. 170/ KSIAZKI POD CHOINKE

172/ ROZMOWA Diane Lane. Szersze spojrzenie
174/ UWAGA, SERIAL! 176/ FILMY 178 UWAGA, DEBIUT!
180| SZTURA René Magritte. To nie to, co myslisz
186/ SLOWA O MUZYCE 190/ NIE PRZEGAPCIE Co kryje maska?

MODA 230

192/ INSPIRACJE Krolowe trendsetterki 202/ POSTAC Na co dzier i na pokaz i -
206/ AKTUALNOSCI 210/ PREZENTOWNIK Z IKONA URODANA CO DZIEN

Leki = ozempicowej rodziny

URODA sprawiajq, Ze chudniemy, ale skora
230/ NA CO DZIEN Cialo i twarz ,na Ozempicu” 238/ TOP 7 po kuragji nie wyglada najlepicy
240/ NOWOSCI 244/ NOWE I PONADCZASOWE Jak radzic sobie % ¢fektem
Ozempic Face & Body?
ZDROWIE
246/ PRZYGODY CIALA Rewolucja w leczeniu otylosci
254/ WELLNESS Wplyw otoczenia, czyli jak i gdzie mieszkamy
262/ NA TALERZU Sluchaj organizmu, nie trendéw
126
< DOM
ALFABET UCZUC 0
. 264/ KOBIETA WE WNETRZU Karla Gruszecka. W tym szaleiistwie jest metoda
Witret jest podstawq
wigkszosci zachowan KUCHNIA
dyskryminujgcych. . 270/ PRZY STOLE Swieta jak z powiesci
To doskonale narzedzie : G . . L,
. . . 276/ NA MIESCIE Omotenashi, czyli dbamy o gosci po japonsku
spotecznej kontroli. Emocja, Lutowy numer
ktora stoi na progu INNE LLwierciadla”
tabu i ostrzega: . . . , sedas
Nie wchods tam!” 4 ZAMIAST WSTEPU 20/ LISTY 291 HOROSKROP NA CALY ROK w sprzedazy
308 HOROSKOP NA STYCZEN 310/ KRZYZOWKA od 7 stycznia.

Polub nas na www.facebook.com/zwierciadlo.pl n @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik
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ZA JEDEN USMIECH

elieton Moniki Sobien-
-Gorskiej i Jacka Dubois

(,Z” nr12/2025) ma

w sobie co$ naprawde prawdziwego

i ponadczasowego. To opowies¢

o prostym, ale bardzo ludzkim gescie,
ktory w dzisiejszych czasach stal

sie aktem odwagi. Autorzy trafnie
pokazuja, jak bardzo zamykanie

sie w sobie i dystans spoleczny

staly sie norma, szczegolnie

w kulturach, gdzie ,powazna mina”
uchodzi za oznake dojrzalosci czy
profesjonalizmu. A przeciez u$miech
to co$ zupelnie odwrotnego. To
dowdd odwagi, empatii i otwartosci.
Jatez czasem robie podobne
eksperymenty: w metrze, w kawiarni,
na targu. Lubie sprawdzad, jak reaguja
ludzie, gdy sie do nich u§miecham.

I potwierdzam: najczesciej spotykam
sie z zaskoczeniem, ale czasem

ten jeden odwzajemniony u§miech
potrafi zmienié caly dzien.

Kiedys uslyszalem piekne

zdanie: ,U$miech to krzywa,

ktora wszystko prostuje”.

To prawda. Bo usmiech nie tylko
Lprostuje” nasze twarze, ale i napina
nici porozumienia miedzy ludzmi.
Dzi§ usmiechu jest zdecydowanie
zamalo. Tempo Zycia, stres, brak
zaufania. Coraz rzadziej patrzymy
sobie w oczy, ale z zainteresowaniem
patrzymy w ekrany telefonow.

Co wiec z tym zrobic¢?

Mysle, ze wystarczy, by kazdy

z nas zrobil ten pierwszy krok.
UsSmiechnal sie do sasiada, do pani

w sklepie. W 2026 roku miejmy
glowny cel: dzielmy sie uSmiechem.
Michat

™

Autorki listow otrzymaja zestaw dwoch skorzanych
zawieszek bag charms marki MARO, wykonanych
recznie w polskiej manufakturze, ozdobionych
naturalnymi perfami.

www.mako-store.pl

DMUCHAJMY
DZIECIOM W ZAGLE

ortez (wywiad w ,,Z” nr12/2025)
wplynat takze na moje zycie,

myslenie; stowa jego piosenki

sa pewnego rodzaju sygnalem
alarmowym. Oczywiscie moja
interpretacja tekstu piosenki

nie jest poetycka ani dogtebna,

bo jestem umystem $cistym
iodczytuje glownie oczywistosci.
,Hej Wy” powinien znaé kazdy
rodzic i kazdy nauczyciel, czyli
ludzie, ktérzy maja za zadanie
uskrzydlaé dziecko, pomagad

mu we wszechstronnym rozwoju,
wskazywac warto$¢ i ja budowac.
Tymczasem to wlasnie te osoby czesto
szufladkuja, nie maja cierpliwosci
poszukiwac przyczyn buntu czy
rozpoznawac emocji. Idg na skroty,
dzialaja wedlug schematow, nie chca
szukaé mocnych stron. I gdy

do mojej pracy wkrada sie takie
mysSlenie, przypominam sobie,

ze moja rolg jest dmuchad w zagle,

ze uczen to nie zb¢j, ze nie musi
znim by¢ trudno, ze moge

sprawié, ze bedzie mu latwiej.
Nauczycielka

ZEGNAJ, PRZEMOCY!

T egoroczna filmowa jesien jest
zdecydowanie zdominowana
przez ,Dom dobry” (,Z” nr12/2025).
Tematyka przemocy domowe;j jest
mi szczegolnie bliska, gdyz

wraz z mama i rodzeristwem
doswiadczalam jej od najmlodszych
lat. Obecna w kazdej mozliwej
postaci (fizycznej, psychicznej

i ekonomicznej), kawalek

po kawaltku ogolacala nas z poczucia
wartos$ci i szacunku do siebie.

Na porzadku dziennym byty
awantury i wyzwiska padajace pod
naszym adresem - za nie taka pogode,
,Zle” pokrojona cebule czy krzywo
ustawione kapcie. Cho¢ mieszkalismy
w wielu miastach Polski, to przez

te wszystkie lata NIKT, absolutnie
nikt nie zainteresowal sie

dramatem slyszanym zza $cian.

Z perspektywy 31-letniej mamy
dwajki malenkich dzieci, narzeczone;j
wspanialego mezczyzny i psycholozki
mam odwage powiedzieé¢: STOP

- chce zakonczy¢ ten toksyczny

krag przemocy, dZwigany

w mojej rodzinie od pokolen.

Dzi$ wystawiamy ojcu rachunek
zycia - ma zalozona niebieska karte,
nie pozwalamy mu na kontakt

z naszymi dzie¢mi, a moja mama

po niespelna 35 latach (!)
wyprowadzila sie i ztozyla

pozew o rozwod, walczac o lepsza
przyszloscé dla siebie. Jesli choé
jednej osobie ten list pomoze

w zwrdceniu sie 0 pomoc,

to uznam to za ogromny sukces.

To zaden wstyd walczy¢

0 swoja godnosé.

Klaudia

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.

Riedys to byt hejt
— nie lo, co teraz

,SCHUDL 1 ROZSTAL SIE Z ZONA™ = COS TAKIEGO NAPISANO
W KOLOROWEJ GAZECIE O PEWNYM ARTORZE.
NIE WYJASNIONO, CZY TE DWA ZDARZENIA JAKOS SIE ZE SOBA
LEACZA. A JEZELL TO W JAKIEJ KOLEJNOSCI? SCHUDL, GDY
ROZSTAL SIE Z ZONA? ROZSTAL SIE Z ZONA, BO SCHUDL?

rzeba umie¢ zatrzymad sie na jakims etapie. Ma-
ria Czubaszek proponowala, zeby kazda kobieta
ustalila sobie, ile malat, i tego sie trzymala. Kazdy
nigdy nie sprawdzad, to glupoty mu do glowy nie
beda wpadaly.

Powiedzieé ,Stop!” trzeba umieé takze
w odniesieniu do jezyka. Nie przekonuje mnie
twierdzenie, ze jest zjawiskiem zywym ciagle sie
zmienia. A niby po co? Mam w domu ,,Slownik po-
prawnej polszczyzny PWN” wydany w roku 1980
imnie to wystarczy. Patrze sobie na strone 2011 jest

~hejnal’, a nastepne haslo to ,heksametryczny”.

Niema  hejtu”. A terazjest wszedzie. | nie mowie
ozjawisku hejtowania, chodzi o kariere tego slowa.
Nodobrze, przyznam sie - zagladam tez do wspél-
czesnego stownika internetowego. Ale internet tez
juznie nadaza za rozszerzaniem znaczenia stowa

,hejt”. Podaje tylko, ze to ,obrazliwy lub agresywny

komentarz zamieszczony w internecie”. Kiedy
tak bylo?! Teraz tego stowa uzywa sie wszedzie
iw stosunku do wszystkiego. Cos, co kiedys bylo
zwykla kl6tnia, teraz jest hejtem. To moze jeszcze
bardziej rozszerzmy zasieg? - Moze sie hejtniemy?
(Dawniej: Wyjdziesz za mnie?)

- Przecieztyjestes hejteroseksualny. (Dawniej:
Nie jeste§ w moim typie.)

Czekam na akcje wsparcia dla hejter6w. Prze-
cieznie mozna kogo$ hejtowaé tylko dlatego, ze on
hejtuje. Telefony zaufania dla hejteréw. Ogloszenia
na portalach randkowych: ,Doswiadczony i spo-
kojny hejter, 45 lat, wysoki, 12 lat w hejcie, z miesz-
kaniem i stala praca w administracji paristwowej,
pozna mlodsza hejterke — moze by¢ poczatkujaca.
Marze o zalozeniu normalnej rodziny”. Wigilia
dla hejter6w, wezasy dla hejteréw, kursy hejtu

22  FELIETON szwagier Gierka

ozdobnego (tak zwanym hejtem krzyzykowym).
Wprowadzié hejt do literatury, opracowacd popraw-
ki do lektur szkolnych. Tak, zeby byly atrakcyjne
dlamlodziezy. Na przyklad w ,Balladynie” Wdo-
wa mowi do Kirkora: ,, Ja, stara matka, w biednej
chacie tej tu, / Corki chowatam w szacunku dla
hejtu. / Oto niech rankiem ida w las dziewczyny, /
Akazdawezmie dzbanek z czarnej gliny; / I niechaj
malin szukaja po lesie / A ktdra pierwsza dzban
pely przyniesie / Swiezych malinek, te wezmiesz
zazone./ A jesli jeszcze grzybow do wiaderka, /
Nazbiera w lesie mlodziutka hejterka, / Tojuz nie
bedzie zadnych watpliwosci...”.

Poglad na stan rozwaoju §wiata i stosunek do
zmian na pewno zaleza od wieku komentujacego.
Ale w kazdym wieku mozna sobie znalez¢ powody
do narzekania. Naprawde sie wzruszylem, kiedy
maj znajomy, 40-letni informatyk, zadumatl sie,
westchnat i powiedzial: , Teraz §wiat strasznie
pedzi. Kiedys bylo inaczej. Internet byl duzo
wolniejszy”. Hura! Czyli to nie tylko my, pie¢-
dziesieciokilkuletni starcy, pamietajacy jeszcze
lokomotywy parowe w skladach pociagbéw z Za-
gorza do Warszawy, miewamy refleksje dotyczace
zbyt szybkiego rozwoju! Kolega informatyk wypo-
wiedzial to takim tonem, jak gdyby chcial zwrécié
uwage, ze w wolnym laczu internetowym bylo co$
romantycznego. A to prosta tesknota za mlodoscia!
Tyle Ze mierzona w megabitach na sekunde. Nie
zdziwiloby mnie, gdyby za 30 lat dzisiejsi 20-letni
hejterzy wspominali swdj mlodzienczy hejt zroz-
rzewnieniem. Ze byljakis inny, lepszy, ze byt po
co$, nie tylko dla samego hejtowania.

Szwagier przeczytal, poszedt do tazienki, sta-
naltnawadze, wrécili oznajmil Zonie: , Nic z tego.
Zostaje”. °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,






RATARZYNA MILLER

kocham si¢ starzec

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

Bezwstydnie

CZEGO NAJBARDZIEJ WSTYDZA SIE STARZEJACY SIE
LUDZIE? SWOJEGO CIALA.

ocialabrzydna, robia sie mniejjedrne, grube. Sa
oczywiscie osoby w wieku sedziwym, majace
nieslychanie wysportowana sylwetke, bo bardzo
oniadbajaijeszcze dotegojedza, cotrzeba. Aleto
szczesliwey, ktorzy sami sobie na to zapracowali.
Natomiast wiekszo$¢ z nas obserwuje, Ze inaczej
niz wczesniej sie ruszamy, trzymamy, chodzimy.
Ito normalne, nie ma co sie ludzic¢, ze bedziemy
szalenie gibcy i gladcy. Ale wstydzié sie tego?
Bez sensu! Zamiast sie wstydzié ciala, mozemy
smarowac je balsamami - zawsze dodaje, ze
z czuloscia. Bo przy okazji mozemy sie poglaskac,
utuli¢, méwic do siebie co$ mitego, co nie tylko
bardzo zwieksza poziom serotoniny, ale tez spra-
wia, Ze cialo przyjmuje te zabiegi lepiej. Co wazne
- naukowo zostalo potwierdzone, ze przytulanie,
kogokolwiek, czy mlodego czy starego, wplywa
nazdrowie. Zatem przytulajmy sie bezwstydnie!
Ostatnio przytulali$my sie z ekipa filmu ,,Seks
dla opornych”. Film bardzo polecam, pokazuje
prawde o nas: kobiecie zachciewa sie seksu, a jej
facet siedzi w pornografii. Jakze typowe!
Styszymy, ze seks w tym wieku to przesada?
Nieprawda. Im dhuzej uprawiamy seks, tym dhuzej
jesteSmy mlodziizdrowi. Czesto nie chcemy zde-
cydowad sie na seks lézkowy, bo trzebasie rozebrac.
Po pierwsze, wcale nie musimy sie rozbierad, ale
lepiej oczywiscie to zrobié, bo przyjemniej czué
drugie cialo. Jezelijednak na poczatku nie jesteSmy
w stanie przezwyciezy¢ wstydu, to — po drugie
- zadbajmy o takie rzeczy, jak przy¢mione §wiatlo,
bielizna przyjemna w dotyku, ktora wszystkiego
nie odsloni. I dobrze, bo zakrywanie dziala jak
afrodyzjak! Nie wszystko od razu. Mozna sie w co$
przyodziad, ale nie proponowalabym puchoéw,
tiuléw, no chyba ze ktos lubi pantofelki obszyte
futerkiem i takiz peniuar. Nie wstydZmy sie tego, co
nam sie podoba, w koicu ludzie maja r6zne gusty.
Zamiast wstydzié sie, fajnie jest pogadaé: aco
ty lubisz, jak chcesz by¢ dotykana. I przyznaé, ze
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troche sie obawiam, bo tego dawno nie robilem czy
nie robilam. Zapyta¢: masz ochote naseks, czy na

przytulanie? Przeciez to wszystko mozemy sobie

powiedzie¢. Fajnie, Zeby seks odbywal sie w rytmie,
ktory niejest przyspieszony. Podniecenie pojawia

sie, kiedy ludzie swobodnie sie czuja. Wtedy odpa-
daja obawy o to, co kto$ sobie o mnie pomysli. To

zabawne, ze boimy sie, gdy mamy lat kilkanascie,
a potem tak samo sie boimy, jak mamy lat 82.

Pamietajmy, ze dotyk to jeden z waznych ka-
nalow komunikacji. Nie wstydZzmy sie szczerze
moéwic: tu mnie dotykaj, a tu nie, tutaj mnie boli.
Nauczmy sie swojej wrazliwosci. Wszystko jestdo
dogadania. Oczywiscie gadac trzeba nieprzesadnie,
raczej — pomruczed, pokrzyczeé ina pewno dawac
sygnaly aprobaty.

Gdy doroste dzieci czepiaja sie: ,Spotykasz sie
z panem Hernkiem, ile ty masz lat?”, odpowiedz:
,Iyle, ile ma pan Heniek, i bede sie spotykac. Po-
gratuluj mi, ze mam ochote, sile i che¢”. Jako$
w sanatoriach nikt tych ludzi nie potepia, kiedy
dobieraja sie w pary. Najwyzsza pora, zeby uczynic
ztego co§ normalnego. Szczegdlnie Ze jako spole-
czenstwo sie starzejemy. To co - mamy zawieszac¢
siebie na kolku?

Czasem starsza osoba wstydzi sie chordb, tego,
ze nie doslyszy, nie dowidzi. Powiedzmy jej p6l
zartem, pol serio — to super, bo nie zobaczysz
moich zmarszczek i nie doslyszysz, jak chrapie.
Wszystkim zawstydzonym swoimi niepelnospraw-
nosciami dedykuje film ,, Powr6t do domu” z Jane
Fonda i Jonem Voightem. Ona pielegniarka, on
weteran wojny w Wietnamie, bez n6g, nawozku.
Nie widzialam piekniejszych scen milosnych!
Chordb nie nalezy sie wstydzid, tylko je leczy¢.
Medycyna potrafi cuda. Mamy rozruszniki serca,
aparaty shuchowe, endoprotezy wszelkiej masci.

Aleteznie wstydZmy sie... wstydu. Dhugotrwaly
jest toksyczny, ale chwilowy odgrywa taka role,
jak trema aktora - podbija bebenek. °

WYSEUCHAEA: ALINA GUTEK. ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI






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.

O rany, jestem uregulowany!

GDY WSZYSTRO SIE; WALI, BRODA MI SIWIEJE, WORY POD OCZAMI
SZARZEJA, NAJBARDZIEJ MNIE RADUJE TARI DROBNY SURCESIR
JAK CHOCBY WYSTAWIENIE WORKOW NA CZAS. DZIWIE SIE,
ZE JESZCZE PSYCHIATRZY OBOK LEKOW NIE PISZA
NA RECEPCIE WYSTAW NA CZAS ODPADY".

rzed chwila wykonalem drobny przelew, prze-
lewik wlasciwie, za wywoz nieczystosci, i drugi
do MPWiK, bo zalegalem za lacznoséé z woda.
Jeszcze tylko telefonia, telewizja i internet. Lubie
te sprawczo$é, ten sukcesik. Odbiorca - ciach,
konto - wklej, enter — poszlo. | widze, jak przelew
leci s$wiattem wody, kablami pod miastem lub
wifami nad dachami, omija dzielnie korki, mija
psy na trawnikach, golebie na dachachiwpadado
Urzedu Skarbowego albo Strazy Miejskiej. Nawet
gdy to mandat, to cieszy, ze wyszedli doszedl.
Splynal na komputer Waznej Instytucji. Tym
samym zostalem zwolniony z zaleglosci, jestem
odfajkowany i odblokowany.

Jestem uregulowany!

Nareszcie konkret w metnym §wiecie, pola-
czenie kropek. Nie ma dla mnie lepszej terapii.
Oczywiscie nie neguje 14-letnich spotkar z moja
terapeutka, zakoniczonych sukcesem, ale jak mnie
$wiat dociska, szarowka dopada i cos sie w sobie
nie mieszcze, mysle: pozalatwiam sprawy, rozlicze
sie z Palistwem. I nic tak mnie nie cieszy, jak gdy
zmieniam czerwony kolor niedoplaty za prad na
zielone ,,Dziekujemy, oplacone”. Jak zaplace za
Canal Plus i dostane maila tresci , Dziekujemy za
oplacenie faktury”, to jest to konkret, tam nie ma
odpowiedzi ,Dziekujemy za oplacenie, ale wahamy
sie, czy to zaksiegowad, bo bola nas glowy” lub

,Fajnie, ze wplaciles, ale méglby$ byé milszy”. Pro-

bowalem, jak to Szymek, macic¢ i wprowadzac watek
emocjonalny do korespondencjiz Orange'em, gdy
straszyli odcieciem ustugi, odpisywalem: ,Ojejej,
juzsieboje” albo ,,Spokojnie, mam ostatnio kiepskie
dni”. Nigdy mi nie odpisali: ,,Spokojnie, my tez”.
Gdy wszystko sie wali, broda mi siwieje, wory
pod oczami szarzeja — najbardziej mnie raduje
taki drobny sukcesik jak wystawienie workow na
czas. Dziwie sie, ze jeszcze psychiatrzy obok lekow
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nie pisza na recepcie ,Wystaw na czas odpady”.
To kolejny antydepresant, nic tak nie podnosi
upadtego ducha, jak to, Ze w pore wystawilem BIO.
Ile to razy probowalem napiac cieciwe losu
ilecie¢ z plastikami, dopiero gdy slyszalem $mie-
ciarke usgsiada. I potem odglos pakowania moich
odpaddw nawdz - bezcenne. Stoje w przedpokoju
ipodskakuje z radosci. Zatatwitem sprawe! Co in-
nego szklo, nie lubie, jak butelki dzwonia, alarmujac
cala okolice. Niektorzy moga to odczytywad jako
,Bylo pite u Majewskiego’, w tej kwestiija harcerz.
A zinnej beczki. Czyz nie czujecie, ze psy-
choterapia dziala, dopiero gdy wysylacie przelew
otresci: ,, Zasilenie za sesje 215.12"? Jak nie zasile
pani psycholog, czy moge sie uznaé zaw pelni wy-
terapeutyzowanego? Kurcze, jak ostatnio wysla-
fem skan do notariusza na 20 minut przed czasem,
mialem motyle w brzuchu jak na pierwszej randce.
Albojak proszkido prania zaméwilem, i tow dniu,
w ktorym skonczyl sie stary do kolorowego. Lu-
dzie! Dramaturgia jak w Netfliksie, moja zonajuz
otwiera pralke i wklada bluzki, a w tym momencie
wchodzi pan znowym proszkiem. Takiego strzatu
dopaminy nie da cizaden filmik na TikToku.
Cieszmy sie zalatwia¢ male sprawy, gdy nie mo-
zemy duzych. Bo wlasnie dzieki malym sprawom,
malym przelewikom pewnego dnia uslyszysz
dzwonek i kurier ci paczke przyniesie. [ bedziesz
z nia stal, z ta niespodzianka od losu, ktora sam
sobie wyslales. I rozpakujesz te paczke i ujrzysz
piekne zamszowe buciki. A numer bucikéw tych
bedzie 37.1bedzieszjuz wiedzial, Ze pare dnitemu
zona twa kochana poprosila cie o zalatwienie
jednej z tych prostych spraw, konkretnie o blik,
bliczek. Tylko sze§¢ magicznych cyferek. I wtedy
szczescie sie do ciebie umiechnie... schodzac po
schodach i zabierajac swoje buciki.
Czujesz te motyle wjej brzuchu!? °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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NATALIA DE BARBARO

2 drugiej strony

FPopairz mi w oczy

JEDNA Z NAJBARDZIE] PORAZAJACYCH IADOMOSCI, JAKIE
USLYSZAEAM, PODCHODZI OD JEDNEJ Z UCZESTNICZER MOJEGO
WARSZTATU WEASNY POKOJ", KTORA PRACUJE Z MALUTKIMI
DZIECMI Z PROBLEMAMI NEUROLOGICZNYMI. OPOWIEDZIAEA M,
ZE W OSTATNICH LATACH ZAUWAZYEA POWAZNA ZMIANE:
MATKI DUZO MNIEJ PATRZA NA SWOJE DZIECL

estem takijak ty — powiedzial. — Wszystko pamie-
tam”. Zatrzymalem si¢ na chwile. Skoro wszystko

pamietasz, chcialem powiedziec, i skoro naprawde
Jestes taki jak ja, to zanim jutro odjedziesz albo

kiedy bedziesz gotowy zamknqé drzwi taksowki,
pozegnawszy si¢ e wszystkimi, i nie pozostanie

w tym 2yciu juz nic wiecej do powiedzenia, odwroc¢
sie do mnie ten jeden raz, chocby artem, albo tak,
Jakby cos ci sie w ostatniej chwili przypomniato
- cos, co kiedys znaczyloby dla mnie wszystko — i tak

Jak wtedy popatrz mi w oczy, wytrzymaj moje

Spojrzenie i nazwij mnie SWoim imienien.

JTamte dni, tamte noce”
André Aciman

,Ta ksiazka rozdarla mi serce” napisalam do
przyjaciela, ktéry polecil mi ,Tamte dni, tam-
te noce”. Tak wlasnie potrafi zrobi¢ literatura:
wwierca sie w czytelnika nawet nie wiadomo

kiedy i zostawia czlowieka z tym wiertlem w ser-
cu, calkiem bezbronnego. A potem kupujemy
nastepna ksiazke z nadzieja, ze nastepna autorka
czy autor zrobia z nami to samo.

Ksiazka Acimana jest historia milosnego
zespolenia, po ktérym nastepuje nieuchronne
rozdzielenie. W momencie tego zespolenia ko-
chankowie patrza na siebie i zwracaja sie do siebie
nawzajem wlasnym imieniem. Przenikniecie: ja
jestem ty, ty jestes ja.

Nie da sie zblizy¢ do kogos, nie patrzac na
psycholozka, socjolozka, niego. Nie .moiemy sie spotka.lc’ be.rz spoti rzen.iat.
autorka ksiazek ,Popatrz mi w oczy, wytrzymaj moje spojrzenie’,
_Czula Przewodniczka” prosi Elio Oliviera - i to jest tak, jakby méwil:
oraz ,Przedza’ ,Powiedz, ze mnie kochasz”.

NATALIA DE BARBARO
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Odwrdcenie wzroku, odwrocenie glowy jest
aktem niemilosci.

Jedna z najbardziej porazajacych opowiesci,
jakie ustyszatam, pochodzi od jednej z uczest-
niczek mojego warsztatu ,Wlasny Pokd;j”, ktora
pracuje z malutkimi dzieémi z problemami neu-
rologicznymi. Opowiedziala mi, Ze w ostatnich
latach zauwazyla powazna zmiane: matki duzo
mniej patrza na swoje dzieci.

Bo patrza w telefon.

Osobna kwestia, dlaczego to matki, a nie
ojcowie, w dziewieciu na dziesie¢ przypadkow
przychodza z dzieckiem na wizyte lekarska...

Ale dzisiaj wyglada to tak: dziecko wola mat-
ke wzrokiem i czesto tego wzroku nie spotyka.
Mama patrzy na cos ,ciekawszego”. , Juz, juz,
poczekaj”, méwi z pochylona glowa, wpatrzona
w ekran. Dziecko dostaje wtedy informacje
o nieobecnosci tej, ktdra jest calym §wiatem.
Zrywana jest laczno$é. Badania pokazuja, ze
dla dziecka bycie ignorowanym niesie wieksze
spustoszenie niz... agresja.

Nikomu nie zycze ani jednego, ani drugiego.
Ale nie miejmy ztudzen - to, ze nie podnosimy
na kogos reki, nie znaczy wcale, Ze go nie ranimy.

Dziecko, ktérego rodzice na niego nie patrza,
nie reaguja na jego wzrok — uczy sie swojego
nieistnienia. Bo, zwlaszcza na poczatku zycia,
nie istnieje inaczej niz poprzez spotkanie. Ta
nauka nieistnienia odbywa sie niepostrzezenie.
Dziecko ma zapewniony wikt i opierunek, jego
zdjecia w ramionach rodzicéw stoja oprawione
w ramki na polce z ksigzkami. Ale réwnolegle
dzieje sie cos zlego.

Nie odwracajmy od tego wzroku. °

ZDJECIE: WERONIKA FAWNICZAK.
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NIE WIESZ, JAKI PREZENT SPRAWIC

BLISKIEJ OSOBIE? ZALEZY CINATYM,
ABY BYt NAPRAWDE WYJATKOWY
| PIEKNIE ZAPAKOWANY? KONIECZNIE
SKORZYSTAJ Z NASZYCH PODPOWIEDZI!

1. ATKINSONS Born for Eternity
WYLACZNIE W DOUGLAS

Ten intensywny zapach nawiazuje
do starozytnego Egiptu i legendy
Tutanchamona. W otwarciu

- wyraziste przyprawy: szafran,
rézowy pieprz i kardamon. W sercu
- luksusowe geranium, oud i praliny.
W gtebi - skéra, bursztyn i Akigala-
wood™, tworzgce mocng, dostojna
aure. To zapach dla tych, ktorzy
emanuija sitg charakteru i pragna
zostawiac po sobie trwaty $lad,

2. SENSAI Expert Products Total
Form Expert Cream
WYLACZNIE W DOUGLAS

Luksusowy przeciwstarzeniowy krem
modelujacy do twarzy, zainspiro-
wany legendarnym Jedwabiem
Koishimaru, zrewolucjonizuje pie-
legnacje. Dzieki formule Plumping
Veil ujedrnia skére, minimalizuje
zmarszczki i udoskonala kontur
twarzy. Wspiera produkeje kolagenu,
elastyny i kwasu hialuronowego,
przywracajgc cerze mtodziericzy
wyglad, 50 ml, ok. 1470 zt

WELCOME TO BEAUTIFUL.

3. MBR Collagen Face Cream
WYLACZNIE W DOUGLAS
Regenerujacy i silnie ujedrniajacy
krem do twarzy z naturalnym kola-
enem morskim gteboko nawilza
raz skutecznie podnosi gestosé
lastycznosc skéry. Poprawia jej
strukture, wygtadzajac bruzdy

i zmarszczki oraz modeluje owal twa-
rzy. Cera wyglada znacznie mtodziej,
jest Swiezsza i bardziej promienna,
50 ml, ok. 890 zt

4. GGEMA. Ruby Rouge
WYLACZNIE W DOUGLAS

Zapach kobiecej mocy, nasycony ru-
binowa energia. Swiezo$¢ musnietej
storicem mandarynki i bergamotki
faczy sie z pikantnym czarnym
pieprzem, tworzgc energetyczne
otwarcie. W sercu rozkwita francuska
réza i uwodzicielska malina - otula

je jasmin. Ciepte nuty bursztynu,
sandatowca i Akigalawoodu™ pozo-
staja na skérze niczym ztote Swiatto,
100 ml, ok. 799 zt



ed beyo

: sza imbirowo-skdrzana
~ woda perfumowana, w ktérej
przeciwstawne nuty kolidujg
ze sobg w harmonijnej grze.
To idealne potaczenie innowacyj-
nosci i trwatosci - nowy zapach
zaciera granice miedzy niszowym
rzemiostem a atrakcyjnoscig uzna-
nego bestsellera BOSS Bottled,
100 ml, ok. 579 z

6. PRADA Paradigme

To zapach idealny dla mezczyzny,

I ktéry ma odwage zadac pytanie:
LA co, jedliistnieje inna droga?”.
Wyjatkowa kompozycja kalabryj-
skiej bergamotki, wyrafinowane-
go Geranium Bourbon i cieptej
paczuli harmonijnie taczy Swiezosé
z intrygujgcym cieptem. Podaruj
mu ten zapach, by zacheci¢ go do
odkrywania innej drogi i tworzenia
wiasnego, niepowtarzalnego para-
dygmatu, 100 ml, ok. 709 zt

9.DOUGLAS
Karta podarunkowa
Sprezentuj karte podarunko-
wa Douglas bliskiej osobie,

) aby mogta sama zdecydowac,
£ co sprawi jej najwieksza radosé
- ulubione perfumy, o jakich
marzy, zestaw pielegnacyjny,
kosmetyki do makijazu,

a moze markowe bestsellery.

[OUGLAS

za
W tej

Swieze pak
splataja sie z
a catos¢ podkres|
pizmo, tworzac nieze
doznania. Podaruj ten
zainspirowac do wyraza
wielowymiarowosci i przypa
ze kobieta choé¢ zmienna, za
pozostaje sobg, 90 ml, ok. 785

8. RITUALS... The Ritual of Mehr
WYLACZNIE W DOUGLAS

Blask storica w pieknie zapako-
wanym zestawie podarunkowym.
Dzieki tym czterem bestsellero-
wym produktom, zawierajgcym
potaczenie stodkiej pomaranczy

i drzewa cedrowego, zapewnisz
sobie oczyszczenie, odzywienie

i zastrzyk energii, 1 szt., ok. 169 zt

SKORZYSTAJ
ZE SWIATECZNYCH INSPIRACJI
W PERFUMERIACH DOUGLAS
INADOUGLAS.PL.

ZESKANUJ KOD
I DOWIEDZ SIE WIECEJ!
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ZAMIAST W CHWILACH FRUSTRACJI MYSLEC O TYM, BY RZUCIC
WSZYSTKO I WYJECHAC W BIESZCZADY, CORAZ WIECEJ TRZYDZIESTO-
1 CZTERDZIESTOLATKOW PO PROSTU TO ROBI. REZYGNUJA
Z MIEJSKICH WYGOD I WYPRACOWANYCH LATAMI POZYCJI
~ ZAWODOWYCH NA RZECZ WIEKSZEGO SPOKOJU, WOLNIEJSZEGO
i EMPAI CZASU DLA BLISKICH 1, CO WAZNE, MIMO TRUDNOSCI
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y tuzawsze bedziecie obcy, ale Staszek bedzie

juznasz”, ustyszeliSmy rok temu, kiedy prze-

nosili$my nasze zycie z Warszawy w Beskid
Niski. Nasz syn mial wtedy siedem lat. I choé sasiedzi przyjeli nas
zzyczliwosciai ciekawoscia, w bardziej hermetycznych, lokalnych
spolecznosciach spotkali$my sie z ocena, wykluczeniem, wrecz
wrogoscia. — Po co to znosisz? Przeciez mozesz wroci¢ - pod-
powiadali starzy znajomi z miasta. Moge, ale nie chce, bo to, co
daje mi moje nowe zycie, rekompensuje z nawigzka wszystkie
koszty, ktore ponosze. To samo méwig Kamil i Milena Wolscy,
ktorzy z dwojka dzieci wyprowadzili sie z Warszawy i zamieszkali
10 kilometréw ode mnie, Martyna Majchrzak, ktéra po studiach
w Poznaniu wyjechata na warmiriska wies, gdzie mieszka sama
ipracujejako lesniczka, oraz Ewa Bakota, dziennikarka i autorka
podcastu ,,Ruinersi. O zyciu z dala od miasta’, ktéra z mezem
przeniosla sie z Warszawy na Mazury.

NIE TYLE ADRES, ILE STYL ZYCIA

Na czym polega fenomen migracji z miast na wies? Ten zachwyt
nowym, dotychczas nieznanym i jednak nietatwym zyciem?
»Sytuacje migrantéw przed osiedleniem sie na wsi mozna opisaé
jako zaciskanie temporalnej petli. Ucieczka na wies ispowolnie-
nie trybu zycia jest swoista strategia emancypacji, wyzwolenia
sie z toksycznych zaleznosci zawodowych, presji czasu. To
sposob na odzyskanie siebie i zycie we wlasnym rytmie’, pisze
socjolozka Malgorzata Budyta-Budzynska w opracowaniu
,2Ucieczka z wielkiego miasta na wies jako styl zycia”. - Studia,
praca, kariera w korporacji, slub, dzieci, nowe samochody,
moze dom pod miastem, ale zwolnienie tempa dopiero na
emeryturze. Do realizacji takiego planu byli$§my przyuczani
od dziecka. Przelamanie tego narzuconego schematu jest
wyzwalajace i uskrzydlajace - potwierdza Ewa Bakota.

Po pandemii takie zmiany stylu Zycia i nasilenie sie migracji
zmiast na wie$ thtumaczono rozpowszechnieniem pracy zdalnej,
ktora wielu ludziom data wolno$é, bo skoro mozna pracowaé
zdomu, to ten dom moze by¢ wlasciwie w dowolnym zakatku
Polski czy swiata. Wydawalo sie, ze wyprowadzki na wies$
w przypadku mlodych ludzi sa chwilowe, motywowane checia
odreagowania traumy lockdownu, ktéry w miejskich blokach
wydawal sie wyjatkowo dotkliwy. Zakladano, ze wiekszo$¢ mi-
grantow szybko ze wsi powrdci, bo miasto zaréwno im, jak iich
dzieciom obiektywnie daje wieksze mozliwosci we wszystkich
kluczowych sferach zycia, jak dostep do opieki zdrowotnej,
placowek edukacyjnych, opiekuniczych czy kulturalnych,
mozliwo$¢ wyboru réznych $ciezek kariery i szeroko pojete-
go samorozwoju. Miasto zapewnia tez calkiem przyziemne
rzeczy, ktore najbardziej docenia sie wtedy, kiedy ich nie ma,
jakzdatna do picia woda plynaca z kranu, dobra komunikacja,
rozbudowana sie¢ drog, kanalizacjaiod$niezane zima chodniki.
Jak widad, to nie wszystko, bo choé cze$é migrantow wrocila,
to wielu tak rozsmakowalo sie w nowym stylu Zycia, ze na wsi
mieszkaja do dzi$. I inspiruja innych do zmiany.

3¢ TEMAT MIESIACA jedziemy na wies

- Kiedy badali$my motywacje migrantéw z miast na wies,
zaobserwowali§my co$, co potocznie nazwali$my ,efektem
Instagrama’. Badani czesto przyznawali, ze decyzje o przepro-
wadzce izmianie stylu zycia przyspieszyly zdjecia publikowane
w mediach spolecznosciowych przez znajomych, mieszkajacych
Jjuznawsi. Poranne kawy na tarasie, las za oknem, dzikie zwierze-
ta spacerujace pod domem, przestrzen, spokdj, sielanka. Takie
obrazki, cho¢ oczywiscie nie sa gltéwna determinanta, moga by¢
silnym impulsem do opuszczenia miasta, bo w tym przypadku
nie chodzi tylko o zmiane adresu, ale o zmiane calego stylu zycia
- méwi Alicja Doliniska z Katedry Socjologii i Polityki Spolecznej
Uniwersytetu Ekonomicznego we Wroclawiu, ktéra nazywato
zjawisko migracjami dla przyjemnosci, bo w przeciwienistwie
do migracji ze wsi do miast nie sa one wymuszone wzgledami
ekonomicznymi czy koniecznoscia wyjazdu w celu zdobycia
wyzszego wyksztalcenia. — Celem jest przede wszystkim pod-
niesienie jakosci i komfortu zycia w wymiarze subiektywnym
imocno spersonalizowanym, azatem deficyty infrastrukturalne
wsi nie musza negatywnie oddzialywac na poziom zadowolenia
z zycia jej nowych mieszkanicow. Tym bardziej ze wiekszo$¢
znich decyzje o przeprowadzce podejmuje bardzo Swiadomie,
rezygnujac z wlasnej woli z miejskich wygdd, wypracowanych
latami pozycji zawodowych i zwiekszania majatku na rzecz
warto$ci niematerialnych, takich jak wolnosé, spokdj, wolniejsze
tempo zycia i wiecej czasu dla bliskich. Kiedy podczas badan
przeprowadzaliSmy wywiady z ludZmi, ktérzy wyprowadzili
sie z miast na prowincje, wiekszo$¢é przyznawala, ze byli juz
skrajnie zmeczeni miejskim pedem i gwarem, ze marzyli,
by wreszcie zy¢ normalnie. A zatem wedlug nich ,normalne
zycie” to juz nie jest pospiech, wieczny wyscig o uznanie,
superwazne projekty kradnace czas rodzinie, korki, smog
iweekendy w centrum handlowym. To cisza, spokdj, bliskoéé
przyrody i funkcjonowanie zgodnie z rytmem natury. Mozna
wiec powiedzied, ze obserwujemy wyrazna zmiane systemu
wartosci, bo te migracje nie s tylko ucieczka od tego, co sie
dzieje w miescie, one sa rowniez poszukiwaniem nowego sensu
zycia, proba odzyskania réwnowagi pomiedzy sfera zawodowa
aprywatna - wyjasnia Alicja Dolinska.

ZMECZENI NADMIAREM

Kamil (411at) od dwoch dekad wspolpracuje z ta sama agencja
badan marketingowych. Jeszcze cztery lata temu zarzadzal
zespolem, ale to wymagalo codziennej obecno$ci w biurze.
Zrezygnowal wiec z funkcji dyrektora i zostal szeregowym
pracownikiem dzialu programistycznego, bo dzieki temu mégl
swoje zadania wykonywac zdalnie i wyprowadzic sie z Warszawy
w Beskid Niski. Jego zona Milena (39 lat) nie miala tyle szczescia.
- Moja praca byla stricte stacjonarna. Wiedzialam, ze zmiana
stylu zyciu bedzie sie wiazala z zaprzepaszczeniem tego, co
dotychczas robitam zawodowo, szukaniem nowych mozliwosci
izaczynaniem wszystkiego od poczatku, ale nie wahalam sie ani
chwili, choé gdy jako 19-latka zamieszkalam w stolicy, bylam



totalnie zachwycona tym miastem i niemal pewna, ze spedze
w nim cale zycie - wspomina. Kiedy jednak zostala mama,
jej entuzjazm do miejskiego trybu zycia mocno opadtl. Coraz
czesciej zastanawiali sie z Kamilem, czy naprawde chca, by ich
dzieci zyly w takim pedzie jak oni. - Duzo pracowalem, bylem
mocno skupiony na karierze, czasami, niestety, bardziej niz na
rodzinie - przyznaje Kamil. Aby odzyskad wlasciwe proporcje,
kupili dom pod miastem, ale to tylko poglebilo ich problemy.
- Mieli$my co prawda ogrodek i wieksza przestrzen, ale do czasu
pracy doszly jeszcze codzienne dojazdy 30 kilometréw wjedna
stroneikorki, ktore generowaly dodatkowy stres. Mieszkalismy
na wsi, ale cale nasze zycie toczylo sie nadal w miescie: praca,
szkola, lekarze, wszystko. W domu praktycznie tylko spali$my.
Salon, kuchnia, jadalnia, przestrzenie wspélne ciagle byly puste,
bo kiedy wracali$my wieczorem, zamykaliSmy sie w swoich
pokojach - méwi Milena. Pojawita sie wiec mysl, zeby wyjechad
na tyle daleko od miasta, by nie determinowalo ono ich zycia.
Najpierw szukali swojego miejsca w Bieszczadach, brali
tez pod uwage Pieniny, Gory Stolowe, ale nie trafili tam na
dom, w ktérym jednoczes$nie mogliby mieszkac i wynajmowad
pokoje. — Wiedzialam, Ze nie znajde na wsi pracy w swoim
zawodzie, dochdd z agroturystyki mial wiec zastapi¢ moja do-
tychczasowa pensje - mowi Milena. W Beskid Niski przyjechali
naultramaraton Eemkowyna Ultra-Trail, w ktorym startowal
Kamil. - Zachwycila nas dziko$¢é tego regionu, cisza, bezludne

kto$ z poprzedniego zycia, kto pamieta ja w biurowym anturazu,
zobaczyl, ile fizycznej pracy teraz wykonuje, to pewnie miatby
watpliwosci co do jakosci tej zmiany. Milena jednak niczego nie
zaluje. — Praca fizyczna dobrze robi na glowe. Jedli Zycie mnie
do tego nie zmusi, nie wréce do siedzenia przy biurku - méwi.
Poczucie straty pojawilo sie jednak w pewnym momencie u jej
syna. — Maja od razu, bez wiekszych problemow weszla w grupe
szkolna. Mateusz mial trudny poczatek. Klasa byla zaledwie
12-osobowa i bardzo hermetyczna. Pojawila sie wiec tesknota
za pozostawionymi w Warszawie kolegami. Okazalo sie, ze choé
po szkole spotykali sie sporadycznie, wiez, ktora stworzyli, byla
jednak silna - thumaczy Milena.

Po nielatwej adaptacji Mateusz znalazt swoja spolecznosé
w grupie teatralnej, a Maja dzi§ chodzi do liceum i mieszka
w internacie w Nowym Saczu. — Na prowingji to naturalne, ze
dziecijuz na etapie szkoly Sredniej opuszczaja rodzinne domy.
Takie placowki sa tylko w miastach, czyli na tyle daleko, ze co-
dzienne dojazdy nie wchodza w gre — dodaje Kamil. Ale cho¢
Maja odnalazla sie w Beskidzie, zamierza mieszka¢ w Warsza-
wie. — Nie jesteSmy tym zaskoczeni, to naturalne, Ze mlodych
ciagnie do wiekszej ilosci wrazen. Sami tez przechodzilismy
ten etap - méwi Kamil. W Beskidzie zrozumial jednak, ze zycie
niejest po to, zeby biec. - Wbrew pozorom teraz tez nie lezymy
inie patrzymy w chmurki, caly czas pracuje przeciez w tej samej
firmie, prowadzimy Lemkowska Izbe, czyli wynajmujemy pokoje
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KRAMIL: Po zyciu w miescie pokory uczysz sie stopniowo, az ktéregos dnia
uswiadamiasz sobie, Ze jeszcze rok temu polgodzinne stanie w korku doprowadzalo cie
do szalu, a leraz zimg nie mozesz nawet dojechac do sklepu, i po prostu to przyjmujesz.

przestrzenie, ogromne polacie lasow — wspomina Milena. To
ona wypatrzyta w ogloszeniach dom w Wysowej-Zdroju, ktéry
zdawal sie spelnia¢ ich oczekiwania. Dwa dni p6zniej juz go
ogladali zzamiarem kupna.

- Kiedy tuweszlam, od razu wiedzialam, ze to nasze miejsce,
choé nie mieli§my w tym regionie zadnej rodziny ani zna-
jomych — wspomina. Dom jest duzy, jednak zamieszkali na
62 metrach kwadratowych - to tyle, ile w ich podwarszawskim
domu liczyt salon i kuchnia. - Kto$ powie, ze to niewiele, jak
na cztery osoby (nasza Majka miala wtedy 13, a Mateusz 11 lat),
ale dla nas bylo idealnie. Znalezlismy tu spokdj, chod przez
ostatnie trzy lata Zycie naprawde nas nie rozpieszczalo. Kiedy
czlowiek przeprowadza sie do raju, ma ztudzenie, Ze w ten
sposob odetnie sie od zyciowych demonodw, ale one caly czas
ida za nami. W pieknych miejscach tez sa choroby, §mier¢
iprozaiczne zyciowe problemy, ale latwiej sie z tym wszystkim
mierzy¢, kiedy zamiast dodatkowo stresujacych bodzcow ze-
wnetrznych, ma sie za progiem gory i las - méwi. Choé gdyby

w drewnianym domu z dusza, otworzyliSmy wypozyczalnie
rowerow elektrycznych, a w czasie wolnym razem z Mateuszem
wystepujemy w grupie teatralnej Plemie prowadzonej przez
aktoréw Monike Babule i Mariusza Laskowskiego, ktorzy po-
dobnie, jak my przeniesli sie w Beskid z Warszawy. Kalendarz
mamy wiec napiety, ale umiemy juz odpuszczac. NauczyliSmy
sie, ze prognozy pogody Srednio tu sie sprawdzaja, aktywnosci
dostosowujemy wiec do tego, co sie dzieje za oknem. Zrozumia-
lem, Ze niewykonanie planu to nie koniec $wiata. Zyjac blisko
przyrody, w pelni u§wiadamiasz sobie potege natury ijej wplyw
na codzienno$é. A w Beskidzie przyroda rzadzi twarda reka. Nie
masensu znig walczy¢, bo to sprawa z gory przegrana. Trzeba sie
dostosowad, przeczekac. Po zyciu w miescie pokory na prowingji
uczysz sie stopniowo, az ktoregos dnia u§wiadamiasz sobie, ze
jeszcze rok temu poélgodzinne stanie w korku doprowadzalo
cie do szalu, bo krzyzowalo plany, a teraz zima przez zasypane
$niegiem drogi czasem nie mozesz nawet dojechac do sklepu
ipo prostu to przyjmujesz, bez stresu.
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EWA: Lato na wsi, choc¢ pracowite, to spelnienie marzei o sielance. Ale jesien i zima
lo juz zupelnie inna historia. Nagle pojawia sie proza zycia. Ciemno, zimno, bloto
po kostki i wszedzie daleko, ale ten czas do wewnatrz jest bardzo potrzebny.

ZYJEMY NA WAKACJACH

Ewie (42 lata) nie od razu udalo sie wyhamowac warszaw-
skie tempo zycia. - Mam wrazenie, ze po przeprowadzce na
Mazury nabralo ono jeszcze wiekszego rozpedu - $mieje sie.
I dodaje, ze od kiedy mieszka na wsi, jej CV powiekszylo sie
co najmniej o trzy nowe pozycje. — Ukoniczylam kursy tkania,
zdalam egzamin na pilotke wycieczek, zaczelam prowadzié
podcast — wymienia. Trudno uwierzy¢, ze przeprowadzila sie
na wie§ w poszukiwaniu ciszy i spokoju. - W pierwszym roku
po przeprowadzce ludzie zyja w jakims szale, pelnym zachwycie
iniedowierzaniu, ze to wszystko dzieje sie naprawde, Ze zmienili
swoje zycie. Na poczatku pokus jest tyle, ze nagle szkoda czasu
natowymarzone lezenie w hamaku z ksiazka. Trzeba przekopaé
ogrodek, dokoriczyé remont, zwiedzié blizsza i dalsza okolice,
poznaé sasiadéw. Zyje sie miedzy euforia a skrajna rozpacza.
Dopiero po kilku latach na wsi zycie powoli zwalnia i krzepnie,
chod pracy caly czas jest sporo - méwi. I dodaje, ze tu, gdzie
mieszka, dzieje sie tak duzo, ze wciaz jeszcze nie znalazla tego,
po co przyjechala. — Nie jestem wyjatkiem, kiedy spotykam sie
zludZmi, ktérzy podobnie jak ja przeniesli sie tu z miast, zawsze
pada to samo pytanie: ,,Gdzie to slow life?”. Wiekszo$¢ z nich
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to lokalni dzialacze. Oprocz tego, ze pracuja zarobkowo, cha-
rytatywnie angazuja sie w mnostwo przedsiewzieé. Protestuja
przeciwko czemus albo co$ chronia, ratuja, kreuja, zasypuja
jakis brak lub tworza jakas przestrzen, warsztaty, festiwal... To
wszystko wymaga ogromu czasu i wysitku. Szukalam miejsca
do wyciszenia, a znalaztam bardzo duzo pola do dzialania,
ktore w Warszawie byloby dla mnie niedostepne. Oczywiscie
w miescie jest mnostwo roznych kélek, ciekawych przedsie-
wzied, inicjatyw i inspirujacych towarzystw. Ale ten ogrom
wyboru sprawia, Ze ging one w masie. Na prowingji dzieje sie
mniej, ale dzieki temu nic nie umyka, bo wszystkie wydarzenia
sa bardziej widoczne, a prog wejsciajest nizszy. Wystarczy po
prostu dolaczyé w dowolnym momencie i powiedzieé , Styszalam
o tym, co robicie i chce bra¢ w tym udzial” - thtumaczy Ewa.
Kiedy wyprowadzala sie z Warszawy, wiele oséb pytalo,
czy nie bedzie jej brakowad teatru, galerii, muzed6w, kina,
wszystkich wydarzen kulturalnych, ktorych w miescie jest
mnostwo. - W czasie pandemii razem z mezem przez 10 miesiecy
mieszkali$my na mazowieckiej wsi i juz wtedy odkryli$my, ze
jeste$my w stanie zy¢ bez regularnego kina, sushi i zycia kul-
turalnego, z ktorego z wiekiem coraz mniej korzystalismy, bo



na weekendy i tak uciekali$my za miasto - przyznaje. Ale na
Mazurach okazalo sie, Ze zyjac na prowingji, nie trzeba z niczego
rezygnowaé. Na wystawy i do teatrow nie jest tak daleko, aina
miejscu w sezonie turystycznym wydarzen kulturalnych,
rozrywkowych isportowych jest tu tak duzo, ze trudno wygo-
spodarowac czas na prace w wymarzonym ogrodzie. Nie bez
kozery migranci z miast w mediach spolecznosciowych swoje
nowe wiejskie zZycie opatruja wymownym hasztagiem #zyjemy
nawakacjach. Rowery, supy, 16dki, kajaki, kapiele w jeziorach,
pikniki natakach. Na wsi za czas wolny sie nie placi. Migrantom
latem nie chce sie wyjezdzac zdoméw. W koricu wielu z nich,
jak Ewa, zyje w miejscach, do ktérych wlasnie na urlop sie
jezdzi. — Odzyskalam tu czas na spontaniczne aktywnosci.
W bagazniku zawsze mam lezak, ksiazke, kostium kapielowy
irecznik, bo kiedy wracam z zakupow z Gizycka, moge sie
przeciez zawsze zatrzymacd i posiedzie¢ na plazy - méwi Ewa.

I przyznaje, ze lato na wsi, cho¢ bardzo pracowite, jest
spelnieniem marzen o wiejskiej sielance. Ale jesieri i zima to
juz zupelnie inna historia. — Ciemno, zimno, bloto po kostki
i wszedzie daleko, bo podréz po nieod$niezanych wiejskich
drogach trwa dwa razy dtuzej. Zamiast kawy na tarasie poranna
kl6tnia o to, kto dzi$ wstaje wczesniej i napali w piecu. Nagle
pojawia sie proza zycia. I choé nie brzmi to by¢ moze szczegodlnie
atrakcyjnie, to wlasnie o te dajaca poczucie stabilizacji proze
w gruncie rzeczy chodzi wszystkim, ktorzy uciekaja z miast na
wies. Nie da sie zy¢ w nieustannej goraczce, dlatego ten czas do
wewnatrz jest bardzo potrzebny — thtumaczy Ewa i podkresla,
ze do zimy za miastem trzeba sie jednak odpowiednio przygo-
towacd. — Na otwartych, rzadko zabudowanych przestrzeniach
wiatr potrafi sie naprawde porzadnie rozpedzi¢, a wtedy w calej
wsi nie ma pradu. Dlatego §wiece i zapaltki powinny znajdowac
sie w miejscu, do ktorego tatwo trafi¢ w ciemnosciach. Warto
tez zawczasu zaopatrzy¢ sie w lampki na baterie, naladowane
powerbanki, kuchenke turystyczna lub koze z palnikiem do
gotowania i kilka baniek z woda, bo kiedy nie ma pradu, nie ma
tez wody, poniewaz pompa do studni nie dziala — uprzedza, bo
w miescie o takich rzeczach kompletnie sie nie mysli.

ILE KOSZTUJE SPOKOJ?

,Zima to cena, ktora placi sie za mieszkanie na wsi” — napisal
w ksiazce ,Wiejski stot” Julius Roberts, byly szef kuchni, ktory
zamienil zycie i kariere w miescie na niewielka farme w nad-
morskim hrabstwie Dorset. Martyna (37 lat), ktora mieszka
catkiem sama na warmiriskim odludziu, mogtaby sporo o tych
kosztach opowiedzie¢. Przeprowadzila sie tam po studiach,
prosto z Poznania. - Skoniczytam le$nictwo na Uniwersytecie
Przyrodniczym w Poznaniu, wiedzialam wiec od poczatku, ze
bede mieszkad na prowincjii wydawalo mi sie, ze jestem do tego
doskonale przygotowana — przyznaje. Ale chociaz regularnie
chodzi na silownie i éwiczy joge, ragbanie drewna zimga jednak
ja przerastalo. Teraz ma piec na pellet, wszystko jest zauto-
matyzowane. Zasobnik jednak znajduje dos¢ wysoko, worek

zpelletem wazy 15 kilograméw, a ona jest drobna i niska. — Nie

jestlatwo, ale jakos sobie radze bez pomocy. Choé czasem trudno
oderwad worek od podlogi, na przyklad, kiedy przychodza te
gorsze dni w miesigcu — mowi. To wszystko jednak nic w poréw-
naniu z remontem stuletniego warminskiego domu, w ktérym
przed Martyna przez 11 lat nikt nie mieszkal. — Nie zamierzatam
w nim zy¢, traktowalam go raczej jako inwestycje na przysztosc.
Kiedy jednak wlasciciele lesniczowki, ktora wynajmowatam,
dali mi miesigc na wyprowadzke, uznalam, ze pieniadze, ktore
mialabym wydac¢ na kolejny wynajem, zainwestuje w swoje
miejsce — opowiada. Poprzednia wlascicielka korzystala tylko
tropem i na poczatku wyremontowac, choc¢by powierzchownie,
te same pomieszczenia. Ale okazalo sie, ze dla stuletnich muréw
taka kosmetyka to kropla w morzu potrzeb. Nieszczelne stare
drzwi i okna uniemozliwialy nagrzanie budynku, a jedynymi
zrodlami ciepla byly stara kuchenka i piec kaflowy. — Poczatki
byly koszmarne, mieszkalam w naprawde fatalnych warunkach.
Zima w stojacej w przedpokoju psiej misce zamarzala woda.
Kiedy teraz sobie to przypominam, nie mam pojecia, jak datam
rade to przetrwaé — przyznaje.

‘W remoncie pomagali jej rodzice i bracia. Rodzina mieszka
jednak na Pomorzu, niemal 300 kilometréw od niej, przyjez-
dzali wiec najakis czasiznikali, a wtedy Martyna musiala sobie
radzi¢ sama. Zatrudniala, co prawda, ekipy remontowe, ale na
prowincji wciaz catkiem dobrze ma sie patriarchat, wiec malo
kto powaznie traktuje zarzadzajaca budowa kobiete. - Kiedy byt
moj tata, budowlanicy zawsze zwracali sie do niego, jakbym byla
niewidoczna. On jednak zawsze podkreslal, ze o wszystkim de-
cyduje inwestorka, Ze to do mnie nalezy ostatnie stowo - méwi.
Ale kiedy zostawala sama i zwracala uwage wykonawcom, ze
co$ zle robia, malo kto przejmowal sie jej uwagami. - Polozono
mi odwrotnie folie kubetkowa. Od poczatku mialam wrazenie,
ze cos jest nie tak, ale nikt mnie stuchalt do czasu, az znalazlam
specyfikacje tej folii i podpartam sie dowodami. Wielu rze-
czy jednak nie moglam wyegzekwowac¢ w zaden sposéb, co
rodzilo we mnie mnoéstwo frustracji. Plytki niestykajace sie
krawedziami czy nieréwno zamontowane okna poczatkowo
doprowadzaly mnie do szalu, ale teraz, kiedy mieszkam tu
juzosiem lat, zupelnie takich detali nie widze — przyznaje. By
oszczedzié sobie nerwow i pieniedzy, wiele prac wykonywata
sama. Wlasnorecznie skula mlotkiem tynki, a kiedy robila
wroblowke, przeciela sobie udo szlifierka.

- Mam kilka blizn poremontowych. I'sa to réwniez blizny
psychiczne, bo przedluzajace sie prace potrafia czlowieka
zdolowac. Po czterech latach w generalnym remoncie znala-
ztam sie na skraju depresji — przyznaje. Az trudno uwierzy¢,
ze nigdy nie zalowala swojej decyzji, nie pomyslata o tym, ze
w miescie byloby jej o wiele tatwiej. — Tyle os6b mi méwilo, ze
nie dam rady, ze samotne Zycie na wsi to glupi pomyst - Ze sama
przed soba nie przyznalabym sie do tego, ze czasami faktycznie
mialam do$é. Chyba jestem zbyt uparta, poza tym wie$ duzo mi
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MARTYNA: Tle 0s6b mi mowito, ze nie dam rady — Ze sama przed sobg
nie przyznatabym sig¢ do lego, Ze czasami faktycznie miatam dosc. Wie$ duzo
mi jednak daje. Tu pierwszy raz odnalaztam jakis spokdj wewnetrzny.

jednak daje. Zawsze bylam bardzo pobudzona, a tu pierwszy
raz odnalazlam jaki$ spokéj wewnetrzny. Za miastem czas
naprawde plynie wolniej. Kiedy teraz latem kopie w ogrodku
albo ide na spacer z psem po okolicy, czuje sie znow jak mala
dziewczynka na wakacjach ubabci, zapominam o tej calej od-
powiedzialno$ci, ktora tak bardzo nas przygniata w dorostym
zyciu. I tojest bezcenne — mowi.

TEN OBCY
To niesamowite, ze przeprowadzajac sie w zupelnie obce
miejsce, mozna sie poczud jak u siebie. — Prawda jednak jest
taka, ze migracja do odlegtych, odludnych miejsc wiaze sie
z wykorzenieniem, bo czesto rodzice, rodzeristwo i dotych-
czasowi przyjaciele zostaja w miescie. Trzeba wiec cala sie¢
spoleczna budowac od zera i to w wieku, kiedy zaprzyjaznianie
sie nie przychodzi nam juz tak tatwo jak dawniej — zauwaza
Alicja Dolinska.

Martyna przyznaje, ze na poczatku na wsi czula sie obco.
- Pracuje w meskim §rodowisku. W nadlesnictwie, do ktérego
zostalam przyjeta na staz, bytam pierwsza i dlugo jedyna kobieta
pracujaca wterenie. A do tego singielka. Koledzy przyjeli mnie,
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co prawda, bardzo dobrze, ale byly to relacje czysto zawodowe.
Spotkania po pracy nie wchodzily w gre, bo zony i partnerki
koleg6w potrzebowaly czasu, by przekonacd sie, ze nie mam
ztych zamiarow i nie przyjechatlam tu szukaé meza. Przez
pierwszy rok wracalam wiec z pracy do pustego mieszkania
- wspomina. Szybko jednak ten wolny czas zagospodarowala.
- Niessiedze bezczynnie, robie mnéstwo rzeczy. Staram sie trzy
razy w tygodniu chodzié na silownie, a raz w tygodniu na joge.
Spelnilam swoje marzenie i nauczylam sie gra¢ na sygnatowce,
przy okazji poznajac fantastycznych ludzi z zespolu. W zeszlym
roku zapisalam sie na zajecia z malarstwa, na ktore chodze do
dzi$§ - mowi. I przyznaje, ze na prowincji bardziej niz samotne
wieczory przeszkadza jej nadmierne zainteresowanie. — Nie
wiedzialam, ze moje Zycie moze by¢ dla kogo$ tak ciekawe.
Kiedy w czasie remontu domu na pewien czas wprowadzil
sie do mnie maj brat, ktéry mi pomagal, we wsi szeptano,
ze u le$niczowej mieszka jakis chlopak. W miescie bylam
kompletnie anonimowa, a tu nagle w pewnym sensie stalam
sie osoba publiczna. Przyszlam z zewnatrz, Zyje na odludziu,
jestem sama, bez dzieci, bez partnera. Niby mam §wiadomos¢,
ze dla ludzi to moze by¢é w jaki$ sposob intrygujace, ale kiedy



w sklepie obcy mezczyzna gratuluje mi udanego remontu
domu, to jestem przerazona, bo nie znam tego cztowieka, a on
ewidentnie wie, gdzie mieszkam — wyznaje.

Badajaca zjawisko migracji z miast na wies Alicja Doliriska
przyznaje, ze nowo przybyli wzbudzaja ciekawos¢ stalych
mieszkancow. - Bywa, ze miedzy autochtonami a przybyszami
dochodzi do konfliktow intereséw — méwi. Na przyklad pierwsi
chca rozwoju, asfaltowych droég i latarni, a drudzy walcza
o zachowanie dzikoS$ci terenow, ktore wlasnie z tego powodu
wybrali do zycia. Albo odwrotnie: rdzenni mieszkaricy nie chca
zmian, a przybysze z miasta przenosza na wies swoje zwyczaje
ioczekiwania. Przeszkadza im pianie kogutéw, zapach obornika,
towarzyszace koniom i krowom wszechobecne muchy. Buduja
hotele, walcza o rozwdj sieci wodociagowej, kanalizacyjnej
czy $wiatlowodowej. - Zdecydowana wiekszo$¢ migrantow
to ludzie dobrze wyksztalceni i rzutcy, z bogatym doswiad-
czeniem zawodowym, erudycja i umiejetnoscia forsowania
wlasnych racji. Ale nawet kiedy dzialaja w shusznej sprawie,
czesto spotykaja sie z oporem lokalnej spolecznosci — mowi.
Skad taniechec?

— Duza aktywno$¢ migrantéw z miast moze powodowad
nizsza samoocene dotychczasowych mieszkancow, co skutkuje
ich negatywnym nastawieniem wobec jakichkolwiek zmian,
niechecia do przybyszy, a nawet wrogoscia — ttumaczy badaczka.

Z danych przytoczonych przez socjolozke Malgorzate
Budyte-Budzyriska wynika, ze nowi osadnicy, cho¢ podejmuja
proby integracji, ktore czesto koricza sie sukcesem, przede
wszystkim funkcjonuja w ramach swojej sieci spolecznej.

Kamili Milena pierwszy raz w Beskidzie poczuli sie czescia
wiekszej spolecznosci, kiedy dolaczyli do grupy teatralnej. Ewie
nowych znajomych podpowiadal algorytm. — Szukalam na
Instagramie ludzi, ktérzy tak jak my podjeli sie remontu starej,
mazurskiej chalupy. Okazalo sie, Ze takich os6b w naszym rejonie
jestmnostwo. Zalozylam wiec w mediach spolecznosciowych
grupe Mazurscy Ruinersi, do ktorej nalezy juz prawie 2,5 tysiaca
0s6b - méwi. I dodaje, ze z wieloma z nich spotyka sie nie tylko
online, ale tez w realu. Dolaczaja do nich réwniez ludzie z innych
regionow Polski, dlatego Ewa do nazwy grupy dodala czlon ,&
Friends”. Ale czasem nowych przyjaciél na prowingji spotyka
sie przypadkiem. To oczywiscie trudniejsze niz w zatloczonym
miescie, zdarza sie jednak, ze kurier przez przypadek zostawi
czyjas$ paczke albo z braku wolnych miejsc ktos dosiadzie sie
do naszego stolika w restauracji. - Warto wykorzystywad sytu-
acje, ktore podsuwa nam los, zagadywacd, pytaé, prosic o rade.
Z natury jestem do$¢ otwarta, ale w Warszawie nie bylam az
tak odwazna. Mysle, ze ta $mialo$¢ w przelamywaniu bariery
obcosci wynika z tego, ze jestem tu nowa. Nie mam przeciez
nic do stracenia, moge tylko zyskaé¢ - méwi Ewa. °
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DZIKA SYMFONIA KRAJOBRAZOW

POTEZNE WODOSPADY, POtYSKUJACE BIELA LODOWCE, BEZKRESNE POLA LAWOWE.
TRADYCYJNE TORFOWE CHATY POKRYTE TRAWA. PASACE SIE NA ZIELONYCH PASTWISKACH OWCE
| BIEGAJACE KONIKI ISLANDZKIE. MALOWNICZE CZARNE PLAZE | MASKONURY. TYLKO TUTA] MOZESZ

WZIAC KAPIEL W CIEPEE], KRZEMIONKOWE] WODZIE POSROD KSIEZYCOWEGO KRAJOBRAZU.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

ycieczka dookota Islandii z Logos Tour to prawdziwa podréz

przez kraine kontrastow — od lodowcowych gigantéw po
czarne plaze, od gtosnych wodospaddw po urokliwe torfowe chaty. Wyruszajac
z Reykjaviku, od razu zanurzasz sie w surowym pieknie Ztotego Kregu, gdzie na
trasie czekaja najwieksze atrakcje Islandii. Park Narodowy Thingvellir to historyczne
miejsce narodzin islandzkiego parlamentu, uwazanego za jeden z najstarszych
na swiecie, bo mieszkancy zbierali sie tu na obrady od 930 roku. Park, zatozony
w 1930 roku i wpisany na liste swiatowego dziedzictwa UNESCO, to nie tylko
wazne historycznie miejsce, ale takze unikalne zjawisko geologiczne — punkt
styku dwaoch plyt tektonicznych (pétnocnoamerykanskiej i euroazjatyckiej). To
chyba jedyne miejsce na swiecie, gdzie mozna obejrze¢ z bliska ryft oceaniczny
oraz spektakularne szczeliny tektoniczne wypetnione krystalicznie czysta woda.

Dalej szlak wyprawy wiedzie przez gejzery w dolinie Haukadalur, w tym
Strokkur, ktory co kilka minut wyrzuca w niebo strumien wrzgcej wody, oraz
majestatyczny wodospad Gullfoss (Ztoty Wodospad) mienigcy sie w stoneczne
dni tysigcem kolorow. To zapierajacy dech poczatek wyprawy, ktory ustawia ton
catej podrézy - Islandia nie oszczedza doznan, a kazde spojrzenie na krajobraz
zapada w pamiec. Podrdz prowadzi dalej w kierunku pétnocnym, przez Glaumbeer
— autentyczny skansen z torfowymi chatami, ktore zdaja sie przenosi¢ w czasie
—az do Akureyri, stolicy Pétnocy, skad wyruszysz w rejs wzdtuz malowniczego
fiordu Eyjafjorour na obserwacje delfinéw lub wielorybow. Kolejne etapy to
spektakularne wodospady: Godafoss, czyli Wodospad Bogéw, oraz potezny
Dettifoss, znany jako jeden z najbardziej imponujacych wodospadéw Europy.
Trasa wiedzie dale] przez okolice jeziora Myvatn, lawowe formacje Dimmuborgir,
gorace zrédta i fumarole w Hverarond, kolorowe zbiorniki btotne i geotermalne
pola, ktdre wygladaja jak fragmenty innej planety. Islandia pokazuje tu swoje
najbardziej pierwotne oblicze, gdzie natura rzadzi bez kompromisow.

W dalszej czesci wyprawy LogosTour zaprasza na wschdd, do regio-
nu lodowcow i lagun, m.in. w kierunku Jokulsarlon i, diamentowej plazy”.
To miejsce, gdzie potezne fragmenty lodu odpadaja od lodowca i powoli
dryfuja w krystalicznej lagunie, a niektdre z nich trafiajg na czarna plaze,
tworzac spektakl btekitnych bryt na tle wulkanicznego piasku. Ten kontrast
lodu i ognia, zimna i geotermalnej energii to kwintesencja islandzkiego du-
cha. Dalej udajemy sie w strone Parku Narodowego Skaftafell, by zobaczy¢
wodospad Svartifoss — otoczony bazaltowymi kolumnami, tworzacymi nie-
mal gotycka, naturalng katedre scenerii. Podréz ,dookota” obejmuje takze
potudniowe wybrzeze z wodospadami Skdgafoss i Seljalandsfoss — ten drugi
umozliwia niemal wejscie za kurtyne wody, co daje poczucie intymnosci
z zywiotem. Zatrzymasz sie w Skdgar, aby zwiedzajac regionalne muzeum
i skansen, poczu¢ ducha tradycyjnego zycia islandzkiego, a potem — wracajac
do Reykjaviku — odpoczniesz w Btekitnej Lagunie (Blue Lagoon), zanurzajac
sie w cieptych, krzemionkowych wodach posrod ksiezycowego krajobrazu.
To chwila zatrzymania, moment, by spojrze¢ na wyspe z dystansu: surowa,
piekng, nieodgadniona. Cata trasa to prawie petla przez islandzkie cuda — lo-
dowce, pola lawowe, wulkany, mate wioski, czarne plaze i tysigce barw natury.
LogosTour zapewnia, ze przez osiem dni wycieczki zobaczysz zaréwno ikoniczne
atrakcje, jak i te mniej oczywiste zakatki, ktore sprawiajg, ze Islandia jest
miejscem wyjatkowym, petnym magii i kontrastéw. Wrécisz pod wrazeniem
tego, jak szybko, niemal z kazdym kilometrem, zmienia sie tu krajobraz — raz
jest ksiezycowy, raz arktyczny, a za chwile sielankowy z owcami biegajacymi
po zielonych pastwiskach.

Maskonury mozna zobaczyé na Islandii

w okresie legowym, od korica kwielnia

do polowy sierpnia. Podobnie jak parujgce gejzery
i fumarole, sq charakterystycznym elementem
islandzkiego krajobrazu.

Wiecej niz podroz ! @

Islandiaz

BIURG TURYETYRE ZNP

Najblizsze terminy: T T
25.06.2026 - 02.07.2026 09.07.2026 - 17.07.2026 "",l!;ei,-ni
16.07.2026 - 24.07.2026 30.07.2026 - 07.08.2026 E o
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SWIATA W PO EDYNKE,

LISTA ROL, JAKIE PEENI W ZYCIU MARTYNA WOJCIECHOWSKA? CALKIEM DLUGA..
MATKA, CORKA, PODROZNICZKA, REPORTERKA, PREZESKA FUNDACIL, PRZYJACIOI;KA
LIDERKA, PRZEWODNICZKA.. TO WIELKA RADOSC, ALE I ODPOWIEDZIALNOSC.
CZASEM TEZ SAMOTNOSC. DLATEGO ZAWSZE PRZY SOBIE NOSI INNA LISTE. OSOB,
KTORE TWORZA JEJ RODZINE Z WYBORU. — KIEDY KTOS MI MOWI: ,PANI JEST TAKA I _1
CIEKAWA OSOBA", ODPOWIADAM, ZE, OWSZEM, MAM CIEKAWE ZYCIE,
ALE SKEADAJA'SIE NA NIE HISTORIE INNYCH LUDZIL

- Rozmawia JOANNA OLEKSZYK Zdj¢cia MARTA WOJTAL i
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opiero co zakonczyla sie emisja ko-
lejnego sezonu programu , Kobieta
na krancu §wiata”, a janadal nie moge
wyj$¢z podziwu, jak ci sie udaje znaj-
dowa¢ tak wspaniale bohaterki. Zwlaszcza dwa odcinki
zrobily na mnie wrazenie.
Niech zgadne, ten o Maggy Barankitse?
Historia Maggy, ktéra prowadzi w Rwandzie Dom Po-
koju, schronienie dla dzieci porzuconych, osieroconych
iocalalych po wojnie, jest diamentem tego sezonu. Noita
scena, w ktorej pytasz ja, czy sie nie boi, w koricu bylo juz
10 zamachow na jej zycie...
A Maggy zaczynasie glo$no $miac... Bojak przezyjesz smier¢
tylu os6b, zaznasz glodu, wiezienia - to co jeszcze mogloby
cie przestraszy¢? ,Kiedy doswiadczysz juz najgorszego,
znika caly strach” — méwi. I dodaje, Ze nie mozna umrze¢
przed $miercia. Dopdki zyje, znajduje sposoby, zeby to
zycie celebrowad... Tak, ta scena i cala tarozmowa zostana
we mnie na zawsze. W Burundi, czyli w kraju, z ktérego
pochodzi, Maggy byla swego czasu bohaterka narodowa,
odznaczana przez prezydenta. Potem za dzialalno$¢ opo-
zycyjna wydano na nia wyrok — dlatego musiala uciec za
granice. Swoja misje kontynuuje w Rwandzie, w kraju,

zreszta jak wiele innych dzieciakow w tym regionie, ktore
wykorzystywane sa do konfliktow zbrojnych. Nigdy nie
zaznal ciepla ani troski, nikt nigdy nie nazwal go synem.
To uratowalo zycie Maggy, ale tez sprawilo, ze chlopak
odlaczyl sie od grupy, dla ktorej mial wykonacd zlecenie,
iod tamtej pory nie odstepuje jej na krok.

Druga bohaterka, ktora doprowadzila mnie do lez, byla
Maricarmen Silva. Emerytowana primabalerina udziela-
Jjaca bezplatnych lekcji baletu dziewczynkom z ubogich
dzielnic Limy.

Maricarmen jest legendarng primabalering Peru, jezdzila
z przedstawieniami po calym swiecie, a dzi§ uczy tarca
dziewczynki z nieuprzywilejowanych rodzin, ale tez z tych
bardzo zamoznych. Bo jej misja edukacyjna polega na tym,
zeby laczyc te dwa $wiaty. I tak dzieci, ktore pewnie nie mia-
tyby szansy spotkacé sie na ulicy, kazdego dnia ¢wicza razem
nazajeciachipracuja na wspolny sukces. Sama Maricarmen
dobrze zna te rownolegle rzeczywistosci, bo kiedys, z dnia
na dzien, stracila wszystko. Pamieta doskonale uczucia,
ktore jej wtedy towarzyszyly — wstyd, ale i wdzieczno$¢
wobec wszystkich, ktérzy wyciagneli do niej pomocna dlori.
W pewnym sensie dzi$ sptaca tamten dlug. Moglaby po
prostubyé na emeryturze, zajmowac sie corkami, wnukami,

Razda z nas, niezaleznie od lego, 2 jakiego jest kraiica swiala, jak bardzo jest zamozna i wyedukowana,
moze przejs¢ przez osobiste pieklo. W momencie, w ktorym zostalam mama, poczulam, jak wiele wspolnego
my, kobiety, mamy ze sobg. Warto o tym opowiadac swiatu, dzielic¢ sie doswiadczeniami.

w ktérym doszlo do ludobéjstwa na niewyobrazalna ska-
le — w1993 roku w ciagu zaledwie 100 dni wymordowano
ponad milion ludzi, gtéwnie Tutsi. A ona nie przestaje robi¢
tego, co robi. Przygarnia kolejne dzieci, dba o ich edukacje,
skupia sie na promowaniu idei przebaczenia i budowaniu
dla nich lepszej przyszlosci.

W filmie nie znalazla sie pewna, szczegdlnie mocna
historia. Przez caly pobyt w Rwandzie towarzyszyl nam
mezczyzna, ktéry byl wlasciwie cieniem Maggy. Wszedzie
za nig podazal. Zaskoczylo mnie zwlaszcza, jak pewnego
razu, kiedy nocowali§my w obozie dla uchodzcow w Ma-
hama, zobaczylam go $piacego pod drzwiami jej pokoju.
Zrozumiatam wtedy, ze Maggy to bardzo cenna dla niego
idla wielu ludzi osoba, wiec ja chroni. Przedstawila nam
go jako swojego syna. Domyslitam sie, ze chodzi o jedno
zwielu przybranych dzieci, ktérymi sie opiekuje w ramach
swoich dzialari. Dopiero potem Maggy powiedziala mi, ze
ten wlasnie mezczyzna jako mlody chlopak zostal wysta-
ny po to, zeby ja zabié. Wyciagnat ja z samochodu, kazal
ukleknad, wycelowal w nig kalasznikowa, a ona podniosta
wzrok i powiedziala: ,,Synu, co ty robisz?”. I wtedy zaczal
plakaé. Okazalo sie, ze byl sierota, poddano go praniu mézgu,
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domem, psem, ale zamiast tego codziennie przemierza wiele
kilometréw, wydaje wlasne pieniadze i po$wieca caly swdj
czasna prowadzenie lekcji tarica. A trzeba dodad, ze pracuje
wdzielnicy, w ktorej przejscie nawet kilkuset metréw moze
by¢ niebezpieczne. Bo Peru, ktore kojarzymy z pieknymi
widokami i pysznym jedzeniem, jest tez narkoparistwem,
drugim na $wiecie producentem i eksporterem kokainy.
Wojny gang6éw sa tam na porzadku dziennym.

W tej opowiesci jest jeszcze jeden watek, ktory mnie
osobiscie bardzo poruszyl, a mianowicie historia dziewczynki
z porazeniem mézgowym, jednej z uczennic Maricarmen.
Lekarze mowili, Ze nigdy nie bedzie chodzi¢, a dzis taniczy!
Pamietam moment, kiedy wyszla na scene w teatrze. Spoj-
rzalam na nasza ekipe: operatora, dZwiekowca, fotografa
- wszyscy ze wzruszenia plakali$my, dlugo nie moglismy
sie uspokoi¢. Widok szczescia malujacego sie na jej twarzy,
mama asystujaca corce na kazdym kroku, dziewczynki
z zespolu, ktore tak ja wspieraly... Lekcje Maricarmen sa
o czyms$ wiecej niz o balecie. Sa o tolerancji, trosce o drugiego
czlowieka, o byciu razem w najtrudniejszych momentach.
Jak dobrze, ze jestes, Martyno. Jak dobrze, ze opowiadasz
nam te historie.



Jak dobrze, Ze mam dla kogo realizowac te programy i filmy
dokumentalne! Przeciez gdyby nie ci, ktorzy je ogladaja - nie
byloby programu , Kobieta na kraricu §wiata”. I oczywiscie bez
wspanialej ekipy, z ktora mam przywilej i zaszczyt pracowac.

Dla calego naszego zespotu bardzo przejmujacy byl
réwniez odcinek z RPA z przybrana cérka Nelsona Man-
deli - Josing Machel. Jej tata by pierwszym prezydentem
niepodleglego Mozambiku, mama — ministra edukacji, ktora
dzi$ ,Forbes” wymienia jako jedna z najwazniejszych akty-
wistek na rzecz praw kobiet w Afryce. Niestety, tata Josiny
zginglw Katastrofie lotniczej, prawdopodobnie w zamachu
na jego zycie, kiedy miala zaledwie 10 lat. Mama poznala
Nelsona Mandele, ktory zostal pierwszym czarnoskorym
prezydentem RPA, i tak sie zlozylo, Ze pdzniej zakochali
sie w sobie. Josina byla wiec wychowywana przez laureata
pokojowej Nagrody Nobla, méwila do niego ,papa’. Mozna
powiedzied, ze pochodziz wyjatkowej rodziny, od najmtod-
szych lat nasigkala aktywizmem, studiowala na §wietnych
uniwersytetach, bywala wérdd najbardziej prominentnych
osOb na$wiecie. A jednak nie uchronilo jej to przed przemoca
ze strony partnera, w wyniku pobicia stracita oko. Sprawca
to bardzo zamozny mezczyzna, do dzis§ nie odpowiedzial za
to, co jej zrobil, batalia w sadzie trwa.

Moglabym podawac dwie daly urodzenia: 28 wrzesnia 1974 roku i 17 paZdziernika 2004 roku, kiedy

program nabral dla mnie gleboko tozsamos$ciowego, wrecz
humanitarnego wymiaru. A co ty widzisz, kiedy patrzysz
w przeszlos$¢?
Cofnijmy sie do 2008 roku. To wtedy wymyslitam, zZe bede
realizowa¢ programy z innych czesci §wiata. Chcialam
podrézowaé w najdalsze zakatki naszego globu, zanim
stalo sie to tak powszechne i modne jak teraz. Marzytam
o tym, zeby robi¢ filmy podrdznicze, ale wtedy byla to dosé
wywrotowa koncepcja. Oczywiscie wiele lat wezesniej byli
Elzbieta Dzikowska i Tony Halik, ale fenomen ,, Pieprzu
iwanilii” polegal na czyms zupelnie innym - bylo oknem
na $wiat w czasach szarego komunizmu. Zreszta dzisiaj
Elzbieta jest moja podréznicza mama i przyjaciotka, dzwoni
po kazdym, naprawde kazdym odcinku i daje mi pelen
feedback. W kazdym razie te ponad 20 lat temu, kiedy
chcialam ruszy¢ w §wiat z kamera, dla wielu, w tym takze
moich szeféw, byla to wizja dos¢ utopijna. , Kto to bedzie
ogladal?” - pytali. Telewizja szla w zupelnie inng strone.
Postanowilam jednak zaryzykowaé, powstal program
,Misja Martyna’. Zrealizowali$my 26 odcinkéw, ktore weiaz
mozna obejrze¢ na Playerze. Tamten program byljednak
kompletnie inaczej skonstruowany, skupial sie na moim
osobistym doswiadczeniu. ,Ja wam opowiem, jak tu jest,

zdarzyl sie wypadek. Najpierw przykuta do lozka, a polem siedzgc na wozku inwalidzkim, zdecydowalam,
ze chee w moim 2yciu zrobi¢ dwa razy wigecej, Zeby w jakis sposob uzasadnic, dlaczego przezylam.

Dla mnie to jest opowie$¢ o tym, ze kazda z nas, nieza-
leznie od tego, na jakim kraricu $wiata zyje ijak bardzo jest
zamozna oraz wyedukowana, moze przejs¢ przez osobiste
pieklo. A doswiadczenie przemocy domowej jest bardzo
uniwersalne i bardzo demokratyczne. Josina prowadzi teraz
organizacje, ktéra wspiera kobiety w podobnych sytuacjach,
pomaga im odej$¢ od przemocowych partnerow i poradzié
sobie w nowych warunkach.

To juz16 sezoné6w programu ,, Kobieta na krarnicu §wiata”,
zgadza sie?

Tak, 16 sezondw, dokladnie 133 odcinki, choé¢ w sumie 17 lat
pracy, bo program mial krétka przerwe. Latwo mi liczy¢,
ile ,Kobieta..” ma lat, bo ma ich dokladnie tyle, ile moja
corka Marysia.

Czy misja tego programu zmieniala sie przez te lata? Naj-
pierw wydawalo mi sie, Ze ma on na celu pokazywanie
Swiata, ale bardziej w takim ciekawostkowo-podrézniczym
ujeciu. Zobaczmy, jak kobiety takie jak my zyja na co dzien,
o czym marza, jak wychowuja dzieci, jakimi warto$ciami
sie kieruja. Potem mialam wrazenie, Ze prezentujesz
w nim kobiety, ktore sa liderkami w swoich krajach, kto-
re pokonuja osobiste lub spoleczne bariery. Teraz twoj

jak to smakuje” - rozprawialam przed kamera. Po czym
zrozumiatam, ze to wszystko to tylko scenografia, w ktérej
rozgrywaja sie niesamowite ludzkie historie.

‘W 2004 roku nastapit caltkowity przetom - w wypadku
samochodowym zginal maj przyjaciel i operator Rafal Euka-
szewicz, ja zZlamalam kregostup i zdaniem lekarzy mialam juz
nigdy nie wrécic do pelnej sprawnosci. Najpierw przykuta
do16zka, a potem siedzac na wozku inwalidzkim - zdecydo-
walam, ze chce w moim zyciu zrobié dwa razy wiecej, zeby
w jakis spos6b uzasadnié, dlaczego to ja przezytam. Splacié
dlug wobec §wiata.

I'to wlasnie wtedy, w trakcie zmudnej rehabilitacji wy-
znaczylam sobie ambitny cel, ze zdobede Mount Everest.
Nie chodzilo mi o najwyzsza gore, tylko o znalezienie kon-
kretnego powodu, zeby w ogole zy¢ dalej. Ten cel mial tez
dla mnie wymiar symboliczny, byl poczatkiem mojego
drugiego zycia. Teraz méwie, ze moglabym podawac dwie
daty urodzenia: 28 wrze$nia 1974 roku i17 pazdziernika 2004
roku, kiedy zdarzyl sie wypadek.

Poéttora roku pozniej, po wymagajacej rehabilitacji, zdo-
bytam Mount Everest, ale wcigz nie moglam poradzié sobie
z trauma po $mierci Rafala. Dzi$ wiem, ze przechodzitam
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Maggy Barankilse powiedziala, Ze jej supermoca jest lo, Ze umie przeszkadzac. Zachwycilo mnie to zdanie.
1 gleboko odnalazlam si¢ w tym opisie. Czuje, Ze moim zadaniem lez jest przeszkadzac, mowic rzeczy
niewygodne, pokazywac rzeczywistosé takq, jaka jest, i tym samym sklaniac ludzi do refleksji.
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ciezka depresje, ale nikt tego wtedy tak nie nazwal. Zreszta
dzialo sie tak duzo, ze nie mialam nawet szansy objaé tego
wszystkiego rozumem, czulam sie, jakbym byla obserwa-
torka, nie uczestniczka mojego zycia.

Niedlugo pdzniej zasztam w ciaze, urodzitam Marysie
ito byt calkowity zwrot. Postanowilam, ze nie chce juz robi¢
programoéw o sobie, chce robié filmy o ludziach, a szczegélnie
o kobietach.

Dlaczego wlasnie o nich?

Bowmomencie, w ktorym zostalam mama, poczulam, jak
wiele wspélnego my, kobiety, mamy ze soba, niezaleznie
od kranca §wiata, na ktérym zyjemy. I ze warto o tym opo-
wiadad, dzieli¢ sie doswiadczeniami. Wyroslam z bardzo
wtedy ,meskiego” swiata rajdéw, motocykli, wyscigow, gor,
nurkowania i przekonania, ze zawsze trzeba by¢ twardym.
Tymczasem wrazliwo$¢ i empatia sa rownie duza sila, o czym
dzi§ mowie glosno.

mi méwi: ,Pani Martyno, pani jest taka ciekawa osoba’, to
odpowiadam, ze, owszem, mam ciekawe zycie, ale skladaja
sie na nie historie innych ludzi.

A ja mysle, ze opowiadajac o tych ludziach, opowiadasz
tez o sobie.

Na pewno dzieki kazdej z tych historii moge poznawac
lepiej sama siebie. Gdyby nie te spotkania i te opowiesci,
nie znalazlabym odpowiedzi na wiele pytan, ktore mnie
nurtowaly, cho¢ nie zdawalam sobie z tego sprawy.
Jeste$ Poslanicem, ale jestes tez chyba Lacznikiem
albo Laczniczka. Bo laczysz tez idee z ludZmi i pytania
z odpowiedziami.

Staram sie jednoczy¢ ludzi wokol pewnych projektow,
waznych tematow, wiec w jakims sensie lacze tych, ktérym
sie chce, ktérzy maja zapal, zeby zmienia¢ §wiat na lepsze.
Nawet jesli pochodza z pozornie réznych §wiatéw. Wlagnie
do tego wykorzystuje swoja rozpoznawalnosdé i zasiegi.

Stworzylismy dzieciom swial, ktory jest pelen pregji, pordwnaii i nadmiaru bodzcow. Co wigcej, harujgc
na rzeczy, o ktorych marzylismy w ponurych czasach komunizmu czy mlodej demokracyi, czesto many
glebokie przeswiadczenie, e one przeciez majq wszystko. Tylko czym jest lo wszysthko™@

Ale poczatki mojej pracy przy tym projekcie nie byly
latwe — pamietam opinie, komentarze po kolejnych odcin-
kach, ktére wzbudzaly duze emocje. Wiele bylo tez reakc;ji
niepochlebnych pod moim adresem. Pytano, jak Smiem
pracowacé, realizowad swoja pasje, podczas gdy jestem mama,
wiec powinnam zostaé z dzieckiem w domu i calkowicie sie
temu poswiecié.

Naszczescie przez te17 lat duzo sie zmienilo - staliSmy
sie bardziej otwarci, tolerancyjni, inaczej postrzegamy role
kobiet. Dzis , Kobieta na kraricu $wiata” to zupelnie inny
program, bardziej dojrzaly. Wciaz jednak punktem wyjscia
sa losy kobiet i szukamy bardzo uniwersalnych opowiesci.
Wierze, ze na tym polega jego sila - zaczynasz rozumied,
ze kto$ na drugim kraficu §wiata mierzy sie z podobnymi
wyzwaniami, co ty albo kto$ z twojego otoczenia. Chce
dawac ludziom wlagnie takie poczucie globalnej wspolnoty.
To moja misja.

Co uwazasz za swoj najwiekszy talent?

Zacytuje Maggy Barankitse, ktora powiedziala, ze jej su-
permoca jest to, ze umie przeszkadzaé. Zachwycilo mnie
to zdanie. I gleboko odnalazlam sie w tym opisie. Czuje,
ze moim zadaniem tez jest przeszkadzaé, mowié rzeczy
niewygodne, pokazywac rzeczywistosc taka, jaka jest, itym
samym sklaniaé ludzi do refleksji.

‘W jakims$ sensie moja misja to bycie Postaiicem. Zajmuje
sie zbieraniem ludzkich historii i opowiadaniem ich innym
w formie artykulow, ksigzek, podcastow, programow tele-
wizyjnych czy filméw dokumentalnych. Dlatego jak ktos

NA OREADCE

Zreszta chyba nie ma osoby w moim bliskim otoczeniu,
ktora jest w stanie sie oprzec i nie robié czegos dla innych,
nie wspiera¢ mojej czy jakiejkolwiek innej fundacji. I to weale
nie dlatego, Ze ja to wymuszam, tylko dlatego, ze wiele osob
pozytywnie zaraza sie ta idea. [Smiech]

I'tak dochodzimy do Fundacji UNAWEZA. No, nie ulatwiasz
sobie Zycia, trzeba ci to przyzna¢. Moglabys teraz opalaé
sie gdzie$ na goracych wyspach, zapominajac o bozym
Swiecie, ale jest chyba co$, co dlugo nie pozwala ci by¢
w takim miejscu. Po co ci wlasciwie ta fundacja? Przeciez
jestichjuztyle.

I ja z nimi przez lata wspolpracowalam, niektére nawet
wspoltworzylam. Az nadszed! czas, ze postanowilam stwo-
rzy¢ wlasna. Jako przestroge dla innych dodam tylko, ze
jesli chcecie zmienia¢ §wiat na lepsze, to niekoniecznie
zaczynajcie od zakladania fundacji. To naprawde wielka
odpowiedzialno$é, z pewnoscia tez najwieksze i najtrudniej-
sze moje wyzwanie. Ale nie wyobrazam sobie juz inaczej,
to nadaje mojemu zyciu glebszy sens.

Jest twoim ikigai?

Tak! To stowo ustyszalam w Japonii w trakcie realizacji jed-
nego z odcinkow ostatniego sezonu programu. Polecialam
tam, zeby zrozumied tajemnice dlugowiecznosci. Dlaczego
wlasnie tam, na Okinawie, znajduje sie jedna z tak zwanych
Niebieskich Stref, czyli rejonéw, gdzie ludzie zyja wyjatko-
wo dlugo i wyjatkowo zdrowo? Rozmawialam z kobietami,
ktdore majac ponad 100 lat, zdradzily mi swoje ,tajemnice”.
Okazaly sie wcale nie takie tajemne.



Trzy posilki dziennie - tak brzmiala chyba jedna z nich.
Czyli co$ oczywistego, prawda? [$§miech] Oczywiscie
wazna jest umiarkowana, zbilansowana dieta. Drugi filar
to naturalny ruch, opierajacy sie na spacerach czy taicu,
ale ich zdaniem tez na sportach paletkowych, bo one nie
tylko zwiekszaja polaczenia miedzy dwiema potkulami,
ale tez sprzyjaja kontaktom z innymi ludZzmi. Trzeci filar to
wlasnie bycie blisko z ludZmi, nieizolowanie sie, a czwarty
- wspomniane ikigai. Po japorisku oznacza cel, dla ktérego
codziennie rano wstajesz z l6zka. Cos, co cie nakreca. No
wiec moim ikigai jest inspirowanie ludziirealny wplyw na
to, jak wyglada swiat. Chce mie¢ poczucie, ze zostawilam
swdj ,odcisk” na tej ziemi, Ze nie zajmowalam sie zyciem
wylacznie dla siebie, ale tez dla innych.

0d 2022 roku twoim ikigai jest dbanie o zdrowie psychiczne
mlodziezy. Mowilas, ze inspiracja do powolania projektu
MLODE GLOWY byla twoja cérka.

tego naszych dzieci. W dodatku mlode pokolenie mierzy sie
dzis z zupelnie nowymi wyzwaniami, o ktérych nawet nie
mamy pojecia, wiec to bagatelizujemy, umniejszamy albo
wrecz wySmiewamny, a to sprawia, ze czuja sie coraz bardziej
niezrozumiani, coraz bardziej osamotnienii coraz bardziej
pozbawieni wplywu.

Dlatego powstal projekt MEODE GEOWY i dlatego
postanowili$émy dziata¢. Dajemy mlodym glos, normali-
zujemy méwienie o zdrowiu psychicznym i dostarczamy
konkretnych narzedzi w postaci miedzy innymi naszego
calorocznego, bezplatnego programu profilaktycznego,
ktory dociera do ponad miliona dzieciakow w szkotach
podstawowych i ponadpodstawowych.

Wedlug statystyk w2030 roku bedziemy sie zmagaé z praw-
dziwa epidemia samotno$ci. Ale jest tezsamotnosé, ktora
odczuwa podroéznik na szczycie gory. Samotnosé, ktora
jestnam potrzebna do wlasciwego funkcjonowania. Gdzie

Wiele razy plakalam ze zlosci albo 2 bezsilnosci, mialam ochote zaszyé si¢ w swojej norze i poczekac,
az minie. Ale kiedy jestes 0sobq rozpoznawalng, to nie masz takiego przywileju, a kazde potkniecie, kazda
rzecz, klorg zrobisz albo klorej nie zrobisz — zostanie obejrzana pod swiatlo, skomentowana.

Moje corki sa moja najwieksza inspiracja. To dzieki Kabuli
powstata Fundacja UNAWEZA, a dzieki Marysi powstal
projekt MEODE GEOWY. Z mysla o Mani kilka lat temu
po raz pierwszy na powaznie podeszlam do psychoterapii.
Chcialam podnie$é moje kompetencje jako rodzica, ale tez
zrozumialam, Ze nie chce zadrukowac jej kalkami, z ktorymi
sama weszltam w doroslo$é. Bardzo zaltuje, ze nie zdecydo-
walam sie na ten krok wcze$niej.

Dzi$ jestem osoba dojrzala, skonczytam 51lat, nauczytam
sie siebie i wiem, jak trudny i dtugi to byl proces. Dlatego
z wielka czulo$cia i empatia mysle o mlodych ludziach,
ktorzy dopiero wchodza w zycie.

Z raportu , MEODE GEOWY” wylania sie smutny
obraz. Blisko milion os6b w wieku 10-18 lat moze doswiad-
czaé kryzysu psychicznego. Mlodzi, ktérzy wzieli udzial
w naszym badaniu, czuja sie osamotnieni, bezuzyteczni,
maja bardzo niskie poczucie wlasnej wartosci, takze bardzo
niskie poczucie sprawczosci. Zaskoczylo mnie, ze blisko
82 procent mlodych oséb nie znajduje rozwigzania w klo-
potliwych sytuacjach. Prawda jest taka, Ze stworzyliSmy
naszym dzieciom $wiat, w ktorym jest bardzo ciezko zy¢.
Pelen presji, poréwnarn i nadmiaru bodzcow. Co wiecej,
harujac na rzeczy, o ktérych marzyliSmy w ponurych cza-
sach komunizmu czy mlodej demokracji, czesto mamy
glebokie przeswiadczenie, Ze one przeciez maja wszystko.
Tylko czym jest to ,wszystko™? Gadzetamiizajeciami dodat-
kowymi, ktore maja zastapic prawdziwe relacje? Nikt nas
nie nauczyl mowié o emocjach, nie potrafimy wiec nauczy¢

ty widzisz granice miedzy nimi - miedzy ta dobra a ta zla
samotnoscia?

Bycie samemu przez jakis czas z wyboru, moze by¢ bardzo
pomocne i dawaé wytchnienie. Kazdy z nas okresowo tego
potrzebuje. Ba! Nawet wiecej — zdolnos¢ do znoszenia tego
odosobnienia to podstawia zdrowej autonomii. A ta ,zla
samotno$¢” - jak to nazywasz — to osamotnienie, ktére
wynika z czynnikéw spolecznych czy réznych sytuacji
zyciowych. To nie tylko bycie samemu, ale brak wiezi
zinnymi. Mamy z nim do czynienia wtedy, kiedy z r6znych
przyczyn zostaliSmy bez partnera, bliskich czy przyjaciot.
Ludzie dzisiaj przeciez o wiele czesciej migruja, czyli zostaja
wrzuceni w zupelnie nowe §rodowisko, w ktorym nie maja
zadnych wiezi i bywa im trudno je stworzy¢. Sa tez osoby,
ktore maja za soba ciezkie doswiadczenia. Wycofanie sie
z zycia spolecznego, unikanie kontaktow moze sie wiazac
z ogromnym lekiem przed byciem w relacji, ale réwniez
przed ocenami innych ludzi.

Czesto o wiele bardziej boimy sie wlasnie oceny, po-
pelnienia bledu czy doswiadczenia porazki albo tego, ze
okazemy sie nie tak fajni i perfekcyjni, jakimi chcieliby-
$my, by $wiat nas widzial - niz tych rzeczywistych zagro-
zen. A w rezultacie w ogéle rezygnujemy z podejmowania
prob. Ten lek to zagrozenie istniejace w naszej glowie, a nie
w realnym swiecie, bo przeciez scenariusz, ktory sobie
wymyslamy, moze sie w ogole nie zrealizowac. Jednocze-
$nie pragniemy akceptacji, ale nie pozwalamy sie nikomu
zblizy¢, zeby nie do§wiadczy¢ odrzucenia. Sprawiamy, ze
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ludzie sie od nas odsuwaja, bo po kilku prébach przebicia
sie przez nasz pancerz rezygnuja. Wyobrazam sobie, Ze na
tenrodzaj osamotnienia odpowiedzia moglaby by¢ zyczliwa
obecnosé drugiego czlowieka, empatia, by¢ moze skruszenie
tego muru. Nie mam watpliwosci, ze takie osamotnienie
to ogromne cierpienie zar6wno dla tych, ktorzy odtracaja
innych, jak i dla bliskich, ktérzy nie potrafia sobie poradzi¢
zwyborami osob dla nich waznych. Dlatego wierze, Ze warto,
zeby$my tak szybko nie oceniali innych, nie etykietowali.
Mimo réznych, czasem trudnych do§wiadczen, mam w sobie
wielka wiare w drugiego czlowieka; taka czastke, ktéra nie
pozwala mi tracié¢ nadziei, a nie poddaje sie latwo.

Podobno przed tym, by nie popas¢ w poczucie osamotnie-
nia, chroni nas wlagnie umiejetno$é nietracenia nadziei,
o ktorej przed chwila powiedzialas; drugi element to silne
wiezi rodzinne. Nie kazdemu bylo dane wychowaé sie
w szczesliwym domu, ale przeciez rodziny z wyboru mo-

Dodam tez, ze wazne jest mowienie innym, Ze my dla nich
tezjeste$my takimi osobami, ich wsparciem. Nie zakladajmy,
ze kto$ na pewno to wie. Mozna im to powiedzie¢ w cztery
oczy, napisa¢ w SMS-ie, nawet wyszy¢ namakatce. Chee, zeby
ludzie w moim otoczeniu wiedzieli, ze moga na mnie liczy¢.
Kiedy méwilam o dobrej samotnosci, tym jej drugim rodza-
ju, podatam przyklad podréznika na szczycie gory, niemal
zywcem wyjetego z obrazu Caspara Davida Friedricha.
Doswiadczala$ pewnie i takich momentéw. Czulas sie wtedy
sama? Bylo ciz tym dobrze?

Tak, to jest taki rodzaj doswiadczenia, ktory opiera sie na
byciu samemu z wyboru - potocznie mozemy go nazwac
,dobra samotnoscig’. Bycie samemu z wyboru to do§wiad-
czenie, ktorego bardzo, ale to bardzo potrzebuje. Dlamnie to
szczeg6lny rodzaj wolnosci, ktory pozwala mi chocéby przez
kilka minut nie czu¢ odpowiedzialnosci za caly $wiat. Boja,
niestety, mimo pracy nad soba, wciaz czuje si¢ odpowiedzialna

Mam krgg zaufanych 0sob. Wiem, Ze nie jestem sama. Trzeba mowic innym, Ze my dla nich tez jestesmy
lakimi osobami, ich wsparciem. Mozna im lo powiedziec w czlery oczy, napisac w SMS-ie,

nawel wyszy¢ na makalce. Chee, zeby ludzie w moim oloczeniu wiedziel, e mogg na mnie liczyc.

zemy tworzy¢ przez cale zycie. Maggy z wlasnej inicjatywy
zostala mama dla setek dzieci.

Zobacz, cos ci pokaze. W telefonie mam liste oséb, ktore
sa dla mnie wlasnie taka rodzina z wyboru - to méj system
bezpieczenstwa. Bo kiedy jestem w duzych emocjach i mam
wszystkiego dosy¢, to patrze sobie na ten krag zaufanych
osOb i wiem, ze nie jestem sama, Ze zawsze moge na kogo$
liczy¢. Potrzebuje popatrzeé na te liste, zeby sobie o tym
przypomniec.

Ale mam tez liste roznych waznych dla mnie osob, z kt6-
rymi nie mam na co dzien kontaktu. Czasem szukamy ludzi
idealnych, takich, ktorzy zaspokoja wszystkie nasze potrzeby.
A jamysle, ze takie osoby nie istnieja, a w kazdym razie ja
nie spotkalam na swojej drodze kogos takiego. Bywa, ze kto$
towarzyszyl mi najakims etapie mojego zyciaibylt dlamnie
wsparciem, albo ja dla tego kogos, ale potem nasze drogi sie
rozeszly —itak tez bywa.

Mam w swoim kregu tez ludzi z réznych stron swiata,
z innych kultur, o innym wyznaniu, innym kolorze ské-
ry. Pamietam moment, kiedy obudzilam sie po waznej
operacji i nie wiedzialam, jak sie uspokoié. I poczulam, ze
moim ratunkiem w tej sytuacji bedzie Maja Kazazic, jedna
zbohaterek programu , Kobieta na krancu §wiata’, ktéra
mieszka na Florydzie. Potrzebowalam porozmawiaé wlasnie
znia, bo wiedzialam, ze ona zrozumie, jak to jest nie mie¢
pelnej sprawnosci i nie wiedzied, czy i kiedy sie ja odzyska.
Siedzialam na szpitalnym l6zku i ptakalam do stuchawki
kobiecie po drugiej stronie globu. Pomoglo.

NA OREADCE

zakazda sytuacje, ktorej jestem uczestniczka. Czesto wcho-
dze mimowolnie w role ratownika, osoby zarzadzajacej dana
sytuacja. [ tojest - przyznaje — obciazajace. Poza tym, odkad
pamietam, bylam inicjatorkailiderka roznych projektow, co
tez w jakims sensie skazuje na samotnosc.

Wilasnie, opowiedzmy tez o samotnoSci lidera.

Bycie liderem bywa obciazajace. Ludzie licza, ze zawsze
bedziesz ich wsparciem, ufaja, Ze po prostu musisz wiedzied,
corobi. A przeciezbywa, ze nie wiesz. Wiele razy co$ minie
wyszlo albo méwiac bardziej wprost — co$ totalnie spieprzy-
tam. I musialam to sama dZwignaé, bo nie bez powodu méwi
sie, ze ,sukces ma wielu ojcow, a porazka jest sierota”. Wiele
razy plakalam ze zloci albo z bezsilno$ci, mialam ochote
zaszy¢ sie w swojej norze i poczekad, az wszystko minie.
Ale kiedy jeste$ osoba rozpoznawalna, to nie masz takiego
przywileju, a kazda osobista tragedia, kazde potkniecie,
kazdarzecz, ktora zrobisz albo ktorej nie zrobisz — zostanie
obejrzana pod $wiatlo, skomentowana przez ludzi, ktorzy,
bywa, nie maja o tym pojecia, a potem beda wywlekac to przy
kazdej okazji. Zreszta wiekszoé¢ bledow, ktore popelni ktos
zmojego otoczenia, takze spada na mnie.

No wiec kiedy mam trudny czas i stysze zdanie: ,Dasz
rade, zawsze dajesz! Bo jak nie ty, to kto?!”, to przyznaje, ze
mam czasem ochote z tej roli liderki na chwile sie wypisaé.
Ale potem przypominam sobie, za jak wiele osob jestem
odpowiedzialna, wiec znajduje w sobie dodatkowe poklady
sily i entuzjazmu. Dlatego jesli potrzebuje odreagowywad,
to zwykle faduje baterie w odosobnieniu.






odczuwac dyskomfort, bo on mnie olrzezwia, osadza. Umiem czuc si¢ dobrze z lym, Ze jest mi zimno, Ze bolg
mnie miesnie. [ umiem bardzo dlugo znosic niewygody. Traktuje lo lez jako rodzaj lreningu menlalnego.

Jednoczesnie wiem, ze zawsze moge liczy¢ na grono
$wietnych ludzi, z ktérymi pracuje - najlepszy na $wiecie
zespOlprogramu , Kobieta na kraiicu §wiata’, ktory zbieralam
przez cale zawodowe zycie, niezwykly team w Fundacji UNA-
WEZA iw projekcie MEODE GLOWY czy §wietne ekipy,
zktérym pracuje nad kolejnymi projektami wydawniczymi,
filmowymi czy reklamowymi. A wszystko to spinaja dwie
osoby -~ moja menadzerka Marta Grajeta-Swidzinska, ktora
jest tez wiceprezeska fundacji, towarzyszy mi z przerwami
od blisko 25 lat i, kiedy trzeba, jak nikt inny potrafi mnie
$ciggnad na ziemie, oraz Ania Habdas, ktéra odpowiada za
komunikacje i potrafi mi wytknaé, ze bredze co$ bez sensu
i trzeba to przeredagowaé. Wiec czuje, ze mam na kogo
liczy¢, kiedy chwilowo opadaja mi skrzydta. Na szczescie
mam osoby, do ktorych moge sie przytulic, a przypomne, ze
juz20 sekund bliskosci uruchamia wydzielanie oksytocyny!
[$miech]

wtedy. Lubie odczuwad dyskomfort, bo on mnie otrzezwia,
osadza. Umiem czu¢ sie dobrze z tym, ze jest mi zimno, ze
padam ze zmeczenia, ze bola mnie mieénie.  umiem bardzo
dhugo znosié niewygody. Traktuje to tezjako rodzaj treningu
mentalnego.

Kiedy czulas sie najbardziej osamotniona? Bo ja chyba
wtedy, kiedy bylam nastolatka. I wynikalo to z polaczenia
tych wszystkich elementow, o ktérych méwilas: wydawato
mi sie, Ze nikt mnie nie rozumie, w dodatku nie mialam
narzedzi, by sobie z tym poradzi¢.

Tak, dla mnie to tez byt wyjatkowo trudny czas. To przejmu-
jace poczucie, ze nikt cie nie rozumie, ba, nawet sama siebie
nie rozumiesz. Mialam jednak wielkie szczescie w postaci
bardzo wspierajacych rodzicow. Wprawdzie tez nie do konica
rozumieli, czym sie zajmuje, ale mieli na to wielka zgode.
Dawali mi przestrzen do prébowania, popelniania bledéw.
Nie uslyszalam nigdy: ,, A nie mowilam?”, ,,Po co ci to bylo?!”.

Riedy wieje, pada deszcz, snieg, kiedy panuje mroz — kazdq czqstkg mojego ciala czuge, Ze zyje. Lubie

Alewr6émy jeszcze do obrazu Caspara Davida Friedricha,
boten obrazjest o mnie. W momencie, kiedy jestem na tym
symbolicznym szczycie gory, ale tez na przyklad w lesie, na
pustyni czy pod woda na ponad 100 metrach - to wiem, ze
jestem sama w znaczeniu: samodzielna. Kiedy na przyklad
nurkujesz gleboko, technicznie, to tak naprawde w sytuacji
zagrozenia nie mozesz oczekiwac od innych bohaterstwa, bo
towiazaloby sie z zagrozeniem zycia takze dla nich. Podobnie
jestpodczas wspinaczki w gorach — pewnie, ze jest braterstwo
liny i wspélpraca, ale nie mozesz sie nastawiad, ze inni wezma
na siebie odpowiedzialnos¢ za twoje zycie. Bardzo trudno
jestto zrozumieé z perspektywy cieplej kanapy.

Zreszta chyba nie bez powodu uprawiam sporty, ktore
wiaza sie zjakims rodzajem bycia solo, zsamodecydowaniem
o sobie. Zawsze pociagaly mnie tez aktywnosci, ktére byly
rodzajem ostatecznego sprawdzianu i wigzaly sie z koniecz-
noscia popchniecia siebie do limitu. Ale to jest — tak jak
moéwily$my - samotno$é z wyboru. Jest mi ona potrzebna
do regeneracji po byciu caly czas z ludZmi i dla ludzi.

Wazny jest tez dlamnie kontakt z surowa natura. Jawtedy
kazda czastka mojego ciala czuje, ze zyje. Takze wtedy, kiedy

Tak, to, cowyniostam zdomu, tojest zasob, ktory zostaje na
zawsze. Jak lina poreczowa podczas wspinaczki — nie musisz
zniej korzystac, ale wiesz, ze ona jest. Chyba wlasnie dzieki
temu wierze, ze sobie ze wszystkim poradze. Moze potrzebuje
wiecej czasu, moze bede przez chwile bladzié, ale znajde
sposob. A jesli w krytycznym momencie o tym zapominam,
to wlaénie po to mam te swoje listy. Ludzie sg dla mnie naj-
wazniejsi, bo przeciez nie zmienia sie swiata w pojedynke.
Ale tez to ludzie i jako$¢ relacji stanowia o tym, ze czuje sie
szczesliwa. Zdobyte szczyty, nagrody... To wszystko nie ma
znaczenia, jesli nie masz z kim sie z tego cieszy¢.

Czué od ciebie te energie wspolnoty. Mysle, Ze ona przebija
sie takze w twojej bizuterii z kolekcji Freedom. Najpierw ta
tytulowa wolno$é miala postaé jastrzebia, wilka czy czterech
zywioléw, teraz w najnowszej kolekgji - wlasnie liny.

Maszracje, to nie przypadek. To symboliczna lina, po ktérej
mozesz sie wspinad, asekurowac nia, jesli trzeba, ale tez uzy¢
jako liny ratunkowej. Przydatna we wspinaczce, zeglarstwie,
nurkowaniu, ale przede wszystkim w codziennym Zyciu
iwrelacjach zinnymi. Jest tez ling, ktoralaczy. Jest splotem
dos$wiadczen, wspomnieri, historii wszystkich ludzi, ktorych

wieje, pada deszcz, $nieg, kiedy panuje mroz. Zwlaszcza  spotkalam na swojej drodze. °

MARTYNA WOJCIECHOWSKA dziennikarka, pisarka, podrozniczka, dzialaczka spoleczna. Zwiazana z telewizja TVN,
tam od 2009 roku realizuje serie ,Kobieta na kraniicu $wiata”. Byla redaktorka naczelna ,National Geograhic Polska” i ,National
Geographic Traveler”. Ukoriczyla Rajd Dakar, zdobyla Mount Everest. Stworzyla Fundacje UNAWEZA i projekt MEODE
GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym. Autorka ksiazek, m.in. ,Przesunaé horyzont” czy ,Co chcesz powiedzieé swiatu”.
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NA WSZYSTKICH ZDJECIACH MARTYNA MA NA SOBIE BIZUTERIE FREEDOM FOREVER W.KRUK.
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[.UBIL schowac sie za rola

ZNAKI SZCZEGOLNE? WZROST, USMIECH I AUTENTYCZNOSC.

A PONADTO = WIELE ROZNORODNYCH FILMOW NA KONCIE, SYMPATIA
WIDZOW ORAZ UZNANIE SRODOWISKA. TOMASZ KOT BACZNIE JEDNAK
PILNUJE, ZEBY JAKO AKTOR NIE KOJARZYE SIE TYLKO Z MIEYMI ROLAMI.
W SERIALU ,NIEBO. ROK W PIEKLE", INSPIROWANYM AUTENTYCZNYMI
WYDARZENIAMI, MA SZANSE ZBURZYC TEN WIZERUNEK

- WCIELA SIE W GURU SERTY I UZDROWICIELA.

Rozmawia ALINA GUTERK
Zdjecia MARTA WOJTAL
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gladajac serial ,,Niebo. Rok w piekle”,

pomyslalam, ze w pewnym sensie przy-

szlo panu zagrac¢ Swietnego aktora,
udajacego uzdrowiciela. A wedlug pana on udawal czy
byl przekonany o swojej mocy?
Mysle, ze jak najbardziej byl przekonany o swojej mocy.
Nie manipulowal ludZmi swiadomie, cynicznie?
Jestem pewien, ze gdzie$§ w praprzyczynie jego dzialania
nie bylo imperatywu: teraz ich wszystkich dojade, wyko-
rzystam. Duzo przygotowywali§my sie do filmu, robilismy
szczegblowy research, szperali$my w prawdziwej historii,
ktora stala sie kanwa filmu. Wyszlo nam (i tak sie umowili-
$my), ze glowny bohater, grany przez Staszka Linowskiego,
naprawde szuka sensu zycia, a Piotr, grany przeze mnie,
naprawde uwaza, ze potrafi ludziom poméc. Wydaje mi
sie, ze tam nie bylo kalkulacji. Bo, co ciekawe, mdj bohater
nie domagal sie kasy, zaplaty za uzdrowienia.
Ale mieszkania od czlonkow sekty chetnie przygarnial.
To jednak nie byla pajecza sied, ktéra zastawial na ludzi,
nie namawial ich na oddawanie kasy. Darowizny na rzecz
sekty to byly raczej akty dobrej woli ludzi, ktorzy chcieli
tym samym pokazad, ze ida w to na catego. Czlowiek, na

W koricu zrozumialem, ze narkotyk jest tak uzaleznia-
jacy, a strach przed zejsciem narkotykowym tak mocny,
ze czlowiek woli zawalié¢ inne sprawy, a nawet buchnaé
naszyjnik mamie, Zeby znéw by¢ na haju. Z kolei zrozumie¢
bohatera ,Nieba” pomégl mi znajomy, ktéry powiedziak:
,Wyobraz sobie, ze zyjesz w malym miescie, twoi koledzy
na maksa biora narkotyki, znasz te historie i ich totalnie
zalamanych rodzicéw. I nagle spotykaszjednego z nich, ma
jasne, roze$miane oczy, widad, ze nie bierze. Pytasz, co sie
stalo, aon méwi, Ze poznal niesamowitego faceta, ktéry mu
dal drugie zycie, nikt mu nie pomégt tak, jak on”. I wlasnie
modj bohater ,Nieba” byl kims takim. Kazdy uzalezniony
zapewnia, Ze od jutra nie bierze, wierze w szczerosc tego
wyznania. Ale uzaleznienie to ciezka choroba. Wiekszosé
ludzi, ktérzy siedza w tym po uszy, wie, ze sami z tego nie
wyjda. Wiec kiedy pojawia sie taki aniol Piotr i méwi: , Po-
moge ci, to proste, musisz mi tylko zaufa¢”, oni za nim ida.
Wydaje mi sie, ze Piotr byt takim gosciem, tak dzialal na
pewnych ludzi, poszukujacych, po trudnych przejsciach,
bo przeciez nie kazdy na to sie nabieral. Niektorzy ludzie,
ktorzy przeszli przez sekte, mowia, ze to bylo zle, ale ze onim
naprawde pomogl. Zatem jest w tej historii duzo tajemnicy.

Ritos powiedzial mi kiedys: ,Jestes dziwnym rodzajem gwiazdy, bo uprawiasz gwiazdorstwo wkleste”.
Czyli Ze widac, jak meczy mnie celebryctwo. Zgadzam sig.

ktérym opieramy nasza postac - jak nam méwiono - potrafit,
owszem, wziaé pieniadze, ale tez daé potrzebujacym. Zeby
bylo jasne: nie bronie go!

Co takiego musial mie¢, zeby pociagnaé za soba tylu ludzi?
A z drugiej strony - co takiego musieli miec¢ (lub czego nie
miec) ciludzie, zeby i$¢ zanim? Bo to, coichlaczy, to czesty
schemat powtarzany w relacjach.

Nie zakladam, ze mgj bohater byl §wiadomym superpsy-
chologiem. Zakladam, ze czul pewne rzeczy instynktow-
nie. Bo sa wérdd nas tacy ludzie, ktorzy wiedza wiecej,
maja niezwykla energie, charyzme, ktorzy instynktownie
wyczuwaja, jak dzialaé na innych. W trakcie przygotowan
do filmu rozmawialem z czlowiekiem, ktory byl w takiej
formacji. Zapytalem go wprost: , Jak to mozliwe, ze kto$
narzuca ci zone albo imie, a ty to akceptujesz?”. Kojarzy mi
sie to z bardzo silnym uzaleznieniem od kogos.

Podobne pytania zadawalem sobie przy filmie , Skazany
nabluesa”. Dlamnie dostanie sie do szkoly teatralnej, potem
praca na planie czy scenie — byly absolutnym spelnieniem
marzen. I jak przygotowywalem sie do roli Ryska Riedla, to
nie moglem zrozumied, dlaczego jego pasja, czyli $piewanie,
ktéra go winduje, przegrywa z uzaleznieniem. Jaka to musi
by¢ sila, ze facet rezygnuje z zagrania koncertu, zeby wroci¢
dodilera, a chlopaki z zespotu musza graé¢ bez wokalisty.

NA OREADCE

Wierzyl pan w dobre intencje Piotra, czylijednak go bronil.
Nie bronitem, tylko prébowatem zrozumie¢. Dla mnie naj-
wiekszym problemem bylo zagranie aktu leczenia rekami.
Zapytalem rezysera, czy mam by¢ przekonany, wierzy¢, ze
to dziala, czy sie zastanawia¢. Odpowiedzial, ze wierzyc¢. Sa
sceny, w ktorych uzdrawiamy z serialowym Sebastianem,
aon patrzy na mnie, nie ma tej pewnosci siebie, ktora jest
potrzebna, zeby kogos uleczy¢. A te pewnosé trzeba bylo
zbudowad z nadzieja, ze widz uwierzy.
Serial wpisany jest w kontekst tamtych czas6w - rodzacego
sie kapitalizmu, czas6w magii i absurdéw. Podobnie jak
film ,Wielka Warszawska” z pana udzialem, ktéry bedzie
mial premiere w styczniu. Jak pamieta pan tamte czasy?
~Wielka Warszawska” to rowniez ten czas, ale w kompletnie
innym rejonie, cho¢ calkiem mozliwe, ze niektorzy ludzie
bedacy na trybunach jezdzili za Piotrem z ,Nieba”.

Bylem wtedy w liceum. Uswiadomilem sobie na planie,
jakbardzo wszystko sie wokot zmienilo. Dla starszych osob to
byt powr6t do mlodosci i sporo resentymentow, nagle ozywa-
ly wspomnienia. Kiedy Sebastian z ,Nieba” mial zadzwonié¢
z budki telefonicznej, cala ekipa spierala sie, czy numery
skladaly sie z pieciu czy szesciu cyfr. Z perspektywy tamtej
Polski nie chodzié¢ nareligie bylo tozsame z narazeniem sie
na wytykanie palcami. Ko$ci6l mial wtedy turbomocna



pozycje, wiec kazdy, kto krytykowat te instytucje, musiat
by¢ niezwykle silny psychicznie, bo mial przeciwko sobie
90 procent ludzi. M6j bohater byl w tym wzgledzie nie-
zwykle odwazny. Uwazal, Ze to on wie, jak interpretowac
Pismo Swiete, Ze sa powody, Zeby pogardzaé §wiatem, ktory
znamy. Bo skoro dochodzi w nim do tragedii, to znaczy, ze
takie zycie sie nie sprawdza i trzeba je zmienic.

Pan ma osobistag historie zwiazana z Kosciolem, byl pan
w seminarium.

Ten temat co jakis$ czas odzywa w mediach, a z mojej per-
spektywy nie ma o czym méwidé, bylem w seminarium
raptem pol roku. Wychowalem sie w wierzacej rodzinie,
bytem ministrantem. Marzylem, zeby zosta¢ malarzem,
przygotowywalem nawet teczke na egzamin do liceum
plastycznego, ale ojciec powiedzial: ,,Stop, nigdzie nie po-
jedziesz”, bo musialbym wyjechac z Legnicy do liceum
zinternatem. Bytem zalamany. Wybralem druga mozliwos¢,
czyli Nizsze Seminarium Duchowne.

Skad taki pomys}?

Wtedy dosc glosno bylo o zabgjstwie dwoch polskich za-
konnikéw w Peru, jeden z nich byl moim wujkiem. Bardzo
przezytemich $mier¢. Trzecibrat zakonny, ktory ocalal, bo

legnickich przewodnikéw. Cale zycie oprowadzala turystow
po Dolnym Slasku. Jako dziecko przewodniczki przez lata
mialem problem ze zwiedzaniem. Ostatnie, co mnie inte-
resowalo, to byly muzea i ko$cioly, teraz mi sie zmienito.
Rodzice bardzo dbali o to, zeby$my cos zobaczyli, a my jako
dzieci nie do konca to doceniali$my.

Jest taka teoria psychologiczna, ktéra mowi, ze kolejno$é
urodzenia w rodzenstwie mocno nas determinuje. Pan jest
najstarszy. Jak to pana uksztaltowalo?

Inna teoria mowi, ze nie da sie wychowad takiego samego
czlowieka w tych samych warunkach, nawet jesli jest bliz-
niakiem. Na tym najstarszym rodzice popelniaja pewnie
najwiecej bledéw. Miedzy mng a moim bratem jest niewielka
r6znica, rok i pare miesiecy. Ale on mnie przewyzsza, do-
stownie. Zebral chyba wszystkie frukta genetyczne. Pamie-
tam taka mysl: co za wstyd, mlodszy brat, amnie przegonit
wzrostem, jest silniejszy ode mnie. A czy sie opiekowalem
rodzenstwem? Jak kt6ras nasza siostra miala problemy, to
Koty z sibdmej i 6smej klasy przychodzily i robity porzadek.
A teraz? Jaka laczy was relacja?

Mocna. Wszyscy czworo mamy swoje dzieci, kazde z nas
po dwoje, wiec na rodzinnych spotkaniach robi sie impo-

Zostalem ministrantem, zdalem nawet do seminarium. Wiedy glosno bylo o zabdjstwie polskich
zakonnikow w Peru, jeden z nich byl moim wujkiem. Bardzo przezylem ich Smier¢.

byl na urlopie, przyjechal do nasiopowiadat o wujku, o po-
grzebie, o tym, jak tam, na miejscu, zwykli ludzie traktuja
zakonnikow, jak oni zakasywali rekawy i razem z nimi pra-
cowali. Ten obraz zostal mi w glowie. A tez mialem poczucie,
ze nigdzie nie pasuje. Pomyslalem wiec sobie, ze bede jak
ojciec Zbyszek, pojade gdzie§ w §wiat i sie przydam. Zdalem
do seminarium, a po pot roku stwierdzilem, ze to nie dlamnie,
izrezygnowatem. To bylo jednak ciekawe doswiadczenie.
Powiedzial pan, ze czul si¢ niedopasowany.

Tak, troche czutem sie wyalienowany. W domu byla nas
czworka, brat i dwie siostry. Tata uczyl w liceum wycho-
wania fizycznego, dzialal w Solidarnosci. Z tamtego czasu
pamietam mame, ktora sie denerwowala, ze musi po raz
czwarty w ciagu wieczora wyrzucacé $mieci, bo trzeba bylo
pod takim pretekstem wyprowadzac osobno kazdego, kto
do nas przychodzil na opozycyjne spotkania. Pamietam
tez, jak tata pomagal radzieckiemu dezerterowi i brat dla
niego moje swetry.

Przy okazji dostal pan edukacje obywatelska.

Podwdjna, bo w szkole nie méwilo sie o trudnych rozdzialach
w naszej historii, miedzy innymi o Katyniu.

A kim byla mama?

Mama do dzisiaj jest zakochana w swoim zawodzie prze-
wodniczka turystyczna i szanowana nestorka w srodowisku

nujaca liczba: cztery razy cztery plus rodzice. Niedawno
mieliSmy taki zjazd, zebraliSmy sie wszyscy, przyleciala
siostra, ktora mieszka w Szwajcarii. Ciesze sie, ze jest duza
wiez w pokoleniu naszych dzieci. Siostrzenica uprawia
gimnastyke, druga uczeszcza do kotka teatralnego. Moje
dzieci probuja sil w aktorstwie.

‘W sumie nic dziwnego, kiedy ma sie tate aktora. A pan
dlaczego zamarzyl o aktorstwie?

Sam jestem w szoku, jak to bylo mozliwe. Bo z natury jestem
introwertyczny i nie$mialy, nigdy nie bylem ,hop, do przodu”.
Zaczelo sie tak, ze w liceum mialem poloniste teatromana,
ktory kazal nam czytac¢ ,Makbeta”. Gubilem sie w tych
postaciach, wiec zaczatem sie wydurniaé. Nie pomyslatem
wtedy, ze zostane aktorem, tylko zaciekawila mnie ta zabawa
glosem. Pomyslalem, ze czytanie Szekspira na scenie musi
byé fascynujace. Zapytatem w teatrze w Legnicy, czy moge
ogladad préby aktoréw, ale uslyszatem, ze nie. Niedlugo
potem nasza klasa zglosila sie na konkurs polonistyczny.
Grali$my Fredre - dziewczyny byly przebrane za chlopakow;,
amy za dziewczyny. Zauwazylem, ze podoba mi sie takie
zaslonienie sie postacia. Jak wyszli§my na scene, to jakby
co$ we mnie strzelilo, ale dlugo nie potrafilem nazwac tego,
co sie wtedy zadzialo, dopiero pare lat temu mnie olénilo
dzieki Agacie Kuleszy. Opowiadalem jej te historie, ze
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bylem w szoku, Ze ze sceny nie widzialem ludzi, tylko cienie,
jakbym staltam sam. A onanato: ,Czyli to jest twdj sekret”.
Pytam, jaki. Agata: ,Wiekszo$¢ aktoréw chce byé na scenie,
zeby sie pokazad, a ty, zeby sie schowad”. I co§ w tym jest.
Swiat na scenie jest ulozony, dokladnie wiem, co powie
partner za pol godziny, ze pod koniec mam sie rozptakad.
Emocje fruwaja, czlowiek sie wybebesza, ale to umowa,
bezpieczny $wiat, mozna sie na chwile zwolni¢ z wlasnego
zycia. Kto$ inny powiedzial mi kiedys: , Jestes dziwnym
rodzajem gwiazdy, bo uprawiasz gwiazdorstwo wklesle”.
Czyli ze widaé, jak meczy mnie celebryctwo. Zgadzam sie.
Lubi pan sie schowac za postacia, a czy lubi pan dziala¢ na
widzoéw - wzruszac ich, rozémieszaé, wkurzac?
Dosé szybko ulozytem sobie to w glowie. Po ,Skazanym na
bluesa” dostawalem wiadomosci: ,, Bardzo dziekuje za film,
bo przypomnial mi pan mlodos$¢”. Film byl pokazywany
we wszystkich osrodkach dla uzaleznionych, ludzie mi
dziekowali. A ja wtedy doszedlem do wniosku, i méwie to
szczerze i bez zadnej kokieterii: ajaka w tym mojarola! Re-
zyser zaprosil mnie do filmu, dalem z siebie wszystko, wiec
jeslifilm dziala, to sie ciesze, ze jestem jego czescia, ale nie

To nie byltatwy moment, tym bardziej ze wszyscy znajomi
wybierali sie na studia. Ale nie mialem poczucia, ze oblanie
mnie bylo do konica sprawiedliwe, a raczej, ze byto w tym
gescie duzo zlosliwosci. Nie zamartwialem sie jednak az
tak, bo dwa tygodnie po maturze dyrektor teatru w Legnicy
zaproponowal mi etat. Gralem juz tam w trzeciej i czwartej
klasie, od polowy liceum zakochalem sie w aktorstwie.
Kolezanki z klasy méwily z zazdroscia: , Ty to przynajmniej
wiesz, co chcesz robic¢”. Milo§é do aktorstwa podtrzymywala
mnie na duchu, bo to byt ciezki moment.

Co na to rodzice?

Nie mieli wyjscia. Bylem zbuntowanym czlowiekiem, oko-
liczno$ci wyjscia zdomu mialy lekko konfliktowa otoczke.
Tata dla zartu méwil, ze bedzie mial aktora na utrzymaniu.
Teraz oczywiscie rodzice sa ze mnie dumni.

Cieszy sie pan, Ze corka i syn ida w slady taty?

Po pierwsze nie roszcze sobie praw do tego, zeby méwié
dzieciom, ze cos jest nie dla nich. Jestem ciekawy tego, co
robia, powtarzam im, Ze jestem obok, ze zawsze moga na
mnie liczy¢. A zaczelo sie od tego, Ze chcialem im pokazad,
jak w ,Niani” zagralem dwie postaci. Odcinek zaczyna

Byla nas czworka, brat i dwie siostry. Miedzy mng a bratem jest niewielka roZnica, rok i pare miesiecy.
Ale on mnie przewyzsza, dostownie. Jest mlodszy, a zebral chyba wszystkie frukta genetyczne. Jak ktoras
nasza siostra miala problemy, to Koty z siodmej i osmej klasy przychodzily i robily porzqdek:.

przypisuje sobie zashugi, Ze zadzialalem na czyjes zycie. Po
,Bogach” miatem wiele spotkari z lekarzami, widzami, kto$
dziekowal za to, ze jego dziecko po obejrzeniu filmu w koricu
zdecydowalo sie p6j$¢ na medycyne. A méj wplywnato jest
conajwyzej posredni. Bardzo sie ciesze, ze film, w ktérym
zagralem, do czegos sie przyczynil, ale to nie mdj pociag,
onjuz odjechal, ja tylko wlozylem do niego kawalek siebie,
tak samo jak rezyser, operator, scenarzysta itd. Ztudzenie
polega na tym, Ze twarz aktora jest najbardziej widoczna.
Dostal sie pan do szkoly teatralnej za pierwszym razem,
ale wcze$niej przezyl pan inna porazke - nie zdal matury,
czyli zawalil pan rok.

Tak, bo poprawka byla w sierpniu, po egzaminach do szkoty.
Wszystko przez matematyke?

Nie, przez historie, co jest dziwne, bo uwielbiam historie.
Mial pan wiecej takich wybojéw na swojej drodze?

O tak, moja droga byla caly czas kreta. Mam na mysli za-
chodnia przygode po , Zimnej wojnie”. Wystartowalem do
glownej roli w , Tesli”, zaangazowalem sie na tysiac procent,
wybrano mnie sposréd wielu aktorow, jezdzilem do Londynu
na proby. Ale projekt nie wypalil. Takich zagranicznych
przygod mialem kilka.

Wtedy byl pan dojrzalym czlowiekiem, ale niezdana matura
mogla pana zlamac.
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sie od sceny, w ktorej trojka dzieci zbiega po schodach
ikrzyczy domnie ,Tato!”. Synicérkabyli w szoku, ze jakie$
inne dzieci méwia do mnie ,tato”. Thumaczylem im, ze to
jestudawanie, ze jestem jak z bajki. Po jakims$ czasie corka
zapytala: ,Skoro jakies inne dzieci graja twoje dzieci, to
czy ja moge by¢ takim dzieckiem, ktore gra?”. Zaczalem
jej opowiadac o castingach, wiec zapytala, czy moze wziaé
w nich udzial. Zeby sprawdzié, czy w ogéle sie do tego
nadaje, zaproponowalem zabawe: ,, Powiedz jakie$ zdanie
z niedowierzaniem, ze strachem, zlo$cia”. I zobaczylem,
ze lapie, o co chodzi. Ale wtedy powstal dylemat, co mam
jej powiedzieé: ,,Poniewaz ja wykonuje ten zawod, to wam
nie wolno™?

Druga rzecz, ktéra na pewno miala na nich wplyw, to
fakt, ze widzialy, jak pracuje, na przyklad zaktadam shuchaw-
kiichodze po domu albo ogrodzie, uczac sie tekstu na pa-
mieé. Uprawianie tego zawodu ma naprawde duzo koloréw
w zyciu prywatnym, no bo co chwile jest jakies wariactwo.
Tojest tez atrakcyjne. Nic dziwnego, ze potknely bakcyla.
Blanka nie od razu dostata role, chodzila na castingi, kilka
razy jej odméwiono. Widze, Ze teraz syn ma ogromny ciag na
te bramke - chodzi na zajecia teatralne, ¢wiczy. Obydwoje
wykonuja ogrom pracy, to ich autentycznie fascynuje, pytaja
mnie czesto o wszystkie te Srubki warsztatowe.



Na przyklad o co?

Pamietam, jak syn zapytal, co jest moim atutem. Odpo-
wiedzialem mu, ze jako mlody aktor testowalem sposoby
przekazywania pewnych emocji, zeby mieé je potem pod
reka. [ odkrylem, ze potrafie na zawolanie sie rozplakaé.
To rodzaj tatwosci, ktora ma wielu aktorow. Pytanie tylko,
jaki powdd za tym placzem stoi. Tlumaczylem im, ze nigdy
nie moga stosowac tej umiejetnosci prywatnie, na przyklad
narodzicach. No i pamietam, jak Leon zaplakal, troche sie
tego przerazilem. Zapytal mnie tez, co dla mnie przez te lata
bylo najtrudniejsze. Odpowiedzialem, Ze najtrudniejsze
bylo krecenie 60 dubli na planie u Pawla Pawlikowskiego,
zwlaszcza sceny w obozie, gdzie trzeba bylo pokazad bez
stow ciezkie lata w zamknieciu. Myslalem sobie: ile jeszcze
razy dam rade sie rozplakaé¢. W koricu ogolili mnie na lyso,
co oznaczalo, Ze to koniec tej sceny i filmu. KreciliSmy go
potroku, to bylo ciezkie zadanie.

Moéwie dzieciom szczerze, ze to dosé porabany zawod,
7e nie ma dwoch aktorow ktdrzy tak samo kombinuja, bo to
wszystko opiera sie na indywidualnosci: ktos jest chudszy,
grubszy, a to — odwrotnie niz w zyciu - atut.

Z tego, co pan mowi, wynika, ze traktuje pan swoj zawod
raczej jako rzemioslo niz misje?

Wypracowalem sobie taki rodzaj etyki, praktyki, ze traktuje
kazde zadanie jako robote, i na przyklad méwie, ze ide do
roboty, wrocilem z roboty. To pomaga ztapad dystans. Czuje
duza odpowiedzialnosé za to, co robie. Bo kazdy dzienr
zdjeciowy wiaze sie z ogromnymi kosztami. Zawsze mam
z tyhu glowy mysl: nie mozesz daé ciala, to gigantyczna
inwestycja producenta, rezysera, ktory mnie wybral, dys-
trybutora, ktéry poklada we mnie nadzieje promocyjne, to
caly system naczyn polaczonych. Czuje wielka wewnetrzna
presjeiodpowiedzialnosé, to nie zabawa.

Gra pan roznorodne role: dramatyczne, komediowe, ma
pan na koncie przygode z kabaretem. Ta r6znorodnosé to
swiadomy wybér czy przypadek?

Jest gigantyczna réznica miedzy aktorem na poczatku drogi
i potem. Gdy przyjechalam do Warszawy, to wchodzilem
we wszystko, co mi proponowano. Po dwdch latach czytam,
ze gram w glupich komediach. A jak chodzilem na castingi
do powaznych produkgji, to méwiono: ,Wiadomo, on z tego
»Ciacha«”. Pomyslalem, ze musze co$ zmienié, ze zabardzo
rzucilem sie na granie. Teraz moge juz sobie pozwolié na
wybor i nie mam na to jednego schematu. Na festiwalu

w Gdyni kto$ mnie zaczepil i powiedzial, ze w innych fil-

mach jestem sympatyczny, aw ,Kuleju” gram ciemnego
typa, styszalem bardzo duzo takich opinii. Pomyslalem, ze
skoro kojarze sie tak sympatycznie, to zagranie negatywnej
postaci moze byé bardzo dobra operacja na mojej karierze.
Nie chce zamknad sie w jednej szufladce, nie boje sie ryzyka.
Fajnie jest gra¢ dobre role dramatyczne, ale najlepiej, jak
jest balans miedzy dramatem a komedia.
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Zbliza sie pan do pieédziesiatki. Czy dopadaja pana mo-
menty zwatpienia, kryzys wieku?

Oczywiscie, ze tak. Na zewnatrz nie widad, ze bywa trudno.
Bo co jakis czas premiera, dobre filmy, kolejny kontrakt
reklamowy, go$¢ jest popularny. Ale tylko ja wiem, ile kosz-
towala mnie nieudana przygodaz , Teslq” czy hiszpanski film
,Wrég doskonaly”, gdzie bylem jedynym Polakiem na planie,
wiec zaangazowanie mentalne bylo gigantyczne. Mialem
trudny moment po pandemii, kiedy postanowilem, ze musze
zdecydowad, gdzie jest moje miejsce. Pomyslalem sobie:
kurde, wszystko, co mnie wynioslo za granice, powstalo tu,
w Polsce. W podjeciu decyzji pomébgl miagent z Los Angeles,
ktory zadzwonil z propozycja zagrania w serialu, ale pod
warunkiem, ze rzucam prace w Polsce. A jabylem w trakcie
przygotowan do ,Niebezpiecznych dzentelmenéw”, zako-
chany w Boyu-Zeleriskim, totalnie wciagniety w studiowa-
nie zycia na przelomie XIX i XX wieku. Odpowiedzialem:
LSorry, mdj przyjaciel robi film, gram z najlepszymi polskimi
aktorami, nie zrezygnuje z danego stowa, to byloby nie
fair”. Innym razem producenci brytyjskiego serialu ,Swiat
wogniu” chcieli rozbudowac moja role, ale zblizal sie debiut

wykonuja operacje plastyczne, zeby podkresli¢ swoja indy-
widualno$é, a finalnie upodabniaja sie do siebie. Naturalne
siwe wlosy sa piekne. Ale by¢é moze w oswajaniu wieku
pomaga mi zawdd, bo otwiera sie nowa pula rol. Pamietam,
jak w serialu ,Swiat w ogniu” po raz pierwszy gralem ojca
doroslego dziecka, notabene Zosi Wichlacz. Patrze na
Zosie i pytam rezysera: ,Czy to wiarygodne, Ze jestem jej
ojcem?”. A rezyser odpowiada: ,Tomek, wygladasz jak jej
tata”. Wtedy to bylo dla mnie zaskakujace. Teraz, jak juz
zaczatem siwieé, mysle z ciekawoscia o tym, co mnie czeka.
Rodzina, wieloletni zwiazek, chronia przed kryzysami
wieku, przed samotnoscia?

Tak, oczywiscie, rodzina to mocny fundament, trzyma
mnie w pionie. Tak jak w sporcie, zwycieskiego sktadu sie
nie zmienia, my tezjedziemy razem dalej. Wazne, Zeby sie
wspieraé. Zona skoriczyta operatorke w Katowicach, przez
lata zajmowala sie wychowaniem, pisala ksiazki dla dzieci,
ateraz zaczyna swoja filmowa przygode. Kiedy studiowala,
jezdzilem z mala Blaneczka wokol szkoly, bo mielismy taka
umowe z profesorami, ze Aga bedzie wychodzila z zajeé na
karmienie. Bylem mezem na stand-by’u. Mozna sie tudzid,

Jestem chudym facetem, cho¢ wolatbym by¢ wmiesnionym, ale probowac sie odmlodzic® Nigdy w Zyciu!

Starania, Zeby wygladac mlodziej, to najwiekszy paradoks naszych czasow, bo ludzie wykonujq operacje

plastyczne, Zeby podkreslic swojg indywidualnosé, a finalnie upodabniajq sie do siebie.

Tadzia Sliwy, ,Nieznajomi”, a ja bardzo chcialem w nim
zagraé, w dodatku z Maja Ostaszewska i Kasia Smutniak,
wiec podziekowalem. Nie chciatem byé dla zagranicznych
producentéw niepewnym aktorem, ktéry odmawia, ktéry
nie jest na kazde zawolanie. Teraz mysle sobie, Ze jak cos sie
przydarzy, to spoko, ale nie chce mieé juz w sobie tej presji,
ze zawszelka cene mam co$ robic za granica. Pamietam, ze
jak wrécitem z hiszpanskiego planu, obiecywalem sobie,
ze bede calowal pierwszy polski scenariusz.

Z tego, co pan méwi, wynika, ze kryzys wieku §redniego
pana ominal. A lek przez starzeniem sie?

Tak jak hazard jest dla mnie czyms abstrakcyjnym i nigdy
nie mialem ciekawosci, zeby go sprobowad, tak samo nie
uczestnicze w tej zabawie, jaka jest proba zatrzymania cza-
su, co teraz staje sie powszechna obsesja. Jestem chudym
facetem, choé wolalbym byé umie$nionym, jadlem nawet
kiedy$ podwojne obiady, Zeby to zmienié, ale prébowac
sie odmlodzié¢? Nigdy w zyciu! Starania, Zzeby wygladad
mlodziej, to najwiekszy paradoks naszych czasow, bo ludzie

ze gdzies jest lepiej, ale ja wiem, ze to iluzja. Slyszalem ostat-
nio prognoze, ze poglebi sie w spoleczenstwie samotnosé,
ze ludzie, ktorzy nie zdecydowali sie na dzieci, po Smierci
trzeciego psa nie beda chcieli mieé¢ czwartego, bo $mier¢
zbyt boli. Za trzy, cztery dekady wedlug tej teorii czeka
wiec nas epidemia samotnosci.

Bardzo nie lubie dlugich pobytéw poza domem, najdtuz-
szy trwal trzy miesiace. Pamietam, ze jak wrocilem, bylem
zly na siebie, ze dzieci sie zmienily, Ze co$ przegapilem.
Do tej pory pilnuje, zeby po zakoriczeniu zdje¢ nie braé
nastepnych, tylko uziemié sie w domu, zeby Zona mogla
gdzie$ wyjechad, bo dla niej to duzy wysilek ogarnia¢ dom
podczas mojej nieobecnosci.

A wracajac do kryzysu — nie wiem, co by bylo, gdyby mi
sie nie udatlo, gdybym byl sfrustrowanym gosciem, ktory
nie zagral niczego od 10 lat. Moje zycie tak sie potoczylo,
ze teraz gram sporo, a po zakoriczeniu zdjec ciesze sie, ze
mam wolne, Ze zajmuje sie domem, grabie liScie w ogrodzie,
mam czas dla dzieci. °

TOMASZ KOT aktor filmowy, teatralny i serialowy. Laureat Orla za role w filmie ,Bogowie”,
nominowany do Europejskiej Nagrody Filmowej. Otrzymal wiele innych nagréd, m.in. za debiut
aktorski na FPFF w Gdyni w filmie ,Skazany na bluesa” oraz Wiktora za role w,Zimnej wojnie”.

Prywatnie ojciec 18-letniej Blanki i 15-letniego Leona. Serial ,Niebo. Rok w piekle” bedzie mial premiere
26 grudnia na HBO Max, ,Wielka warszawska” wchodzi do kin 23 stycznia.
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O PIEKNIE. ..

..NIE TYLKO SKORY, ALE TEZ UPLYWAJACEGO CZASU | DOJRZALOSCI
OPOWIEDZIALY NAM DWIE AMBASADORKI VICHY — PAULINA KRUPINISKA
| MAGDA MOEEK. OBIE SA ZGODNE CO DO TEGO, ZE NIE MOZNA 7YC
WEDEUG NARZUCONYCH NAM PRZEZ INNYCH STANDARDOW.
| ZETO, CO NAJWAZNIEJSZE, KRYJE SIE W SRODKU, A O RESZTE
MOZEMY ZADBAC Z DOBRA PIELEGNACJA OD VICHY.

Rozmawia AGATA RUCINSKA

iekno — temat niby oczywisty, a jednak z wiekiem zaczyna

zmienia¢ swoje znaczenia. Jak dzi$ je definiujecie?

Paulina: Kiedy pracowatam jako modelka, caty czas oceniano
mnie przez pryzmat wygladu. A ja bytam jedna z tych ,wiekszych” - cho¢
dzis brzmi to absurdalnie, bo bytam ekstremalnie szczupta. Wtedy piekno
kojarzyto mi sie z wysitkiem, dopasowywaniem sie do kanondw. Piekno
byto czyms, o co trzeba sie stara¢. Dzis uwazam, ze pigekno to stan. Cha-
ryzma. Osobowo$¢. Moment, w ktorym dobrze czujemy sie same ze soba.
Magda: Dla mnie piekno od zawsze wyptywa z wnetrza cztowieka. To
energia, ktéra emanujesz: rados¢, btysk w oku, ciekawos¢ swiata. Z wiekiem
widze to jeszcze mocniej. Kiedy$ patrzytam na urode inaczej, bardziej
krytycznie, z wieksza presja. Teraz bardziej czuje to, niz widze.

Czy pamietacie moment, w ktorym zaczetyscie inaczej patrzec na siebie,
inaczej ocenia¢ doswiadczenie, dojrzatos¢?

Magda: Jestem doktadnie w tym momencie. Widze zmiany w swoim
ciele, na twarzy mam wiecej ,zapiséw emocji” zwanych powszechnie
zmarszczkami, przygladam sie sobie z wieksza cierpliwoscia i uwaga. Wciaz
prébuje cos zmieni¢, polepszy¢, zadbac bardziej, ale tez robie to z pokora.
Wiem, ze przechodze metamorfoze. Nie chce niczego zatrzymywac ani
opdzniac. Czuje wdziecznoé¢ za to, kim sie staje.

Paulina: Dla mnie macierzyfnstwo byto przetomem. To jest czas wielu
przemian i proces, w ktérym akceptujemy sie w innej formie, ale robimy
to dla waznego celu, z mitosci. W ogdle nie myslatam, jak wtedy wygla-
dam, tak szczerze, autentycznie. Miatam taki moment upajania sie tym,
Ze nic nie musze, nie przejmuje sie. Bytam stosunkowo mtodg mama, bo
miatam dwadziescia osiem lat, kiedy urodzitam pierwsze dziecko. Przed
trzydziestka miatam juz dwdjke. | to byt moment, w ktérym poczutam, ze
jestem dojrzata, bo odpowiadam za tego matego cztowieka, odpowiadam
za istote zalezna catkowicie ode mnie. Wtedy przestajemy koncentrowa¢ b
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VICHY

Zestaw prezentowy Vichy
Liftactiv Collagen Specialist 16
- ujedrniajaca i wygtadzajaca
pielegnacja skory.

sie na sobie, budzi sie taka uwazno$¢ skierowana na drugiego cztowieka,
na jego potrzeby. Z drugiej strony, mimo tej dojrzatosci, dziecko uczy nas
na nowo cieszyc sie zyciem — deszczem, katuza. To jest jak zastrzyk energii.
Co w sobie najbardziej lubicie na tym etapie zycia?

Magda: Gotowos¢ do zmian.

Paulina: Sprawczosc. To, Ze jesli chce — zrobie, a jesli nie chce — powiem ,nie”.
Nauczytam sie argumentowac swoje racje, by¢ asertywna. To wspaniate
uczucie. Przestatam skupiac sie na tym, co mysla inni, dopasowywac sie.
Wole te energie zainwestowac w siebie.

Jak zmieniaty sie potrzeby waszej skory? Czy byto co$, z czym trudno
byto sie pogodzic?

Magda: U mnie to przebiega spokojnie, naturalnie. A moze po prostu nie
widze sprzecznosci? Na pewno wiem, ze moja skéra potrzebuje konkret-
nej pielegnacji, widze na jakie kosmetyki reaguje z widocznym efektem.
Paulina: Pierwsza zmiana to utrata elastycznosci skory. Druga - to, ze sen
stat sie absolutnym game changerem. Jak sie nie wyspie, skora nie ma tego

blasku, rozswietlenia. Ale pielegnacja byta w moim zyciu wazna jeszcze
w domu rodzinnym. Robitysmy sobie z mama maseczki i napary — to byt
rytuat, wiec z pielegnacja bytam zaprzyjazniona od zawsze, to naturalna
cze$¢ mojego stylu zycia. Dlatego podchodze do tego zadaniowo, skéra
nie ma glow, OK, to sygnat, ze musze poswieci¢ troche wiecej czasu na
pielegnacje i makijaz.

Jak w takim razie wyglada wasza rutyna pielegnacyjna? Czy to rytuat,
koniecznosé, codzienno$é?

Magda: Wiem, ze rutyna, czyli dyscyplina i konsekwencja, s3 najwazniejsze,
bo wtedy sg efekty. Jesli nie musze sie malowac, nie robie tego. Zaraz po
pracy zmywam makijaz. Zaczynam i koncze dzien statg pielegnacja, nigdy
(1) nie ktade sie spa¢ chocby w najdelikatniejszym makijazu, sprawdzam
terminy przydatnosci kosmetykdw, trzymam je w chtodnym i ciemnym
miejscu. A jak mam wiecej czasu, to robie maski, masaze, cho¢by 10 minut.
Taki mikrorytuat.

Paulina: Trudno tu méwic o rytuale, to codziennoé, jak picie kawy czy
mycie zebdw. Nie musze sie do tego zmusza¢. Uwielbiam te chwile, kiedy
dom cichnie — dzieci $pia, mam czas dla siebie. Wtaczam serial, naktadam
maske, robie wieloetapowa pielegnacje. To mdéj moment na wyciszenie.
Jakie sktadniki lub produkty staty sie dla was kluczowe w pielegnac;ji
- takie, ktérym naprawde ufacie?

Magda: Przede wszystkim dopasowane do mojej skory: mam 49 lat, w moim
organizmie zachodza zmiany hormonalne, wiec trzymam sie zasad. Dzi$ nie
wyobrazam sobie pielegnacji bez serum pod krem. Uwielbiam tez tonizowac
skére odpowiednim preparatem.

Paulina: Absolutnym odkryciem jest dla mnie serum Vichy Liftactiv Collagen
Specialist 16. Mam po nim taki efekt, jakbym natozyta lekki makijaz: glow,
miekkos¢, rozswietlenie. Mogtabym w sumie stosowac tylko ten produkt.
Ale oczywiscie serum to poczatek. Ono otwiera droge do dalszych etapéw
pielegnadji.

Czy uwazacie, ze pielegnacja moze by¢ czyms wiecej niz tylko wklepy-
waniem kremu? Forma samoakceptacji, sposobem na okazanie sobie
troski, wdziecznosci?

Magda: Tak, to dla mnie forma utulenia siebie. Nie zdajemy sobie sprawy,
jak wazny jest dotyk. Przeciez chocby wklepujac krem, dotykamy siebie,
wiec to czas tylko dla mnie, tak, to tez troska. Mamy tyle na gtowie, wiec
kilkanascie minut tej troski o siebie w ciggu dnia to naprawde niewiele...
Paulina: | to moment, w ktérym mozemy mowic sobie dobre rzeczy.
Nie musimy od razu powtarzac: , Jestem piekna”, ale mozemy powiedzie¢:
JJest OK, dbam o siebie”. Jestesmy osobg, z ktdra spedzamy najwiecej
czasu w zyciu. Warto by¢ dla siebie dobra, zaprzyjazni¢ sie ze soba.
Jesli nam bedzie dobrze ze sobg, inni tez to odczuja.

Wiemy juz, ze zdrowy wyglad skory nie jest zalezny tylko od pielegnaciji.
Jak dbacie o wewnetrzng rownowage — sen, emocje, oddech, ruch... Jakie
sg wasze drobne przyjemnosci, ktore pozwalaja ztapac balans, ,klinek na
splinek”, jak $piewali Starsi Panowie?

Magda: Ruch, spacer z psem, poranna rutyna rozciggania ciata — to moj klinek.
Paulina: Wiem, ze podstawa powinien byc sen. Niestety, w moim przypadku,
uwazam za sukces, jak jestem w tézku przed pétnoca. Mam bardzo intensyw-
ne dni, zdarza sie, Ze wieczory spedzam na uczeniu sie zmojg cérka historii
czy przyrody. Przezywamy wspolnie szok przejécia z nauczania poczatkowego
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do czwartej klasy. Dopiero po dwudziestej drugiej mam naprawde czas dla
siebie. | ten czas, kiedy nic nie musze, jest dla mnie bardzo cenny. Moge po
prostu poby¢ ze sobg, poczytac, obejrzec cos, porozmawiac z mezem lub po
prostu sie ponudzi¢, przemysle¢ miniony dzien, a przy tym spryskac twarz
woda termalng Vichy, zrobi¢ maseczke. Druga rzecz wazna dla mnie do
zachowania zdrowego balansu to otaczanie sie ludzmi, kérzy nam dobrze
zycza, przy ktorych czujemy sie swobodnie. Spotkania z przyjaciotkami
sg dla mnie niezwykle istotne, wymiana kobiecymi spostrzezeniami,
informacjami, bolgczkami. | niedzielne obiadki z rodzing. Trzecia rzecz to
aktywnos¢ fizyczna. Jedli nie mam czasu iS¢ na sitownie, rozciggam sie
w domu, ide pieszo po zakupy, zamiast podjezdza¢ samochodem. Potem
wrazam z ciezkimi torbami — to troche jak trening sitowy.

Vichy promuje podejscie okreslane jako integralne podejscie do zdrowia
- co to dla was oznacza i jak wprowadzacie te filozofie w zycie?

Magda: Nie ma efektow na twarzy bez zadbania o catos¢. Oprocz ru-
chu, dobrego jedzenia, w miare spokojnego snu
(to akurat u mnie nie dziata wciaz najlepiej, podob-
nie jak u Pauliny) od niedawna przyktadam wage do
tego, jakimi ludzmi sie otaczam. To moje odkrycie.
Jesli moge zdecydowac, jaka energie chce przyjac
od ludzi z zewnatrz, to decyduje.

Paulina: Doktadnie. To sie tgczy z tym, co mowi-
tam wczesdniej. Skdra nie jest tylko dekoracja, jest

odbiciem tego, co dzieje sie w srodku. Jedli jest
rozéwietlona, elastyczna — to znaczy, ze wszystko
gra: stres, sen, hormony. Kiedy co$ szwankuje, na
skorze widac to najszybciej. dojrzatej skory.
Kolezanka powiedziata mi niedawno: ,Wiesz, kie-

dys jak sztam ulicg, to czutam, ze IDE. Teraz jakbym byta niewidzialna”.
Pewnie jako osoby znane nie macie takiego doswiadczenia...

Magda: Nie mam problemu z byciem niewidzialng, ,trenuje” to, odkad
odesztam z telewizji piec lat temu. To akurat dla mnie ulga. Lubie zniknac¢
wsrod ludzi. Ponoc zdradza mnie moj gtos — jesli ktos mnie nie rozpoznaje
od razu, to gdy tylko zaczynam mowic, natychmiast stysze: ,O! To pani”.
Bardzo to lubie.

Paulina: Z drugiej strony wiele kobiet czuje ,niewidzialnos¢”. Mysle,
Ze to jest etap. Moment przejsciowy, kiedy nie jestesmy juz dziew-
czynami, ale nie chcemy jeszcze by¢ zaszufladkowane jako ,dojrzate”.
Swiat lubi krzykliwe komunikaty, wszystko, co ,naj": ,najzgrabniejsza,
najtadniejsza, szybciej wrécita do formy” itp. W tym wszystkim tatwo
poczu¢ sie pominieta.

Czy czujecie, ze kobiety po czterdziestce, piecdziesigtce sg dzi$ bardziej
widoczne, odwazniejsze w pokazywaniu siebie bez filtrow?

Magda: Wedtug mnie to jest era dojrzatych kobiet! Uwazam, ze jak nigdy
wezesniej, dzi$ to dojrzatos¢ nadaje ton. Wreszcie gtos, doswiadczenie

i zZwyczajnie madrosc kobiet jest w cenie. Ja nie stosuje filtrow, nie widze
powodu, zeby odejmowac sobie lat. Z radosca dotaczytam do wielkiego
grona Dojrzatej Kobiecosci.

Paulina: Tez tak uwazam. To jest moment, kiedy kobiecy gtos jest
styszalny. Wydaje sie, ze kobiety sie przedzierajg, zajeto im to wiecej
czasu, wiozyty w to wiecej sity, ale wydaje mi sie, ze idziemy w dobrg

Zestaw prezentowy Vichy
Neovadiol Magistral
- odzywcza pielegnacja

strone. Jako kobiety potrafimy zawalczyc¢ o siebie, nasz gtos staje sie
styszalny w kulturze, polityce. Przyszedt czas feminatywow.
Gdybyscie mogty cofnac sie w czasie i powiedzie¢ co$ sobie jako nasto-
latkom - o starzeniu sig, akceptacji, relacji z ciatem...

Magda: Nie zwracaj na to uwagi. Zréb tyle, ile chcesz i mozesz. | zyj po
swojemu.

Paulina: Powiedziatabym sobie: nie poréwnuj sie. Serio, szkoda zycia.
Kobieto, nie poréwnuj sie. Dziewczyno, dziewczynko, nie poréwnuj sie, bo
ty sie bedziesz zmieniac, twoje ciato bedzie sie zmieniac, ale zawsze bedzie
po twojej stronie. Traktuj je jak partnera, a nie jak projekt do poprawy.
Jak postrzegacie filozofie Vichy — potaczenie nauki, eksperckosci, sku-
tecznosci z empatig wobec potrzeb skéry i uptywu czasu?

Magda: To jest tez moja filozofia. Uwazam, ze tylko w potaczeniu réznych
metod i technik z wiedza mozna uzyskiwac zadowalajace efekty.
Paulina: Lubie podejécie Vichy za to, zenie straszy czasem. Wie-
le marek kaze nam ,zatrzymac¢ czas”, ,walczy¢ z ozna-
kami starzenia”. Vichy taczy nauke ze zrozumieniem, em-
patycznym podejsciem do uptywu czasu i starzenia sie.
To jest porces nieunikniony, ale wiemy, ze mozemy nasza skore
wspiera¢, dziata¢ prewencyjnie, holistycznie. Produkty Vichy

pomagaja nam byc soba.

s
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olaczenie nam sie nie zerwie?

Nie powinno.

W jednym z wywiadow z toba przeczytalam, ze
wmiejscu, w ktérym mieszkasz, masz staby zasieg internetowy
itelefoniczny...

Przeprowadzilam si¢ i wreszcie moglam zalozy¢ §wiattowod.
Tylko z telefonem dalej jest stabo. Czasami to akurat fajna
okoliczno$é, a czasami niezbyt - trzeba lataé po terenie i szukad
miejsca, z ktorego mozna spokojnie z kims porozmawiac.

Ale to nadal francuska wies?

Tak, nadal. To znaczy na wlasny uzytek tak to sobie nazywam,
lubie méwié i mysleé, Ze mieszkam na wiosce, choé tak naprawde
tojest male miasteczko. Mieszkam na samym jego koricu, widze
przed domem pola. Bardzo tu spokojnie.

W dalszym ciagu pracujesz wylacznie na papierze z odzysku?
Na kartkach ze starych zeszytow, dokumentow...

Tak, jezeli tylko moge, to tak. W przypadku , Jeste$” [ksiazka,
kt6ra niedawno wydano we Francji, a teraz ukazuje sie w Polsce]]
to bylakurat papier, ktérego miatam bardzo duzo i mimo ze ma
jakie$ niedoskonalosci, jest bialy i dosy¢ jednolity.

Dlaczego korzystaszztakiego papieru? Chodzi o aspekt ekolo-
giczny? O strategie artystyczna? A moze to wjakims sensie powrot
do Kkorzeni - czytalam, Ze twoje mlodziencze prace powstawaly
nauzywanym papierze, ktére przynosil z pracy twoj ojciec.
Na pewno w jakims stopniu wplynely na mnie czasy liceum
plastycznegoistudiow — ale przede wszystkim liceum - kiedy
to ciezko bylo znalezé dostateczna ilos¢é papieru rysunkowego,
nawet kiepskiej jakosci. Poniewaz mgj tata pracowal wurzedzie

gminy, przynosil do domu rézne niepotrzebne materialy, z kt6-
rych od biedy mozna byto korzystac. Najczesciej byly to plakaty:
ogloszenia o meczach miedzy jedna wiejska druzyna a druga.
Rysowalam na odwrocie, mimo ze druk przebijal na druga
strone. Nie widzialam w tym nic atrakcyjnego, w liceum wszyscy
byliSmy w podobnej sytuacji. Czy raczej wszystkie, bo to byla
zenska klasa. Nawet sie tymi plakatami troche dzielitam, zeby
inne dziewczyny mialy na czym rysowac.

Az przyszedlczas, kiedy juz mialam dostep do kazdej ilosci ma-
terialéw i wreszcie rysowatam na biatym czysciutkim papierze bez
skaz. Tobyt czas - jakies 10 lat z mojego zycia - kiedy probowatam
zahaczy(¢ sie tutaj we Francji w jakim$ wydawnictwie, czasopi$mie,
nawiaza¢ wspolprace. Nie mialam jeszcze wtedy zadnego pomystu
na wlasna ksiazke, chcialam, Zeby dali mi co$ do roboty, zebym
mogla pracowad wzawodzie. Docieralo juz do mnie, ze artystka,
ktora tworzy wielkie instalacje, raczej nie zostane, uznalam wiec,
zeilustracja, opowiadanie obrazem jest czyms, co misie podoba,
czym chcialabym sie zaja¢. Dzwonilam, umawiatam sie, chodzilam
naspotkania, aw czasie tych spotkari stuchalam najrézniejszych
rad. Sluchalam, prébowalam je uskuteczniaé, podpatrywalam
techniki w juz wydanych ksiazkach, ale to w moim przypadku
nie dzialalo. Wlasciwie nic, co robitam w tamtym okresie, poza
jednaksiazka, ktora ktos czasami mi wypomni, nie ujrzalo $wiatta
dziennego. Moment, kiedy stwierdzitam: ,,stop, koniec z tym,
starczy, od teraz bede rysowad, jak chce i na czym chce, niewazne,
czy sie to komus spodoba’, okazal sie decydujacy. Wtedy wlagnie
siegnelam do resztek papierow, ktore miatam w domu, takze do
zapasow ze studiéw czy starych zeszytow ze szkoly, w ktérych
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Praca nad ksigzkq i pojedynczymi ilustracjami — jest... Nie umiem znalez¢ odpowiedniego stowa...
Formaq samopocieszenia? Mysle o takiej polrzebie = dziecinstwa, ze moge pijsc na kolanka do babci.
Babci Ludwiki juz nie ma, wiec sama sobie funduje takie ukojenie.

zostalo jeszcze pare niezapisanych kartek. Tak to sie zaczelo. Po-
tem szukalam na garazéwkach, pchlich targach. Czasami szukam
na$mietniku... No dobrze, nawet czesto na $mietniku [$miech].
Juzsama mysl, ze mialabym rysowac na czyms$ nowym, prostoze
sklepu bylaby dla mnie dziwna. Dzisiaj jest dla mnie ewidentne,
zejesli wybieram papier do pracy, to musi by¢ z odzysku, mieé¢ na
sobie §lad czasu czy uzycia. Sporo ludziz mojego otoczenia o tym
wie, dlatego czesto dostaje papiery w prezencie. Zebralo sie tego
tyle, Ze mam na czym pracowac do korica zycia.

Jak brzmialy uwagi i rady, ktére probowalas wdrazac?
,Postaci u pani sa troszke za smutne”. ,Olowek? Dzieci tego
nie lubia. Czy moglaby pani sprobowac wiecej koloru?” , A nie
mogloby to by¢ bardziej wesole, atrakcyjne, Zeby od razu chciato
sie wziaé do reki” [$miech]. Naprawde robitam co w mojej mocy.
Az dosztam do maksimum swoich mozliwosci.

Jak myslisz, skad sie wzielo to twoje ,koniec z tym”?

Mialam 35, prawie 36 lat, syna, corke. I czulam sie tak, jakbym
zapomniala, czego chce, co mi sie podoba. Czulam sie Zle z tym,
ze to tak dlugo trwa, ze jakkolwiek bym sie postarala, i tak nic
ztego nie wychodzi. Z drugiej strony mysle, ze bardzo dobrze,
ze nie wyszlo. Bo przeciez, matko jedyna, jak teraz musialabym
cierpieé, robiac to, czego nie lubie!

,Dobra, koniec z tym” oznaczalo mniej wiecej tyle, ze odtad
nie zabieram sie juz za nic, co nie jest moje, czego nie umiem.
Odpuscilam sobie. W tamtym czasie duzo moich rysunkow
powstawato jakby mimochodem. Dzien sie koriczyl, byto po
kolagcji, na stole posprzatane, wiec sobie siadalam, zerkalam
jednym okiem, co leci w telewizji, i troche rysowalam. Wymy-
$litam kilka tekscikéw o ludkach, co pomagaja czlowiekowi.
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No wiesz, wyleje ci sie kawa, wyjdziesz na chwile, wrocisz,
a tu wszystko posprzatane. Albo masz urwany guzik, budzisz
sie, a one go w nocy ciach, ciach, przyszyly. Zrobilam do tego
rysunki oléwkiem w zeszycie w linie. Pierwszy taki moj cykl
bez poczucia, ze co§ musze, powinnam. Gdzie$ go jeszcze mam.
Czy ty w ogole tworzysz ilustracje? Mam co do tego pewne
watpliwosci...

Zanim odpowiem, ciekawa jestem, jak ty to czujesz?

W definigji, jaka znalazlam, pojawia sie sformulowanie, ze
ilustracja ma za zadanie tekst ,,uzupeliaé, objasniaé albo go
zdobié¢”. Jakby pekila funkcje shuzebna wobec tekstu. Nie wydaje
mi sie, Zeby to byl twdj przypadek.

Zgadzam sie, ze ilustracja ma uzupetniac tekst. Ale to, co
mnie w niej najbardziej interesuje, to sytuacja, kiedy ta zasada
dziala w obie strony - kiedy rowniez tekst jest uzupelnieniem
ilustracji. Uwazam, ze nie ma sensu powtarzac tego samego,
co mozna przeczytal. Przeciez kazdy z nas ma wyobraznie,
kazdy, czytajac, widzi jakie$ obrazy. Nie musimy sie wysilac,
one po prostu pojawiaja sie w glowie. I skoro jest napisane, ze
Czerwony Kapturek wszedl w ciemny las, nie widze powodu,
dla ktérego miatabym narysowac Czerwonego Kapturka wcho-
dzacego w ciemny las. To tak, jakbym traktowala czytelnikow
niepowaznie. Przy okazji odbierajac tekstowi moc. A przynaj-
mniej ja tak to widze.

I nie chodzi mi o to, zeby obraz i tekst szty osobno, daleko
od siebie. Raczej o taki rodzaj podejscia, jakbysmy szli z kim§ na
spacer. Niekoniecznie musimy sie kurczowo trzymac zarece, zeby
i$¢ w tym samym kierunku. Jeste$my razem, nie tracimy siebie
zoczu, ale kazde z nas moze mieé wlasne wrazenia ze spaceru.



Twoja tworczos$é w ogole kojarzy mi sie z czyms tak kojacym jak
spacer. Sporo tu melancholii, ale wlasnie kojacej, przynoszacej
wytchnienie. Kiedy rysujesz, tobie tez udziela sie tamelancholia?
Juzsama czynnos¢ - pracanad ksiazka i pojedynczymi ilustra-
cjami - jest... Nie umiem znalez¢ odpowiedniego stowa... Forma
samopocieszenia? Mysle o takiej potrzebie z dziecinstwa, ze
moge pdj$¢ na kolanka do babci i ona mnie poglaszcze. Babci
juznie ma, wiec sama sobie funduje takie ukojenie.
Czy to przypadkiem nie twoja babcia miala wplyw na to, co
ijak rysujesz?
Mialam ciocie, ktérarysowala, glownie byly to kwiatowe wzory
na hafty. Bazowala na kaszubskich motywach, przerabiala je po
swojemu. To mnie fascynowalo, wiec jako dziecko ja kopiowatam,
przekalkowywalam jej kwiaty. Natomiast babcia Ludwika nie
rysowala, za to robila bardzo wiele rzeczy artystycznych. Umiala
nie tylko haftowad, aleiszy¢, robié na drutach, na szydelku. Na-
uczyla mnie tego. W ogéle niewazne, o co chodzilo, koniecznie
chcialam robi¢ wszystko, co robilababcia. Pamietam fantastyczne
siedzenie z jej kolezankami, kt6re przychodzily na darcie pierza
[$miech]. Jak babcia siegala po druty, tez natychmiast musialam
sprobowac. Jak wyszywala, toija chcialam wyszywaé. Miala na
to czas przede wszystkim w takim okresie jak teraz, jesienno-
-zimowym, kiedy bylo mniej pracy na polu, w ogrodzie, przy
zwierzetach. Oboje moi dziadkowie byli rolnikami, naprawde
ciezko pracowali, a w zimie mieli wzgledny spokéj. Wieczory
robily sie dlugie, akurat Zeby posiedziec i co$§ wydzierga¢. Do
tej pory, kiedy dni sie skracaja, zanim jeszcze zacznie sie zima,
nachodzi mnie cheé, zeby zrobié na drutach czapke albo skarpety.
No i byl modlitewnik babci. Z czarno-bialymi rycinami,
z ozdobna obw6dka na niektorych stronach. Oprocz dwéoch
nalezacych do mnie ksigzeczek o Gasce Balbince bylatojedyna
ksiazka, jaka moglam wtedy przegladac. Modlitewnik lezat zwykle
nawierzchu, wmoim zasiegu, bo babcia byta mocno praktykujaca.
Inne ksiazki staly wysoko nla polce, czyli tam, gdzie, jak czesto
styszalam od dorostych: ,Nie ma nic dla ciebie”. Przegladalam
wiec gobez korica - takie totalne Zrodlo fascynacji, chociaz zadnej
zrycin nigdy nie przerysowalam. Przegladanie bylo wylacznie
kontemplacyjnym zajeciem.
Babcia Ludwika byla w twoim zyciu wazna postacia?
Bardzo. Kojarzy mi sie z poczuciem bezpieczenstwa, cieplem.
U dziadkéw wychowywaltam sie prawie do szdstego roku zycia,
potem, kiedy mieszkatam juz z rodzicami, to sie zmienilo, ale przez
tych kilka pierwszych lat Zycia nie mialam dostepu do kultury. To
znaczy miatam dostep do folkloru: opowiadanego, §piewanego,
obrzedowego, do rekodzielnictwa. Ale na tym koniec. Szybko
odkrylam, ze w gazetach dziadka nie ma dla mnie nic fajnego.
Czarno-bialy telewizor dziadek tez pozwalal wlaczad tylko na
dziennik. Poza tym mialam te dwie ksiazeczki z przygodami
Gaski Balbinki, noiwspomniany modlitewnik. Do bibliotekinie
moglam i$¢, bo bytam za mata. Wiec najwspanialsze, najbardziej
fantastyczne obrazy, ktére widzialam, to byla otaczajaca natura.
Ogladatamja sobie uwaznie: cztery pory roku. Ro$niecie warzyw,

kwiatow, zwierzeta. Teraz mysle, ze jezeli chodzi o dziadka, on
tez mial swoj wklad. Byl malomowny, wlasciwie zawsze milczal.
Ijesli mial mnie czego$ nauczyé, po prostu mito pokazywal, bez
slowa. Jak sie mialam nauczy¢ wbija¢ gw67dz, najpierw sam go
whijal, po czym zostawial mnie z mlotkiem i gwozdziamiiszedl
do swoich spraw. Probowatam sama, dop6ki mi nie wyszlo. Albo
kiedy oralzkoniem, aja chodzilam za nim i obserwowalam, jak
to sie robi. Mysle, Ze otaczajaca natura i moze tez to milczenie
i obserwacja sie we mnie wgryzly. Moze dlatego, mimo Ze po-
petnitam kilka tekstow w ksigzkach, stowo w dalszym ciagu nie
jestczyms, w czym moglabym czud sie zupelnie swobodnie. Dla
mnie to obraz jest fatwy, jasny, intuicyjny. W dodatku jesli czegos$
nie widze, to nie umiem tego narysowac. Wystarczy, ze spojrze
izostaje mi w glowie, ale najpierw musze cos$ zobaczy¢. Czasami
sie zastanawiam, czy w og6le mam wyobraznie [$§miech].
Tak wiec zawdzieczam babci i dziadkowi wiele w sensie
praktycznym - rekodzielniczym, rzemieglniczym. Bo ja mam
wlasnie takie podejscie do swojej pracy: rzemieslnicze. Ciekawe,
ze dokladnie wtedy, kiedy odpuscilam sobie poszukiwanie cze-
gos$bardzo oryginalnego, kiedy powiedzialam to swoje ,koniec
ztym”iuznalam, ze bede rysowad zwyczajnie, normalnie, czyli
najlepiej, jak potrafie i jak sie nauczytam, to nagle okazalo sie,
ze tojednak jest oryginalne. Dlatego jesli tylko padaja pytania:
,Ojej, jak to zrobilas, ze znalazlas swoj styl?”, zwykle odpowiadam:
,Po prostu przestalam szukac”.
Dziadkowie zdazyli zobaczy¢ twoje pierwsze ksiazki?
Nie, nie zdazyli, zmarli duzo wczesniej. Babcia kilka lat po tym,
jak skoniczylam studia. Zreszta dziadek tez. Odeszli prawie
jednoczesnie, dzieri po dniu.
Umiesz sobie wyobrazié¢, co by powiedzieli, widzac w twoich
pracach te cisze, spokdj, wszechobecna przyrode?
Nigdy sie nad tym nie zastanawialam. Dziadek to nie wiem, jesli
juz sie odzywal, to w sumie zawsze na co$ narzekal [§miech].
A babcia? Moze by sie wzruszyta? Na pewno by mnie wsparta.
Pamietam, jak robitam dyplom na akademii. Bardzo mi wtedy
pomogla finansowo, zeby wszystko wyszlo najlepiej i jak najspraw-
niej. Spytala mnie, co wlasciwie robie, probowalam tlumaczy¢.
Odpowiedziala: ,Nic z tego nie rozumiem, ale wszystko jedno, to
niewazne. Skoro méwisz, ze tak ma by¢, to wlasnie tak ma by¢”.
Czy na spotkaniach autorskich czytelnicy moéwia ci, jak ksiazki,
ktore tworzyszalbo wspéttworzysz - choéby z Olga Tokarczuk
- nanich dzialaja? Jakie uczucia w nich wywoluja?
To nie sa szczegdlnie precyzyjne opisy emocji. Czasami slysze
bardzo mite: ,Kocham pani prace”. I oczywiscie sie z tego ciesze.
Natomiast zdarzylo mi sie kilka razy nawet nie styszeé, tylko po
prostu widziec reakcje ludzi.
Opowiesz o tym?
Moéwie o dosé specyficznej, nieco innej od tego, czym sie zwykle
zajmuje, ksiazce, czyli o ,Dymie” [0 Holokau$cie, narratorem
jest tu dziecko, a tekst napisal Antén Fortes — przyp. red.].
Widzialam, jak podczas targéw ksiazki ludzie, zwykle raczej
wradosnym nastroju, zaaferowani tym, co wczesniej zobaczyli,
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przystawali przy naszym stoisku i otwierali ,Dym”. Zaczynali
ogladaé strona po stronie, az w pewnym momencie dochodzito
do nich, o czym to jest. I nagle pojawialy sie lzy.

Co w takich przypadkach robilas? Co zrobié, jesli sie widzi, ze
kto$ przed toba placze?

Czasami po prostu trzeba wstac i obja¢ czlowieka. Nobo, kurcze,
wiem, co sie z nim dzieje. I dlaczego tak sie dzieje. W takich
sytuacjach jestem o tyle w dziwnym polozeniu, ze przeciez nie
moge nikogo ostrzec, powiedzie¢: ,Uwaga, uwaga, za chwile
nastapi katastrofa!”. I tez nie chce tego robic¢ — pozbawiac kogo$
tego rodzaju doswiadczenia, ktore by¢ moze jest dlaniego wazne.
Zadam pytanie, ktére slyszysz chyba dosyé czesto. Czy twoje
ksiazki sa bardziej dla dorosltych, czy sa bardziej dla dzieci?
Zdarzasie, ze wydawcy mowia, ze chcieliby, zeby ksiazka byla
dla dzieci. Albo tylko dla dorostych. Ale ja wlasciwie nie wiem,
co to mialoby znaczy¢. Bojesli czytelnikami tej ksigzki maja by¢
dorogli, to czy zrobie ja inaczej? Nie wiem, od razu wracaja do
mnie do§wiadczenia z dziecinistwa. Nie znosilam tego, ze jakie$
ksiazki maja by¢ niby nie dla mnie. Dlaczego? Ja chce tylko

W Polsce wlasnie ukazala sie ,, Jeste$”. To przepieknie wydana
ksigzka z ilustracjami na cieniutkich kalkach. Dzieki temu ko-
lejne rysunki nakladaja sie na siebie, tworzac nowe opowiesci.
Wystarczy przewrocic pare kartek, aporzucone bucikiiubranko
znajda wlascicielke. A jedna samotna dziewczynka chwycizareke
druga. Sa tu takze trzy portrety kobiet, w tym twj autoportret.
Z jaka intencja rysowalas siebie do tej ksiazki?
Moze najpierw powiem, ze pomystna uzycie polprzezroczystej
kalki wyszedl od autorki tekstow Laétitii Bourget. Przystalam na
to z wielka checia, nie zdajac sobie wtedy jeszcze sprawy, jakie
tobedzie trudne od strony technicznej. Nielatwo bylo stworzy¢
sekwencje rysunkéw, bardzo precyzyjnie sie nawzajem uzupelnia-
jacych. Chociaz mimo calego trudu byto tez w tym duzo zabawy.
Na portrety, ktére mozna zobaczy¢ na samym koncu ksiazki,
zdecydowalam sie, bo potrzebowalam konkretu. Nie chcialam
zostawié tematu tylko w sferze ogdlnosci, teorii. Skoro mowimy
o miedzypokoleniowym kobiecym przekazie, pomyslalam,
ze powinny sie tam pojawi¢ twarze autentycznych osob. To sa
kolejno portrety mojej corki Marysi, méj i babci Ludwiki. To

Jezeli chodzi o wszystkie te dyskusje, co dzieci mogq czytac, mam wrazenie, Ze jestesmy zbyt ostrozni.

Dzieci widzq i czujg najrozniejsze rzeczy. Tylu spraw w ich 2yciu nie mamy pod kontrolq.

Ale akurat w przypadku literatury cheemy mieé pod kontrolg wszystko.

zobaczyd¢, co jest w Srodku. Dosy¢ wczesnie miatam odruch,
zeby sie przeciwko temu buntowac.

Nadal mam mieszane uczucia, jezeli chodzi o wszystkie te
burzliwe dyskusje, co dzieci powinny czytad. I oczywiscie sa
to dyskusje bez udziatu dzieci. Rozumiem, ze istnieja jakie$
absolutnie nieodpowiednie dla mlodszych watki i tematy,
nie mowie tu o nich. Ale mam wrazenie, Ze jesteSmy jednak
zbyt ostrozni, za bardzo przewrazliwieni. Chcieliby$my, zeby
w ksiazkach bylo zawsze milo i przyjemnie, podczas gdy w zyciu
dziecka jest naprawde wiele sytuacji niemitych i nieprzyjem-
nych. Mnostwo takich, kiedy w ogodle nikt nie pyta dziecka
o zdanie. Ludzie sie rozstaja, przeprowadzaja, kloca, stosuja
przemoc. Trwa wojna w Ukrainie. Nie da sie ocenzurowac
tego, co dzieje sie na ulicach, w domu. Nie rozumiem, jaki
jest sens w ukrywaniu, ze smutek istnieje, a ludzie umieraja.
Najwazniejsze przeciez, zeby dorosly przy dziecku byl, zeby
znim na trudniejsze tematy rozmawial.

Dzieci widza i czuja najrézniejsze rzeczy. Tylu spraw wich
zyciunie mamy pod kontrola. Ale akurat w przypadku literatury
chcemy mie¢ pod kontrola wszystko. Madruje sie, ale naprawde
uwazam, ze jesteSmy wyjatkowo pod tym wzgledem zaklamani.

jestonas, tojest nasz miedzypokoleniowy przekaz. Do swojego
autoportretu podesztam raczej technicznie, cho¢ odezwata
sie we mnie kokieteria — rysowalam ze zdjecia, nie z lusterka,
jestem na tym zdjeciu mlodsza [$miech]. Inaczej bylo z ryso-
waniem babci. Nie mialam Zadnego jej zdjecia, ktore byloby
takie, jak chce ja widzieé i pamietad. Zeby to byta naprawde
ona. Skomponowalam ja z kilku fotografii. Usmiechnieta, ale
tylko troszeczke. To bylo mocne dos§wiadczenie.

Mieszkasz we Francji od 30 lat...

Gdyby to porzadnie zliczy¢, wyszloby 27. Wyjechalam w czasie stu-
diéw, ale po drodze wrdcilam jeszcze do Polski, zeby je skoriczy¢.
Jestesilustratorka francuska? Polska? Gdzie$ bardziej przyna-
lezysz? Gdzie$ bardziej jestes u siebie?

Mysle, ze nie do korica umiem, ale tez nie potrzebuje sobie
tego werbalizowad. Kazdy czltowiek, ktory zostal , przesadzony
w inng doniczke”, pewnie wie, o co mi chodzi. Tozsamos¢ czy
przynalezno$é sa dla mnie czyms bardzo konkretnym. Czyms,
cobeztrudu potrafie przywolaé. Problem pojawia sie, kiedy kto$
chce, zebym to co§ nazwala. To raczej wewnetrzny obraz, ktory
po prostu we mnie jest. I czasem ten obraz zgadza sie z tym, co
widad za oknem, a czasem nie. °

JOANNA CONCEJO uczyla sie w liceum plastycznym w Koszalinie, studiowala na Wydziale Grafiki
w Akademii Sztuk Pieknych w Poznaniu. Od 1998 roku mieszka we Francji. Ksiazki, ktore tworzy i wspoltworzy,
wydawane sa we Francji, Wloszech, Hiszpanii, Szwajcarii. W Polsce ukazaly sie miedzy innymi: ,Zgubiona dusza’,
,Pan Wyrazisty” czy ,Dym”. Najnowsza ,Jeste$” wlasnie miala polska premiere.
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DZIKOSC humanitarna

NA PLANIE I NA SCENIE POTRZEBUJE WOLNOSCI ORAZ BEZPIECZENSTWA. W ZYCIU
WYSTARCZY, ZEBY NIKT NIE ZASEANIAL JEJ SLONCA. LJEST MI DOBRZE ZE SOBA",
MOWI AKTORKA JUSTYNA WASILEWSKA, KTORA PO KILKU LATACH PRZERWY
WRACA DO GRANIA W SERIALACH SWIETNA ROLA W ,HEWELIUSZU",

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA
Zdjecia WERONIKA LAWNICZAK/ NETFLIX

rzyznam, Ze nie spodziewalam sie ciebie w takiej roli.
Jateznie. Aleto, Ze sie nie spodziewatam, nie znaczy,
zenie chcialam jej zagrac. To niejednoznaczna boha-
terka. Zaskakujaca w swoich wyborach. Harda, ale
tezzdolna do refleksji. Prostaiobcesowa, ale jednoczesnie pelna
milosci do dzieciimeza. Poza tym marzylam, Zeby pracowac z Jan-
kiem Holoubkiem, bo uwazam, Ze robi naprawde rzetelny kawatek
serialuikina, zawsze na poziomie. Trafia szeroko, ajednoczesnie
reprezentuje jakos$¢ i nie splyca tematow, ktére podejmuje. Janek
to rezyser, ktoremu ufasz. Daje ci przestrzen, pozwala wnosi¢
sporo od siebie, ale tez jest uwaznym obserwatorem i trzyma
calo$é wryzach. Czyli daje i wolno$é, i bezpieczenstwo.
Czym poruszyla cie Kaczkowska, wdowa po pasazerze, ktéry
zginal w katastrofie Heweliusza?
To prosta kobieta, ktora mierzy sie z systemem, wiekszym i sil-
niejszym od siebie. Mozna by pomysled, ze latwo ja przekupié,
aokazuje sie, Ze to wcale nie jest takie oczywiste. Szybko wychodzi,
zew starciu z systemem jest zupelnie sama. Nie ma za soba ludzi,
wsparcia, jest bez Srodkow. Jej postawa to wiec maly heroizm.
Kaczkowska postanawia walczy¢ o prawde, a nie o swdj komfort.
Regularnie grasz sitaczki, ale to jednak bohaterka z innego
Swiata. Typowa Zona ze starego porzadku, ktora nawet nie wie,
czym zajmuje sie jej maz.
~Heweliusz” opowiada o konkretnym momencie w historii. Od
tamtej katastrofy minelo niby tylko 30 lat, ale swiat zdazyt sie
bardzo zmieni¢. Wiadomo, Ze jest jeszcze duzo do zrobienia, ale
jednak r6znice miedzy naszymi czasami a czasami Kaczkowskiej
sa ogromne. Swiat sie zmienil, ale jest nadal mnéstwo kobiet,
ktérych system nie chce widzieé. Na przyklad matki dzieci
zniepelosprawno$ciami. Istnieje rodzaj szarych stref, w ktérych
czlowiek wcigz musi wolac o to, zeby uznano jego obecnosé.

Kino czy serial, opowiadajac historie os6b marginalizowanych,
potrafia zmienia¢ ich rzeczywisto$¢?

Po to robissie sztuke. Zeby rozpuszczata granice. Zeby rozmiek-
czalamentalne zatwardzenia. Nie wiem, czy sztuka moze zmieni¢
$wiat, ale moze da¢ do myslenia. A przeciez od tego zaczynaja
sie zmiany. Od tych indywidualnych impulsow, ktére dostajemy
iktore zmieniaja nasze widzenie §wiata. Inne patrzenie na Swiat
zkolei przemienia sie w inna postawe, a inna postawa sprawia,
ze stawiamy w innych miejscach granice albo je rozpuszczamy
i pomalutku, krok po kroku, realizuje sie zmiana.

W serialu ,Heweliusz” dwie gléwne bohaterki, Kaczkowska
i wdowa po kapitanie statku, ktora gra Magdalena Rozczka,
reprezentuja dwa inne Swiaty, ale ostatecznie walczg o te sama
sprawiedliwos$¢. Myslisz, ze moglyby sie dogadac¢?
Kapitanowa ma system wsparcia, rodzine i znajomych. Ma zasoby;,
zeby w sposob §wiadomy jakos rozprowadzié¢ problem w sobie.
Potrafi poradzié sobie z emocjami. To wynika rowniez z r6znic
klasowych. Kaczkowska, pewnie z pochodzenia chlopka, jest
pokazana jako dos¢ prosta w konstrukgji. Radzi sobie, jak umie.
Nie wiem, czy Kaczkowska i Kapitanowa moglyby chodzic¢ so-
bie razem na kawke, ale widza i rozumieja wzajemnie swoj bol.
Swoja droga nagrywalam self-fape na casting do , Heweliusza’,
nie wierzac, ze dostane te role...

Dlaczego?

Wielu rzeczy po drodze nie dostalam. Kolejne castingi, ktore
nie konczyly sie rola, sprawily, ze stracilam wiare, ze cokolwiek
jeszcze mnie spotka w kinie lub serialu. Taki moment. Duzo
pracuje w teatrze, wiec nigdy nie towarzyszy mi poczucie
kompletnego nicnierobienia. Ale gdy przez dluzszy czas nie
dostawalam rél w filmach i serialach, zaczelam myslec, ze moze
to juz nie dla mnie. Moze sie nie nadaje. Pojawiaja sie rézne
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watpliwosci, bo trudno, Zeby sie nie pojawialy, gdy stajesz do

kolejnego castingu i odpadasz. W pewnym momencie odpusz-
czasz, trudno. A ja chce dalej sie rozwija¢. Pomyslalam wiec, ze

pojde na studia. Doksztalce sie. Moze zmienie swoja profesje
nabardziej tworcza, sprawcza, bede mogla decydowad. Bojako

aktorka jestem bardzo zalezna od zewnetrznych okolicznosci.
I co z tymi studiami?

Akurat przyszly dwie produkgje plus plany w teatrze, wiec

w tym roku nie dalo sie tego pogodzi¢. Ale w przyszlym bede
probowad. Interesuja mnie

kondycja ludzka i miejsce,
w ktérym cywilizacyjnie je-
steSmy teraz, a aktorstwo jest
bardzo ciekawym punktem

wyjécia do rozwazan nad sta-
nem wspolczesnego czlowieka,
bo przeciez wszyscy odgrywa-
my jakies$ spoleczne role przy-
pisane przez system, uprawia-
my jakiegos$ rodzaju prywatne

i publiczne performance. Pa-
triarchat to tez konwencja,

W roli Anety Kaczkowskiej (kadr z miniserialu
,Heweliusz”, dostepnego w serwisie Netflix).

Brakowaloby mi bezposrednio$ci w byciu z drugim czlowie-
kiem, takiej obecnosci bez konwencji. My dla nich jesteSmy
jak dzikusy. Brudni, §mierdzimy, przechodzimy na czerwonym
swietle, pchamy sie w metrze, glo§no méwimy i patrzymy
prosto w oczy. To wszystko jest dla Japoriczykéw za bardzo,
zbytintensywne. Ja lubie konwencja sie bawic, tylko nie chce,
zeby mnie wiezila. Jestem dzikusem.

Lubisz dzikos¢?

Tak, ale taka humanitarna. Bo dziko$é bywa niebezpieczna.
Zablisko przemocy?

W spoleczenistwie obowiazu-
ja pewne zasady, ktore sa dla
mnie wazne. Jak chociazby
szacunek dla drugiego czlo-
wieka i jego autonomii. A dzi-
kie dazy do przetrwania za
wszelka cene. To zwierze, ktore
musi przezy¢. Czlowiek dzie-
ki dobrodziejstwom postepu
cywilizacyjnego nie musi juz
tak walczy¢. I na tym polega
nasza odpowiedzialnos¢é, zeby

Duzo pracuje w lealrze, wige nigdy nie lowarzyszy mi poczicie kompletnego nicnierobienia.

Ale gdy przez dluzszy czas nie dostawalam rol w filmach i serialach, zaczelam myslec,

ze moze lo juz nie dla mnie. Moze si¢ nie nadaje. Pojawiajq sie rozne walplivwosci.

z ktorej nalezaloby po prostu wyjsé. Spojrzeé na ten system

zzewnatrz. Zobaczy¢ wyraznie, w jakie role nas wtloczono. Po

co nam one byly, co utwierdzaly. I w wyobrazeniu o nowym

spoleczenstwie, w ktorym nie obowiazuja dychotomie, sfery

kobiece i meskie czy dominujace i zdominowane, zastanowic

sie, jakie role mozemy przyjac. Aktorstwo podsuwa rézne

scenariusze, umozliwia sprawdzenie wielu strategii i w ten

sposob paradoksalnie sprawia, ze stajemy sie coraz bardziej

autentyczni i wolni od konwencji.

Mieszkalas kiedys za granica?

Nigdy, a neci mnie bardzo, zeby wyjs$¢ na dtuzej poza nasz polski

kontekst. Bywalam gdzies przez kilka tygodni, miesiecy, ale to

nie to samo, co takie dhuzsze bycie w innej przestrzeni, w innym

narzeczu kulturowym. Fajnie byloby pomieszkaé w Berlinie,
fajnie byloby gdzie$ we Frangji, a juz naprawde fajnie byloby

wyjechad jeszcze dalej, poza Europe, bo to jest dopiero ciekawe

doswiadczenie. Spedzitam piec tygodniw Japonii, gdzie bratam

udzial wrealizacji opery w rezyserii Mariusza Trelinskiego. Nie-
samowite doswiadczenie. Zobaczytam kulture oparta nainnych

warto$ciach - nie na kapitalistycznym skupieniu najednostce,
bo tam wazniejsze sa: tradycja, zbiorowo$¢ i szacunek do siebie

nawzajem. [ ten ich porzadek. Moze nie potrafilabym tak zy¢...
Dlaczego?
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to dzikie zwierze, napedzane atawizmami, utrzymac na smyczy,
postepujac moralnie. Nie krzywdzié innych, nie okradad z je-
dzenia, nie napada¢ na inne stada. Juz nie musimy.
Nie wszyscy przyjmuja do wiadomosci, Ze nie musza.
To kwestia nieprzerobionych spraw, a kazdy z nas jest odpo-
wiedzialny za to, zeby swoje przerobié, przejrzeé, zrozumied
iuzdrowic¢. W ten sposob wspdlna przestrzen staje si¢ miejscem
bezpiecznym dla wszystkich. Zdatnym do zycia.
Opowiadajac o pracy na planie ,,Heweliusza”, podkreslilas, ze
z jednej strony dostalas duzo wolnosci, a z drugiej poczucie
bezpieczenstwa. To samo mowilas o pracy nad spektaklem
.Czastki kobiety” wrezyserii Kornéla Mundruczo. Zgaduje wiec,
ze to dla ciebie wazne, Zeby dostac¢ jedno i drugie.
Kiedy rezyser nie wyznacza zadnych granic, to niedobrze.
Tworzenie postaci jest przeciez o ograniczaniu siebie. Gdy
masz obok rezysera, ktory jest czujny, a jednoczesnie pozwala
ci poplywac w postaci, jest to niesamowity komfort pracy. Nie
spotykasz sie na planie z treserem, mozesz sobie pobiegac, ale
wiesz, ze w tym pueblo obowiazuja reguly, a ty jestes czedcia stada.
To prawda, i z Kornelem, i z Jankiem pracowalo mi sie
podobnie. Obaj komunikuja sie w bardzo prosty sposéb. Bez
zbednego przeintelektualizowania. Nie ingeruja w twj proces,
ale nadaja mu kierunek. Aktor czy aktorka rzadko maja wplyw »
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na ksztalt Swiata, w ktorym biora udzial, a Janek i Kornel daja
citen wplyw. Czujesz, Ze co§ wspoltworzysz.

To pewnie mozliwe wylacznie wtedy, gdy rezyser lub rezy-
serka nie maja fiksacji na punkcie swojej uprzywilejowanej

pozycji na planie.

Czyli kiedy nie graja rezysera. Nie chca rzadzié, tylko

wspolpatrzed.

Masz dobra intuicje? Kierujesz sie nia?

Bywalo réznie, ale nie dlatego, Ze intuicja jest staba, tylko Ze nie

zawsze potrafilam sie w nig wshuchaé. Dzi§ umiem.

Co sie dzialo, gdy nie umialas?

Wchodzitam we wspoélprace, w ktore nie powinnam wchodzic.
Nie wiem, moze trzeba bylo zabrnac na te rogatki, zeby zobaczy¢,
zawrocic i zrozumied, ze tak juz nigdy wiecej. Nie bede wnikad
w szczegOly, bo uwazam, Ze lepiej opowiadac o $wiecie, ktorego

sie chce, a nie o tym, ktory powinien odej$é. Tego juz mozna

nie respektowad, juz mozna go nie uznawac.

Jeste$ zadowolona z miejsca, w ktorym jestes?

Tak naprawde caly czas jestem w drodze. I ta moja droga jest
super, bo umiem cieszy¢ sie r6znymi przydroznymi atrakcjami.
Umiem czerpac rado$é z tego, co male, dostepne, darmowe. Nie

trzeba nie wiadomo ile, zZeby trwaé w zadowoleniu. W ogole

mi dobrze ze soba. A nie zawsze przychodzilo to latwo, taka
rado$é ze zwyklego gapienia sie w storice. Dzi§ moge po prostu
siedzie¢ i czytac ksiazki. Zyje skromnie, ale wszystko, co mam,
mi wystarcza. Jestem spokojna. Ufam, ze wlasnie tak jest OK.
Jestem lepsza dla siebie. Umocnilam sie we wlasnych oczach.
Na tyle, zeby uznac swoj talent?

‘Wiem, ze moje aktorstwo ma warto$¢. Doceniam siebie. Ale znam
tezswoje ograniczenia. Troche w tym zawodzie zrobilam, nawet
jesli czasem gdzies skrecilam i sie zgubitam. Mam §wiadomos¢,
ze moglabym naprawde duzo zagraé. Znam swoj warsztat i swoja
wrazliwo$é, ktore w polaczeniu z zywa wyobraznig i zapleczem
intelektualnym pozwalaja mi budowad postaci skladajace sie
z wielu warstw. Jasne, ze caly czas sie ucze, ale zgromadzitam
juzjakie$ narzedzia, wisza na $cianie w warsztacie. Zaklad
aktorski Justyny Wasilewskiej. Robimy!

A umiesz uznaé swoja charyzme?

A czym dla ciebie jest charyzma?

Sila. Magnetyzmem. Umiejetnos$cia przyciagania uwagi. Jest
naturalna, nie wymaga napinania sie.

Ludzie mnie zapamietuja, bo mam charakterystyczna buzie...
Ucze sie uwaznosci na siebie i innych. To brzmi banalnie, jak
porada ze $wiata wellness, ale jest dla mnie naprawde wazne,

Rapitalizm wmawia nam, Ze polrzebujenmy nieskoriczonej ilosci dobr i ustug do szczescia,

a naprawde polrzebujemy wmieé cieszyé sie tym, co jest za darmo. Zyje skromnie, ale wszystko,
co mam, mi wystarcza. Jestem spokojna. Ufam, Ze wiasnie tak; jest OR.

nie mowie teraz o przedmiotach i materialnym aspekcie zycia.
Chodzi mi 0 moja wewnetrzng podréz i krajobraz, w ktérym

sie odbywa. Podniosly sie kurtyny i odslonily tadne widoki.
Nie poszla za tym euforia, ale cicha, spokojna radosé z tego, ze

mam w zyciu duzo przestrzeni na przyjemnos¢. Przyjemnosé

bycia zludZmi. Przyjemnos$¢ bycia wérdd natury. Przyjemnosé

zwykonywania zawodu, ktéry mnie rozwija. Czuje wdzieczno$é

dosiebie za prace, ktora wykonalam. Dzi§ bywam jak Diogenes

[$miech]. Pierwszy performer. Zyl poza systemem, mieszkat

w beczce, nosit fachmany, nazywal siebie psem. Jako jedyny

sposrod 6wezesnych cynikow naprawde praktykowal zalozenia

wyznawanej filozofii. Ktérego$ dnia przyszedl do niego Alek-
sander Wielki i zapytal, czy moze mu jako$ pomoc. A Diogenes

na to, zeby sie przesunal, bo zastania mu slorice.

Dobrze wiedzie¢, co powinno robié na tobie wrazenie w Zyciu.
Kapitalizm wmawia nam, ze potrzebujemy nieskoriczonej

ilosci dobr i ustug do szczescia, a naprawde potrzebujemy
umiec cieszy¢ sie tym, co jest za darmo. Mam wrazenie, ze

mnie odslonieto wlasnie to storice. Wygrzewam sie w nim. Jest

by byé tu i teraz. W tym momencie, ktéry sie wlasnie dzieje,
i tylko w nim. Jesli wiec charyzma istnieje, to moze polega
wlasnie na uwaznym wspélistnieniu z innymi. Bycie razem
jest wtedy autentyczne.

Spokoju, ktory dzis odczuwasz, nie burzy nawet nieprzewi-
dywalny zawé6d aktorki?

Albo godzisz sie na nieprzewidywalnosé, albo nie bedziesz
w stanie wytrwac w tym zawodzie. Niewiadoma jest po réwno
upiorna i wspaniala. Moze przyj$¢ do ciebie cos, czego sie nie
spodziewasz. Moze przyj$é cale nic. Trzeba by¢ pogodzona. Jest,
jak jest, bylo, jak bylo, bedzie, jak bedzie [$§miech].

Mnie poczucie stabilizacji daje etat w teatrze. Jestem cze-
$cia wspanialego zespotu. To mile uczucie wiedzied, ze gdzie$
przynalezysz. Teatralna konstelacja, ktorej jestem czescia, jest
unikatowa. Mimo to czasem zastanawiam sie, czy tego rodzaju
stabilizacja to co$, czego potrzebuje dzis§ ponad wszystko. Pra-
cuje w teatrze 20 lat. Kawal czasu. Po§wiecilam teatrowi prawie
wszystko. Ja przeciez teatr wyznawatam. Moze dzis po prostu
zycie zaczyna mi sie podobac bardziej niz praca? °

JUSTYNA WASILEWSKA absolwentka Wydzialu Aktorskiego PWSFTviT w Lodzi, od ponad dekady na stale w zespole TR
Warszawa. Za role w ,Czastkach kobiety” otrzymala Nagrode im. Aleksandra Zelwerowicza oraz gléwna nagrode aktorska podczas
59. Raliskich Spotkan Teatralnych. Znana z takich filméw, jak ,Serce milosci’, ,Ikar. Legenda Mietka Kosza” czy ,,Sztuka kochania”
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CZLOWIL,
POTEN TENIS

EMOCIJE, SAMOSWIADOMOSC SA NA KORCIE ROWNIE WAZNE, CO TECHNIKA, TAKTYKA,
SZYBROSC I WYTRZYMALOSC — MOWI W KOLEJNYM ODCINKU ,SZKOLY LIDEREK”
SANDRA ZANIEWSKA, TRENERKA CZOLOWYCH TENISISTEK SWIATA. MARTA KOSTYUK
POD JEJ ORIEM AWANSOWALA DO CZOELOWEJ DWUDZIESTRI RANRINGU.

Rozmawia

MAGDA ROSLEANIEC

Zdjecia ALDONA KACZMARCZYK/VAN DORSEN

dKkiedy tenis jest wazna czescia twojego zycia?

Zaczelam graé, gdy mialam 10 lat. Mama szu-

kata pomyslow, jak okielznaé moja niespozyta

energie. Dosy¢ szybko poczulam, ze kort to
moje miejsce — daje mi poczcie wolnoscii pozwala zatrzymac
galopujace mysli. Szczesliwie tez okazalo sie, Ze mam do tego
sportu predyspozycje. W tenisie duzo méwi sie o czuciu pitki,
jato od poczatku mialam. Trenowalam kilka razy w tygodniu,
szlo mi coraz lepiej, wiec musieliSmy podporzadkowac szkole
pod kalendarz turniejow. Mialam pelne wsparcie rodzicow.
Nie wywierali zadnej presji, wrecz przeciwnie, mowili, ze
moge daé sobie spokdgj, jesli tenis przestanie sprawiaé mi
rado$é. Ale rados$ci bylo przez latabardzo duzo. Jednym z ta-
kich momentéw byl juniorski Roland Garros, mialam 16 lat
i w drugiej rundzie pokonalam Laure Robson, najlepsza
wowczas zawodniczke. Chyba wlasnie wtedy dotarlo do mnie,
gdzie jestem. Pamietam te emocje, patrzylam na placzaca ze
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wzruszenia mame i pomyslatam: wow, to jest naprawde super,
chce ciezko pracowad i osiagnaé jak najwiece;j.

Mialas 20 lat, gdy w 2012 roku osiagnelas najwyzsza, czyli 142.
pozycje w ,dorostym” rankingu najlepszych tenisistek $wiata.
Trzy lata péZniej musiala$ przerwacé kariere.

Bylam wtedy na dobrej drodze do pierwszej setki, czyli pierw-
szego etapu spelnienia marzen kazdego profesjonalnego
tenisisty. Niestety, przez lata mialam powazne problemy z le-
dzwiami. Byt taki czas, ze ledwo bylam w stanie wsta¢ z tozka.
Po rehabilitacji udawalo mi sie na krétko wracac na kort, ale
kontuzja wiele razy wycofywala mnie z turniejéw, bo b6l byt
nie do zniesienia. W pewnym momencie po prostu stracilam
wiare w to, Zze moge gra¢ na takim poziomie, o jakim marze.
Czy kiedy godzilas sie z tym, zZe odchodzisz z tenisa, mialas
plan B?

Nie. Wiedzialam tylko, ze nie chce zostaé w tenisie, o ironio!

Nie mialam alternatywy, bo zycie nauczylo mnie, ze zawsze »






sie jako$ uklada, kiedy dajemy sobie troche luzu i przestrzeni.
No i nie pomylitam sie. Kiedy kontuzja zatrzymala mnie na
cztery miesigce w 16zku, skorzystalam z programu dofinanso-
wywanego przez WTA (Women’s Tennis Association), ktéry
pozwalal zawodniczkom skoniczy¢ studia w trybie online na
Indiana University East. Wybralam Business Administration
zdodatkowa specjalizacja w psychologii, nie wiedzac jeszcze,
jak bardzo mi sie ta wiedza przyda w przyszlej pracy.

Pracy w tenisie, bo jednak w nim zostalas...

Zycie bywa przewrotne. W 2017 roku, niedtugo po zakoriczeniu
mojej zawodniczej kariery, Petra Martié, z ktora znaly$my sie
wlasciwie cale nasze tenisowe Zycie, poprosila mnie o pomoc
przy kilku turniejach. Nie wiem, dlaczego przyjelam te propo-
zycje bez zadnego do§wiadczenia, bylam szalona, nie ma na to
innego wytlumaczenia. Tak samo szalone postepy zrobitySmy
z Petra, bo awansowaly$my razem z 90. miejsca w rankingu
na14. w niespelna dwa lata. I juz w trakcie tej drogi nie mia-
fam watpliwosci, ze znalazlam swoje nowe miejsce w tenisie,

oczekiwaniami, z tym, czego — jak ci sie wydaje — oczekuja od
ciebie inni, ze swoja niedyspozycja, wlasnymi sabotujacymi
myslami. Wyjscie na kort i zagranie meczu to paradoksalnie
bardzo samotne przezycie bez wzgledu na to, ilu ludzi ci kibi-
cujeijak dobrze zycza cibliscy. Mierzylam sie z tym tak samo,
jak wiekszo$¢ zawodnikow. Ale chyba najtrudniejsza bylta dla
mnie presja, ktora nakladalam sama na siebie, i poczucie nie-
zadowolenia — bez wzgledu na miejsce w rankingu czy wyniki
meczow. Nigdy nie bylam dla siebie wystarczajaco dobra, az
w koricu stalam sie po prostu... nieszczesliwa.

Jak wyszlas z tej matni?

Pomogla mi moja trenerka Elise Tamaéla. Powiedzialam jej
szczerze, Ze nie cieszy mnie to, co osiagam. A ona powiedziala
mi wtedy cos, co zapamietam chyba do korica zycia: ,Sandra, to
wszystko dlatego, ze utozsamiasz sie za mocno z byciem te-
nisistka, jakby to cie definiowato. Sprébuj pomyslec o tym
troche inaczej — ze po prostu jeste$ czlowiekiem, ktory gra
w tenisa”. Uderzylo mnie to jak piorun. Zrozumialam, ze nie

Sport si¢ tak rozwingl, Ze granica obcigzenia dawno juz zostala przekroczona. Trzeba madrze
zarzqdzac energiq w sezonie. Dbac o regeneracje, zdrowie psychiczne, Zycie poza kortem.

najblizej kortu, jak tylko moglam. Po zakoniczeniu wspélpracy
z Petra Marti¢ pracowalam przez péltoraroku z Alizé Cornet.
A potem dolaczytam do Mouratoglou Academy nalezacej do
Patricka Mouratoglou, ktéry przez prawie 10 lat byl trene-
rem Sereny Williams. Zajmowalam sie tam wyszukiwaniem
nowych talentéw, gléwnie mlodszych zawodnikow, nawet
od okolo dsmego roku zycia, przyszlych mistrzow Wielkiego
Szlema. Po dwoch latach zatesknilam jednak za praca trenerska
iwrécitam na tour. Podczas Wimbledonu, na ktérym bylam
prywatnie, podeszla do mnie agentka Marty Kostyuk z propo-
zycjawspolpracy. Znatam Marte z czasoéw juniorskich: wygrala
Australian Open, majac 14 lat i bardzo szybko weszla do top
100. Miala wtedy 21lat, a ja nie mialam watpliwosci, ze to jedna
znajlepszych zawodniczek na §wiecie. No i tak to sie zaczelo.
Kiedy Iga Swiatek szukala trenera, na gieldzie nazwisk padato
réwniez twoje. Czy gdyby sie do ciebie zwrdcila, podjelaby$
wspolprace?

Gdy zaczely sie pojawiac takie spekulacje, bylam juz mocno
zaangazowana w prace z Marta. To jest relacja oparta na
zaufaniu, inwestycji emocjonalnej i wsp6lnym celu. Kiedy
pracuje z zawodniczka, to jestem z nig na sto procent, nie
szukam innych mozliwosci w trakcie. Iga jest niesamowita
tenisistka, ale nie wyobrazam sobie sytuacji, w ktorej zosta-
wiam kogos dla kogo$ innego. Dlatego w ogoéle nie rozwazam
takich scenariuszy. Skupiam sie na tym, co budujemy z Marta.
Wré6émy jeszcze do twojej gry w turniejach - co cie najbardziej
stresowalo, spalalo jako zawodniczke?

W tenisie przez wiekszo$¢é czasu, mimo przeciwnika po dru-
giej stronie kortu, mierzysz sie gldwnie ze soba. Ze swoimi
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moge budowac calej swojej wartosci na tym, czy mecz wygram,
czy go przegram, a w zwiazku z tym, czy jestem dobra, czy
do niczego. To byl przelom. Nadal chcialam wygrywad, ale
przede wszystkim skupilam sie na zaopiekowaniu sie soba,
anie tylko soba w roli zawodniczki.

Taka postawa pomaga ci w roli trenerki?

Filozofia, ze najpierw czlowiek, potem tenis, jest mi bardzo
bliska. Mysle, ze duza wartos$cia jest réwniez to, ze bytam
zawodniczka i znam te wszystkie zakrety, w ktore sportowcy
wpadaja. Duzo z Marta rozmawiamy, o Zyciu, potrzebach,
marzeniach, rozterkach. Widze, jak zmienia sie jako czlowiek
zturnieju na turniej, i to jest dla mnie budujace. Ma dopiero
23 lata, bardzo przypomina mnie, kiedy bylam w jej wieku,
pewnie dlatego mamy taka silna wiez, bo staram sie by¢ dla
niej osoba, ktorej sama kiedys potrzebowalam. Poziom, na
ktérym gramy, jest najwyzszy na $wiecie, wiec czesto wyniki na
korcie sa odzwierciedleniem stanu psychicznego zawodnika,
aniekoniecznie przygotowania stricte pod katem gry, i to jest
dla mnie najwazniejszy obszar do pracy. Wszyscy zawodnicy
ztop 20-30 sa fantastycznie przygotowani fizycznie, wiec to
nie tam szukam przewagi, ktéra decyduje o wygranej — czasem
tojeden punkt.

Slysze w tej historii duzo zaufania - czy to klucz do udanej
wspolpracy? Zwlaszcza w tenisie, gdzie trenerzy bedacy
mentorami zawodnikéw sa jednoczesnie ich podwladnymi.
Zdecydowanie tak. Dla mnie zaufanie to decyzja, ze naprawde
jesteSmy w tym razem, wiec moge powiedzie¢ mojej zawod-
niczce, co widze — szczerze, bez owijania w bawelne. I ona

réwniez moze przyj$¢ do mnie ze wszystkim. Nie musimy »
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graé rol: ja nie musze udawac wszechwiedzacej, a ona nie
musi gra¢ twardej, kiedy przytlaczaja ja emocje. Wydaje mi
sie, ze zaufanie daje przestrzen na watpliwo$ci i rozmowe
o nich — zanim urosna do rangi problemu. Kiedy obie osoby
czuja, ze moga powiedzieé: ,Hej, zatrzymajmy sie na chwile
izobaczmy, co tu sie dzieje”.
Jak na co dzien wyglada zycie zawodniczki przygotowujacej
sie do turnieju?
Wazny jest rytm. Na korcie zwykle dwie, trzy godziny dzien-
nie, technika, taktyka, sparingi. Do tego
motoryka lub silownia kilka razy w tygo-
dniu, zeby cialo moglo robié to, czego
tenis wymaga.
‘Wazna jest rowniez regeneracja:
fizjoterapia, osteopatia, masaz, terapia
zimnem-cieplem, sen. Czasem to wla-
$nie odpoczynek decyduje o tym, czy
nastepnego dnia w ogoéle da sie dobrze
trenowac. A oprocz tego... normalne spra-
wy. Planowanie podroézy, hotele, spacery
z psem, adaptacja w roznych strefach cza-
sowych. Z zewnatrz to moze wygladac jak
podrézowanie po $wiecie, od $rodka to
jednak sporo logistyki i dyscypliny. Kazdy
turniej to nowe miejsce, inne warunki,

Liczba turniejow wzrosla, bo jak sie latwo domysli¢, chodzi
o pieniadze.
Pieniadze sa czescia tego sportu, nie ma sensu udawacd, ze jest
inaczej. Tenis przyciaga sponsoréw, sprzedaje bilety na calym
$wiecie, ludzie chca to ogladad i przezywac te emocje razem
znami. Dzieki temu mamy §wietne korty, opieke zdrowotna,
technologie, bezpieczenistwo finansowe dla zawodnikéw.
Jednak jesli chcemy, zeby ten sport dalej rost, trzeba zadbaé
o to, co go napedza - o zdrowych fizycznie i psychicznie, goto-
wych do rywalizacji sportowcow. Wierze,
ze biznes i troska o zawodnikéw jednak
moga is¢ razem.
Co by$ powiedziala mlodym tenisistom
oraz ich rodzicom, ktorzy wkladaja
w ten sport duzo pracy, po§wiecenia
ipieniedzy, a przeciez nie kazdy zostanie
Swiatek czy Federerem.
Tenis moze daé wiele zyciowych kompe-
tencji, jak: odporno$é psychiczna, samo-
dzielno$é, radzenie sobie ze stresem, ale
tez kontakty, rado$¢ z ruchu. Tojuzjest
ogromna wartos$é, niezaleznie od wy-
nikow. A marzen nie wolno ograniczac.
Jasne, kazdy moze chcie¢ byé kolejna Iga
czy Rogerem. Nie odbierajmy im tego.

Robiety trenerki majq duzq wwaznosé na to, co dzieje si¢ w Srodku: emocje, zmiany nastrojow, presje.

A zaufanie daje przestrzen na walpliwosci i rozmowe o nich — zanim wrosng do rangi problemow.

inna presja, wiec zawodnicy muszg dosy¢ szybko stworzy¢
sobie poczucie stabilnosci, a moja rola jest, zeby w tym pomoc.
Nie wszyscy wiedza, ze codzienno$cia kazdego zawodowego
sportowca sa tez kontrole antydopingowe.

Tak, to normalna cze$¢ Zycia tenisisty - jest ich nawet okolo
20 w ciggu roku. Zawodnik nie wie, gdzie i o ktérej godzinie
do drzwi zapuka komisja antydopingowa, a moze w dowolnym
momencie, réwniez podczas wakacji. Przez caly rok musza
podawac do centralnego systemu informacje, gdzie aktualnie
przebywaja.

Tenis sie zmienil w ostatnich latach?

Bardzo przyspieszyl. Jest bardziej fizyczny, a poziom wy-
réwnany, wiec prawie kazdy mecz to realne wyzwanie. Do
tego doszlo wiecej obowigzkowych turniejow. Kalendarz jest
gesty, trudniej ztapaé chwile na oddech czy spokojny trening
miedzy startami. Sport sie tak rozwinal, ze granica obciazenia
dawno juz zostala przekroczona, stad kontuzje, przemeczenie
zawodnikow. Trzeba madrze zarzadzadé energia w sezonie.
Regeneracja, zdrowie psychiczne, zycie poza kortem - to sa
elementy, ktore decyduja, czy kto$ potrafi trzymaé poziom
przez caly rok.
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Po prostu pamietajmy, ze sukces ma rézne formy. Czasem to
nie final Wielkiego Szlema, tylko fakt, ze dziecko lubi byé na
korcie i rozwija sie we wlasnym tempie. Rola rodzicéw to by¢
wsparciem, a nie kolejnym Zrodlem presji, to dawanie poczucia:
jeste$ wazny nie dlatego, ze wygrales, tylko dlatego, ze probujesz.
A nawet jesli kiedys wybierze inna droge, to wszystko, czego
nauczy sie na korcie, péjdzie z nim.

Wsro6d 100 najlepszych profesjonalistek rankingu, tylko nie-
spelna 10 procent ma w swoich teamach kobiety. Wlasciwie
nigdzie indziej nie ma takich mozliwosci, by te rzeczywisto$é
szybko zmieni¢, bo to same zawodniczki o tym decyduja.
Faktycznie wcigz jest nas malo, ale to juz sie zmienia - dlatego,
ze zawodniczki zaczynaja szukac nie tylko §wietnych trenerdw,
ale tez 0s6b, ktore naprawde je rozumieja. A kobiety czesto maja
duza uwaznos$é na to, co dzieje sie w §rodku: emocje, zmiany
nastroju, presje. To ma ogromne znaczenie. Nie chodzi o prze-
wage jednej plci nad druga, tylko o r6Znorodnos¢ perspektyw.
Gdybys w 2012 roku, czyli tym kluczowym dla ciebie czasie,
kiedy pielas$ sie ostro do gory, ajednoczesnie bylaé nieszcze-
sliwa, byla swoja trenerka, to co by$ sobie powiedziala?
Mozesz by¢ ambitna i jednoczesnie zadbaé o siebie. °
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Stary, JIiSZCZL CIHIWILA..

NAZYWA SIE GO NADZIEJA 1 PRZYSZEOSCIA AKTORSTWA. JEGO ROLA HAMLETA
W TEATRZE NARODOWYM STALEA SIE WYDARZENIEM, GRA TEZ W SUPERPOPULARNEJ
MEODZIEZOWEJ SERII FILMOW. HUGO TARRES MA ZALEDWIE 21 LAT I W REAKCJI
NA WSZYSTRIE ZACHWYTY ODPOWIADA: . BARDZO TO MILE, ALE MAM SWOJE
PRZEKONANIA NA TEMAT TEGO, CO SIE STALO I CO SIE JESZCZE MOZE STAC".

Rozmawia

ZOFIA FABJANOWSKA

Zdjecia MICKEY WYROZEBSKI

astanawialam sie, czy imienia Hugo nie nadano

ci przypadkiem na czyjas cze$¢?

Tak, faktycznie. Jak bylem mlodszy, moja war-

szawska babcia $piewala mi czesto za Boyem-

-Zelenskim: ,Tu, pod ta gruszka, drzemal
Kosciuszko [...], apod ta druga Kollataj Hugo” [$miech]. Mam
dwa imiona, ale Hugonem jestem wlasnie po Kolataju. Cale
rodzenstwo, czylitez brat i siostra, ma wyrédzniajace sie imiona.
Co do nazwiska Tarres - sprawdzilam, ze jest ono szczegélnie
popularne w Katalonii i Ze pochodzi od stowa farra, czyli ziemia.
W Katalonii mieszka rodzina ze strony taty — dziadek jest z po-
chodzenia Kataloriczykiem.
»Hugo Tarres” natychmiast zapada w pamie¢. Dla aktora to chyba
wymarzona sytuacja, a dla chlopaka dorastajacego w Polsce?
Wychowujac sie tu, nie czules sie w jakims sensie inny?
Najwyrazniej wychowywalem sie w fajnym towarzystwie, bo nie
pamietam, zebym mial z tego powodu jakiekolwiek problemy.
Jesli ktos pytal, odpowiadalem, ze moj tata jest z innego kraju.

Albo moze potrafilem te inno$é wykorzystaé na swoja ko-

rzy$¢? Dzieciaki na wezesnym etapie dorastania lubig zwracaé
na siebie uwage... W podstawowce méwitem na przyklad, ze
moim wujkiem jest Fernando Torres [$§miech]. To bylo w cza-
sach Euro 2012, kiedy Torres okazal sie potega — Hiszpania
dzieki niemu wygrala w finale 4:0 z Wlochami. I nie dos¢, ze
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wszyscy miw tego wujka wierzyli - ,,a° zamiast ,,0” w nazwisku
nie robilo nikomu réznicy - to jeszcze z automatu sam mialem
opinie §wietnego pilkarza.

W twoim zyciu zawodowym dzieje sie duzo i ciekawie. Od kiedy
jest az tak intensywnie? Od wiosny 2024 roku?

Masz na mysli Przeglad Piosenki Aktorskiej?

Tak, odrazu po tym, jak w duecie z Mateuszem Tomaszewskim
zdobyliscie na Grand Prix, dostales role Merkucja w ,,Romeo
iJulii” u Jana Klaty. W tym samym teatrze, w ktorym odbywal
sie Przeglad Piosenki Aktorskiej, czyli we wroclawskim Capi-
tolu. Uwazasz, ze to byl decydujacy moment?

Jeszcze chwile wezedniej do kin weszla pierwsza czesé , Piep*zy¢
Mickiewicza” - to byl mgj filmowy debiut. Cho¢ tak naprawde
sam odczulem, ze robi sie intensywnie po premierze ,Hamleta”
w Narodowym. Czyli wiosng pol roku temu.

Media cie chwala, co rusz dostajeszjakies nagrody. Potrafisz sie
z tego cieszy¢? Czy moze te okreslenia cie stresuja, wywoluja
poczucie, Ze musisz sprostac oczekiwaniom?

Staram sie nie myslec¢ w takich kategoriach, ze teraz za wszelka
cene musze by¢ wybitny, bojesli nie, nastapi fiasko, aja zwatpie
wsiebieiwlasng kreatywnosé. Nie chce i§é tasciezka, raczej wole
mied podejsécie w rodzaju: dziekuje, bardzo to wszystko mile,
ale mam swoje przekonania na temat tego, co sie stalo i co sie

jeszcze moze sta¢. Mam dopiero 21 lat i jestem pelny skrajnosci. »






Czasem udaje mi sie spojrzec na to, co robie, chlodno, méwie
wtedy sobie, ze okej, to pewien etap wyksztalcenia zawodowego.
A czasem mnie na takie chlodne spojrzenie nie staé. Bywa, ze
jestem ze swojej pracy zadowolony, a bywa i tak, ze wychodze
nascene i mam wrazenie, ze po spektaklu w ogole powinienem
skoriczy¢ z graniem.

‘Wezialem sobie do serca stowa Tomka Schuchardta - wlasnie
weczoraj stuchatem wywiadu z nim, w ktorym powiedzial, ze
prawdziwe aktorstwo zaczyna sie po trzydziestce, jak sie majuz
rodzine i dziecko. W ogdle bardzo szanuje Tomka za szczeros¢,
w tym wywiadzie mowil tez, ze dopiero dwa lata temu po raz
pierwszy znalazl sie w sytuacji, w ktorej mégl sobie wybraé role,
bo wczesniej bral wszystko, co do niego przychodzito. To jest
mocny statement: pracuje, bo musze, bo zarabiam na rodzine,
wielu aktoréw wolaloby powiedzieé bardzo dyplomatycznie
imedialnie, Ze taitarolabyla interesujaca ze wzgledu naten czy
inny aspekt. Podejscie, ze musze sie zajaé tym, co dostaje, i robie
to najlepiej, jak potrafie, jest dla mnie oznaka profesjonalizmu.
Do trzydziestki mam sporo czasu, ale w przyszlosci naprawde
chcialbym mie¢ w sobie tyle szcze-
rosci i pokory, nie ulec kokieterii
ibufonadzie.

W domu nadal masz album z bileta-
mi teatralnymi na wszystkie spek-
takle, na ktére chodziles od czasow
gimnazjum?

To zwykly zeszyt, wyglada impo-
nujaco, jesli chodzi o objetosd, ale
w gruncie rzeczy jest w nim duzo
biletéw na te same spektakle, na
ktére chodzilem po wiele razy — no wiesz, ,Tango” Jerzego
Jarockiego w Narodowym i az10 biletow wklejonych jeden po
drugim. Osobne strony byly na Teatr Narodowy, osobne na
Polski, Wspolczesny, Powszechny. Zeszyt sie przydal - dostalem
dzieki niemu dodatkowe punkty, kiedy z gimnazjum szedlem
do liceum [$miech].

Kto pierwszy wzial cie do teatru na ,,dorosly” spektakl?
Mama. Do Wspélczesnego na ,Hamleta” z Borysem Szycem.
Smiesznie, bo chodzilem na zajecia do Teatru Roma, gdzie
odgrywalismy rézne sceniczne sytuacje, ale nigdy wczesniej
nie ogladalem prawdziwego, pelnokrwistego teatru. Mialem
o nim jakie$ mgliste wyobrazenie. Poszedlem wiec z mama
do Wspoélczesnego i... wow! Jakos zaraz po tym kupilem sobie
wejsciowke i poszedlem sam. PoZniej druga. W sumie bylem
sze$¢razy. Intrygowalo mnie aktorstwo, Srodki wyrazu, warsztat.

Mialem 11, moze 12 lat i o§wiadczytem ojcu, ze zamierzam
zostaé wybitnym aktorem.

Powazna deklaracja.

I ojciec powaznie ja potraktowal. Mimo ze u nas w rodzinie
nikt zawodowo nie ma nic wspdlnego z aktorstwem, ojciec od
razu kupil mi dwie ksiazki Stanistawskiego. Oczywiscie wtedy
nie przeczytalem ich w calosci, nie bylem az takim geekiem
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W podstaworwee mowitem, Ze moim
wigkiem jest Fernando Torres, i wszyscy
mi wierzyli — ,a” zamiast ,,0” w nazwisku
nie robilo nikomu roznicy. To bylo
w czasach Euro 2012, kiedy Torres
okazal sie futbolowq potegq.

[$miech], za to przeczytalem Boleslawskiego ,, Aktorstwo. Szes¢
pierwszych lekgji”.

Mysle, ze ta moja obsesja na punkcie chodzenia do teatru
wziela sie po czesci z tego, ze jako dzieciak mialem kompleks
— uwazalem, ze nie jestem wystarczajaco wrazliwy. Ze niczego
tak naprawde nie przezytem, a w zwiazku z tym nie mam pamieci
emocjonalnejiw ogole jestem robotyczny. Gucio prawda, strasz-
nie to bylo pretensjonalne, ale wtedy tak siebie widzialem. I to
wlasnie teatr, ktory wtedy odkrylem, byt dla mnie na tyle moc-
nym ciosem, ze emocjonalnie mnie otworzyl, a w kazdym razie
jastopniowo pozbywalem sie poczucia, ze brak mi wrazliwosci.
A dlaczego unikales grania ,,Hamleta” w szkole teatralnej?
Uwazalem, ze nie jestem gotowy na ten tekst. Batem sie go. Tak,
wiem, ze to dziwne, przeciez ze Zle zagranej sceny tez mozna sie
duzo nauczy¢, ale dopadlo mnie co$ w rodzaju przesadu. Intuicja
wyraznie mi méwila, ze , Nie, stary, jeszcze chwila’.
Jak w takim razie przyjales propozycje Jana Englerta? Pierwsza
mysl, ktora przyszla ci do glowy, kiedy dowiedziales sie, ze masz
zosta¢ najmlodszym Hamletem w historii polskiego teatru?
Raczej nie przesadze, jesli powiem,
ze bytem przerazony. Na mgj strach
skladalo sie wiele roznych rzeczy. Mj
stosunek do ,,Hamleta” byt tylko jedna
znich. Od razu pouruchamialy sie
we mnie jakies$ blokady, glosy, ktore
mowily, ze nie dam rady. Nie mialem
wtedy jeszcze adaptacji tekstu, wiec
nie moglem sie go uczy¢, ajak juzja
dostalem, to pracowalem non stop,
zeby nadrobi¢. Zbudowalem sobie
taka przestrzen na strychu u mnie w domu. Wrzucilem kana-
pe, jakie$ prowizoryczne ogrzewanie, §wiatelko. Siedzielismy
zprzyjacielem, ktory zgodzil sie byé moim repetytorem, i przez
pie¢ miesiecy kuliSmy tekst na pamiec.

Dobry przyjaciel.

Bardzo dobry. Idzie teraz na dramaturgie. Mowitem to juz gdzies,
ale dzieki temu wspolnemu kuciu na pierwszej czytanej probie
w teatrze umialem juz calego ,Hamleta” W sumie moze nie
musialem, tyle ze podczas pierwszych préb nie moglem sie
uwolni¢ od poczucia, ze jestem tu kim$ niekompetentnym, ze
przeciez w Teatrze Narodowym jest masa $wietnych aktoréw,
ktorzy by wykonali lepsza robote nizja.

A nie wydalo ci sie ani przez chwile, ze propozycja od Jana
Englerta to kwestia przeznaczenia? Ze los byl zadziwiajaco
przewrotny? W koricu twoja fascynacja teatrem wziela sie
wlaénie od tej szekspirowskiej sztuki i od tego bohatera.

Nie, raczej nie. Chyba kazdy aktor predzej czy pdzniej chce
zagra¢ Hamleta. Albo aktorka, bo dzisiaj jest juz raczej oczy-
wiste, ze Hamlet moze by¢ kobieta. Myslalem o tym wszystkim
bardziej jak o absurdalnej serii przypadkéw. Raz, ze stalo sie
akurat tak, ze profesor Englert mial przygotowac swoj ostatni,

pozegnalny spektakl w Narodowym, dwa, ze pojawila siewjego »
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glowie wizja az tak mlodego bohatera, trzy, ze akurat mieliSmy
z panem Janem zajecia. I jesli moéwie o cisnieniu w kontekscie
roli i przygotowan, nie chodzi mi o to, ze bylem ofiara losu. To
byl raczej bodziec, zeby uswiadomic sobie, ze ten spektakl nie
jestomnie. Co prawda profesor Englert powiedzial, zebym pro-
wadzil Hamleta tak blisko mnie, jak tylko moge, ale niezaleznie
od tego dobrzejest, jesli aktor przestaje myslec o sobie. Ze to JA
wystepuje, JA musze co§ udowodnié. W momencie kiedy to
zrozumialem, zaczela sie megafajna praca. Botak, tarolajest dla
mnie wazna, i tak, potwornie sie stre-
sowalem, ale tow ogoéle nie jest o tym.
Tylko o tym, ze jak to spierdziele, to
idzie na pana Jana. A mam do niego
ogromny szacunek i za nic w §wiecie
nie chcialbym, Zeby przeze mnie co$
bylo w tym spektaklu beznadziejne.
Pamietam, Ze zaintrygowala mnie
relacja miedzy twoim Hamletem
a grana przez Helene Englert Ofe-
lia. To troche odwrécenie dynamiki
miedzy tymi dwiema postaciami.
Ofelia zwykle postrzegana jest jako
bezwolna, delikatna, zraniona. U was
to wcale nie jest oczywiste.
W Hamlecie jest duzo stabosci. I nie
mowie tu o takim basicu, najprostszej
sztuczce, jaka aktor moze zastoso-
wad, czyli mezczyzna na scenie pla-
cze, awszyscy na widowni maja sie
tym natychmiast wzruszy¢. Stabosé
Hamleta wida¢ w jego postepowa-
niu, w tym, ze desperacko prébuje
udowodnié, ze nie jest staby, ze ma nad wszystkim kontrole,
kiedy w rzeczywisto$ci tonie. Jest przestraszonym chlopakiem
itrudno sie mu dziwi¢. Faktycznie Ofelia jest od niego mocniej-
sza, dojrzalsza. My z Heleng gramy to intuicyjnie, spotykamy sie
jako postaci i rozmawiamy ze soba wzrokiem o tym, co jest pod
spodem tekstu, ale mam wrazenie, ze Ofelie tamie dopiero to,
ze jej ojciec zostal zamordowany przez Hamleta, a sam Hamlet
,plynie do Anglii”. Za jednym zamachem traci ojca i ukochanego.
A wiec tak, dynamika miedzy nia a Hamletem jest jak naj-
bardziej zmieniona. Dlatego nie zgadzam sie, kiedy kto§ méwi,
ze to jest kanoniczny spektakl. Jego wspolczesnosé nie bierze
sie wcale stad, Ze na scenie chodze w trampkach.
Dostales wlasnie w Narodowym etat. Do tego nadal grasz spek-
takl Jana Klaty w Capitolu, dochodza nas tez wiesci o twoich
nowych filmowych rolach. Wiem, ze o wiekszosciz nich jeszcze
nie mozeszmoéwic. To wszystko jest do pogodzenia ze studiami?

Pewnie. Juz mgj w tym interes, zeby pogodzié teatr, film i stu-
dia. Szkola teatralna tyle mi dala, Ze nie mégtbym odejsé. Ze
wzgledu na liczbe zobowiazan nie robie dyplomu z innymi,
co jest dla mnie bardzo smutne, ale nie mam indywidualnego
trybu nauczania. Jestem studentem, chodze na seminarium
magisterskie, ucze sie.

Nie masz poczucia, ze zycie nagle rzucilo cie w dorostos¢?
Ostatnio ogladam sobie vlogi z podrézowania po $wiecie i cza-
sem przejdzie mi przez mysl, ze mnie to nie dotyczy, bo nie
moglbym sobie zrobié przerwy, ale
chyba jeszcze jestem dzieciakiem,
skoro musze sobie przypominad,
zeby w wolniejszych chwilach czytad
ksiazki i robi¢ inne doroste rzeczy,
zamiast ogladaé YouTubea. Staram
sie nie wywieraé na siebie presji, nie
budowad poczucia wlasnej warto-
§ci na tym, jak duzo w ciggu roku
bylem w stanie zrobi¢ — na terapii
dowiedzialem sie, ze mam do takiej
kompensacji tendencje — i nie wpier-
dzieli¢ sie tym samym w pracoholizm.
Dlatego, kiedy tylko moge, staram
sie fapaé balans. Mowie sobie, yolo,
whijaj, stary, na sitownie, skoro masz
dzisiaj akurat chwile dla siebie.
Jestes$ tym ciekawym przypadkiem,
ktéry swoja rozpoznawalno$é za-
wdziecza bardziej teatrowi niz kinu
i telewizji?

To sie chyba rozklada generacyjnie.
,Piep*zy¢ Mickiewicza” — dwojke
—wkinach obejrzalo az 800 tysiecy oséb [pod koniec wywiadu
podejdzie do nas chlopak, fan tej filmowej serii i poprosi Hugona
oautograf - przyp. aut.].

Do tej pory filmowcy byli do§¢ zachowaweczy, jesli chodzi
o skladane ci propozycje. Obsadzano cie gléwnie w roli lice-
alnego bad boya.

To sie zmienilo, ale na razie nie moge, jak juz wspomnialas,
moéwic o szezegolach. Tak czy inaczej, cheialem podkreslic,
ze szanuje prace we wszystkich czesciach - bo trzecia bedzie
niedlugo w kinach - ,Piep*zy¢ Mickiewicza”. Staralem sie
wykonac swoja robote jak najlepiej, uczciwie.

Dostales jakas dobra zawodowa rade, ktorej starasz sie trzymaé
i ktora traktujesz jak drogowskaz?

Philip Seymour Hoffman, kiedy zadano mu takie samo pytanie,
odpowiedzial: ,Graj, gdziekolwiek mozesz, jesli tylko masz
szanse, po prostu graj”. Bardzo mi sie ta odpowiedz podoba. e

HUGO TARRES Student Akademii Teatralnej im. Aleksandra Zelwerowicza w Warszawie. Od 1 wrze$nia 2025 roku
jest w zespole Teatru Narodowego. Laureat, wraz z Mateuszem Tomaszewskim, Grand Prix 44. Przegladu Piosenki
Aktorskiej we Wroclawiu, nagrody ,Nadzieja Plejady 2025” i ,Odkrycie Roku” magazynu ,Elle”.
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histeria sztulki

SONIA KISZA

jest historyczka sztuki,
autorka ksiazki ,Histeria
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obrazéw” oraz tworczynia
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na Instagramie
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A lo pryszcz!

O CO CHODZI W TYCH GWIAZDRKRACH NA TWARZY? POPULARNE
NAKLEJKI PRZECIW WYPRYSKOM MAJA ZMNIEJSZAC ZMIANY
SKORNE I ZAPOBIEGAC POWSTAWANIU BLIZN. CZY KAMUFLUJA
NIEDOSKONALOSCI? WRECZ PRZECIWNIE — PRZYCIAGAJA UWAGE.
BYC MOZE TO LEPSZA METODA NIZ OBSESYJNE ZAKRY WANIE
PRYSZCZY TONA RORERTORA I SZPACHLA, CO BYEO MOJA
CODZIENNA PRARTYRA W LATACH NASTOLETNICH. I ORAZUJE
SIE, ZE ZANIM DO TEGO WNIOSKU DOSZLEY WSPOLCZESNE
ROBIETY, UWAZALY TAK JUZ PRZEDSTAWICIELKI
EUROPEJSRIEJ ARYSTORRACJI PRZED KILROMA STULECIAML

ego, ze czarne gwiazdki na twarzy nie sa niczym
nowym, dowodzi choéby alegoryczny obraz po-
wstaly w drugiej polowie XVII wieku, przedsta-
wiajacy popiersia dwoch kobiet — czarnej i bialej.
Obie damy maja na twarzy plastry w r6znych
ksztaltach: kropki, gwiazdki, ksiezyce i kwiatki.
Obie ubrane sa w suknie okrywajace ramiona,
maja perfowe naszyjnikiikrecone wlosy. Czarna
kobieta wskazuje palcem na twarz bialej. Nad nimi
znajduje sie prawie niewidoczny napis: I black
with white bespott you white with blacke this evil
proceeds from thy proud hart then take her, De-
vill. Co mozna przetlumaczy¢ jako: ,Ja czarna
zbialymi znaczkami, ty biala z czarnymi - to zto
w sercu twym dumnym ma swe Zrodlo. Zatem
wezja, diable”. Napis dowodzi, ze funkcja obrazu
byla moralizatorska.

POWIEM ClI, JAK MASZ 2YC

Obsesja patriarchalnej kultury, ktora z jednej stro-
ny premiuje kobiety za bardzo konkretne cechy,
zdrugiej ganijednostki za probe dostosowania sie
(araczej nieszkodliwa probe zhakowania systemu),
to mechanizm, ktéry znamy do dzi$. Od wiekow
krytykowano nas za podazanie za kanonami piek-
na, zauzywanie kosmetykow, a nawet zakladanie
drogiej bizuterii. Wysyp takich tekstow nastapit
w erze nowozytnej. Pisarze nazywali kobiety proz-
nymi, wySmiewali je za przywiazywanie wagi do
wygladu, czasami wrecz utozsamiano wszelkiego
rodzaju zabiegi z dzietem szatana. To wyjatkowo
absurdalne, biorac pod uwage, Ze przeciez nasze
przodKkinie robily to wszystko po to, by zdoby¢
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jakakolwiek wladze. Nawet przedstawicielki wyz-
szych sfer nie mialy praw rownych mezczyznom:
czesto nie mogly decydowac o sobie, wchodzily
w sklad majatku rodzinnego, potem majatku ro-
dziny meza. Atrakcyjnos$é bylajedyna plaszczyzna,
ktéra dawala im mozliwo$¢é zdobycia cho¢ mini-
malnej formy sprawczos$ci, wkupienia sie w taske
meskich zwierzchnikow. I wlasnie stad zdaje sie
krytykowanie tegoz upiekszania, straszenie nim
ilaczeniez piekielnymi mocami. Kobiece piekno
bylo ostatnig deska ratunku przed zniewoleniem,
wiec probowano je ukrocaé poprzez prawo.

Wiele panistw czy miast wprowadzalo restryk-
cjedotyczace wygladu dam. W Anglii w1650 roku
wniesiono projekt ustawy zakazujacy naklejania
ozdobnych plastréw. Nie zostal on uchwalony, ale
stanowi dowdd na popularno$é tego problema-
tycznego dla 6wczesnych trendu. W ,Rozprawie
przeciwko pudrowaniu wloséw, nagim piersiom,
czarnym plamom i innym nieprzyzwoitym zwy-
czajom” (!) 21653 roku znajdziemy grafike przedsta-
wiajaca personifikacje Cnoty - kobiete z zakrytymi
wlosami w skromnej sukni - oraz personifikacje
Wystepku - kobiete z dekoltem, kreconymi wlosa-
miinaklejkamina twarzy. Jej stylizacja jest bardzo
podobna do stylizacji naszych dam.

PROGRAM NATURA 1700

Sprawe naklejek chetnie komentowali pisarze
ipisarki, ktorzy nie zawsze wiazalije z diablem, jak
w przypadku napisu na naszym obrazie. Czasami
jedynie uwazali za powdd do zartow. X VII-wieczna
autorka poradnikéw Hannah Woolley wy$miewa



te mode w jednym z tekstow, prawdopodobnie
stosujac hiperbole. Pisze, ze w Londynie plasterki
dostepne sa dzi§ w kazdym mozliwym ksztalcie:
ksiezyca, gwiazd, storica, zamku, ptaka, bestii
iwszelkich ryb... Naturalne pieprzyki byly wtedy
uwazane za atut, szczego6lnie te znajdujace sie
na policzkach. (Wedlug legend bogini milosci
Afrodyta miala mie¢ ciemne znamiona, ktore
podkreslaly blado$é jej cery i stanowily pociaga-
jacy, niedoskonaly element, bedacy dowodem na
jej wyjatkowosc.) Tyle ze z czasem coraz trudniej
bylojednoznacznie ocenié, czy sa naturalne, czy
sztuczne, naklejkibyty bowiem robione z aksamitu,
skory, jedwabiu i skutecznie udawaty dary Matki
Natury. Klejone byly za pomoca zywicy lub §liny,
atrzymane w specjalnych, misternie wykonanych
puzderkach. Niektore szkatulki byly srebrne, inne
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,Alegoryczny obraz dwoch dam” (, Allegorical Painting of Two Ladies”), dzielo nieznanego artysty (ok. 1650).

zlote, bywaly takie w ksztalcie glowek z perukami
czy wysadzane szlachetnymi kamieniami. Zrobit
sie z tego caly biznes. Rosnaca popularnosé na-
klejek, ktora zaczela sie w nowozytnej Francji,
wigzala sie ze stosunkowo nowym zwyczajem toa-
lety - czyli wszelkimi czynnosciami dotyczacymi
dbania o cialo, co zaczeto uwieczniaé na plétnach
jako element dworskiego zycia.

Zaklejanie znamion i naklejanie pieprzykéw
- poza krytykowanym upiekszaniem — mialo tez
by¢ swego rodzaju zabawa towarzyska i wskazowka
dla potencjalnych kochankéw i kochanek. Zna-
czenie mialy nie tylko ksztalty, ale i miejsca, gdzie
naklejano pieprzyki. Umieszczenie 0zdob moglo
zdradzaé cel matrymonialny, ale moglo tez by¢ za-
szyfrowang informacja o znaku zodiaku. Naklejka

w okolicy lewego oka symbolizowala Wodnika. »

o

Naklejki

— poza celem
upickszajgcym

— mialy by¢

lez zabawq

lowarzyskq

I wskazowkq

dla potencjalnych

kochankow

czy kochanet.
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XVIII-wieczny portret
Marii Kazimiery

Sobieskiej.

Same plastry (bez puzderek) nie byly drogie,
wrecz bardzo przystepne cenowo. Stad po jakims
czasie oprocz kregoéw arystokracji objely swoim
zasiegiem takze bogacaca sie burzuazje, a potem
niziny spoleczne. I zdaje sie wowczas zaczely
powstawa¢ wspomniane teksty krytyczne oraz
satyryczne przedstawienia. Jak kazda moda, i ta
najpierw zostala brutalnie zawlaszczona (ozda-
bianie twarzy to prawdopodobnie spadek po
jakichs obrzedach ludowych), nastepnie kulty-
wowana przez klasy wyzsze, zeby potem zyskaé
popularnosé wéréd grup aspirujacych, klasy
$redniej i wreszcie proletariatu, a finalnie staé
sie po$miewiskiem elit...

SEXY PIEPRZYKI, NIESEXY BLIZNY

Moda na pieprzyki przemija i wraca wlasciwie
nieprzerwanie od nowozytnosci. W XX wieku
byly modne dzieki gwiazdom filmowym - Cla-
rze Bow i Jean Harlow, potem Marilyn Monroe,
Sophii Loren czy Elizabeth Taylor. Nadal uwa-
zane sa za atrybut seksapilu, szczegodlnie jesli
sa odpowiedniego rozmiaru i w odpowiednim
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miejscu, jak w przypadku Cindy Crawford, She-
rilyn Fenn czy Evy Mendes. W drugiej dekadzie
lat 2000 Marina Lambrini Diamandis, walijska
piosenkarkaznanajako Marina and the Diamonds,
malowala lub naklejala sobie znamie w ksztalcie
serca pod lewym okiem. Niestety nie poznata
XVII-wiecznych rebusow - jest zodiakalna Waga.

W nowozytnej Anglii naklejanie znamion
wigzano czasami z zakrywaniem blizn powstatych
wwyniku zakazenia chorobami wenerycznymi, co
oczywiscie stanowilo paliwo do moralizatorskich
komentarzy, uderzajacych tym razem w kolejny
grzech, czyli kobieca rozwiazlo$¢ i prdbe jej tu-
szowania. Zbyt duza liczba naklejek na twarzy
w pewnym momencie stala sie synonimem biedy
iobciachu oraz dowodem na przesadna aktywnos¢é
seksualna. Satyryczne ryciny z serii ,Kariera
nierzadnicy” Williama Hogartha z 1732 roku
przedstawiaja Moll Hackabout, wiejska dziew-
czyne, ktora przybywszy do Londynu, zostaje
przechwycona przez Elisabeth Needham - stre-
czycielke prowadzaca jeden z najbardziej znanych
i ekskluzywnych burdeli. Jej twarz pokrywaja
naklejki, co stanowi wrecz atrybut jej profesji.

Warto jednak pamietad, ze plastrami tuszowa-
no takze inne blizny, jak te po ospie prawdziwej,
ktora, zanim wynaleziono szczepionki (koniec
XVIII wieku), niszczyla cere w potworny sposob.
Mezczyzni takze korzystali z naklejek, zastaniajac
blizny po chorobach lub po urazach wojennych.
W ich przypadku niemal zawsze uchodzily za
oznake odwagi i heroizmu, mimo ze przeciez
pehily podobna funkcje jak u kobiet — mialy
zwraca¢ uwage i wskazywacd na pewne pozadane
przez potencjalnych partneréw lub partnerki
cechy charakteru. U mezczyzn nigdy nie staly
sie powodem do $§miechu i szyderstwa.

Plastry dos¢ czesto pojawiaja sie na portretach,
szczegolnie od polowy X VII wieku, cho¢ bywaly
zamalowywane przez dawnych konserwatoréw,
ktorzy by¢ moze mylili je z jakimi§ wtérnymi
zanieczyszczeniami. W Niderlandach prowadza-
cych intensywna wymiane dobr z Anglia naklejki
nie mialy tak zlej stawy jak u wyspiarzy, a wrecz
przeciwnie. Uwaza sie, ze mogly by¢ remedium na
r6zne schorzenia, w tym migrene, bo — tak jak te
dzisiejsze — nasaczane byly olejkami eterycznymi.

CIALA POLEM WALKI

Wspomniany obraz - z duzym prawdopodobien-
stwem satyra wySmiewajaca ozdobne plastry
- ma tajemnicze pochodzenie. Dzi$ znajduje sie »
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William Hogarth, cykl 6 grafik ,Kariera nierzadnicy” (ok. 1731-1732).

Na ,, Alegoryczny
obraz dwoch
dam” mozna
palrzec jak

na dowod strachu

przed kobiecq
seksualnosciq,

a wige wladzq,
a lakze czesc
rasistowskiey
propagandy.

w zbiorach Galerii Sztuki Compton Verney. Dzie-
ki dotacjom udato sie go kupié do panstwowych
zbioréw po tym, jak na aukcji w 2021 roku zostat
nabyty przez prywatnego kolekcjonera za 220
tysiecy funtéw (1), mimo Ze jego warto$¢é szaco-
wano na dwa do czterech tysiecy funtow. Skad
taka cena, skoro obraz nie jest przykladem dzieta
o wysokim poziomie artystycznym?

Po pierwsze, to malarskie przedstawienie
moralizatorskich grafik - rzecz rzadka. Po drugie,
natym obrazie mamy do czynienia z do§¢ rowno-
$ciowym potraktowaniem bialej i czarnej kobiety.
W sztuce europejskiej czarne osoby bardzo czesto
stanowily dowdd na zamoznosc ich bialych wla-
Scicieli, raczej pojawialy sie jako atrybuty wladzy,
cze$¢é $wity, stuzacy czy damy dworu. Na por-
tretach byly zwykle w jaki$ sposob zmniejszone
wzgledem bialych osé6b, czesto dostownie: byly
nizsze, nadalszym planie lub w sklonie. Bywa, ze
portretowani arystokraci kltada wladczo reke na
glowie czarnych stuzacych, zeby pokazad swoja
wyzszo$¢. W naszej alegorii wyjatkowo jak na
XVII wiek kobiety sa sobie rowne, ubrane jed-
nakowo i maja taka sama bizuterie. Czy to ranga
czarnej kobiety zostala podniesiona, czy moze
ranga bialej zostala zdegradowana?
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Sposrod wszystkich grup dyskryminowanych
biale arystokratki mialy prawdopodobnie najlep-
sze mozliwe Zycie, ale ich los zalezny od mezow,
ojcéw i braci stanowi dow6d na probe niszczenia
kazdego, kto probuje odebrad wladze rzadzacym.
Zamykanie kobiet wdomu, przemoc, gwalty, tresu-
ra, zakazy, wplywanie na tak elementarne sprawy
jakwyglad - bytly (isa) strategia polityczna. Ciala
kobiet (bialych w mniejszym stopniu niz czar-
nych) stanowily pole walki o utrzymanie i rozwaj
systemu feudalnego, a potem kapitalistycznego.

Napis wspominajacy o diable tez ma czytelne
odniesienie do czarnejbohaterki. Kobieta jako in-
strument diabla, ktéra uwodzi biednych mezczyzn
iprowadzi ich na manowce, to motyw pojawiajacy
sie co najmniej od starozytnosci. Polaczenie czar-
nej kobiety z diablem jest zabiegiem zdecydowanie
celowym, zwigzanym z nowozytnosciaiekspansja
kolonialna. Ideologia rasowa, rozwijana po to, by
bez konsekwencji i wyrzutéw sumienia dokony-
wacd eksterminacji Afrykanczykéw i rdzennych
Amerykanow, zakladala, ze czarny czlowiek to
pomiot diabla.

Czarnoskoéra modelka to tez swoista ilustracja,
skad modne w XVII wieku naklejki mialy po-
chodzi¢. Zdaniem 6wczesnych badaczy z Anglii
dekorowanie twarzy byto dowodem na barbarzyn-
stwo i podludzki charakter os6b spoza Europy.
Przejmowanie tych zwyczajow bylto dlauczonych
niezrozumiale, a wrecz grozne.

Na , Alegoryczny obraz dwoch dam” mozna
wiec patrzeéjak nadowod moralnej paniki, strachu
przed kobieca seksualnoscia, awiec wladza, a takze
czes rasistowskiej propagandy. To, Ze najczesciej
krytykowali ten trend Anglicy, prawdopodobnie
mialo zwiazek z faktem, ze moda na naklejki byla
szalenie popularna wérdd ich najwiekszych wro-

gow irywali w podbijaniu §wiata — Francuzéw...

Wspblczesnie mozna odczytac go jako zachete do
dekolonizowania naszego myslenia o feminizmie
jako ruchu majacym wyzwoli¢ nie tylko biale
Europejki, ale przede wszystkim urasowione ko-
biety, ktore od setek lat przez kolonialng ekspansje
zmagaja sie z wyzyskiem. Jestesmy juz w innym
momencie historii niz nasze X VII-wieczne przod-
kinie. Nie musimy wyszarpywac wolnosci, wciska-
jac sie w nieosiagalne kanony, mozemy czerpaé
rado$¢ z malowania sie i eksperymentowania, ale
tez zupelnie sie go wyrzec. Najwazniejsze, zeby
patrze¢ dalej niz czubek wlasnego nosa. A propos
nosow — przeczytajcie, ktoiwjakich warunkach
wydobywa mike do naszych rozéwietlaczy. o

ZDJECIA: PHOTOPOWER, WIKIMEDIA COMMONS/DOMENA PUBLICZNA, ALAMY/BE&W, KRZYSZTOF OPALINSKI
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Swiateczne rekomendacje

1, 2 Legendarna ,Maria” kréluje na stotach, a
wzbogacona ozdobnym inicjatem w serii ,Maria
Alfabet” zachwyci jako upominek. rosenthal.pl
3. Lampy zapachowe Maison Berger Paris wypet-
nig wnetrze $wiateczna nuta,,Pomarancza z cyna-
monem”. maisonbergerparis.com.pl 4. ,0brazy
zrodzone w ogniu” to wykonane trudng technika
emalierska miniatury dziet artystéw jak Picasso,
Dali czy francuscy impresjonisci. rosenthal-gal-
lery.com 5. Lenox to amerykanska porcelana i
kolekcje uroczych s$wiatecznych dekoracji. ka-
renski.pl 6. Hiszpanska marka Lladré intryguje
réznorodnosciag form, jakie nadaje przedmiotom
z porcelany. lladro-polska.pl




Moja ulica

NIE JEST JEJ ULICA

JAK TO JEST, KIEDY NASZE DZIECKO ZYJE W SWIECIE INNYM
NIZ NASZ? ELIZA KACKA ZDOBYLEA NAGRODE LITERACKA
NIKE ZA KSIAZKE WCZORAJ BYLAS ZEA NA ZIELONO™. OPISUJE
W NIEJ HISTORIE SWOJA T SWOJEJ DZIS DOROSEEJ CORKI.
PINGWINA I RUDEJ = TARIE NOSZA PRZYDOMRIL ROZMAWIAMY
O WYCHOWYWANIU DZIECKRA W SPERTRUM. I O TYM, JAR TO
JEST MUSIEC OGRAC KILKA ROL: OBRONNO-ASEKURACYJNO-
TEUMACZENIOWO-OPIEKUNCZYCH, I NIE ZWARIOWAC,

Rozmawia JOANNA DERDA
Zdjecia WERONIKA EAWNICZAK/ PAPAYA FILMS

tanela na czarnym, gdy rowerzysta raptem zboczyt
ze Sciezki i $mignal tuz obok. Po szybkim »Przepra-
szam! - Nie szkodzi!« rozlegl sie wsciekly wrzask.
Rowerzysta zatrzymal sie, obejrzal kontrolnie
- i spojrzal na mnie z konsternacja. »Spokojnie
- powiedzialam - niech pan jedzie«. Niech pan jedzie, to tylko
zawro6t glowy nad dzikim kanionem ulicy. Niech pan jedzie, i tak
nie wytlumacze. Do dzis slysze ten krzyk zlosci i przerazenia.
I widze, jak [moja cérka] dyszy nerwowo po powrocie na bialy
pas. Wtedy zrozumialam. Moja ulica nie jest jej ulica”.
Opisujesz przejscie przez pasy. Dla ciebie tylko przejscie
przez pasy, dla corki - piszesz o niej Ruda - przepasé. Kiedy
to przeczytalam, dotarlo do mnie, jakim wyzwaniem jest
wychowywanie czlowieka, ktéry idzie inna niz ty kraina.

100 ZYCIE WEWNETRZNE juk wychowuje

Przestrzen miejska, gdy poruszalam sie po niej z crka, okazywala
sie najezona przeszkodami, sygnatami, klopotami. Normalnie
czlowiek sobie ich nie us§wiadamia, bo zwykle przestrzen nie
stawia oporu. Ale Ruda musiata - na kazdy jej wycinek — mie¢
opracowane schematy zachowan. Kiedy nie moglaich aplikowac,
panikowala. Ta niemozno$¢ aplikowania mogla by¢ zwiazana
ztym, ze w przestrzeni co$ sie zmienito — cho¢by remont chodni-
ka, drobiazgi, ktore czlowiek rejestrujeiidzie dalej — natomiast tu
nastepowalo jakby zaburzenie planszy gry. Dlatego postuzylam sie
w ksiazce metafora paséw jako mostu wiszacego nad przepascia:
nie by wypieknic tekst, lecz pokazaé, ze przejscie z punktu A do
punktu Bjest nieneutralne, ze stwarza kazdorazowo problem. Jej
przestrzen jest inna przestrzenia; porusza sie w innym kodzie.

To, co dla mnie jest banalnym i plaskim przej$ciem przez pasy, »






dla niej jest przeprawa. I jesli cos jej te przeprawe utrudni, jesli
kto$ wrzuci kamyk w konstrukcje tego mostu, to ten okaze sie
wisie¢ nad przepascia — i ona musi sobie z tym jako$ poradzié.
Nie myslatam tak, poki sie nie wydarzyla konkretna sytuacja,
w ktérej Ruda zaczela sie panicznie szamotaé na pasach, jakby
to byla konstrukcja trojwymiarowa, a nie po prostu jezdnia. Dalo
mi to popali¢, dlugo nie moglam jej uspokoié, toraz. A dwa - to
dos$wiadczenie pokazalo mi, Ze ona naprawde inaczej widzi
przestrzen — albo w ogéle rownolegle porusza sie w innej prze-
strzeni, jakby nalozonej jak matryca nateren, po ktérym chodze.
1 Ze musze uwazac, bo nie mamy tego samego odczytu miasta,
j€jjestinnyiniejestem w stanie tego zmystowo

sczytaé, moge tylko by¢ blizej niej i uaktywnié

Rudej to byla rola osoby, ktora gléownie obserwuje i podaza za
swoim dzieckiem?
To jest sytuacja podwdjnie utrudniona i specyficzna. Batam sie
wyobraZzen na temat roli matki, bo obawiatam sie tej roli. Wchodzi-
fam wnia, ale bez oswojenia, moze dlatego, ze w ogdle nie mialam
oswojonych wyobrazen na temat macierzynstwa. Stykatam sie
z takimi, ktére moglam afirmowacd, ale byly i rzeczy doskwiera-
jace. Slyszalam, ze jestem czlowiekiem ksiazek i bedziemy sie
z coreczka trzymaé w dwuosobowym ukladzie rozwijajacym
zainteresowania, afirmujacym podobny styl bycia. Obawiatlam
sie dobrych zyczen programujacych rzeczywistosé. I okazato
sie, ze nie do$¢, iz ja sie tej roli obawiam — choé
sie do niej powoli dostrajam — to samo przyj-

zmysly, zeby ja oslaniaé. Zai;nponowa{a mi, $cie Rudej na §wiat bylo tak dramatyczne, ze
Méwisz o przestrzeni konkretnej, materialnej. . o wzmacnialo obawy. Ledwie przezylySmy, ale
A co z przestrzenia metaforyczna, zinnym wi- /flé’dy POWd%mfa, juzw pierwszym roku (z hakiem) - kiedy stanela
S . 0 . » B , .
dzeniem $wiata, ludzi, zdanen. . . se chee 20 d. e Ilé-l wl.as/n?fcb Tlogach cc.)raz wyr-aznle.J za'czgl.am
Paradoks polega na tym, Ze te dwie mapy sie widzied, ze jej zachowania sa, delikatnie ujmujac,
pokrywaja, bo nawet tam, gdzie przestrzen jest do matury, ze da specyficzne. Nie mialam nato zadnej matrycy, nie
materialna, dla niej nie jest materialna do korica. . tylko diagnostycznej, ale w ogole wyobrazenia,
Widze tu trzy poziomy. Pierwszym sa krainy Tddﬁ medy lez corobié. Zaczelam dzialaé intuicyjnie, obawia-
regularnie wyo.brai(.)ne, atfto.nomiczr.le Swiaty, uswiadomilam jacsie, ze popel?lie;.blqd, Z.e coS$ zepsuje, nie Fak
ktére Ruda projektuje, wyswietla sobie wlepe- podkrece korbe i dziecko sie np. wycofaze swoich
tynie. I poczyna sobie w nich, jak chce; czytam sobie, Ze jakkolwiek pierwszych préb komunikagji. A i komunikacja,
z nieco nieobecnego wyrazu twarzy, ze jest .. . . jeszcze niewerbalna, byla szalenie specyficzna:
wied dopodobnie w éwiecie po drueiei  126€ wiem, jak bedzie L  wobi s
y prawdopodobnie w §wiecie po drugiej zaczelam to dostrzegad i wybieralam podazanie
stronie lustra. > ,](?] S(lﬂlOdZi@anlS{Ciq, zania, stuchaniei probe pojecia, cosie dzieje. Ona

Poziom drugi to jej postrzeganie bezpo-
Sredniego otoczeniaibliskich, totezsa odrebne
opowiesci, moze nie odrebne krainy, bo np. za
tym, Ze ja jestem Pingwinem — tak corka mnie
nazywa, postrzega mnie, matke, inaczej, niz
postrzegaja inni: nie w roli konwencjonalnie
matczynej — wiec za tym Pingwinem wisi jakas
opowie$é, wisi na klamce dostepu do jej $wiata. Ona ma mnie
jako matke operacyjnie, do funkcjonowania w codziennosci,
ajednoczesnie jako Pingwin pociagam za soba mikronarracje,
ktore nawet dla mnie sg tajemnicze. Czasami potrafie je zdeko-
dowaé, czasaminie.

Wreszcie trzeci poziom, ktory jest najblizej gruntu, empi-
ryczny, dotykalny — to przestrzen, w ktorej Ruda sie porusza.
Szkola, teraz studia — gdzie dzis ostal sie juz jedynie margines
specyficznego dla niej odczytywania przestrzeni. Rzadko sie o te
przestrzen potyka, rzadko staje sie dla niej problematyczna. Ale
kiedy miala cztery, piec czy szesé lat, bylo odwrotnie: wszystko
ja wytracalo z rownowagi, wszystko doprowadzalo do placzu,
awmomentach ekstremalnych widzialam, ze porusza sie w prze-
strzeni tak, jakby to byla przestrzen kosmiczna, jakby w ogole
nie czytala mapy naszego $wiata, tylko miata swoja.
Kiedyrodzinamsie dziecko, sila rzeczy mamy jakie$ wyobrazenia
czy oczekiwania. Zycie zawsze je weryfikuje, tobie zweryfiko-
walo solidnie. Czy twoja rola matki w pierwszych latach zycia
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lo = samostanowieniem
Jest calkiem

dobrze.

nie chciala mojej pomocy, z rzadka wchodzila
wkontakt, szla sobie znanym tropem - za kazdym
razem tak samo, odrzucajac moje propozycje
zabawy, proby ingerencji. Jednocze$nie partado
przodu - alejakby poza moja zdolnoscia kontroli.
Szlas wiec za nia.

Sztam. Nie dlatego, ze nie mam intuicji, swoja
droga chyba mam, ale dlatego, ze nie bylam w stanie jej ,prze-
stawi¢”, ingerowad skutecznie. Potem, gdy pojawil sie jezyk,
tez okazal sie dziwny. Wystartowala od pierwszego stowa nie-
przylegajacego do rzeczywistosci, niezapowiadajacego proby
kontaktu, poniewaz wypowiedziala stowo ,tam”. Potem dlugo
nic nie méwila — aja nie wiem, co znaczy ,tam”. To ,tam” urasta
mido rangi symbolicznego wskazania na jakas kraine poza moim
$wiatem. Ona nie méwila i rzadko méwi ,mama’, choé tamama
za nig caly czas chodzila i chodzi, choé wszyscy przy niej uzy-
waja tego slowa. Ale nie, nie ma takiego stowa, nie ma tez proby
nazwania swoich potrzeb. Stad moja obsesja nie tyle kontroli, ile
podazania, krazenia wokol niej - czesciowo programowana przez
jej sposob bycia. Musialam ja asekurowac, a nie bardzo moglam
sie z nig bawié; jej energia psychiczna celowata gdzies poza mnie,
cojest bardzo trudne dla rodzica, bo ten by chcial co$ wiedzied,
chcialby, by dziecko dalo choéby niewerbalny sygnal przylegania,
tego, ze bawi sie z nami. Ze idzie ku nam, a nie mimo. Moglam
jazawrécié z drogi, ale to by bylo mechaniczne, a nie chcialam



stosowa¢ chwytéw mechanicznych, tylko nawiazywac z nia
kontakt. Stopniowo to sie zaczelo udawad, ale droga byta dtuga.
Piszesz, ze jestes jednoosobowa agencja ochroniarska ,, Matka”.
Kazdazmatek troche jest, ale ty chyba mocniej, przecieztwoje
dziecko bylo bardziej narazone naréznego rodzaju dyskomforty
czy zranienia ze strony §wiata.

Tak, zdecydowanie. Jakas$ forme nadwidzenia i nadslyszenia
przy malym dziecku ma rzeczywiscie wiekszo$¢ matek. Kiedy
dziecko jest atakowane, osaczane przez §wiat, ruszamy do akcji.
U mnie sytuacja byta szczegodlna, bo do standardowego poziomu
chronienia, asekurowania - troche niesienia, troche pchania,
gadania z dzieckiem, a czasem za
dziecko - dolaczyla podwdjna funk-
cja chronienia. Ludzie nie wiedza,
dlaczego dziecko krzyczy, dlaczego
przepycha inne dzieci - a robi to,
bo musi dotrze¢ do konkretnego
punktu, zeby zrealizowaé swoj ry-
tual zabawy. Normalnie mozna by
powiedzieé, ze dziecko powinno by¢
dobrze wychowane, aja powinnam
je umieé¢ wychowaé. Ze dziecko po-
winno czekaé naswoja kolej - idla-
czego nie czeka? Juz przewiduje, Ze
znowu bedzie chryja, wiec kiedy
zaczngnania krzyczec, musze robi¢
zatarcze, ajednoczesnie za thumacz-
ke zachowan. To jest ta specyficzna
dodatkowa rola. Nie moge jedynie
obserwowac, wspolby¢ z dzieckiem,
jestem — czy raczej bytam — w perma-
nentnie napietej czujnosci: security
zwyzszym poziomem aktywnosci,
bo grunt wybitnie trudny. Dziecko
moze zafundowaé ludziom zachowania niezrozumiale, czasem
przykre. A trzeba tez braé¢ pod uwage, ze dziecko zachowujace
sie bardziej standardowo moze zosta¢ przez moje, realizujace
swaj rytual stawiania babek, odepchniete, zlekcewazone. Noija
wtedy bede musiala obcemu dziecku powiedzie¢ stowo albo sie
chociaz usmiechnaé przepraszajaco. Z kolei gdy moje dziecko na
gruncie swoich rytualow i niedostrzegania $wiata spolecznego
zostanie brutalnie zaatakowane, musze stanowic tarcze. Czyli
ograc kilka rol: obronno-asekuracyjno-thumaczeniowo-opie-
kuriczych i nie zwariowac w tym calym tyglu.

Siedzi jeszcze w tobie ochroniarka?

Tak, mysle, ze ona nigdy z nas nie wychodzi. Cho¢ jestem za
maksymalnym Rudej usamodzielnianiem — oczywiscie tam,
gdzie widze, ze jest gotowa spolecznie - ajajestem pod telefonem.
Ale zostala mi w glowie matryca, §lad neurologiczny, np. kiedy
wchodze na ,trudne” kiedys dla Rudej stacje metra, zaczynam
sie spinad, mysle, ze tu trzeba sie obrécié, tu sprawdzié, czy nic
sie nie dzieje. Tak silny jest we mnie skrypt leku. No, ale to sg

sytuacje wyjatkowe. Cho¢ niepokoje, mikrotraumy, nawyki,
obyczaje, w ktorych dhugo i mocno tkwilismy, jako$ w nas zostaja.
Ale staram sie jej tego nie okazywaé. Tam, gdzie moze, idzie sama.
Musi miec poczucie, Ze jej nie zatrzymuje.

Jestes polonistka, pisarka, akademiczka, jezyk to twoje narze-
dzie pracy, najbardziej naturalny sposob komunikowania sie
ze Swiatem. A twoje dziecko unikalo tego sposobu dos¢ dlugo.
Tak, dlugo —itojest rzeczywiscie jeden z centralnych tematow
ksiazki. Wiaze sie z pytaniem, na ile Ruda przylega do naszego
$wiata. Specyficzny byljej styl komunikacji czy raczej, na poczat-
ku, niekomunikacji, boislowa pojawialy si¢ bardzo p6zno, i style
zachowan nie byly komunikacyjne.
Kiedy chciata mi co$ przekazaé, ro-
bila to raczej aura, mina, pozycja
ciala, nie siegala po stowa, co mnie
przestawialo nainne rytmy myslenia
o komunikagji.

Zaczetam w pewnym momencie
rozumied, ze gadaniem nie otwo-
rze jej jezykowo, ze nawijaniem nie
zbudujemy miedzy soba mostéw,
ze musze sie bardziej napracowac
moéwieniem do niej, ale jednocze-
$nie czytaniem jej gestow, mimiki,
sygnaléw pozawerbalnych. W koni-
cu zaczelam dostawac jakie$ komu-
nikaty slowne, ale one czesto od-
slanialy inng logike rozumowania.
Iteraz mysli sobie czlowiek: , Kur-
cze, albo ona ma inng wyobraznie,
albo inaczej stowa ustawia w $wiecie
- co$ sie dzieje jednoczesénie z mapa
$wiata i mapa jezyka, bo to sa dwie
mapy odmienne od mojej”. Nasza
historia komunikacji - przez mikrokomunikacje, a czesciej
niekomunikacje, przez zdobywanie sobie wspdlnego terytorium
jezykowego w koricu, co tez jest skomplikowana procedura
- zaskakuje mnie. Uczyla sie nowych sléw, zaczynala méwic
coraz bardziej standardowo — na co wplyw ma socjalizacja,
szkola — uczyla sie chwytow jezykowych z naszej domeny, poja-
wialo sie coraz wiecej struktur skladniowych, ale nie wygladala
na przekonana do naszego sposobu komunikacji. Przekonata
sie do niego nawet pdzniej, niz te struktury opanowala. Jest
w tym co$ kosmickiego - czlowiek ma poczucie, ze przylecial
kto$ z innej planety, wpadl na momencik, czegos sie nauczyl,
ale mowi tym naszym narzeczem jak jezykiem obcym, przyj-
muje je do wiadomosci, ale nie obserwujemy organicznego
osadzenia w jezyku. Ja z kolei w pewnym momencie zaczelam
negocjowad z nig sensy — zanim weszla w oficjalng polszczyzne,
przezjakis czas mialySmy obie taka ¢wierépolszczyzne, mowi
jakimis skladniami, ja troszke je nasladuje, troszke przyswajam
sobie jej stow, kiedy juz wiem, co znaczg. Ustawiamy, a potem
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neutralizujemy wspélny jezyk. Dzi$ poslugujemy sie cza-
sem tym wspolnym jezykiem, ale bez przesady. Zwykle Ruda
,2hawija’ normalnie poza pewnymi powiedzonkami, ktére sg
jej wlasnoscia. Ale mniej wziela specyficznych slangéow ode
mnie, nizja od niej.

To byl dlugi czas — i meczacy, bo niemoznosé werbalne;j
komunikacji z dzieckiem o specyficznych zachowaniach jest
dolujaca. Nie wiem, jak sie ma, bo mi nie powie; chodzi nie
tylko o stowa, ale o brak dostepu. Nie odpowie na pytanie, co
sie dzieje w glowie, co sie wydarzylo, dlaczego placze. Rodzic
zwykle wie o wiele wiecej, ma sie za co zlapa¢, ma punkty za-
haczenia. Ja nie mialam prawie zadnych poza
dedukcja. W okolicach szostego, siddmego
roku zycia rozméw przybywalo, socjalizacja
w przedszkolu duzo wniosla, Ruda juz bylana
nia troche gotowa. To byly prawdziwe przygody
komunikacji, przygody jezykaijednoczesnie
przygody myslenia, bo nie chodzi tylko o stowa,
ale o inne czytanie rzeczywistosci. Wiem, po-
wtarzam, ale to istotne. Zupelnie inaczej jest,
gdy kto$ ma standardowy odczyt rzeczywistosci
iproblemy jedynie werbalne. A tu natykamy sie
nainng mape rzeczywistosci w glowie kogos,
kto z nami zyje.

Nie cytujesz czesto Rudej, ale te zdania, ktore
przytaczasz, brzmiajak piekne aforyzmy. Tylko
nie mamy pewnosci, co one 0znaczaja...

Ruda potrafila wypowiedzie¢ literacka senten-
cje, aforyzm, ajednocze$nie mowe bezposred-
nig, komunikacyjna miata dtugo mechaniczna,
znikoma. Taki niesamowity dwuplan. Z czasem
taprzepasé sie zmniejsza, bo mowabezposrednia
staje sie bogatsza, co nie znaczy, ze znikla stre-
fa quasi-magicznego mowienia. Nadal to ma,
choéznacznie wythumione. Zastanawiatam sie, dlaczego Ruda
potrafi powiedzieé cos tak nieprawdopodobnie pieknego, tak
jezykowo niezwyklego, ajednocze$nie nie jest w stanie ze mna
porozmawiad o tym, ze chce jej sie pi¢. Powie najwyzej: ,Nie ma
kubka”. Po czym rzuca co$ tak autonomicznego wyobrazniowo
jakto, ze §lady zyja osobno. Jaméwie o §ladach wlesie i ukladam
to zgodnie z moja logika, a ona nagle wypowiada co z zupelnie
innego porzadku. Myslisz: to jest piekne. A potem: ej, dziecko,
amoze ty mnie bujasz? Moze by$ mogla powiedzie¢ co$ wiecej?
Ale nie, nie ma kontynuacji, nie moge tego pociagnad, onaz tej
komunikacji zmyka. I z jednej strony jest to do§wiadczenie
piekne, z drugiej deprymujace. Czlowiek nie wierzy, ze jeden
mobzg moze wykonad tak rozbiezne operacje — i ze nie mozna

Nie moglam jedynie
obserwowac, wspolbyc
2 dzieckiem, bylam
W permanentnie
napielej czugnosci:
security z wyzszym
poziomem aktywnosci,
bo grunt wybitnie
trudny. Moje dziecko
moglo zafundowac
ludziom zachowania
niezrozumiale,

czasem przykre.

tego moézgu zmusic, zeby sie uruchomil tak zwyczajnie. Dzi$
poza epizodami, poza momentami usztywnienia skladni jest
to osoba normalnie sie komunikujaca. Mniej tez zauwazam
tych ,,odwiertow magicznych”. Mysle, ze uwaga Rudej jest po
prostu bardziej zaabsorbowana §wiatem spolecznym, na ktéry
sie otworzyla, wlagnie zaczela studia.

Ochroniarka siedzi w nas zawsze, ale jest moment, kiedy co$
jednak odpuszcza. Myslimy: najwiekszarobota zrobiona, bedzie
z gorki. Pamietasz te momenty w zyciu z Ruda?

Bylokilka przelomow, przy czym one mnie nie zwalnialy z roboty.
Najpierw w polowie podstaw6wki. Ruda w szkole dlugo nie byla
w stanie funkcjonowaé bez opiekuna - cienia:
kiedy dzialo sie co$ trudnego, stresujacego,
trzeba bylo ja wyprowadzic¢ z sali. Widzac, ze
jednoczesénie sie rozwija, upieralam sie, zeby
jej nie zabierac z klasy integracyjnej do szkoly
specjalnej, choé bywaly i takie naciski. I kiedy
byla w lepszym kontakcie ze mna i potrafila
sama walczy¢ ze swoimi emocjami, Zzeby wy-
trzymac do konca lekcji — a jest niesamowicie
silnaiambitng osoba — czulam ulge. To bylainna
ulga niz ta, kiedy Ruda wyszla z p6lrocznego
okresu milczenia. Wowczas ulga streszczala sie
w tym, ze skoro wyszla z pokoju, nie zwariujemy,
abyliSmyjuznagranicy,jairodzice, ktorzy mnie
wspierali. Dlugo wszystko wskazywalo na to, ze
Rudazatrzymasie w rozwoju: i raptem w polowie
podstawowki méwi mi: ide - i idzie. I okazuje
sie, Ze asystent jest niepotrzebny.

Drugi prég — gdy zdecydowala sie is¢ do
szkoly §redniej. Mowie o edukacji, ale nie chodzi
tylko o progi edukacyjne, ale o wyzszy stopien
samostanowienia; pokazywala mi, ze idzie do
przodu, ze wie, co robi. Zaimponowata mi, kiedy
powiedziala, ze chce podejs$¢ do matury, ze da rade. Wtedy tez
uswiadomilam sobie, ze jakkolwiek nie wiem, jak bedzie z jej
samodzielno$cia, to z jej samostanowieniem jest catkiem dobrze,
zetojuzjest jednak inna osoba. Ze potrafi sie samaz soba skomu-
nikowad i pokazad mi, Ze nie musze sie przejmowac nadmiernie.
Atrzeci prog byl miedzy matura a studiami, kiedy zaczeta miec¢
wiecej znajomych, bardziej wychylaé sie ku ludziom. Ksiazka,
spektakl tez to skatalizowaly. Nie oczekuje mojego wsparcia,
przeciwnie, informuje mnie tylko, Ze ma jakis plan. Juz nie ja
chcejazkim§zapoznaé, nie, onami méwi: ,Mam nowa znajoma,
chcesz sie o niej czego$ dowiedzie¢?”. I mysle sobie: no prosze!
Ruda maswoje cele, swoje sfery spoleczne, coraz mniej wymaga
mojej asekuracji. Sama trzyma kierownice. °

ELIZA KACKA doktor nauk humanistycznych, pisarka, literaturoznawczyni i krytyczka literacka.
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Norwida czy Anny Swirszczyriskiej. Wspoltpracowniczka i felietonistka , Tygodnika Powszechnego’”
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Rodzice na nowe czasy

GNIAZDOWNICY

Wedlug badan az dwie trzecie osob w wieku od 18 do 34- lat mieszka z rodzicami.
[ ten odsetek z roku na rok rosnie. Dlaczego tak sie dzieje i jak rodzice powinni sobie
7 tym radzi¢, wyjasnia psychoterapeuta WOJCIECH EICHELBERGER.

Rozmawia ALINA GUTER
Ilustracja KATARZYNA BOGUCKA

danych Eurostatu wynika, ze w 2024 roku na
garnuszku rodzicéw pozostawalo w Polsce 67
procent mlodych do 34. roku zycia. To zreszta
problem nie tylko polski. We Wloszech obser-
wuje sie podobny trend zwany bamboccioni, ktory wyraza sie
nawet wyzszymi liczbami niz u nas. Czym to zjawisko r6zni
sie od dawnego modelu rodzin wielopokoleniowych, ktore
zyly pod jednym dachem?
Istnieje zasadnicza réznica - w wielopokoleniowych domach
mieszkali rodzice z dorostymi dzieémi, ktére mialy juz swoje
rodziny, czyli partneréw czy partnerki i dzieci. Dzisiaj sa to
z reguly single, gléwnie mlodzi mezczyZzni. Rzeczywiscie to
zjawisko znane jest w wielu krajach, ale tylko w tych nazy-
wanych wysoko rozwinietymi. Pamietam, jak swego czasu
profesor Zimbardo zainteresowal sie tym trendem, prébujac
odpowiedzieé na pytanie, gdzie sie podziali mlodzi mezczyzni.
Okazalo sie, ze sa u mamusi.
Tak. Fizycznie w domach rodzicow, ale mentalnie i emocjonal-
nie winternecie. Przyczyny sa oczywiscie zlozone i wielorakie:
systemowo-ekonomiczne, technologiczne, edukacyjne, oby-
czajowe, Srodowiskowe, spoleczne i oczywiscie psychiczne.
Wszystkie razem tworza potezny destrukcyjny mechanizm
eliminujacy coraz wieksza liczbe mlodych mezczyzn z zycia
spolecznego, zawodowego, rodzinnego. Przyczyny systemo-
wo-ekonomiczne to po pierwsze, zbyt niskie place za pierwsza
prace, aw konsekwencji brak srodkéw na wynajem mieszkania

i brak zdolnosci kredytowej. Po drugie — koszt utrzymania
w wielkich miastach ro$nie szybciej niz pensje. Po trzecie
- ewentualno$¢ pojawienia sie dzieci u wielu potencjalnych
rodzicéw budzi groze ze wzgledu na ogromna skale czasowego
i finansowego poswiecenia, ktore by sie z tym wiazalo. Same
tylko powody ekonomiczno-systemowe moga wystarczajaco
zniechecaé mlodych do podejmowania trudu dorostego, samo-
dzielnego zycia. Ale wbrew pozorom nie sa one decydujace. No
bo przeciez wszyscy wiemy, ze jesli mtodzi ludzie sie w sobie
rozkochaja i zapragna prywatnosci, to w koricu znajda sposéb,
zeby uwic sobie jakie$ pierwsze gniazdko.
Mlodzi dzisiaj rzadziej sie zakochuja?
Zakochuja sie czesto, ale na krétko. Deficyty pozytywnych
rodzicielskich wzorcéw, naduzywanie mediéow spoleczno-
$ciowych, izolacja pandemiczna, portale randkowe i porno-
grafia - wszystko to razem sprawia, ze wsrod mlodych pokolen
narasta kryzys umiejetno$ci budowania wiezi. Nawiazanie
trwalych, bliskich relacji staje si¢ dla nich albo nadmiernie
trudnym wyzwaniem, albo - co gorsza - wrecz nie odczuwaja
takiej potrzeby.
Podobno mlodzi nie sa specjalnie zainteresowani seksem.
To druga strona tego samego medalu. Wielu mtodych nie lokuje
swoich erotycznych i seksualnych pragnien w zywych, ludz-
kich obiektach. Tak jakby ich proces seksualnego dojrzewania
zatrzymal sie na etapie wczesnonastoletnim, kiedy pragnienia
seksualne kierujemy ku postaciom wyobrazanym lub realnym,
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ZBYT CZESTO JESTESMY DLA DZIECI KIEPSKIMI WZORCAMI. SKUTECZNIE
PRZESTRASZENI SWIATEM PRZEZ MARKETING LEKU, CHRONIMY JE PRZED ZYCIEM
W REALNYM SWIECIE, PRZED TRUDAMI I WYSIEKIEM. NIE SPOSOB W TYM DUCHU
WYCHOWAC CZLOWIEKA, KTORY ZECHCE SAMODZIELNIE RUSZYC W SWIAT.
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lecz niedostepnym - jak niegdys idole. Obecnie sa to gwiazdy
internetu, mediéw spolecznosciowych. Cyfrowa technologia
dostarcza obrazy tak doskonale imitujace rzeczywiste obiekty
seksualnych uniesien, a nawet jakis rodzaj interakcji z nimi, ze
poszukiwanie czegokolwiek innego wydaje sie mtodym ludziom
niepotrzebne. Prawdopodobnie znaczny procent mlodych z ostat-
nich dwdch pokolerijest juz mocno uzalezniony od internetowej
pornografii i autoerotyzmu wspomaganego humanoidalnymi
lalkami-robotami i zabawkami. Niestety, coraz wiecej osob
- szczegoblnie mlodych mezczyzn - zdaje sie nadmiernie chetnie
korzystac z takich sposob6w radzenia sobie z seksualnoscia.
Wszystko to przyczynia sie do zanikania potrzeby opuszczenia
rodzicielskiego gniazda i zalozenia wlasnego.

Mlodzi nie maja wiec imperatywu na poziomie biologicznym,
zeby wyprowadzié sie od rodzico6w?

Wiele na to wskazuje. Tym bardziej ze mezczyznom spada
poziom testosteronu. Stynne badania francuskie wykazaly,
7e 20-30 lat temu w nasieniu mezczyzn bylo dwa razy wiecej
plemnikéw niz obecnie. Srodowisko naturalne juz nie tylko
nie wspiera mezczyzn w ich biologicznym rozwoju i postan-
nictwie, ale im wrecz szkodzi. A dzieje sie tak, bo dwa kobiece
hormony - progesteroni estrogen - od lat kraza w naturalnym
obiegu biologicznym, czyli w wodzie, w glebie i w Zywnosci.
To tez z pewno$cia wplywa na stabnaca wydolno$é rozrodcza
mezczyzn oraz ostabia instynktowna potrzebe opuszczania
rodzinnego domu i zbudowania wlasnego gniazda. By dopehié
obrazu, dodajmy, ze u wspélczesnych rodzicow takze zanika
zdrowy instynkt wypychania mlodych z gniazda na swiat. Jesz-
cze nie tak dawno raczej nie zgadzali sie na to, aby ich dzieci
zapraszaly swoje sympatie na noc do domu. Obecnie wielu
znich nie ma nic przeciwko temu. Wyglada wiec na to, ze tez
rodzice coraz czesciej sami chca jak najdtuzej zatrzymywaé
dorosle dzieci w domu w obawie przed kryzysem pustego
gniazda. Wiaze sie to z coraz bardziej powszechnym odwra-
caniem rol opiekuniczych w rodzinach tak, ze to dzieci biora
na siebie role opiekunéw swoich niewydolnych, chorujacych,
uzaleznionych rodzicéw. To sie nazywa parentyfikowaniem
dzieci, czyli czynienie z dzieci zastepczych rodzicow.

Dzisiaj miedzy rodzicami i doroslymi dzie¢mi nie ma takie-
go dystansu, hierarchii, podleglosci jak kiedys, czesto jest
natomiast przyjazn. Dlaczego zatem ta zmiana nie do konca
wychodzi wszystkim na zdrowie?
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Tego, colaczy rodzicow i doroste mieszkajace z nimi dzieci, nie
nazywalbym przyjaznia - bo przyjazn to relacja rownorzedna
i symetryczna — ale jednostronnym pasozytowaniem. Mini-
malne wymagania dla powstania przyjazni miedzy dzieckiem
i rodzicami to wyjscie dziecka z domu i jego samodzielnosé
finansowa. Dodatkowe — niekonieczne, lecz pozadane - to
zwiazek dziecka z kims, kto staje sie emocjonalnie i zyciowo
wazniejszy od rodzicéw, no i przynajmniej gotowos¢ do stania
sie samemu rodzicem. Jesli, nie uwzgledniajac tych wymagan,
tworzymy z dzieckiem pozory przyjacielskiej relacji, mu tylko
szkodzimy, dodatkowo wiklajac je w swoje zycie. Pozwolmy
dzieciom mie¢ ich wlasnych przyjaciot i zadbajmy o swoich.
To obu stronom dobrze zrobi. Bo jako rodzice powinnismy
tez jakos ,uwiera¢” nasze dorosle dzieci, wymagac od nich
dojrzalosci - z wiara, ze dadza rade. Dzieciom nie powinno by¢
znami tylko fajnie, wygodnie i bezpiecznie. Nie powinnismy
tez by¢ dla nich wszystkim i wszystkimi: przyjaciétmi, men-
torami, przytulankami, wierzycielami, opiekunami, sedziami,
bankomatami, karmicielami, szefami, trenerami. Te role sa
nie do pogodzenia, tworza w relacjach z dzieckiem ogromne
zamieszanie, powoduja konflikty i rozczarowania.

Kiedys separacja dorostych dzieci od rodzicéw nastepowala
naturalnie - starsi wczesniej umierali i mlodzi musieli mie-
rzy¢ sie ze Swiatem. Obecnie dlugo zyja, maja kase i daja ja
dzieciom, bo komu maja dawac¢? Ale to pulapka.

Z pewnoscia. Nie wolno nam, rodzicom, ani na chwile zapomnie¢
o tym, Ze nasza naczelng rodzicielska odpowiedzialnoscia jest
mozliwie szybko uczynié dziecko samodzielnym i niezaleznym
czlowiekiem. Oczywi$cie dzieci trzeba czasami zasili¢ takze
zywa gotowka, ale nie moze to stanowic reguly. Dawanie ryby
zamiast wedki jest sprzeczne z odpowiedzialnoscia rodzica-tuku,
wyrzucajacego dziecko-strzale w $wiat, nie ma tez nic wspélne-
go z miloscia i z prawdziwa troska. Najczesciej bywa wyrazem
rodzicielskiej bezradnosci i poczucia winy. W egzystencjalnej
sytuacji, jaka jest nieuchronne nastepstwo pokoleri, nasza rodzi-
cielska odpowiedzialnos¢ za dobrostan dzieci moze i powinna
najpelniej wyrazac sie w dbaniu ze wszystkich sit o jakos¢ tuku,
ktorym jesteSmy. Bo gdy luk slaby, to strzala zaledwie zsunie sie
z cieciwy, miast z impetem wystrzelié w przestrzen.
Krucho$éinieprzystosowanie do zycia dzisiejszych mlodych
bierze sie moim zdaniem z braku do$wiadczenia wysiltku
i frustracji, bo wysilek i frustracje buduja odpornosé.
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*Badania kliniczne jednostki badawczej pod kontrolg dermatologa na zlecenie IBR Biogened. Zastosowane urzadzenie: FotoFinder dermoscope.

Aplikacja szamponu 1x dziennie przez 3 miesigce z réwnolegtym stosowaniem serum Capilarte.

DERMEDIC

REC OB

WYPADANIE WEOSOW?

Zacznij tam, gdzie wszystko sie
zaczyna — od skdry gtowy.
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W wyniku dziatania wymienionych czynnikéw dochodzi do zabu-
rzenia funkcjonowania mieszkdw wtosowych, co czesto objawia
sie poprzez nadmierne przerzedzenie wtosow. Istniejg jednak skuteczne
metody terapeutyczne, ktére mozna wdrozy¢ w warunkach domowych.

CAPILARTE - LINIA TRYCHOLOGICZNA, KTORA DZIAtA U ZRODEA
Dermedic Capilarte to kompleksowa kuracja przeciw wypadaniu wtoséw,
oparta na trzech produktach: peelingu trychologicznym, szamponie
i serum stymulujgcym wzrost wtoséw. Ich formuty zostaty przebadane
klinicznie, a skutecznos¢ potwierdzono m.in. zdjeciami trichoskopowymi
oraz testami in vivo.

TRZY KROKI DO MOCNIEJSZYCH WEOSOW

Krok 1: Capilarte Trychologiczny peeling do skory gtowy
Zawiera kompleks Puriscalp GS-5™ — mieszanke
5 kwaséw (glikolowego, salicylowego, mlekowego,
jabtkowego i cytrynowego), ktore skutecznie ztuszczaja
martwy naskdrek, usuwaja nadmiar sebum i odblokowu-
ja mieszki wtosowe. Stanowi to podstawe prawidtowego
funkcjonowania skory gtowy oraz warunek efektywnego
wchtaniania substancji aktywnych zawartych w kolej-

nych etapach pielegnacji.
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Krok 2: Capilarte Szampon kuracja stymulujgca wzrost wtosow
Zawiera kompleksy Pilotantum™, Procapil®, kofeing i ekstrakty roélinne
(m.in. z komodrek macierzystych jabtoni i bazylii krolewskiej). Poprawia
mikrokrazenie, ogranicza wypadanie i przyspiesza odrost mocnych,
dobrze zakotwiczonych wtoséw. Produkt nadaje sie nawet do codzien-
nego stosowania.

Krok 3: Capilarte Serum kuracja stymulujaca wzrost wtosow
Specjalistyczne serum o udowodnionej klinicznie skutecznosci in-
tensywnie odzywia komorki mieszkdw wtosowych, wydtuzajac faze
anagenu (wzrostu), pobudza wzrost nowych wtoséw, hamuje produkcje
dihydrotestosteronu (DHT), stymuluje mikrokrazenie w skorze gtowy.
Stosowane przez minimum 3 miesiace widocznie zageszcza wtosy
i ogranicza ich wypadanie.

Dziatanie produktéw Dermedic Capilarte polega na poprawie
mikrokrazenia skory gtowy oraz dostarczeniu substancji odzywczych do
mieszkéw wtosowych. Dzieki temu wzrost nowych wtosow przyspiesza.

REKLAMA




Tak. Ale to wina nas, rodzicow. Zbyt czesto jesteSmy dla nich
kiepskimi wzorcami, sami skutecznie przestraszeni $wiatem
przez marketing leku i ratunku chronimy za wszelka cene nasze
dzieci przed zyciem w realnym §wiecie i trudami. Nie spos6b
w tym duchu wychowad czlowieka, ktory zechce samodzielnie
ruszy¢ w §wiat.

Jako dorosly naprawde nie bedzie umial sobie radzié.

Musze tu przypomnieé §wieta rodzicielska zasade, jaka powin-
ni$my kierowac sie w wychowaniu dzieci: 50 procent troski,
50 procent dobrze sprofilowanych wymagar. Nie tworzmy na-
szym dzieciom zycia na wzoér Disneylandu. Wyzwaniaiwysilek
buduja i realizuja nasze ludzkie mozliwosci, stymuluja rozwaj
potencjatu na wszystkich poziomach: tkankowym, narzadowym,
fizjologicznym, immunologicznym, motorycznym, emocjonalnym,
mentalnym i duchowym.

Grupa gniazdownikow nie jest jednorodna. Sa w niej osoby
studiujace, pracujace, odkladajace na pierwsze mieszkanie.
Wiekszo$¢ z nich stanowia jednak mlodzi, ktérzy nie studiuja
i nie pracuja. Nazwano ich NIT-ami, od angielskiego skrotu
NEET: Not in Education, Employment or Training. Ostatni
raport OECD moéwi, ze w Polsce w 2023 roku stanowili oni
11,4 procent gniazdownikow. Wstaja w poludnie, ida spa¢ nad
ranem, siedza w internecie i wlasciwie nie wychodza z pokoju.
Rodzice sabezradni. Méwia, Ze przeciez nie wyrzuca ich zdomu.
Bledy wychowawcze zapewne zostaly popelnione duzo wezesniej.
I coteraz?

Nie ma prostego wyjscia z tej sytuacji. Rodzice musza zaczac od
siebie. Musza wiele zmieni¢ w swoim sposobie zycia, w swoim
katalogu wartos$ci. Staé sie dla dziecka lepszymi wzorcami i na-
wiaza¢ z nim kontakt. A caly proces tej transformacji zaczaé od
pytania, co sie stanie z dzieckiem, gdy ich nie bedzie.

Moze rodzice powinni nimi potrzasnaé, postawic ultimatum?
W takiej sytuacji przemoca nic sie nie wskora. Ci mlodzi zacho-
wuja sie jak depresyjne dzieci. Odcinaja sie od rzeczywistosci,
zyjaw pozornym swiecie internetu, gdzie pozornie zaspokajaja
swoje najwazniejsze potrzeby. Pierwsza reakcja rodzicow po-
winno byé zorganizowanie dziecku wizyty u psychoterapeuty
i (lub) psychiatry.

Rodzice nie moga juz nic wiecej zrobié?

Niewiele. Bo miedzy nimi i dzieckiem nie ma wystarczajacej
wiezi, a rodzice nie sa dla dziecka autorytetami. Poméc po-
winna rodzinna psychoterapia wiezi rodzicow i dziecka. Ale
pamietajmy, ze wieZ z dzieckiem i jego samodzielnosé buduje
sie stopniowo, od poczatku zycia. Juz od trzylatka powinnismy
sporo wymagaé. Kontakt z réwiesnikami tez jest wymagajacy
iuczacy, wiec trzeba wysylaé dziecko na wedréwki, obozy.
Przyzwyczajac do rozstan z rodzicami. Tworzy¢ wiele okazji do
radosnego ruchu, odkrywania radosci z nabywania sprawnosci
i wytrzymalos$ci. Takze okazji do hartowania i wzmacniania
odpornosci. Bo wszystko to stopniowo buduje w dziecku
poczucie samodzielnosci, wartosci i mocy, a to najlepiej za-
pobiega ,gniazdownictwu’.
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NIT-owcy pytani w badaniach, dlaczego nie maja potrzeby
szukania pracy, odpowiadaja, ze nie znalezli takiej, ktora by
ich satysfakcjonowala. Wola siedzie¢ w domu, niz robic byle
co. Czy dobrym krokiem nie byloby radykalne rozwiazanie:
spakowana walizka i zmiana zamkow w drzwiach?

Takie rozwiazanie jest mozliwe i wlasciwie konieczne tylko wtedy,
gdy dziecko jest uzaleznione od substancjii zaczyna okradac
rodzicow, wynosi¢ wartosciowe rzeczy, zeby zdoby¢ kase na
dziatke. Wtedy specjalisci od uzaleznieni doradzaja rodzicom
takie rozwiazanie.

Czes$¢ NIT-owcoHw jest uzalezniona.

To prawdopodobne. Ale wiekszo$¢ rodzicéw nie wyobraza
sobie wyrzucenia dziecka z domu. W jakiejs mierze zdaja
sobie sprawe, ze zaniedbali dziecko, wiec wzbraniaja sie przed
karaniem go. Wsparcie terapeuty uzaleznien w trafnym roz-
poznaniu sytuacji jest tu niezbedne.

Mysle, ze zawsze mozna i trzeba rozmawiaé, zarzuca¢ haczyki,
ktore przeciagna dziecko na dobra strone mocy. Najgorsze, co
mozna zrobié, to sie poddaé. Zaapelujmy zatem do rodzicow:
nie ustawajcie w wysilkach, zeby odzyska¢ dziecko! Ono
przeciez dojrzewa, zmienia sie, moze przejrzy na oczy.
Zawsze trzeba sie stara¢ dotrzeé do dziecka, znalezé na to czas
ienergie. A zaczaé od bycia dobrym wzorcem, samemu sobie
poméc i zmobilizowacé sie do zmiany. Nie mozna wypedzaé syna
z domu do zycia, gdy samemu sie nieustannie siedzi i patrzy
w ekran. Trzeba wstad z fotela i powiedzieé: ,,Synu, siedze przy
ekranach, zapominajac, ze mam nogi, ty tez o tym zapominasz.
Sprobujmy razem potrenowad, a potem pdjdziemy sobie w gory.
Moze kiedys zdobedziemy Kilimandzaro?”.

Rodzice, ktorych dzieci nie chca wyprowadzi¢ sie z domu,
maja poczucie porazki. Z kolei dzieci zamykaja sie w sobie.
Zostawienie relacji w takim stanie to nie jest dobra strategia.
Z pewnoscia. Tylko nie miejmy pretensji do dzieci, Ze nie po-
dejmuja naszej oferty rozmowy. Naszym obowiazkiem jest
nauczy¢ sie konstruktywnie rozmawiac¢ z wlasnymi dzieémi.
Dajmy sobie czas i przyzwolenie na wielokrotne porazki, bo nie
jest tatwo rozpoczaé konstruktywna komunikacje z dorostym
dzieckiem, gdy przez lata nagromadzilo sie wiele wzajemnych
zalowipretensji. Ale warto probowad, a w razie niepowodzenia
szukaé pomocy u specjalistow. °

WOJCIECH EICHELBERGER
psycholog, psychoterapeuta i trener, autor wielu ksiazek,
wspottworca Instytutu Psychoimmunologii (ipsi.pl)
oraz portalu PositiveLife (positivelife.pl).

ZDJECIE: INKA ROSOCHA.
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SZ ZOSTAC
ANTRQPEM

OZE SPRAWIC, ZE SWIAT STANIE SIE CHOCBY ODROBINE
EMATYCZNE POMAGANIE DAJEPOCZUCIE SPRAWCZOSCI
RZYDEEABADANIA DOWODZA,ZE KORZYSTNIE WPLYWA
|E' ASZE SAMOPOCZUCIE ORAZ ZDROWIE.

t MAGDA ROStANIEC

DLACZEGO WARTO POMAGAC?

Powiedzenie, ze dobro wraca, nie jest magicznym mysleniem, znalazto
wiele potwierdzen w nauce. Badania prof. Stephanie Brown z Uniwer-
sytetu Stony Brook w Nowym Jorku dowodza, ze pomaganie obniza
poziom hormondw stresu, za to aktywuje te zwigzane z opieka i wie-
zi3, jak oksytocyna. Nawet jednorazowy akt dobroci wyzwala w nas
dopamine odpowiedzialng za motywacje i odczuwanie przyjemnosci.
Hormonalne zmiany regulujg wiec nasze emocje, a to przektada sie na
lepsze samopoczucie. Wolontariusze nie tylko zyja o kilka lat dtuzej niz
osoby, ktore nie s zaangazowane w pomaganie, ale tez rzadziej choruja
na depresje i maja wyzszg odpornosc. Inne prace dowiodty, ze osoby,
ktore regularnie poswiecajg swoj czas na pomoc, maja wolniejsze tempo
starzenia komadrek w poréwnaniu z osobami mniej zaangazowanymi.
Aktywnos¢ prospoteczna daje wiec mierzalne korzysci dla zdrowia
psychicznego i fizycznego. A to dopiero poczatek.

— Pomaganie daje réwniez poczucie sprawczosci, bo suma nawet
bardzo drobnych gestéw i kwot przektada sie na realne rozwigzanie
jakiego$ problemu —mowi Joanna Gajda-Wroblewska, prezeska Fundacji
BNP Paribas.

— Jezeli mozemy zmieni¢ na lepsze cho¢by maty fragment $wiata,
zrébmy to. Kazdy z nas na pewno znajdzie wokdt siebie jakié kawatek,
na ktory moze mie¢ pozytywny wptyw — dodaje Joanna Paduszynska,

prezeska i zatozycielka Fundacji Stonie na Balkonie, zajmujacej sie
wsparciem dla dzieci i mtodziezy w kryzysach. Sama zaangazowata
sie w pomaganie i przyciaga do siebie ludzi, ktdrzy chca robi¢ dobre
rzeczy, bo czuje niezgode na wiele spraw w $wiecie, w ktorym zyjemy,
jak chocby epidemia kryzysow psychicznych wérdd dzieci.

Eksperymenty dotyczace ,prospotecznego wydawania pieniedzy”
pokazuja, ze przeznaczanie ich na potrzebujacych sprzyja wiekszemu
poczuciu szczescia niz wydawanie ich wytacznie na siebie. W badaniach
laboratoryjnych i terenowych uczestnicy, ktdrzy wydawali pienigdze
na innych, zgtaszali wyzszy poziom satysfakcji i pozytywnych emocji.
To odkrycie ma prosta, ale wazng praktyczna konsekwencje: sposéb,
w jaki wydajemy $rodki, moze wzmacniac nasz dobrostan bardziej niz
samo zwiekszanie dochodu.

Praktyka, zeby z kazdego zarobku czes¢ wydac, czes¢ odtozy¢, a czedc
przeznaczy¢ na cele charytatywne, pozwala wypracowac w sobie réwniez
zdrowy, nienadmiernie emocjonalny stosunek do pieniedzy. Czyli cos
dla mnie i cos dla $wiata.

ODPOWIEDZIALNOSC BIZNESU

Perspektywa, zeby myslec¢ o innych oraz o $wiecie, w ktorym zyjemy,
stata sie rowniez filozofig wielu bizneséw. Kazda swiadoma organizacja
ma program odpowiedzialnosci spotecznej.
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— Jako Fundacja BNP Paribas reprezentujemy biznes, ktéry nie funk-
cjonuje w prozni. Jest oczywiste, ze mamy wptyw na otoczenie. | dlatego
juz od ponad 20 lat angazujemy sie spotecznie i promujemy filantropie
wsrod naszych pracownikow oraz klientdw. Inspirujemy do tego, zeby
kazdy wigczyt sie w madre pomaganie — méwi Joanna Gajda-Wrdblewska
z Fundacji BNP Paribas.

- Od dziewieciu lat jeste$my strategicznym partnerem Szlachetne]
Paczki, ktdra organizuje Stowarzyszenie WIOSNA. Wspieramy organizacje
akcji finansowo, a prawie trzy tysiace naszych pracownikéw co roku
angazuje sie w robienie paczek dla rodzin w potrzebie. To jest najwigkszy
wolontariat pracowniczy w ramach Szlachetniej Paczki. Staramy sie tez
pokazywac, Ze pomaganie to jest postawa, w ktorej warto by¢ przez
caty czas — ttumaczy Gajda-Wrdblewska.

Program Wspieram Caty Rok, przeznaczony dla pracownikéw Banku
BNP Paribas, utatwia pomagac w sposéb systemowy. Pracownik deklaruje
kwote, ktdra co miesigc chciatby przeznaczy¢ na cele charytatywne, bank
te kwote odpisuje od pensji i podwaja. Zebrane pienigdze przekazane
53 na wybrana przez pracownikéw organizacje. Srodki te, jak wszystkie
inne wydane na dziatania charytatywne, mozna odpisa¢ od podatku
jako darowizne.

Narzedzie to bardzo utatwia systematyczne i madre pomaganie.
Z raportu pomagam.pl, opublikowanego w tym roku, wynika, ze wiele
0s6b nie pomaga systematycznie, bo - jak twierdza -, nie maja czasu”.
A 25 procent darczyncéw wspieratoby wiecej organizacji, gdyby byli
czesciej proszeni o darowizne. W codziennym zabieganiu rzeczywiscie
moze umknac zrobienie przelewu na cho¢by drobna kwote. Nie mdwiac
juz 0 zaangazowaniu sie w wolontariat, co jest rzeczywiscie wymagajace
czasowo. Dlatego wybranie organizacji, ktéra chcemy wspierac, i zro-
bienie statego zlecenia przelewu, jest dobrym rozwigzaniem. A w Banku
BNP Paribas wiele charytatywnych przelewdw na wybrane organizacje
—m.in. na Fundacje Ocalenie (na wsparcie mtodziezy z doswiadczeniem
uchodzczym) czy na Szlachetng Paczke — jest podwajanych przez bank.

MADRZE, CZYLI JAK?

Zdaniem Joanny Gajdy-Wroblewskiej z Fundacji BNP Paribas madra
pomoc jest przede wszystkim dostosowana do rzeczywistych potrzeb.
Dlatego warto wspierac organizacje pozarzadowe, ktore sg blisko wyzwar
spotecznych i maja kompetencje, by je rozwigzac. Ich gtownym celem
nie jest zarabianie, ale dziatanie na rzecz spoteczenistwa. NGO-sy (Non-
-Governmental Organizations) dziataja transparentnie i przede wszystkim
dtugoterminowo, dlatego kluczowe jest regularne ich wspieranie, zeby
mogty zaplanowac systemowe rozwigzania.

- Jako narod jestesmy $wietni w zrywach do pomocy, nie raz dalismy
temu wyraz (powod?, wojna, akcje zbidrkowe). ,Wolimy ratowac niz
budowac”. A pomoc potrzebna jest przez caty czas i warto o tym pa-
mieta¢. Swigteczny czas jest dobrg okazja, zeby zacza¢, a kazdy kolejny
nowy rok, zeby w pomaganiu wytrwac — zacheca Gajda-Wroblewska.

SEONIE NA SZCZESCIE

W 2025 roku pracownicy Banku BNP Paribas, ktérzy uczestniczyli
w programie odpisow od pensji Wspieram Caty Rok, zdecydowali, ze
chca wspiera¢ Fundacje Stonie na Balkonie, ktdra dziata na rzecz dzieci

i mtodziezy oraz ich rodzin znajdujacych sie w sytuacjach kryzysowych,
w tym z powodu kondycji psychicznej, traum, przemocy czy straty bliskiej
osoby. Kryzys psychiczny moze dotknac i rozsypac na kawatki kazdego
z nas. Pomoc i znalezienie kogos, kto nas wtedy wesprze i poprowadzi
w kierunku sity oraz zdrowia, sg konieczne.

—Opiekujemy sie w tej chwili rodzing po stracie, ktdra jeszcze niedawno
szczodrze pomagata fundacji. Ze wzruszeniem mowig, ze nie spodziewali
sie, ze moga znalez¢ sie w tak trudnej sytuacji — mowi Joanna Paduszynska
z Fundacji Stonie na Balkonie. — Jestem réwniez poruszona za kazdym
razem, kiedy mysle o mtodym chtopaku w kryzysie bezdomnosci, ktory
stat sie naszym darczyfica. Mieszkat w osrodku i jedyne pieniadze, jakie
miat, przekazat nam, bo, jak twierdzit, najlepiej wie, jak bardzo takie
miejsca sa potrzebne. Zatuje, ze nie znalazt podobnej fundadji, kiedy
sam znalazt sie na zakrecie. Trudno nam byto przyjac pieniadze od niego,
ale byt bardzo zdecydowany w swojej postawie —dodaje Paduszynska.

W tej chwili w Polsce dziecko musi czeka¢ 265 dni na pomoc psy-
choterapeutyczng z NFZ. Dla wielu to za dtugo, zeby przezy¢ i wyjs¢
zkryzysu. Dlatego systematyczne wsparcie Fundacji Stonie na Balkonie
jest wazne. Suma nawet drobnych kwot przektada sie na pomoc dla
konkretnych oséb. W skali roku fundacja pomaga 600 dzieciom, orga-
nizuje okoto 900 godzin terapii w miesigcu.

— Wptaty regularne pozwalaja nam zaplanowac dziatania, zwtaszcza
te dtugoterminowe, a specyfika naszej dziatalnosci jest wtasnie taka.
Mamy spotkania interwencyjne, jednak najczesciej nasi podopieczni
potrzebuja terapii przez wiele miesiecy. Bo to s3 rozmowy o stracie,
0 niezauwazeniu, o niecheci do zycia, niskiej samoocenie. Chcemy na-
uczy¢ ich, ze mozna wybierac¢ bezpieczng i zdrowa droge radzenia sobie
z trudnosciami albo o pomoc poprosi¢ — méwi Joanna Paduszynska.

A problemy beda sie w zyciu zdarzaty, to jest pewne. Wspierajac
zdrowie psychiczne mtodych ludzi, inwestujemy w zdrowsze spote-
czenstwo. | uczymy dobrych prospotecznych postaw kolejne pokolenia.

NAWYK POMAGANIA

Wychowanie dzieci w duchu dzielenia sie oraz ksztattowanie nawyku
pomagania najlepiej osigga sie przez przyktad. Badania nad tradycjami
rodzinnymi pokazaty, ze dzieci wychowywane w domach, gdzie dawanie
i wspdlne angazowanie sie w pomoc byto zwyczajem, czeéciej jako
dorosli angazuja sie w wolontariat i darowizny oraz zgtaszaja wyzszy
poziom zadowolenia z zycia. To potwierdza, ze drobne, powtarzalne
rytuaty rodzinne — wspdlne decydowanie o darowiznie, odktadanie
czesci kieszonkowego do stoika ,,Pomagam”, rodzinne wolontariaty —
ksztattujg prospoteczne postawy trwale i skutecznie.

Pomaganie zawsze ma znaczenie bez wzgledu na kwote czy skale
zaangazowania. To nie musi by¢ praktyka odczuwalna finansowo, a przez
to stresujaca. Sens ma zwtaszcza wtedy, gdy jest czescig Swiadomie
prowadzonego zycia, w ktdrym zabezpieczamy podstawowe potrzeby
swoje i rodziny, a nastepnie decydujemy o dzieleniu sie nadwyzka czasu,
energii lub pieniedzy. Mozna to praktycznie realizowac na wiele sposo-
bdéw: drobne, regularne akty dobroci, udziat w lokalnych inicjatywach,
przeznaczenie ustalonego procentu budzetu na cele charytatywne.
Nawyki te przyczyniaja sie do tworzenia trwatych, pozytywnych efektéw
zardwno spotecznych, jak i zdrowotnych.

JOANNA

GAJDA-
-WROBLEWSKA
prezeska zarzadu
Fundacji BNP Paribas,
cztonkini zarzadu
Forum Darczyncow.

JOANNA
PADUSZYNSKA
prezeska

i zatozycielka
Fundacji Stonie
na Balkonie.

REKLAMA




Na STARC

Poczatkowe doswiadczenia zawodowe
zniechecic¢ lub osmieli¢ mlodego cztoy
do brania spraw w swoje rece. O tym,
pierwsza praca jest wazna dla calej jeg
mowi psycholozka HALINA PIASEC

Rozxmawia ALINA GUTERK




i wszysthie nasze pierwsze razy

aczynasie od sporych emocji: jak wypadne, przyj-
ma, nie przyjma. Juz podczas rozmowy kwalifi-
kacyjnej bywa trudno. Emocje to na starcie zly
doradca?
Pisze teraz ksiazke o regulacji emocji. Absolutnie nie radze
znimi walczy¢. Pierwszej pracy rzeczywiscie towarzysza emocje,
itobardzo rézne. Bo z jednej strony cieszymy sie na rozmowe
kwalifikacyjna, na to, ze mamy szanse na prace. Pojawiaja sie
wiec: entuzjazm, ekscytacja, motywacja do tego, zeby sobie
poradzi¢. A z drugiej strony bardzo czestojest lek przed ocena
iprzed jej efektem: jak wypadniemy, czy dostaniemy prace,
ajesli tak, to czy bedziemy tam szczesliwi. Tak na marginesie
- szczesciem w pracy zajmuje sie od 14 1at, to wazny temat. Emocje
w rekrutacji i w pierwszej pracy sa czyms naturalnym. Takze
te nieprzyjemne, o ktérych potocznie mowi sie: ,negatywne”.
W psychologii nazywa sie je wlasnie nieprzyjemnymi, one
sa tez potrzebne i wazne. Oczywiscie chcieliby$my nie czué
nieprzyjemnych emocji, tylko radzi¢ sobie $piewajaco. Ale
rzeczywistosc jest taka, ze je czujemy. I mamy do tego prawo,
bo one sa adekwatne do okolicznosci, czyli do starar o pierw-
szg prace. Nic dziwnego, Ze czujemy sie wtedy niepewnie, ze
towarzyszy nam lek. To moze oznaczad, ze nam zalezy. Mozemy
sobie to zinterpretowad w ten sposob, ze cialo daje nam sygnal,
zeby te wszystkie emocje odczuwaé, co moze byé mobilizujace.
Trudno sobie poradzié, kiedy thumimy nieprzyjemne emocje
- to tak, jakbySmy sie buntowali przeciwko sobie. Wtedy one
jeszcze bardziej narastaja.
Jak sobie z nimi radzi¢, zeby nie byly naszym wrogiem, ale
sprzymierzencem?
Najpierw trzeba je zauwazy¢, chwile z nimi poby¢, nazwacd je,
nawet zapisad, jak sie czujemy. Mozna porozmawia¢ na ten
temat z kimé, kto jest nam bliski, relacje sa naszym ogromnym
wsparciem. Powtarzam na warsztatach, ze wszyscy nosimy ze
soba technologie, czyli oddech. Mozemy uspokoié bijace serce,
skaczace ci$nienie bardzo prostym éwiczeniem oddechowym,
nawet nie medytacja, po prostu robimy wdech na czteryiwydech
naosiem, i tak przez minute przed spotkaniem.

Ale tez akceptujmy siebie z emocjami, powiedzmy sobie:
to normalne, Ze sie boje, mimo to sobie poradze. Nie nalezy
pocieszac sie w prosty sposob, mowic, ze to jest fatwe, ze to nic
takiego — tylko by¢ blisko tego, co czujemy.

Czes¢ mlodych studiujacych jest zmuszona pracowaé w pelnym
wymiarze, inni pracuja dorywczo albo sa wolontariuszami.
Kazda praca w mlodym wieku jest formatywna?

Na pewno wolontariat i praca charytatywna to warto$ciowe
doswiadczenia. Bo zyskuje sie jakas sie¢ kontaktow, a to cenne,
poniewaz mlodzi zwykle podejmuja sie pracy, w ktorej widza
sens. Jak podkreslaja eksperci od zarzadzania, poczucie sensu
to jedyna rzecz, ktora laczy wszystkie pokolenia. W ksiazce
,Umysl jutra” Martin Seligman pisze o badaniach, jakie prze-
prowadzil na dwoch tysiacach pracownikow w roznym wieku,
zrb6znym stazem, majacych r6zne dochody i z r6znych branz,
ktore to potwierdzaja. Mysle, ze mlode pokolenia szukaja tego
sensu bardziej niz starsi. Ale tez zauwazam w swojej praktyce,
ze mlodzi po bardzo wymagajacych liceach maja perfekcjoni-
styczne oczekiwania wobec siebie.
Czesciej slyszy sie narzekania na mlodych, na ich stosunek
do pracy.
Rzeczywiscie narzeka sie na mlode pokolenie - ze sie nie
przejmuja, ze olewaja. I pewnie tacy tez sa. Ale saitacy, ktorzy
boja sie zle wybrad i dlatego przedhuzaja nauke albo robia sobie
rok przerwy, bo sa wyczerpani po liceach, potrzebuja time off,
odpoczynku. Kiedy$ pierwsza praca oznaczala stale zatrud-
nienie, ludzie zaczynali ja w mlodym wieku i nierzadko szli ta
sama $ciezka przez cale zycie. Seligman pisze, Ze nasirodzice
wsiadali na taki parowiec i nim plyneli. Moje pokolenie X ply-
nelo juz zaglowka, trzeba bylo nauczy¢ sie zeglowaé, bylismy
zachlys$nieci praca, tym, ze w ogole jest. Wspélczesne mlode
pokolenia plyna kajakiem po rwacej rzece. Bo rzeczywistos¢
bardzo sie zmienia — pandemia, wojny, rozwdj technologicz-
ny, gospodarka cyfrowa, praca zdalna, dorywcza, ktéra bywa
bardziej dochodowa niz ta stala. I ta zmienna rzeczywisto$é
wiaze sie z poczuciem leku, niepewnosci.
Jak pokazuja badania, pokolenie Z nie uwaza pracy za wartos¢,
tylko §rodek do celu, jakim jest samo zycie. Oni nie chca zaha-
rowywac sie jak ich rodzice, zredefiniowali, czym jest praca.
‘W 1997 roku przy okazji badan dotyczacych tego, jak postrze-
gamy prace, podano trzy jej definicje. Po pierwsze to zawdd,
czyli zarabiam pieniadze i dzieki temu mam $rodki na zycie
poza praca. Po drugie — kariera, czyli rozwijam sie, staje sie
ekspertka, awansuje. I po trzecie — powolanie, czyli w pracy
widze ogromny sens, zwiazany z moimi wartosciami. Czesé
mlodych traktuje prace jako zawdd, a jednoczesnie badania
mowia, ze wiele osob chcialoby mieé w tej pracy albo rozwaj,
albo poczucie, ze pracuja w zgodzie ze swoimi wartosciami.
Realia zycia zmuszaja mlodych do pracy, ale dzisiaj to nie
musi by¢ ich ostatnie zajecie, bo moga za pewien czas mie¢
pomysl nainne.
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MEODZI MAJA COS UNIKATOWEGO I CENIONEGO PRZEZ PRACODAWCOW
— ZACIERAWIENIE I ZAANGAZOWANIE. TO, ZE WYCHODZA Z INICJATY WA,
POZA UTARTE SZLAKI, POZA POPRAWNOSC, ZE ZADAJA PYTANIA.

Mlodzi juz w pierwszej pracy jasno stawiaja swoje granice.
Mozemy sie tego od nich uczy¢.

Mysle, ze mozemy uczy¢ sie jedni od drugich réznych rzeczy.
Warto, zeby kazdy z nas umial stawiaé granice po swojemu
i mowil o swoich oczekiwaniach. Ale to nie znaczy, ze mamy
sie tego sztywno trzymac. Z mlodymi trzeba negocjowac, roz-
mawiaé, bo dbalo$¢ o dobrostan w pracy jest bardzo wazna.
Dlatego pozwalajmy im pracowac - jesli dane stanowisko
daje taka mozliwo$¢ i pod warunkiem, ze realizuja cele — po
swojemu, bo to bardzo motywuje. A poza tym granice stawiane
w pracy, nie tylko zreszta przez mlodych, sa potrzebne, zeby sie
nie wypalic¢, zeby ochronié swoje zdrowie psychiczne. Czasem,
owszem, pracujemy wiecej, ale to ma by¢ czasem, a nie stale.
A zdrugiej strony - kazda firma ma swoje cele, wiec nie wszystkie
oczekiwania mlodego czlowieka moze spetnié. Wazne, zeby sie
nawzajem postuchad.

Badania pokazuja, ze jezeli mlody czlowiek zaczyna pracowaé
ponizej swojego wyksztalcenia i utknie w takim miejscu na
dluzej, to moze 7le to odbic sie na jego karierze. W sumie wiec
dobrze, ze mlodzi nie przyjmuja wszystkiego, jak leci.
Mtodzi czesto z zalozenia traktuja pierwsza prace jako etap
przej$ciowy potrzebny do osiagniecia niezaleznosci finansowe;j,
zeby méc wynajaé mieszkanie, dostac kredyt, realizowac swoje
potrzeby. Wiedza od samego poczatku, ze nie wybieraja tej
pracy na zawsze, ze to jest most do nastepnych etapow. Czasem
tej pracy nie lubia, ale wiedza, Ze za jakis czas beda robié co$
innego i $wiadomie sie na to godza.

Pracuja, jednoczes$nie studiujac, ale czesto — zwlaszcza gdy
w tej pracy dobrze zarabiaja — odkladaja studia. Nie powinni
zapominad, na czym im zalezy?

Jednaz pulapek pierwszej pracy jest przyzwyczajenie sie do tego,
Ze praca ma zanizona wartos¢, inng — pozostanie w bezruchu,
odwlekanie momentu zmiany, ktéra wiaze sie z wysitkiem,
niewiadoma. Refleksja nad tym, dlaczego jestem w tym miejscu,
jestbardzoistotna. Mlody czlowiek nie ma wielkiego do§wiad-
czenia ani umiejetnosci, bo dopiero zaczyna, a niektore zawody
wymagaja nabycia doswiadczenia. Jesli kieruje sie mysleniem,
ze lepiej co$ mie¢ niz niczego nie mieé, ze powinien sie cieszy¢
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zjakiejkolwiek pracy, a trafi na §Srodowisko toksyczne, moze to
sie dla niego 7le skoriczy¢.

Cze$é mlodych ma wsparcie finansowe w domu, wiec wola
nic nie robié, niz wiklac sie w zajecia ponizej ich oczekiwan.
Czy w ten sposéb nie pozbawiaja sie jednak czego$ istotnego?
‘Warto podejmowac pierwsze prace w mniejszym wymiarze, zeby
zobaczydé, z czym to sie wiaze. Bo to tezbudowanie kompeten-
cji, nawykow, pewnosci siebie oraz nauka relacji. Tylko w ten
sposob bedziemy zdobywaé do§wiadczenie, samodzielnosé,
odpowiedzialno$é. Mlodzi maja cos§ unikatowego i cenionego
przez pracodawcow — zaciekawienie i zaangazowanie. To, ze
wychodza z inicjatywa, poza utarte szlaki, poza poprawnosé,
ze zadaja pytania. I tego sie od nich oczekuje - zaangazowania
izaciekawienia. Ale - jak juz méwilam — mlodzi sa rozni. Czes$¢é
znich boi sie zrobié¢ krok, zeby nie popelnié¢ bledu, sa perfekcjo-
nistami. Nawet na moich warsztatach sa zestresowani, chociaz
im powtarzam, zZe warsztaty to miejsce, gdzie maja sie uczyc, anie
dobrze wypasé. Oczywiscie kazdy chce wykonywacd prace jak
najlepiej, ale nie mozna bac sie pytaé. Mlodym potrzebny jest
pozytywny feedback, zreszta kazdemu jest potrzebny.
Pieniadze w pierwszej pracy sa mniej istotne niz zdobywanie
doswiadczenia? Bo bezplatny staz lub wolontariat to czesta
praktyka.

Zajeciabez wynagrodzenia daja mozliwo$¢ zdobywania doswiad-
czenia, szlifowania umiejetnosci, ale to nie jest praca. Praca po-
winnabyé wynagradzana. Pieniadze czasem nie sa motywatorem,
a silnym demotywatorem. Jezeli mlody czlowiek musi sie sam
utrzymad, to one go motywuja. Jesli natomiast ma w rodzinie
poduszke finansowas, to dla niego wazniejszy niz pieniadze
bedzie sam charakter pracy. Chcialam mocno podkresli¢ wage
atmosfery pierwszej pracy, to, jak mlody pracownik zostaje do
niej przyjety, czy uzyska jasne informacje, czego sie od niego
oczekuje, jaka jest jego rola, jakie postawy sa nienegocjowalne.
Nazywam to kontraktem na wspolprace, ktory jest niezwykle
pomocny dlawszystkich stron. Mlody czlowiek ma tez prawo do
okreslenia swojej roli. Czasem brzmi to jak zadziera nosa, ale on
taka pewnoscia siebie tylko zakrywa lek. Jezeli praca jest malo
odpowiedzialna, przelozony powinien pokazac jej sensicel: »

,MLEODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” to projekt edukacyjny Fundacji UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej.
Skierowany jest do mlodych 0s6b, ich rodzicéw i nauczycieli. Bezplatny program profilaktyczny realizowany w ramach projektu
obejmuje zasiegiem juz ponad milion os6b w calej Polsce. Obecnie dzialania koncentruja sie na edukacji w zakresie

Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego. Wiecej informacji: helppp.pl oraz mlodeglowy.pl.
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CZASEM PRZELOZENI DZIWIA SIE: MAM GO CHWALIC? PRZECIEZ
DOSTAJE PIENIADZE". A UZNANIE TO JEDEN Z FILAROW SZCZESCIA
W PRACY, TO BARDZO WAZNY ELEMENT MOTY WUJACY.

~Twaj puzzelek tworzy calo$é, jestes wazny, bo to, co robisz ma
wplyw na wszystkich”. Czasem przelozeni dziwia sie: ,Mam go
chwalié? Przeciez dostaje pieniadze”. A uznanie to jeden z filaréw
szczescia w pracy, to bardzo wazny element motywujacy.

‘W pierwszej pracy, tak jak w szkole, podkresla sie to, czego
nie umiemy.

To blad. Wazne jest ustalenie zasad, transparentnos¢. Mlodzi
oczekuja jasnej komunikacji, otwartosci na to, ze czasem moga
palnad glupstwo; nie oburzajmy sie z tego powodu. Jezeli ich
oczekiwania sg z kosmosu, to niech to uslysza. Ale jesli zalezy
im na elastycznosci, bo oprécz pracy realizuja pasje, to po-
rozmawiajmy z nimi o tym, wyraznie zauwazajac, ze w takiej
sytuacji wynagrodzenie nie moze by¢ wysokie. Trzeba urealnia¢
wymagania, w koricu to mlode glowy.

Przelozeni, starsi koledzy odsylaja ich do miejsca w szeregu,
apowinni by¢ przewodnikami, widzieé w nich siebie sprzed lat.
Zdecydowanie. Przelozeni moga powiedzied, ze oczekuja za-
angazowania, starania sie, ze kazdy ma prawo do popelniania
bledéw, ale nie mozna by¢ niezaangazowanym i sie nie starac.
Jezeli widza brak staran, niech z mlodymi o tym porozmawiaja.
Moze mlodzi po rozmowie zmienia postawe. Postawe zmienia
sie jednak trudniej niz wiedze i umiejetnosci.

W pierwszej pracy wazne sa tez relacje. Jak je budowac?
Seligman we wspomnianej ksiazce ,Umysljutra’ pisze, ze czlo-
wiek, ktory ma w pracy przyjaciela, jest w niej siedem razy
bardziej efektywny. To nie znaczy, ze ma by¢ caly czas milo,
ze mamy zaglaskiwaé¢ mlodego pracownika. Relacje powinny
by¢ prawdziwe, wartosciowe, niekoniecznie przyjacielskie
ze wszystkimi, bo jesteSmy r6zni. Od poczatku stawiajmy na
budowanie relacji, to pomaga w nabywaniu odpornosci na stres.
Obecnie nie ma czasu na przyuczanie mlodych do zawodu,
oczekuje sie, ze od razu beda wszystko umieé. To ich zniecheca.
‘W ogole pierwsza pracaalbo zacheca albo zniecheca do brania
spraw w swoje rece. Dlatego tak wazne, zeby byla pozytywnym
doswiadczeniem.

Na szczescie wiele fundacji oferuje wsparcie mentoringowe.
Czasem jedna zyczliwa osoba w pracy wplywa na przyszlosé
mlodego czlowieka, warto sobie to u§wiadomic. Pierwsza praca
jest takim poligonem doswiadczalnym dla mlodych, ktorzy
obserwuja wtedy, coim shuzy, a co nie. Dobrze wiec, zeby siebie
obserwowac i reagowad na to, czego o sobie sie dowiadujemy.
Czesto mlodym trudno zdefiniowad swoje wartosci, bo wezesniej
nikt z nimi o tym nie rozmawial, wiec odkrywanie siebie trwa

latami. Nawet ze starszymi osobami pracuje nad tym, jak pewne
warto$ci wplywaja na to, kim chca byé zawodowo. Oczywiscie
w kazdej pracy sa momenty zwatpienia, ja tez méwie, ze lubie
swoja prace, oprocz dni, w ktorych jej nie lubie. Nie ma czegos
takiego jak idealna praca, idealne zycie, nawet na wakacjach nie
caly czasjest fajnie.

Bywa, Ze pierwsza prace podejmujemy w dojrzalym wieku - po
odchowaniu dzieci, po rozwodach. Z mnéstwem kompleksow,
lekow, niewiary w siebie. Co mozna poradzié takim kobietom?
Po pierwsze, zeby poszukaly wsparcia. Po drugie, zeby popa-
trzyly na swoja sytuacje realistycznie, powiedzialy sobie: jest
mi trudno, ale zobacze, co moge zrobi¢. Czyli na co nie mam
wplywu, na co mam, i zajac sie tymi obszarami, na ktére mam
wplyw. Po trzecie, Zeby popracowaly z coachem, psychologiem,
zbadaly swoje talenty. Czyli budowaly pozytywna pewnosé
siebie, to jeden z elementéw wymieniany w nauce o szczesciu
w pracy. Warto odkry¢, co robie dobrze: moze swietnie pieke
ciasto, moze potrafie shuchaé innych, a moze mam cierpliwos$é
do malych dzieci.

Pierwsza praca moze oznaczaé zalozenie swojej firmy, przejécie
z etatu na swoje.

Tak, sama przeszlam taka droge.

Co sie wtedy zyskuje, a co traci?

Zyskalam na pewno wolno$é w podejmowaniu decyzji, wyboru
tego, jak i z kim pracuje, w ktora strone ide, na czym mi zalezy.
Praca na swoim wiaze sie jednak z niepewnoscia, szczeg6lnie na
poczatku. [ zsamodyscyplina, bo trzeba sie zmobilizowad, zeby
wstac ranoipracowaé. Jezeli potrzebujemy bycia w ramach, to
na swoim moze nam by¢ trudno. Musimy sie wtedy tez nauczy¢
umiejetnosci, nie zawsze prostej, stawiania granicy miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym. W kazdej pracy, a szczegdlnie w tej
pierwszej, absolutnie kluczowe jest radzenie sobie ze stresem
izarzadzanie emocjami. °

HALINA PIASECKA
psycholozka, trenerka biznesowa, ekspertka w obszarze
szczes$ciaw pracy, wspiera projekt MELODE GEOWY.
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Porozmawiajmy o seksie razem z SEXED
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RODZICE czy
ROCHANRKROWIL?

Drzieci $pig za $ciang, wiec trzeba zapomniec o intymnosci?

Nie, to zdecydowanie zly pomyst — mowi seksuolozka Magda Mroziewicz.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ

ashuchujemy, czy dziecko nie zawola albo nie
przyjdzie wnocy do naszego l6zka. Jak w takich
warunkach sie kochaé? Moze da¢ sobie spokoj?
Zacznijmy od tego, ze seksualnosé to zlozona
sprawa. Kiedy pojawiaja sie dzieci, para moze zaczaé mie¢ trud-
nosci z realizowaniem potrzeb seksualnych i z do§wiadczeniem
bliskosci. Potrzeba nieco staran ze strony obojga oraz wspélpracy
miedzy nimi, aby zycie seksualne nie wygaslo. Odkladanie
bliskosci na potem nie jest rozwiazaniem, bo niby kiedy jest
to ,potem”? Czy gdy dzieci p6jda do szkoly? A moze na studia?
Czlowiek jest istota seksualna, potrzeb seksualnych nie da sie
wylaczyc¢. Beda sie pojawiac. Co wiecej, seks to przyjemnosé,
ktorej do§wiadczamy wspolnie, to bliskosé i intymnosé, czyli
istotna czes$¢ zwiazku dwojga ludzi.
Jak wykrzesac ogien, kiedy chce nam sie spa¢ lub w glowie
mamy wir mysli?
Warto podzielié prace nad nasza blisko$cia na trzy obszary.
Pierwszy to zadbanie o siebie i swoj stosunek do seksualnosci,
do wlasnego ciala. Drugi to wspolpraca z partnerem, czyli roz-
mowa o tym, czego oboje potrzebujemy, aby mie¢ dobry seks.
Trzeci obszar naszych staran to juz wspolna seksualna praktyka.
Skoro mamy zacza¢ od siebie, to konkretnie od czego?
Mozna od refleksji nad tym, jak sie czuje ijakie uczucia towa-
rzysza mi na co dzien. Czy caly dzien jestem zajeta, a potem
zmeczona? Czy jestem w ciaglym napieciuistresie? Jeslimam
zbyt wiele obowiazkdow, to jasne, dlaczego trudno mi otworzy¢
sie naintymna relacje z partnerem. W trybie dzialania mozliwy
jest seks, ale mechaniczny albo z obowiazku. Czy bedzie on
satysfakcjonujacy? Ja chce méwic o tym, jak zadbaé o naprawde
satysfakcjonujace zblizenia. Moze od zastanowienia sie, czy

wszystko, co mam na liscie obowigzkéw, musze wykonaé najuz,
na teraz. A moze niepotrzebnie sie czyms przejmuje? Wazne
tez, by przypomnied sobie, co kiedy$ pomagalo mi sie wyciszy¢,
zrelaksowad. Czy nie warto do tego wrdcié? Moze jak poprosze
kogos o opieke nad dzieckiem, znajde na to czas?

A jak przyjrze¢ sie swojej seksualnosci?

Kobietom bywa trudno zaakceptowad swoje cialo, ktére zmie-
nilo sie, gdy zostaly mamami. Z tego powodu zamykaja sie na
intymna blisko$¢ z partnerem. Powodem tej nieakceptacji siebie
bywa to, co widza w mediach spolecznosciowych, czyli bajki
i fikcje! Mam na mysli m.in. rolki krecone przez influencerki,
ktore zaraz po porodzie biegna na silownie i tam robia sobie
sesje zdjeciowe, na ktérych wygladaja fenomenalnie. Kobiety
W to wierza i przestaja siebie akceptowad. Tymczasem czesto
te zdjecia sg nieprawdziwe. Prawda jest taka, ze cialo kobiety
zmienia sie i bedzie zmieniaé przez cale jej Zycie. Dlatego roz-
wiazaniem jest akceptacja siebie, akceptacja fizjologii czlowieka.
Oczywiscie warto zadbac o wyglad i sprawnosc, ale nie czekad,
az bedziemy idealne, zanim zdecydujemy sie na seks.
Zwlaszcza ze rado$¢ z seksu sprawia, ze wygladamy i czujemy
sie atrakcyjniej.

Warto tez wspomnieé o tym, Ze cialo moze nie tylko inaczej
wygladad, ale tez inaczej reagowac na zblizenie, powodowac
znaczny dyskomfort. Dobrze w takiej sytuacji skorzystac z po-
mocy specjalistow: ginekologa, urofizjoterapeutki, seksuologa
itd. To jasne. Trzeba pamietad, ze seks to nie tylko stosunek
waginalny, ze moze przybiera¢ rézne formy. Kiedy kobieta nie
ma ochoty na seks penetracyjny lub sprawia jej on bol, mozna
zastapic penetracje innymi czynno$ciami, ktére moga dawac
poczucie bliskosci. Siegnaé chocéby po gadzety erotyczne, ktére
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ODKLADANIE BLISKOSCI NA POTEM
NIE JEST ROZWIAZANIEM, BO NIBY
KRIEDY JEST TO ,POTEM™ CZY GDY
DZIECI POJDA DO SZKOLY, A MOZE
NA STUDIA? CZEOWIER JEST ISTOTA
SERSUALNA, POTRZEB SERSUALNYCH
NIE DA SIE WYLACZYC.

wzbogaca zewnetrzna stymulacje catej wulwy, a takze dopro-
wadza do tego, ze kobieta sie rozluzni i osiagnie satysfakcje
seksualna. Dzieki temu stosunek waginalny staje sie czasem
mozliwy, bo bywa, ze bdl przy stosunku jest spowodowany
przede wszystkim stresem i napieciem miesni. Jesli chcemy,
mozna tez otworzy¢ sie na seks oralny lub analny albo skorzystaé
zdrogi, jaka jest masturbacja, solo lub w duecie.

Czy masturbacja bez wiedzy drugiej osoby nie zagrazarelacji?
W zasadzie kazdy ma prawo do masturbacji. Masturbacja jest
zdrowa dla psychiki, pobudza libido, moze tez nakrecac poza-
danie na seks partnerski. To takze droga do poznania swojego
ciala przez kobiete. Warto, by wiedziala, jak chce by¢ stymu-
lowana. Wtedy bedzie mogla powiedzie¢ o tym partnerowi, co
sie przelozy na wsp6lna satysfakcje.

Mozna pomoc sobie, przechodzac od indywidualnej mastur-
bacji do seksu z partnerem?

Pozadanie buduje sie przez caly dzien. Zaczynasie juz w chwili,
kiedy rano otwieramy oczy. Jest we wszystkich drobnych gestach
—jak przytulenie, pocalunek na do widzenia, kiedy idziemy do
pracy, i na przywitanie po powrocie. Jest nawet w dotknie-
ciu ramienia. Wszystko to razem sprawia, Ze wieczorem czy
w weekend mamy ochote na seks.

No tak, ale dzieci to widza.

Obserwowanie przez dzieci, jak rodzice sie przytulaja, caluja,
trzymaja za rece — daje im poczucie bezpieczenstwa. Uczy, ze
bliskos¢ jest dobra, Ze czulo$é gestéw to sposéb okazywania
milosci. Dziecko, widzac przytulonych rodzicow, dowiaduje
sie, ze ma prawo chcied sie przytulaé¢ do waznych dla siebie
0s6b, Ze ma prawo poprzez gesty wyrazac to, co czuje. A to
dobra podstawa do zbudowania intymnej relacji, kiedy dorosnie.
Jasne, ale przytulanie rodzicow to co innego nizrodzice upra-
wiajacy seks!

Trzeci obszar to praktyka, warto porozmawiac z partnerem
onaszych obawach. Rodzic moze wtedy powiedzieé, ze nie ma
ochoty na seks, bo sie boi, Ze dziecko przyjdzie w nocy do ich

sypialni. Druga strona moze nie miec takich obaw, nie mysle¢

otyminie zdawac sobie sprawy z tego, Ze dla partnera to trudne.
Istotne jednak, jak na te stowa zareaguje. Zamiast mowic: ,Co ty
wymyslasz!” - dla dobra relacji lepiej powiedzie¢: , Zastanéwmy
sie, co z tym zrobi¢”.

A comozna zrobic?

Najwazniejsze to nie panikowad, jesli dziecko wejdzie do sypialni

i zobaczy rodzicow podczas seksu. Co wiecej, nie zasypywac
informacjamiiklamstwami, bo od razu je wyczuje. Tymczasem

zazwyczaj rodzice od razu podbiegaja do dziecka i mowia: ,Wy-
wrocilam sie, a tata probowal mnie podnies¢”, albo: ,Bawilismy
sie w taka gre”. Bywa tez, ze zaskoczeni w sypialni chcg o pierw-
szej w nocy tlumaczy¢ dziecku, skad sie biora dzieci. W takiej

sytuacji maluch moze do§wiadczy¢ szoku, ale nie z powodu tego,
co widzial, tylko nerwowej reakcji rodzicow.

Dziecko reaguje na emocje rodzicow?

Tak, dlatego w takiej sytuacji warto po prostu zapytad, co sie
stalo, ze przyszlo, a takze o to, co w sypialni rodzicéw zobaczylo.
ZwyKkle dzieci odpowiadaja, ze widzialy nagich rodzicow wl6zku,
jak sie przytulaja lub caluja. Najczestsze pytanie, jakie wtedy
zadaja male dzieci, to: ,Czemu nie byli$cie ubrani?”. Mozna

odpowiedzied, ze byliSmy nieubrani i sie przytulali$my, bo je-
stesmy dorosli i bardzo sie kochamy, a dorosli kiedy sie kochaja,
tak wlasnie okazuja sobie czulo$¢ i milosé. Spokdj i szczerosé

rodzicéw — dostosowana do wieku dziecka - je uspokaja. W in-
nym przypadku dziecko poczuje, ze rodzice ktamia i bedzie

zastanawiad sie dlaczego. A to wzbudzi lek. Starsze dzieci moga
zapytac: ,Czy uprawialiscie seks?”. Wtedy warto potwierdzic,
ale tez wywazy¢, czy to jest dobry czas na rozmowe. Lepiej

dodad, ze mozemy do tego wrécié jutro. I wrécié, oile dziecko

bedzie tego chcialo. Przeciez mogto przyjs¢ w nocy do sypialni

rodzicow, bo mialo zly sen, i wystarczy tylko spokojna i czuta

reakcja rodzicow, by je uspokoic.

To wazne, by wiedzieé, jak reagowac, ale czy nie wystarczy po

prostu zamknaé drzwi do sypialni?

Warto to przemysleé. Jesli to niemozliwe, dobrze jest co jakis

czas zostawiaé dzieci pod opieka rodziny czy przyjaciéli mieé te

kilka godzin we wlasnym domu tylko dla siebie. Wtedy jednak

nie sprzatad, nie nadrabiaé zaleglo$ci, ale by¢ dla siebie jako para.
A jesli male dziecko $pi z rodzicami w ich sypialni?

Na pewno uprawianie seksu w tym samym tozku, w ktérym $pi

nawet bardzo male dziecko, nie jest dobre. Jak juz mowilam,
dziecko odczuwa emocje, jakich do§wiadczaja rodzice. Nie ma

jeszcze $wiadomosci seksualnej, ale ma umiejetnosé odbierania

bodzZcow z otoczenia. Jest wrazliwe na dZzwieki, zapachy i emo-
cjeinnych. Seks odbywajacy sie niedaleko moze odebrac jako

zagrozenie, co$, Co naruszajego poczucie bezpieczeristwa, a to

moze mie¢ wplyw na rozwoj psychoseksualny.

Zalozona przez Anje Rubik Fundacja SEXEDPL jest multimedialna platforma, ktéra zapewnia edukacje w zakresie praw czlowieka,

seksualnosci, réwnosci plei, zwiazkéw i reprodukcji. Przekazuje rzetelna wiedze, wspétpracujac z czolowymi ekspertami i ekspertkami.

Prowadzi telefon zaufania, Antyprzemocowa Linie Pomocy (720 720 020, czynna codziennie 0d 12.00 do 20.00).
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Podobnie jesli dziecko znajduje sie w t6zeczku, ktére stoi
tuz obok t6zka rodzicow czy nieco dalej — warto je przesunad
na ten czas do innego pomieszczenia lub choéby na korytarz.
A jesli to niemozliwe, co trudno mi sobie wyobrazié, lepiej, by
rodzice podejmowali zachowania seksualne, ktore nie beda
demonstracyjne i ekspresyjne.

Co jeszcze moze pomoc rodzicom, aby nadal byli ko-
chankami?

Odrzucenie mitu wmawianego nam przez media, Ze pozadanie

zawsze i czesto przychodzi samo i spontanicznie, zanim zacznie-
my sie kochaé. To nieprawda. Bywa, ze pozadanie pojawia sie
jako skutek bezpieczneji czulej atmosfery w sypialni. Pozadanie

jest responsywne, a wiec powstaje na skutek stymulacji lub

tego, jak zachowuje sie partner. Kiedy powiemy, ze dzis nie

mamy ochoty na seks, ze chcemy tylko by¢ blisko, poprzytulad
sie, poleze¢ razem i nawet nic nie méwié, a partner to uszanuje,
mozemy poczuc sie akceptowane i bezpieczne w takim stopniu,
ze obudzi sie w nas pozadanie.

Wazne tez, aby rodzice rozmawiali nie tylko o dziecku, choé¢
ono jest bardzo wazne. Trudno przelaczyc sie z bycia rodzicem
na bycie kochankiem. Pytajmy wiec siebie nawzajem: jak sie
masz? jak ci minal dzien? jak sie czujesz?

Warto takze okazywaé akceptacje dla ciala bliskiej osoby.
Moéwié o nim w sposob pozytywny. Kobieta, ktéra mierzy sie

z krytycznymi myslami na swéj temat, patrzy w lustro, widzi
brzuch, rozstepy, cellulit - moze szczegdlnie potrzebowaé
komplementu od partnera. Jesli ustyszy: ,, Podobasz misie, jestes
piekna’, to na pewno latwiej jej bedzie zaakceptowad siebie.
A to pozytywnie wplynie na to, jak bedzie sie czula w 16zku.
Czy warto o seks walczy¢? Znajoma 20-latka, widzac artykul
zatytulowany: ,,Co zrobic, gdy nie chcesz seksu”, odpowiedziala:
»Nie przejmowac sie tym”.
Gdyby to bylo takie proste, nie musialybySmy prowadzi¢
i publikowad takich rozméw. OczywiScie nie zawsze musimy
mied ochote na seks; jesli nie mamy, nie zmuszajmy sie, zdo-
badZmy sie na odwage i powiedzmy: ,Nie dzis”. Jesli bedziemy
zgadzad sie na seks wbrew sobie, osiagniemy efekt odwrotny
do zamierzonego. Seks zacznie nam sie kojarzy¢ z czyms nie-
przyjemnym i bedziemy mieé na niego coraz mniejsza ochote.
Co wiecej, nie bedzie nas do siebie z partnerem zblizal, ale od
siebie oddalal. °

MAGDA MROZIEWICZ

psycholozka i seksuolozka,

pracuje w duchu pozytywnej seksualnosci.
Ekspertka Fundacji SEXEDPL.
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—Jak odnalezerspokOJ
W $wigtecznymi chaosie?

SWIETA MAJA PACHNIEC PIERNIKIEM | BRZMIEC JAK KOLEDA, ALE CZESTO PACHNA
STRESEM | BRZMIA JAK GONITWA. CHCAC STWORZYC MAGIE, GUBIMY SIEBIE.
A PRZECIEZ TEN CZAS MA OZNACZAC OBECNOSC — NIE PERFEKCJE.
CZASEM NAJPIEKNIEJSZYM PREZENTEM, JAKI MOZEMY DAC, JEST SPOKO).

Tekst DOMINIKA BAGINSKA

wieta, w tym Boze Narodzenie, od lat znajduja sie wérdd najbardziej

stresujacych wydarzen w zyciu cztowieka. Juz w 1967 roku amerykanscy
psychiatrzy, publikujgc wyniki badan w , Journal of Psychosomatic Research”,
zwrdcili uwage, ze nawet radosne okazje potrafia generowac silne napiecie
— i to nie zmienito sie do dzi$. Czy naprawde o to chodzi, by swieta byty
idealne? Dopiete na ostatni guzik, obfite, na bogato i w radosnej, rodzinnej
atmosferze? Wystarczy przypomniec sobie film ,To wtasnie mitos¢”, ktéry
co roku wraca na ekrany w grudniu. Kochamy go, cho¢ wcale nie opowiada
o bajkowe] harmonii. S3 tam zdrada, rozczarowanie, samotnos¢, niespetnione
uczucia — wszystko to, co tak bardzo ludzkie. By¢ moze dlatego tak do nas
przemawia: bo pokazuje prawde, ze grudniowe dni nie zamrazaja naszych
emocji ani problemdw. Boze Narodzenie nie jest oderwanym od zycia mo-
mentem, lecz jego czescig — ze wszystkimi odcieniami uczu¢. | to w porzadku,
jesli nie wszystko w tym czasie wyglada tak, jak bysmy chcieli. Zaniedbywanie
swojego dobrostanu na rzecz porzadkow, szatu zakupow i przygotowan moze
mie¢ przykre konsekwencje. Przecigzeni stresem, narazamy sie bowiem na
rozregulowanie nie tylko emociji, ale tez harmonii ciata. Oto kitka pomocnych
strategii na spokojniejsze Swieta — dostownie na wyciagniecie reki.

BLISKOSC ZAMIAST PERFEKC]I

Moze w tym roku umowmy sie ze sobg i bliskimi, ze mniej zadbamy o ,magie
$wigt”, a bardziej o bycie razem, spokojnie, po swojemu. Jesli codziennos¢
nas pochtania, sprobujmy inaczej: ugotujmy mniej potraw, ale te naprawde
ulubione. Albo po prostu wyjedzmy, spedzmy ten czas sami, odwiedzajac

rodzine tylko na chwile. A moze zdecydujmy sie na catering lub nawet kilka
gotowych potraw z marketu i sprawdzmy, czy to naprawde cos zmienia?
Najwazniejsze, by odnalez¢ przestrzen dla siebie i najblizszych — zatrzymac
sie, odetchna¢, poczu¢. Zamiast wpada¢ w wir zakupdw, sprzatania i obo-
wigzkéw, wybierzmy prawdziwy kontakt twarza w twarz, w bliskosci. Niech
Wigilia bedzie spotkaniem z cztowiekiem, nie z perfekcja. Dobrze tez wstucha¢
sie w prawdziwe potrzeby tych, na ktorych nam zalezy. Zapytajmy ich, jak
wygladatyby idealne swieta, gdyby mogli o wszystkim zdecydowac sami.

Czesto zaktadamy, ze domownicy oczekuja perfekcyjnych porzadkéw i suto
zastawionego stotu, cho¢ moze w rzeczywistosci pragng po prostu spokoju
i bliskosci. Bywa, ze nasze starania — zamiast radosci — przynosza zmeczenie
i frustracje, ktore udzielaja sie catej rodzinie. Moze maz wcale nie marzy
o0 btyszczacej kuchni, lecz o usmiechnietej, wypoczetej partnerce. A moze
kobieta potrzebuje wyciszonego, obecnego mezczyzny, zamiast takiego,
ktéry zostaje w pracy, by ,zarobi¢ na $wieta”. Warto porozmawiac o tym
wczesniej — szczerze i spokojnie. Zanim skupimy sie na dzieciach i prezentach,
porozmawiajmy jak dorosli: czego naprawde pragniemy w tym czasie? Bo gdy
miedzy partnerami jest harmonia, cata rodzina to czuje. Swieta nie wymagaja
poswiecenia —wymagaja bliskosci. Z drugim cztowiekiem, ale tez z samym soba.
I nie tra¢my z oczu faktu, ze odpuszczanie nie oznacza rezygnacji. Stanowi
natomiast decyzje, ze wybieram to, co naprawde wazne. Ze jesli dzi$ nie
zdaze z pierogami, to moze zamiast nich pojawi sie rozmowa, ktérej dawno
brakowato. Swieta nie s3 egzaminem z organizaji, lecz zaproszeniem do bycia
zinnymi i ze soba. Zamiast listy zadan mozna zrobi¢ liste chwil, ktére chcemy
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przezy¢: spacer o zmierzchu, wspolne lepienie piernikdw, ciche stuchanie koled.
To wtasnie one tworzg wspomnienia, nie perfekcyjna polewa na makowcu.

SWIETA (NIE) W TRYBIE PRZETRWANIA

Korzys¢ z odpuszczenia presji idealnych $wiat ma zreszta konkretne podstawy
naukowe. Psychologowie wiedza, ze organizm nie odrdznia stresu , negatywnego”
od tego, ktdry towarzyszy nam przy robieniu rzeczy mitych. Dla mézgu to nadal
alert gotowosci oznaczajacy: wysoki poziom kortyzolu, szybszy puls, ptytszy
oddech. A jedli taki stan trwa tygodniami — w oczywisty sposéb prowadzi do
wyczerpania. W ferworze przygotowan zapominamy o odpoczynku. Spimy krécej,
jemy gorzej, nie wychodzimy na $wiatto dzienne. W efekcie $wieta staja sie nie
czasem oddechu, ale nagroda po maratonie. A przeciez to wtasnie wtedy nasz
uktad nerwowy najbardziej potrzebuje ukojenia.

Coraz czesciej mowi sie o, biochemii spokoju”,
o tym, ze ciato potrzebuje wsparcia, by wroci¢
do réwnowagi. Jednym z naturalnych sposobow
regulacji napiecia jest dziatanie naszego uktadu
endokannabinoidowego (ECS). To sie¢ receptorow,
ktore odpowiadaja za homeostaze —stan, w ktdrym
organizm potrafi sam sie wyciszy¢. Na to, jak dziata
nasz ECS, wptywaja sktonnosci genetyczne, ale
tez tryb zycia. Reguluja go wiec nasze codzienne
wybory: sposob odzywiania, rytm dnia i relacje. Do-
brze zbilansowana dieta bogata w zdrowe ttuszcze
(omega-3 i omega-6), ziota i przyprawy, takie jak
kurkuma, czarnuszka czy rozmaryn, a nawet gorzkie
kakao, sprzyjaja jego prawidtowej pracy. Na uktad ECS pozytywnie wptywajg tez
ruch, sen, kontakt z naturg i bliskimi — przytulenie, spacer, smiech. Te proste, ciepte
gesty uruchamiajg w nas naturalng biochemie spokoju, ktéra reguluje emocje.
Obecnie duze nadzieje budza takze badania nad dobroczynnym dziataniem
fitokannabinoidéw pochodzacych z konopi medycznych. Rosliny te zawieraja
rézne kannabinoidy, czyli zwiazki chemiczne o konkretnym, korzystnym wptywie
na uktad endokannabinoidowy. Najbardziej znane to tetrahydrokannabinol
(THC) oraz kannabidiol (CBD). THC ma dziatanie psychoaktywne i wymaga
recepty. Bywa najczesciej wspierajacym lekiem w powaznych terapiach. Na-
tomiast CBD jest szeroko dostepny (bez recepty). Ma zdolno$¢ wspierania
procesow ECS w sposdb subtelny: nie otepia, ale przywraca balans. Pomaga, gdy
czujemy sie przebodzcowani, nie mozemy zasnac lub stale ,czuwamy”, nawet
gdy nic sie nie dzieje. W badaniach obserwuje sie jego wptyw na zmniejszenie
poziomu leku i poprawe jakosci snu — a wiec doktadnie tego, czego w grudniu
potrzebujemy najbardzie;.

CBD - CHEMIA ROWNOWAG!
Nic dziwnego, ze kannabidiol - CBD - coraz czesciej

pojawia sie w produktach, ktére maja wspierac
codzienne funkcjonowanie. Znajdziemy go

CZULOSC ZAMIAST KONTROLI
Lubimy mysle¢, ze poswiecamy sie, by nasze
dzieci miaty idealne swigta. Tymczasem dzieci
zapamietuja nie to, czy stot swigteczny byt
idealnie nakryty, ale czy doroéli mieli dla nich

czas. Partnerzy - nie prezenty, lecz ton gtosu.
A my sami — nie btysk podtogi, tylko moment,
gdy moglismy usigs¢ i naprawde poczug,
7e to juz Swieta. Czuto$¢ wobec innych zaczyna
sie od tagodnosci wobec siebie. Od prostego
gestu: dzis niczego nie musze udowadniac.

w olejkach i kapsutkach, w kremach czy masciach. Uznawany jest za jeden
z najcenniejszych sktadnikéw rosliny, poniewaz pomaga odzyskac wewnetrzng
réwnowage zaréwno w ciele, jak i w emocjach. W okresie Swigtecznego napiecia,
gdy stres i zmeczenie potrafig da¢ o sobie znac szczegolnie mocno, CBD moze
by¢ delikatnym wsparciem: tagodzi napiecie, pomaga sie wyciszy¢, poprawia
jakos¢ snu i koncentracje. A ze wspiera prace uktadu endokannabinoidowe-
g0 — tego, ktory reguluje nastrdj, odpornos¢ i poczucie spokoju, tatwiej nam
odnalez¢ harmonie, nawet gdy wokot trwa grudniowy chaos. CBD bywa takze
wykorzystywane jako terapia wspomagajaca w walce z bolem i przewlektymi
stanami zapalnymi (np. w chorobach jelit). Udowodniono, ze wptywa takze na
poprawe pamieci. Bedzie réwniez wsparciem osob, ktdre cierpig na migrene
Z aurg — moze zapobiec wystapieniu ataku bolu.

Najbardziej dostepna i wygodna w zastosowaniu
forma leczniczych konopi jest olej zawierajacy
CBD. Stosuije sie go najczesciej w formie kropli
podjezykowo (sluzowki zwiekszaja wchtanianie).
Jako ze ma w Polsce (ale i na $wiecie) status su-
plementu diety, warto zaufa¢ tym preparatom,
ktdrych twdrcy s wiarygodni na rynku i prowadza
sprzedaz tylko w aptekach. Preparaty takie maja tez
rézne typy, co wptywa na ich dziatanie. Stosowna
informacja powinna znajdowac sie na opakowa-
niu. Te, ktore mozemy bezpiecznie, samodzielnie
stosowac (bez recepty), mogac tez liczy¢ na jak
najsilniejsze, optymalne dziatanie substandji ak-
tywnych —to CBD broad spectrum, czyli szerokie.
Produkty te nie zawierajg THC (w konopiach w naturalny sposéb jest ono obecne,
jednak tu zostaje odfiltrowane), natomiast sa bogate we wszystkie czynne ro-
Slinne substancje, jak CBD, ale tez inne, np. terpeny (odpowiedzialne za zapach
i funkcje obronne rosliny) i flawonoidy (przeciwzapalne). Zbadano, ze niezwyktos¢
konopi polega wtasnie na synergii wielu zwigzkéw, ktore wspieraja nawzajem
swoje dziatanie i zwiekszaja biodostepnos¢ czynnych sktadnikéw. Jest to efekt
entourage. Z kolei produkty full spectrum zawieraja wszystkie sktadniki lecznicze
konopi — takze THC. Owszem, sprawi to, ze zapewniaja ziotowa synergie, czyli
silny efekt entourage, ale ich sprzedaz podlega ograniczeniu. Moga by¢ wydawane
wytgcznie na recepte. Miejmy to na uwadze, bo z przyczyn marketingowych
niektorzy producenci btednie umieszczaja na etykiecie okreslenie full spectrum,
chcac w ten sposdb sugerowac lepsze dziatanie swojego preparatu. Najwaz-
niejsze jest jednak to, ze konopie medyczne s3 praktycznie pozbawione ryzyka
przedawkowania, skutkdw ubocznych oraz mozliwych interakgji z innymi lekami.
Swieta moga by¢ nie tylko czasem dzielenia sig optatkiem, ale i przestrzenig na
nowy rytuat—rytuat spokoju. Dla jednych bedzie to kilka kropel CBD przed snem,
dla innych chwila ciszy przy herbacie, kilka gtebokich oddechéw lub spacer na
Swiezym powietrzu. To mate gesty, ktére przywracaja réwnowage i pomagaja
poczuc sens tego czasu: bycie w relacji, nie w pospiechu. Bo w koncu $wieta nie
potrzebuja perfekcji — potrzebuja obecnosci.

CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECEJ NA TEMAT KONOPI?

DOtACZ DO KONOPIELKI!
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Wstep do NIENAWISCI

Nieuswiadomiony wstret moze prowadzi¢ do braku empatii i budowania
dystansu do innych, jest poteznym mechanizmem kontroli spoleczne;j

i niezwykle skutecznym narzedziem do manipulowania i dzielenia ludzi
na lepszych i gorszych — zauwaza psycholozka JOANNA FLIS.

Rozmawia 1ZA NOWARKOWSKA-TEOFILAK I/ustracja JOANNA RUSINERKR

oze nie powinnam sie do tego przyznawag, ale rok

temu, kiedy zaczynaly$my nasz cykl rozméw o emo-
cjach i planowaly$my tematy, bylam kompletnie zaskoczona, ze
wedlug klasyfikacji Paula Ekmana wstret jest emocja. Zawsze
mys§lalam, Ze to odczucie, wrazenie zmyslowe.
Dobrze, ze o tym méwisz, poniewaz nie jeste$ wyjatkiem. We
wspolczesnej kulturze wstret jest najbardziej uniewazniong
i stygmatyzowana emocja, z ktora wiekszos¢ z nas nie ma kon-
taktu. A przeciez, kiedy sie glebiej nad tym zastanowic, nie r6zni
sie zbytnio od innych emocji podstawowych. Podobnie jak one
wywoluje fizjologiczna reakcje, ktora nie jest zaposredniczona
mysla, to znaczy wystepuje przed nia, co zasadniczo odr6éznia
emocje od uczué, ktére pojawiaja sie w odpowiedzi na pewna
ocene sytuacji. Wstret toruje zatem poznanie, od niego zalezy
to, jak postrzegamy rzeczywistosé, ktora nas otacza. I to jest
bardzo wazna informacja, poniewaz brak kontaktu z ta emocja,
nieumiejetnosd jej rozpoznawania oznacza, ze tracimy dostep do
wiedzy na przyklad na temat tego, czemu nienawidzimy innych
ludzi, czujemy obrzydzenie w stosunku dojakiej$ grupy spoleczne;j,
odmawiamy jej réwnych praw lub wrecz ja dehumanizujemy.

'W debatach publicznych i rozmowach prywatnych czesto

pojawia sie pytanie, dlaczego wspolczesny §wiat jest tak przesy-
cony glebokim poczuciem nienawisci. Winy szukamy w nowych
technologiach, w social mediach, metodach wychowawczych,
niepewnej sytuacji geopolitycznej itd. Stowo ,wstret” nigdy
wtym kontekscie nie pada. A to wlasnie taemocjajest kulturowo
uzywana do stygmatyzowania i dzielenia ludzi.

Czyli nienawidzimy tych, ktérych sie brzydzimy?
Obrzydzenie, podobnie jak nienawisé, jest naturalng konse-
kwencja niezbadania emocji wstretu, a ta pojawia sie wtedy,
kiedy nasz organizm orientuje sie, ze co§ moze nam zagrazac,
na przyklad zepsute jedzenie. Czujemy wtedy naturalny wstret,
niesmak, ktéry chroni nas w tym przypadku przed zatruciem.
Te emocje wywoluja w nas jednak nie tylko przedmioty fizyczne
ido$wiadczenia zmyslowe, jak brud czy brzydkie zapachy, ale tez
zachowania niemoralne, czyli takie, ktére wjakis sposob zagrazaja
nam i naszej spolecznosci. Uruchamia sie wtedy ta sama reakcja
fizjologiczna, ktéra pojawia sie na widok plesni, brudnej toalety
czy woni rozkladu. Wstret oczywiscie duzo méwi o naszych
granicach, ale w przypadku tej emocji znacznie wazniejszy jest
odruch, ktéry wywoluje. Dziala ona na nasjak podmuch wiatru,
ktory sprawia, ze zaczynamy sie odsuwac od obiektu, ktéry nam
bezposrednio zagraza. I nie ma znaczenia, czy bedzie to nieswieze
jedzenie, lepiacy sie zbrudu przedmiot czy drugi czlowiek, ktory
kaszle albo ma wypryskina ciele. Atawistyczny odruch w kazdym
ztych przypadkéw bedzie nam kazal zrobié krok wstecz. Réznica
miedzy innymi obiektami wzbudzajacymi nasz wstret a ludZmi
polegajednak na tym, ze tych drugich zaczynamy bardzo szybko
oceniaé. Jezeli wiec w momencie, kiedy pojawia sie wstret do
drugiej osoby, nie rozpoznamy tej emocji, nie zbadamy, czy to,
co nas porusza, pobudza sensorycznie, faktycznie nam zagraza
- plynnie przechodzimy do odczud, ktdre sa nasza ocena sytuacji.
Na przyklad cze$é ludzi nieswiadomie czuje wstret wobec
cech os6b, ktore sa im obce — na przyklad os6b o innym kolorze

zwierciadlo.pl 127



oo

JESLI COS LUB KTOS NAS OBRZYDZA,
WARTO ZASTANOWIC SIE, JAKIE NASZE
TABU SPOLECZNE, KULTUROWE LUB
RODZINNE NARUSZA. TABUIZUJEMY TO,
CO MA NAS BRZYDZIC, NP. SEKSUALNOSC.

skory — coma wielki zwiazek z lekiem przed nieznanym, bo wstret
lubi z tym lekiem wspélwystepowad. Na ich widok odruchowo
sie odsuwaja, nie zdajac sobie sprawy, dlaczego to robia. Aby
uzasadnic te nieched, zaczynaja wiec sobie opowiadac jakas
rzeczywisto$¢. Skoro mi do kogos daleko, to znaczy, Ze jest on
dziwny, inny, z gruntu podejrzany, potencjalnie niebezpieczny,
astad juz prosta droga do utrwalonej niecheci, ktéra pozniej
mozna dowolnie rozbudowywacé. Wstret jest wiec podstawa
wiekszosci zachowan dyskryminujacych. To doskonale narzedzie
spolecznej kontroli, ktére buduje granice kulturowe miedzy tym,
cookreslamy jako naszeiobce, czysteibrudne, swietei wyklete.
To emocja, ktora cementuje zakazy spoleczne, stoi na progu tabu
iostrzega ,Nie wchodz tam!”.

Jesli co$ lub ktos nas obrzydza, warto zastanowic sie, jakie
nasze tabu spoleczne, kulturowe lub rodzinne narusza. Bo tabu-
izujemy to, co ma nas brzydzié, na przyklad seksualnosé, ciele-
sno$é, fizjologie. Tak zakorzeniony wstret przez wieki wykluczat
spora cze$é spoleczenstwa z wielu sfer i aktywnosci zyciowych.
Dawniej kobiety w czasie menstruacji uwazano za nieczyste, nie
mogly uczestniczy¢ w niektérych obrzedach religijnych, wej$é
na poklad statku, dotykad jedzenia, braé kapieli. Wspélczesni
populisci, odwolujac sie do wstretu, probuja nam obrzydzi¢
feministki, osoby LGBT+, imigrant6w, uchodzcéw, okreslone
nacje. W rekach politykow wstret to potezna machina, ktora
dzieli ludzi na lepszych i gorszych, ale site tej emocji doskonale
wykorzystuje tez marketing.

Ale przeciez w reklamach widzimy raczej fadne obrazki, pewien
ideal, do ktérego mamy dazyé.

Tak, ale ten ideal znajduje sie w kontrze do czegos, cojest nie do
przyjecia. Idealna cera dzieki podkladowi kryjacemu pory. Krem
na cellulit, czyli defekt, ktérego trzeba sie pozby¢. Puszyste, I$niace
wlosy versus wlosy brudne i thuste. Antyperspirant zamiast potu.
Wybor jest oczywisty, bo kierowany wstretem. Wspolczesnie ta
emocja jest niezwykle sprytnie skomercjalizowana. Reklamy,
media, przemyst kosmetyczny caly czas aktywuja w nas mikrow-
stret wobec wlasnego ciala, a torodzissilna potrzebe, zeby to cialo
nieustannie ulepszaé, zmienia¢, udoskonala¢. Mobilizuje sie nas
do utrzymywania pedantycznej czystosci w domach i kupowania
tony Srodkéw chemicznych, dzieki ktérym skutecznie wyelimi-
nujemy wszystko, co wstretne.

Przychodzimy na §wiat zbiologicznie wdrukowana mapa obiek-
tow wywolujacych wstret czy raczej sie ich uczymy z czasem?
I tak, i tak. Mamy pierwotne, atawistyczne odruchy
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zaposredniczone wstretem, jak awersja do zepsutego jedzenia,
patogendw, roznych chorob, czyli tego, co dla naszych przod-
kéw bywalo $miertelnie niebezpieczne. Ze wstretem wiaze sie
behawioralny system odpornosciowy, ktory jest czescia naszego
systemu immunologicznego i odpowiada za regulowanie naszego
dystansu od patogenow. Jest mocno zwigzany z wechem, bo
wiadomo, ze ludzie, ktorzy maja uszkodzony zmyst wechu, maja
tez stabszy behawioralny system odpornosciowy i czesciej cho-
ruja. Tu wchodzimy juz jednak w immunologie. Istotne jest, by
rozumied, ze to wycofanie, zrobienie kroku w tytjest odruchem,
Ze nie ma tu przestrzeni na to, by zastanawiac sie, czy to zacho-
wanie jest zasadne. Pé7Zniej jednak powinna przyjsc refleksja, czy
dana choroba faktycznie nam zagraza, czy jest zakazna. A wiele
0s0b, niestety, nie przechodzi na ten poziom. W efekcie ludzie
zatopowym zapaleniem skory, tuszczyca czy tradzikiem czesto
moéwia, ze czuja sie wykluczani, odrzucani, ze innisie ich brzydza,
choé przeciez ta choroba nie stanowi zadnego zagrozenia dla
otoczenia. Mamy wiec tez jakies zinternalizowane z zewnatrz
reakcje, ktérych uczymy sie od innych.

Dzieci nie widza nic zlego w dlubaniu w nosie, dop6ki nie
uslysza od dorostych, ze to obrzydliwe. Takich nauk w swoim
zyciu przejmujemy bardzo duzo, szczegélnie kobiety, ktorym
od malego moéwi sie, jak powinny wygladad i jak sie zachowywad.
Nawet kiedy zostajemy matkamiikarmimy dzieci, slyszymy, ze
robienie tego w miejscu publicznym jest obrzydliwe. Atawistyczne
mechanizmy obronne staja sie wiec czesto podlozem kreowania
kulturowych obiektow niecheci. Wystarczy powiedzied, ze ktos
roznosi pasozyty, by wzbudzié nienawi$¢ do calej nacji. Skutecz-
nos¢ tej metody znamy z historii i wspolczesnej polityki.

Ale nawet jezeli wszyscy dorastamy w jednej kulturze i nasz
behawioralny system odpornosciowy reaguje na podobne
zagrozenia, to jednak nie wszyscy odczuwamy wstret w takich
samych sytuacjach. Na przyklad jedni uwielbiaja owoce morza,
ainni nie moga na nie nawet patrze¢. Skad te ré6znice?

‘Whynikaja z naszych do§wiadczen. Reakcja wstretowa buduje sie
bardzo szybko i jest niezwykle trwala. Jesli ktos rozchoruje sie
po zjedzeniu rosohy, sam zapach tej zupy przez wiele lat moze
by¢ dla niego odstreczajacy. Czasem jednak te powiazania nie sa
wecale zero-jedynkowe. Dawno temu bylam §wiadkiem tragicznej
sytuacji. Mlody chlopak w moim bloku popelnil samobgjstwo, aja
akurat wychodzitam na spacer, kiedy zostal znaleziony. Musiatam
wezwac pogotowie, zaopiekowac sie sasiadka. To byla straszna
historia, bardzo urazowa. A chwile przed tym wydarzeniem
umyto klatke schodowa mydlem marsylskim, w powietrzu unosit
sie wiec charakterystyczny zapach, ktory bardzo lubitam, a teraz
gonieznosze. To pokazuje, jak odlegle sa czasem te skojarzenia.

Bywa, ze wstret do pewnych rzeczy, zachowan czy sytuacji
jestzwiazany zjakim$ wydarzeniem z dziecinistwa, ktorego nawet
nie pamietamy, a obiekt, ktory teraz trudno nam znie$é, moze
miec tylko podobny wyglad, strukture lub zapach do czegos, co
przed laty nas odstreczylto. Czasami naprawde trudno dotrze¢
do Zrédla tej emocji. To, jak czesto sie ona pojawia, zalezy tez



od dojrzalosci ukladu nerwowego. Czes$¢ os6b ma problemy
z integracja sensoryczng, czyli zdolnoscia rozpoznawania po-
tencjalu bodZca. Wydaje im sie, ze wszystko, co na przyklad

Sliskie, szorstkie lub miekkie, jest wstretne, czyli zagrazajace.
Terapia takich os6b polega na desensytyzacji, odwrazliwianiu,
czyli stopniowym kontakcie z odrazajacym bodzcem do czasu,
az stanie sie neutralny lub chociaz nieparalizujacy.

Czasami jednak wstret jest tak silny, Ze wygrywa nawet z in-
stynktem rodzicielskim. Znam ludzi, ktorzy nie sa w stanie

zmienié pieluchy swojemu dziecku i maja z tego powodu wy-
rzuty sumienia.

Niepotrzebnie, bo to w duzej mierze zalezy od czynnikéw, na

ktére nie mamy wplywu, jak prog wrazliwosci, temperament

czy uwarunkowania genetyczne, adokladnie to, jak dziala czesé

moézgu zwana wyspa, ktora odpowiada za wstret. Niektorzy
rodza sie z bardziej czulym czujnikiem czystosci, a jesli do tego

dojdzie jeszcze reakcja wyuczona, to takie combo moze sprawié,
ze czlowiek nie bedzie w stanie powstrzymac sie od wstretu, nawet
wobec wlasnego dziecka.

Musimy pamietad, ze wstret, chociaz bywa reakcja wyuczona,
efektem naszych do§wiadczen, nie jest jednak emocja zamierzo-
na. To, co mozemy, a nawet powinni$my kontrolowad, to fakt
oceniania i stygmatyzowania innych przez pryzmat wlasnego
wstretu. Inaczej méwiac, to, czego sie brzydzimy, nie jest naszym

wyborem. Stygmatyzujace i oceniajace pytania ,,Jak mozesz
brzydzi¢ sie wlasnego dziecka?” nie maja sensu, bo jest w nich
ukryte bledne zalozenie. To, czy jestem w stanie zjes¢ ta sama
lyzka, ktora wezesniej jadl kto§ mi bliski, albo napié sie z jego
kubka, nie $wiadczy w zaden sposob o glebokosci wiezi czy o tym,
zejesteSmy zlymi ludZmi. A przymuszajac sie do robienia czegos,
co nas odstrecza, tylko utrwalamy reakcje wstretowa.
Trudno jednak nie podejmowac takich préb, skoro presja spo-
lecznajest tak silna: nie przewijasz swojego dziecka, znaczy, ze
nie kochasz. Nie jeste$ w stanie napi¢ sie z mojej butelki, czyli
sie mnie brzydzisz.
Kiedys znajoma terapeutka opowiadala mi historie pacjentki,
starszej pani, ktéra przychodzila do poradni uzaleznien od kilku
miesiecy. Pewnego dnia w ramach wdzieczno$ciza pomoc, jaka
dostala, przyniosta sloiczek z grzybami, ktore sama zebrata wle-
sie. Znajoma grzecznie odméwila przyjecia prezentu, poniewaz
zgodnie z naszym kodeksem etycznym nie nalezy w takisposob
budowaé wiezi z pacjentem. Kobieta poczula sie jednak urazona
inatychmiast uznala, ze skoro terapeutka nie chce przyjaé przy-
rzadzonych przez nia grzyb6ow, to znaczy, ze sie brzydzi. Od razu
pojawila sie wiec kategoria oceny, poczucia gorszosci.

Wistret to emocja, do ktorej niezwykle szybko przyklejaja sie
kategorie bardzo chetnie uzywane przez media, politykéw czy
marketingowcow: blisko — daleko, méj — obcy, milo§é — nieched.
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WSTRET NIE JEST EMOCJA
ZAMIERZONA. TO, CO MOZEMY
KONTROLOWAC, TO FAKT OCENIANIA
I STYGMATYZOWANIA INNYCH PRZEZ
PRYZMAT WEASNEGO WSTRETU.

Testujemy wiec w ten sposob site naszych wiezi, czesto bazujac
na powierzchownych obserwacjach i wysnuwajac z nich wnioski,
ktére nie maja nic wspélnego z rzeczywistoscia. A jednoczesnie
zapominamy, Ze prawdziwy problem pojawia sie wtedy, kiedy nie
mamy kontaktu z tym, ze co$ nas odpycha sensorycznie i prze-
kladamy to na cechy tego obiektu na zasadzie: ,Odpycha mnie
twaj zapach, azatem uznaje, ze jeste$ gorszy, brudny, odrazajacy
inie chce mie¢ ztoba nic wspdlnego”.

A czy mozna w ogble nie odczuwaé wstretu?

Nie, ale sa tacy, ktorym przeszkadza kazdy zapach, i tacy, ktorzy
prawie niczego nie czuja. Mozna mie¢ wiec niski prog wrazliwosci,
jak ratownicy medyczni, ktérzy sa pierwsi na miejscu ré6znych
dramatycznych zdarzen, ale udzielaja tez pierwszej pomocy
osobom na ulicy, w kryzysie bezdomnosci czy pijanym, czesto
niepanujacym nad wlasna fizjologia. Nikt nie rodzi sie zbrakiem
reakcji na co$ takiego. Wielu ratownikéw medycznych przyznaje,
ze uczucie wstretu bylo najwieksza przeszkoda na poczatku ich
pracy, ale z biegiem lat na wiekszo$¢ rzeczy sie znieczulili. Do-
skonale opowiada o tym spektakl ,, Pogo’, ktory mozna obejrzec
online w Teatrze Telewizji. To wybitny monodram, ratownik
medyczny mowi, ze w pewnym momencie przesiakasz zapachem,
ktory kiedy$ bytbardzo odrazajacy, i ten zapach staje sie czescia
ciebie. Przeszlam podobna droge. Kiedy po studiach zaczelam
prace na oddziale uzaleznien, mialam trudno$¢ w pierwszym
kontakcie z osobami po dlugim, masywnym piciu i z wszech-
obecnym w szpitalu zapachem lizolu. Czulam z tego powodu duzy
dyskomfort psychiczny, tym bardziej Ze innym terapeutom to
ewidentnie nie przeszkadzalo. Z czasemija przywyklam, a pozniej
zrozumialam, ze w tych pierwotnych reakcjach nie bylo nic zlego,
zenajwazniejszym elementem tej pracy jest wlasnie to, by zdawaé
sobie sprawe z tej emocjii nie dehumanizowac ludzi ze wzgledu
na odczuwany dyskomfort sensoryczny. Pod nieprzyjemnym
zapachem, brudnym ubraniem czy niechlujnym otoczeniem
trzeba widzieé przede wszystkim czlowieka.

A jezeliwstretjest nieuswiadomiony, to jest szansa, Ze zwiekiem
sie wypali, ztagodnieje?

Zwiekiem rozne cechy raczej nam sie utrwalaja. Osoby, ktore nie
zdaja sobie sprawy z uwewnetrznionego wstretu, czesto sa prze-
sadnie pedantyczne, sarkastyczne, pelne niecheci, obrzydzenia
wobec ludzi. To raczej samoistnie nie mija. Jesli nie rozumiemy,
zczego wynikanasza niecheé do innej nacjialbo do os6b LGBT+,
nie mamy dostepu do swojego dyskomfortu, chociazby zwiaza-
nego z tym, ze tworzymy sobie wyobrazenia na temat tych oséb,
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ich zycia, zwyczajow — to z czasem zaczynamy to generalizowad
na coraz wieksze grupy i pewnego dnia budzimy sie w $wiecie,
w ktorym kieruje nami juz tylko nienawisc.

Jakie zaburzenia diagnozuje sie w zwigzku z ta emocja?

To przede wszystkim wspomniany juz przeze mnie perfekcjonizm,
pedanteria, nerwica natrectw, niskie poczucie wlasnej wartosci
iobrzydzenie do wlasnego ciala objawiajace sie m.in. anoreksja,
bulimia czy ortoreksja, ale w literaturze psychologicznej sporo
pisze sie tez o tym, ze obrzydzenie do samego siebie, zawstydzenie
czesto manifestuje sie w postaci nadmiernej potrzeby sprzatania
imycia. Nieustanne szorowanie raki ciala, potrzeba kontrolowa-
nia czystosci wlasnej przestrzeni, obserwowane w zaburzeniach
o charakterze obsesyjno-kompulsywnym, anankastycznym,
czyli pedantycznym, wiaza sie zazwyczaj ze zinternalizowana,
niezdrowa, sztywng moralnoscia, z poczuciem grzesznosci,
gorszosci albo wstydem uwewnetrznionym. Podczas badan
zaobserwowano, ze osoby, ktére zrobily co$ zlego albo zachowaly
sie w swojej opinii niemoralnie, kupowaly pozniej wiecej srodkow
higienicznych, mydel, jakby zgodnie z archetypem zacierania
§ladéw po zbrodni, chcialy zmy¢ z siebie dyskomfort psychiczny
zwiazany z wlasnym postepowaniem.

Alewstretlezy réwniezu podloza wielu rytualow oczyszczania,
ktore od wiekow byly praktykowane w réznych kulturach. Nasi
przodkowie okadzali sie dymem, rozsypywali s6l na progu domu,
symbolicznie wymiatali , zlo”, ale temu samemu stuzy uczestni-
czenie w komunii, spowiedz, palenie palo santo czy powtarzanie
mantr. Robimy to wszystko m.in. dlatego, by nie konfrontowaé
sie z wlasnym wstretem, ale on uparcie nam towarzyszy.

Nie ma kategorii diagnostycznej, na ktéra moglabym sie
powolaé, moze poza zaburzeniem osobowosci, uwazam jednak,
ze utrwalona nienawis¢ do innych ludzi lub okreslonej grupy
spolecznej jest choroba. A patomechanizmem, ktéry sie pod nig
kryje, jest wlagnie nieuswiadomiony wstret, czesto zaposred-
niczony przez kulture, wychowanie. Mozna powiedzied, ze ta
emocja jest gangrena wspolczesnego Swiata, a my kompletnie
nie zdajemy sobie sprawy, co ona nam robi. Skupiamy sie na
wszechobecnym leku, celebrujemy radosé, uciekamy od smutku,
dajemy przestrzen zlosci, lubimy (lub nie) zaskoczenie, ale wstret
jestczyms, czego nie umiemy dotykad. Zachecam, zeby sie znim
wreszcie spotkaé, bo méwi duzo o tym, jak zostaliSmy wychowani
icouznajemy za zagrazajace. Czy jest w nas na przyklad katego-
ria innosci? Czy wszyscy, ktorzy sie od nas réznia, s wstretni?
Gdzie znajduja sie granice naszej akceptacji spolecznej? Naile
nasze cialo miescisie w tych granicach? Jakie warunki powinno
spehid, zeby przestalo wzbudzad nasz wstret? °

JOANNA FLIS

psycholozka, badaczka, autorka
podcastu i ksiazki ,Madame Monday
- po dorostemu”. Na zwierciadlo.pl
mozna postuchac cyklu jej podcastow
o wspoluzaleznieniu ,, FLISolo”.
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MONIKA SOBIEN-GORSKA i JACEK DUBOIS

inni ludzie

MONIKA
SOBIEN-GORSKA

dziennikarka, scenarzystka

filmowa, autorka ksiazek
z gatunku literatury
faktu, a ostatnio rowniez
powiesci sensacyjne;j.

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.

Wrog: dobry czy zly?

aszwrogow, Moniko? Pytam, bo jestem po lektu-
rze ksiazki Alana Dershowitza , Listy do mlodego

prawnika”. Jest w niej rozdzial ,,Miej liste dobrych

wrogéw”, wktérym autor przekonuje, ze oprocz

odpowiednich przyjaciol, wazne jest posiadanie

odpowiednich oponentéw. Jego zdaniem ktos, kto

nie ma wrogéw;, jest prawdopodobnie tchérzem

ipochlebca. Juzsam faktich obecnoscijest czyms

pozytywnym, bo oznacza, Ze zajelo sig jakie$ jasne

stanowisko w zZyciu. Zas intensywnosé ich atakow

swiadczy o jakoSci tego, co robimy.

Moim zdaniem to zbyt duze uproszczenie. Se-
rio: kto$, kto nie ma wrogow, czyli ludzi, ktorzy

emocjonalnie go niszcza izle mu zycza, musi by¢

tchérzem? Mozesz mie¢ mase wrogéw i by¢ tché-
rzem jednoczes$nie.

Zgadzasie, alejeslirobiszrzeczy dobre, a spotyka

sie to zwrogareakcja, to ci, ktérzy agresywnie cie

atakuja,wystawiaja cijak najlepsze §wiadectwo. To

znaczy, ze bronisz dobrych spraw i twoje dzialanie

staje sie w obronie tych spraw znaczace.

W takim razie kto, poza oczywistymi sytuacjami,
decyduje o tym, ze rzeczy, ktore robimy, sa dobre?

Dlajednego tasamarzeczbedzie dobraipozytecz-
na, a dla innego zla i szkodliwa. Wystepowanie

w obronie religii w szkolach jest dobre czy zle?
Akcje na rzecz propagowania wegetarianizmu

sadobre czy zle?

W wiekszosci sytuacji to, co jest dobre, jest oczy-
wiste. Istnieja zasady dekalogu, czyli moralne lub

prawne, ktérych naruszanie jest ztem. W przy-
padku nauczania religii w szkolach sprawa nie

jest czarno-biala, spér moze by¢ twérczy. Pro-
blem zaczyna sie wtedy, gdy jedna grupa chce co$

sila narzucic¢ drugiej. Wrog to ten, ktéremu nie

podoba sie to, co robisz, ale nie umiejac podjac

merytorycznego sporu, zaczyna faulowac.

No dobrze, to wezmy przyklad z twojego po-
dworka. Na fanpejdzu twojej kancelarii poinfor-
mowaliscie o nowej ksiazce ,Moglem milcze¢”,
ktora napisales z sedzia Igorem Tuleya. Strona

ma ograniczony zasieg, ale nagle pod postem
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o ksigzce zaczely sie pojawiaé setki obrazliwych
wpiséw. Twoi wrogowie hejtuja cie, bo ich zda-
niem sprzyjaszjednemu obozowi politycznemu,
a krytykujesz ich przeciwnikow. Z punktu wi-
dzenia tych drugich to wlasnie ty tamiesz zasady
dekalogu albo wyryte w skale wartosci, bo zdra-
dzasz ojczyzne. I odwrotnie.

Tylko ze moje zaangazowanie w sprawy publicz-
ne nie wynikalo z opowiadania sie za ktéryms$
obozem politycznym. Wynikalo z obrony zasad.
Z tego, ze Konstytucja byla naruszana, a wiec
bronilem prawa, czyli wartosci, ktorych naru-
szanie jest jednoznacznie naganne. A wracajac
do opisanej przez ciebie sytuacji, to miala ona
ciekawe konsekwencje. Reakcja na hejterskie
komentarze pod postem staly sie lajki, w rezul-
tacie wpis mial kilkaset tysiecy odston. By¢ moze
nasz glos w obronie praworzadnosci byl znaczacy,
skoro spotkali$my sie z taka wrogo$cia. Dlatego
upieram sie przy swoim, ze jesli masz wrogow,
to znaczy, Ze robisz co$§ waznego.

Wrogbéw moze mieé kazdy ghupek, tak samo jak
moze ich mie¢ madry. Zatem obecnos¢ wrogow
to zaden wyznacznik wartosci tego, co sie robi
i kim sie jest. O wartosci §wiadczy raczej to, ilu
osobom realnie sie pomoglo albo czy zmienito
sie rzeczywisto$¢ na lepsza. Byle gangster, ktory
handluje narkotykami, ma mndstwo wrogéw.
Wrogami gangsteréw sa ludzie o kregostupie
moralnym, a wiec oni definiuja, ze gangster-
stwo jest zle.

Wrogami gangster6w sa przede wszystkim inni
gangsterzy, ktorzy walcza z nimi o wplywy.
Dlatego Dershowitz pisal przede wszystkim o ja-
kos$ci. Mnie przekonuje powiedzenie, ze wrogo-
wie s3 ceng sukcesu. Zas jako$¢é tych wrogow jest
pomocna w ocenie, czy w sprawach, w ktorych
zabierasz glos, znajdujesz sie po dobrej stronie.
Przyjaznie sa czesto koniunkturalne, a wrogowie
sa w swojej nienawisci przynajmniej szczerzy.
Z tym moge sie zgodzié. Ale wrogoéw nikomu nie
ZyCZe. °
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Jedyny portret Jane Austen
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iekszos$¢ tego, co wiemy o tej jednej z naj-

stynniejszych i wciaz najchetniej czyta-

nych pisarek, pochodzi z zachowanych

listéow do ukochanej siostry Cassandry.
Napisala ich ponodé tysiace, ale kiedy zmarla w wieku zaledwie
41 lat w wyniku tajemniczej choroby, siostra wiekszos$c¢ z nich
spalila. Zachowalo sie jedynie 161.

Przyszla na swiat 16 grudnia 1775 roku w niewielkiej parafii
Steventon w hrabstwie Hampshire, w czasach, kiedy urodzenie
raz na zawsze ksztaltowalo zycie czlowieka, zwlaszcza jesli byt
kobieta. Miala starsza siostre i az sze$ciu braci. Najblizsi byli
prototypami wielu bohaterow jej pdzniejszych ksiazek. Ojciec,
George Austen, duchowny Kosciola anglikariskiego, petnil funk-
cjerektora, dzieki czemu, cho¢ dochdd Austenéw byl niewielki,
mieli do dyspozycji dom, aw nim pokazna biblioteke, ktorej Jane
byla czestym gosciem. Jak zauwaza Helen Fielding, autorka
,Dziennika Bridget Jones”, inspirowanego , Duma i uprzedze-
niem’, ijednaz bohaterek filmu dokumentalnego ,Jane Austen:
Narodziny geniuszu’, otoczona tak licznym rodzeristwem, Jane
miala niepowtarzalna szanse rozwinac swoj talent do obserwacji.

Byla literackim samoukiem. Juz od najmlodszych lat pisala
krotkie, zabawne skecze. Jeden z nich nosi tytul: , Piekna Cassan-
dra’, na czesé siostry, ajego bohaterka byta mloda awanturnica,
wedrujaca po Londynie i pakujaca sie co chwila w klopoty. Z kolei
donapisania pierwszej dhuzszej formy prozatorskiej, , Lady Susan’,
mloda literatke zainspirowala wizyta kuzynki Elizy, wdowy, ktorej
meza zgilotynowano podczas francuskiej rewolucji i ktéra miala
bardzo nowoczesne podejscie do roli kobiety. Tytutowa lady to
niezle zi6lko, sama rozglada sie za nowym mezem, ajednocze-
$nie planuje wydac¢ drogo i niekoniecznie szczesliwie za maz
corke. Zamilowanie Jane goraco wspieral ojciec, na19. urodziny
obdarowalja przeno$nym biurkiem do pisania.

POWIESCI | ROMANSE

Kochala pisaé, ale uwielbiala tez chodzié¢ na bale i byla swietna
tancerka. Na jednym z takich wieczoréw poznaje Irlandczyka
Toma Lefroya, jego rodzina jednak nie uwaza, by Jane byla dobra
partia. W liscie do siostry kpi z calej sytuacji, ale tak naprawde
czuje sie zraniona. Ucieka w literature. W wieku 21 lat koriczy
szkic powiesci , Pierwsze wrazenia”. W tym samym czasie narze-
czony Cassandry, Thomas Fowle, umiera na z6lta febre podczas
morskiej podrézy. Zrozpaczona siostra Slubuje nigdy nie wyjsé
zamaz. Pod wplywem obu zdarzen Jane postanawia poswiecic¢
sie pisaniu, wiedzac, ze dajej niezaleznosé i byé moze przyzwoity
dochdd, wzwigzku z tym i ona moze nie bedzie musiala wychodzié
zamaz. A poniewaz pasjami czyta popularne powiesci gotyckie
(bedace odpowiednikiem dzisiejszej prozy z gatunku young

adults), koniczy swoja pierwsza ksiazke ,Opactwo Northhanger”.
Prawa do niej udaje sie jej sprzedaé wydawcy, ale c6z z tego, skoro
ten nie kwapi sie z wydaniem.

Kiedy w1800 roku parafie w Steventon przejmuje najstar-
szy brat Jane — James, siostry razem z rodzicami s zmuszone
sie wyprowadzi¢, a ukochana biblioteka zostaje sprzedana, by
ufundowad emeryture ojca. Przenosza sie do modnego Bath.
Jane majuz 25 lat, za chwile skonczy sie czas, w ktorym bedzie
mogtla uchodzi¢ za panne na wydaniu. Rok pdzniej podczas
wakacji w Sidmouth, niepomna swoich planéw pozostania ko-
bieta niezalezna, poznaje mezczyzne, w ktorym sie zakochuje.
Do dzi$ nie znamy jego personaliow, ale o tym, ze zanosilo sie
na zareczyny, wiemy z jednego z lisow Cassandry. Niestety,
mezczyzna umiera. Jane rozpaczliwie potrzebuje happy endu,
wraca wiec do dawnego szkicu, dopracowuje go i tak powstaje
jejnajstynniejsza powies¢ - ,Duma i uprzedzenie”.

W wieku 27 lat nadal mieszka w rodzicami, a Zadnej z jej
ksigzek nie wydano. Los oferuje jej jeszcze jedng odmiane - pod-
czas wyjazdu do domu przyjaci6ljeden z gosci, majetny, ale nie
do konca odpowiadajacy jej inteligencja i obyciem, nagle sie
o$wiadcza. Jane go przyjmuje, ale dzieni pdzniej odrzuca. Tak
jakjej bohaterki, nie potrafi wyj$¢ za maz bez milosci.

LATWIEJ WYDAC SIE ZA MAZ GZY WYDAC KSIAZKE?
Chce by¢ publikowang pisarka, chce zarabiaé duzo pieniedzy,
chceby¢ stawna. Wydaje sie, ze moze w tym pomoc starszy brat
Henry, czwarty z kolei, jej ulubieniec. Henry mieszka teraz
z7zona — pamietna kuzynka Eliza - w Londynie i ma kontakty
w wydawnictwach. Niestety, stan ojca Jane sie pogarsza, corka
nie odstepuje jego l6zka, na zmiane z siostra i matka. Zaczyna
pisaé ,Watsonéw’, bodaj najsmutniejsze swoje dzielo. Przerywa
na wie$¢ o $mierci ojca i nigdy juz nie wraca do manuskryptu,
przechodzi przez cos na ksztalt depresji. Bracia wyznaczaja
siostrom i matce 450 funtéw rocznie, niewielka sume, za duza,
by umrzed, za mala, by zy¢ - sytuacja blizniaczo podobna do tej,
ktora potem opisze w,,Rozwaznej i romantycznej”. Jane zwraca
sie wiec do swojego kolejnego brata, Edwarda. Jako dziecko zostal
adoptowany przez bogatych krewnych i nazywa sie teraz Knight.
Edward daje siostrom i matce Chawton Cottage, uroczy domek,
ktory odziedziczyl po adopcyjnych rodzicach, zaledwie 12 mil od
Steventon. Jane zaczyna znow pisa¢. Wraca do szkicu ,Rozwaznej
iromantycznej”. Brat kieruje jado Thomasa Edgertona, wydaja-
cego glownie ksigzki militarne. Szczescie sie do niej usmiecha.
Wreszcie, w wieku 35 lat, zostaje powiesciopisarka. Ksiazka jest
czytana, nawet przez ksiecia regenta. Jane zarabia pierwsze duze
pieniadze - 140 funtéw. Potem wydaje ,Dume i uprzedzenie’,
ktora sukcesem przebija ,Rozwazna i romantyczna’.

1. Pan Darcy (Colin Firth) i Elizabeth Bennet (Jennifer Ehle) w serialu BBC , Duma i uprzedzenie” (1995). 2. Dom w Chawton Cottage, w ktorym
miesci sie obecnie muzeum Jane Austen. 3. Recznie pisane juwenilia Austen. 4. Serial produkeji BBC , Emma” (2009). 5. Serial ,Rozwazna
iromantyczna’, réwniez produkcji BBC (2008). 6. Pierwsza wycieczka rodziny Jane Austen nad morze miala miejsce prawdopodobnie
w Sidmouth w hrabstwie Devon latem 1801. Austen wykorzystala wspomnienia z rodzinnych wakacji podczas pisania powiesci ,, Perswazje”.
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Jane odkrywa, ze kocha miastoiimprezy. Ale tez... ze impe-
rium brytyjskie utrzymuje sie gléwnie z niewolnictwa. Zostaje
abolicjonistka. Pisze ,Mansfield Park”, swoje najbardziej poli-
tyczno-spoleczne dzielo. Krytyka zostawia je bez komentarza.
Austen postanawia wiec poruszaé wazne tematy w 1zejszej formie,
tak powstaje ,Emma”. Jej bohaterka jest nietypowa: bogata,
rozpuszczona i niedbajaca o biednych. Z manuskryptem Jane
idzie do Johna Murraya, najstynniejszego wtedy wydawcy. Ostro
negocjuje kontrakt, nie rezygnuje z praw, ale bierze na siebie koszt
druku. Ksigzka odnosi wielki sukces. Jednak zarobki pomniejsza
koszt ponownego wydania , Mansfield Park’, ktore sie kiepsko
sprzedaje. Niestety, braciabankrutuja, pieniadze znéw sie koricza,
adziedzictwu Chawton zagraza pozew sadowy i kobiety moga je
straci¢. Przygaszona, smutna Jane pisze , Perswazje”, przez wielu
uwazane zajej najlepsza ksigzke. Zapadana zdrowiu. Cierpiac, za-
czyna ,Sanditon”, swoje ostatnie, nieukoniczone dzielo, w ktérym
pojawia sie przelomowa w angielskiej literaturze postaé bogatej
czarnoskorej dziedziczki. Umiera18 lipca1817 roku w Winchester.

MILOSC, GEUPCZE!

Obecnie - gléwnie ze wzgledu na liczne ekranizacje jej dziel,
rozmaite spin-offy czy mniej lub bardziej luZzne nawiazania, jak
serial ,Bridgertonowie” i wspomniany , Dziennik Bridget Jones”
— Austen jest uznawana za pisarke romantyczna, zglebiajaca
w swoich ksiazkach temat poszukiwania meza. W rzeczywistosci
pod wierzchnia warstwa sielanki w jej powiesciach wieje groza,
w koncu tworzyla w czasach, w ktorych sytuacja spoteczna
i ekonomiczna kobiet byla bardzo trudna ze wzgledu na ich
calkowita zalezno$¢ od mezczyzn. Nic dziwnego, ze bohaterki
Austen znajduja sie wlasciwie non stop w niebezpieczeristwie:
albo pogorszeniaich statusu majatkowego, albo byciauwiedziona.

Dobrze wie o tym Alicja Urbanik-Kope¢, kulturoznawczyni,
autorka ksiazki ,Matrymonium. O malzenistwie nieromantycz-
nym’, a takze anglistka, ktéra w trakcie studiéw zajmowala sie
relacjami miedzy pieniedzmi a malzeristwem w powiesciach Jane
Austen; tym, jak sytuacja ekonomiczna determinowala rozne
decyzje bohaterow i bohaterek, oraz podejsciem do tego samej
pisarki. — Austen pisala o klasie spolecznej w Wielkiej Brytanii
okresu regencji, ktora bardzo dobrze znala, landed gentry, czyli
ziemianstwie — thumaczy. - Byla to klasa posiadaczy majatkow
ziemskich, czerpiaca zyski z czynszow i sprzedazy produktow
rolnych. Jej przedstawiciele nie mieli tytutow arystokratycznych,
byli albo bardzo zamozni, jak powiesciowi pan Darcy czy pan
Knightley, posiadajacy wielkie majatki ziemskie, albo srednio
zamozni, jak rodzina Bennet6w. Mlodsi synowie posiadaczy
ziemskich, ktorzy nie dziedziczyli majatku rodzinnego, zwykle
zostawali pastorami, oficerami lub prawnikami. Dlatego do gen-
trynalezeli tez pastorzy iich rodziny.

Zaroéwno powiesciowa Emma Woodhouse, ktorej ojciecjest
najbogatszym w okolicy posiadaczem ziemskim, jak i Elizabeth
Bennet, pochodzaca z rodziny §rednio zamoznej, obracaja sie
w tym samym kregu towarzyskim. Kregu, w ktérym moga



- awlasciwie powinny - znalezé meza. Austen nie ma zadnych
watpliwosci, ze od tego, jaki to bedzie mezczyzna, zalezy ich
péiniejsza sytuacjach towarzyska i spoleczna, ale tez sytuacja
finansowa ich rodziny. - Korzystnym malzenstwem kobieta
mogla zapewnié przyszlosé takze starzejacym sie rodzicom
i rodzenstwu, zwlaszcza niezameznym siostrom — wyjasnia
Urbanik-Kope¢. - Bardzo interesujace jest, wjakisposob Austen
prowadzi swoje bohaterki. Mogloby sie wydawad, ze jest fanka
porywow serca, w koricu wiekszo$¢ z nich wiaze sie z partnerami
zmilosci, ale kiedy przyjrzymy sie blizej temu, jak duzo miejsca
poswieca pragmatycznej stronie ich Zycia, zauwazymy, ze sktania
sie raczej ku temu, by odradzaé podazanie szlakiem fascynacji
czy popedow.

I'tudochodzimy do sedna §wiatopogladu Jane Austen. - Jej
zdaniem nie milo$¢ romantyczna jest najwazniejsza, ale rozwoj,
samos$wiadomo$¢ isamopoznanie - podkresla kulturoznawczy-
ni. - Wszystkie bohaterki jej ksiazek musza przejsé przemiane
charakterologiczna, dorosnac lub pozby¢ sie jakiejs wady, jak
nadmierna pycha, zbyt pochopne ocenianie po pozorach, prze-
konanie o wlasnej wyzszo$ci czy porywczos$é. Dopiero wtedy,
gdy stang sie do§wiadczone, rozsadne i znajace same siebie na
tyle, by méc podejmowac decyzje jako osoby dojrzale, beda
mogly wybrac takiego kandydata na meza, ktéry bedzie dla
nich odpowiedni. A poniewaz w powiesciach Austen zawsze

jest happy end, to ten kawaler zwykle tez jest zainteresowany
nimi, a do tego zamozny i przewaznie starszy.
Noi - dodam tu od siebie — nie umiera przedwczesnie...

STOP ROMANTYZOWANIU

- Przyjrzyjmy sie Charlotte Lucas, przyjaciélce Elizabeth Ben-
netz,Dumyiuprzedzenia” - proponuje Alicja Urbanik-Kope¢.
- Nam sie wydaje, Ze przyjmujac o§wiadczyny pastora Collinsa,
bufonaiéwiercinteligenta, robi najwieksze ghupstwo na $wiecie.
Ale Charlotte ma 27latijest obcigzeniem finansowym dla swo-
ich rodzicow, dlatego woli §wiadomie zwiazad sie z mezczyzna
ustepujacym jej klasa czy obyciem, ale dajacym jej wzgledna
wolno$é, mozliwo$¢ prowadzenia gospodarstwa domowego,
byciawazna czlonkinig spotecznosci. Zna wady izalety przyszle-
go zwigzku, ktory pod koniec ksiazki uznajemy juz za catkiem
udany, bo dajacy Charlotte to, czego oczekiwala: pozbycie sie
statusu starej panny i samodzielno$é. Nie jest to wprawdzie los,
ktorego Austen zyczy gléwnym bohaterkom swoich ksiazek, ale
jednoczesnie udowadnia, Ze zna los panien z klasy spolecznej,
oktorej opowiada - podkresla badaczka. - W ,Rozwaznejiro-
mantycznej” pokazuje, co dzieje sie z kobieta pozbawiona meskiej
opieki, choc¢by na przykladzie siostr Dashwood, bedacych na
lasce swojego przyrodniego brata, ktory nie bardzo poczuwa
sie do opieki nad nimi.

Powyzej: Pierwsze zdjecie z planu nowego miniserialu Netflix ,Duma i uprzedzenie”. Na lewej stronie: 1. Obraz ,Madame Charles

»

Maurice de Talleyrand Périgord (1761-1835)", namalowany okolo 1804 roku przez barona Francois Gérarda. 2. Dakota Johnson
jako Anne Elliot w ekranizacji , Perswazji” (2022). 3. Najnowszy pomnik Jane Austen na terenie katedry w Winchesterze, ufundowany
z okazjijubileuszu 250. rocznicy urodzin pisarki. 4. Elegancka letnia suknia damska w stylu empire, z dlugim trenem i parasolka.

5. Kadr z filmu ,Emma”. W tytulowej roli Anya Taylor-Joy.
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Takawlasnie jest Jane Austen, trzeZzwo myslaca, spostrzegaw-
cza, inteligentna, a kiedy trzeba - takze zlosliwa. Nie, nie $mieje
sie zmilosci, zyczy jej kazdej ze swoich bohaterek, ale kiedy staje
sie to niemozliwe, podsuwa inne rozwiazania i kierunki rozwoju.
Jej proze mozna odczytywad jako $wiadectwo dawnych czasow,
ale tez jako aktualna krytyke spoteczna. Tym bardziej ze poja-
wiaja sie coraz to nowe opracowania, wskazujace na przyklad na
watki queerowe w ,Emmie” czy ukryte, ale czytelne wskazowki,
7e Marianne z ,Rozwaznej i romantycznej” przerwala ciaze.

Alicja Urbanik-Koped jest zwolenniczka teorii mowiacej, ze
interpretacja dziela literackiego pozostaje w gestii czytelnika.
Zmieniaja sie czasy i zmieniaja sie czytelnicy, ich podejscie oraz
$wiatopoglad — i maja oni prawo odczytywac dawne dziela na
nowo. Obyczajowosc¢ okresu regencji, w ktorym tworzyla pisarka,
sprawiala, Ze nie o wszystkim mogta pisa¢ wprost. Wiele rzeczy
pozostawiala w warstwie symbolicznej, utajonej, niejako pod
spodem. — Dlatego tez wiele ze wspolczesnych domyslow, jak
choéby rzekome poronienie lub aborcje Marianne, dopuscitabym
jakojak najbardziej mozliwe. Choé nie kazda z interpretacji jest
dlamnie uprawniona - zaznacza badaczka. [ wskazuje na ksiazke
Rachel Feder ,Mit Darcy’ego”.

~Wydaje nam sie, ze
jezeli okazemy sie wy-
starczajaco potulne, cier-
pliwe, urocze, uzyteczne
i/lub pojednawcze, uda
nam sie stopi¢ 16d w sercu
nieprzystepnego obiektu
westchnien. Zamienimy
gow oddanego i uwaznego
absztyfikanta” - thumaczy
tytulowy mit autorka, su-
gerujac, ze Austen jako
jedna z pierwszych nauczyla nas kochac okrutnika, bad boya.
- Interpretacja, wedlug ktorej Darcy jest brutalemiarogantem,
pieniedzmi przykuwajacym Lydie do Wickhama, jest w moim
odczuciu ahistoryczna — nie zgadza sie z nig badaczka. - Dzi§ mo-
zemy by¢ bardziej bezwzgledne dla bohateréw, ale wtedy ludzie
funkcjonowali w zupelie innym $wiecie. W realiach roku 1812
ocenaspoteczna wobec kobiet uprawiajacych pozamalzeniski seks
bytabardzo jasna: byly skazane na potepienie. Mimo ze Austen
odpowiedzialno$cia za nig obarcza i tych, co uwodza, i rodzicow
panien, to konsekwencje ponosi sama zainteresowana. Darcy
wiec naprawde ratuje Lydie i jej rodzine. To prawda, w kazdej
ksigzce Austen wystepuje bad boy - typ mezczyzny, ktérego
najbardziej nie znosi pisarka, ale nie jest nim Darcy.

JANE WIECZNIE ZYWA

- W czym upatruje fenomen Jane Austen? Byla swietna pisarka
iznawczynig charakteréw, to na pewno, ale tez wiedziala, ze
wszystkich interesuje tak naprawde jedno: jak dobierad sie
w pary. A nie malepszego okresu dla romansu niz czasy minione
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Ksiazki Austen za jej zycia byly publikowane anonimowo,
pod pseudonimem , By a Lady” (Przez dame).

- tlumaczy Alicja Urbanik-Kope¢. - Bo aby historia byta an-
gazujaca emocjonalnie, musi przed bohaterami stawiac jakie$
trudnosci. Im te trudnosci bardziej prawdopodobne, tym stawka
emocjonalna dlabohaterow, alei czytelnika, wyzsza. Opowiesci
romantyczne osadzone w czasach wspolczesnych bardzo czesto
uciekaja sie do chwytow, ktore maja stawiaé przed bohaterami
trudnosci, ale saz pogranicza farsy, wiekszo$¢ zasadza sie bowiem
na nieporozumieniach, z czasem coraz bardziej irytujacych.
Natomiast w powiesciach historycznych, na przyklad XIX-
-wiecznych, przeszkody sa zdecydowanie wieksze i bardziej
realistyczne. Duzo latwiej kibicowad rodzacej sie relacji miedzy
postaciami, kiedy wiemy, ze ten zwiazek niekoniecznie bedzie
mile widziany przez ich bliskich czy §rodowisko, nie mowiac
juz o napieciu erotycznym, jakie sie wtedy buduje. Fajnie sie
tym ekscytowaé, choé prawdopodobnie sami nie chcieliby$my
tego przezywac. Na pewno nie chcialabym cofnaé sie do czasow
Austen - zaznacza badaczka. - Owszem, jest wiele rzeczy, za
ktore mozemy krytykowad wspolczesnosé, ale jednak wolnosé
obyczajowa, ktéra jest zdobycza XX wieku, a w XX sie jeszcze
poszerza, jest czyms$ nie do przecenienia. Lepiej oglada¢ dawne
czasy na ekranie lub zanurzad sie w nie na kartach ksiazek.

Jak dotad dzieta Au-
sten doczekaly sie ponad
80 ekranizacji, nie mowiac
otytulach nimi inspirowa-
nych. W przysztym roku
zapowiedziano premiere
kolejnego serialu na pod-
stawie ,Dumyiuprzedze-
nia’,z Emma CorriniOlivig
Colman. A takze czwartej
czescibijacych rekordy po-
pularnosci, Bridgertonow”
- serii, ktéra podczas pandemii pokazala, jak bardzo steskniliSmy
sie za romansami z czasoOw regencji, i zapoczatkowala nowy
styl w modzie zwany regencycore. Sama uwielbiam wracac do
,Rozwaznejiromantycznej” z Emma Thompson i Kate Winslet
oraz ,Emmy” z Gwyneth Paltrow. - Tez lubie ,Rozwazna i ro-
mantyczng, mimo Ze uwazam ja za najsmutniejsza z powiesci
Austen, bo pokazujaca, ze cho¢ kobiety moga miec wszelkie
przymioty ciala i ducha, to i tak to nie wystarcza, jesli sa bied-
ne - dodaje Alicja Urbanik-Kope¢. - Swietnajest tez ,Emma’,
jest tam mndstwo watkow satyrycznych, ale i wiele madrych
spostrzezen na temat dojrzewania.

» ~

Grudzien ze wzgledu najubileusz i na dlugie wieczory jest
$wietna okazja do przypomnienia sobie dorobku pisarki. BBC
First uruchomilo specjalne pasmo ,Caly $wiat Jane Austen”, wkto-
rym pokaze seriale: kultowa , Dume i uprzedzenie’, ,Rozwazna
iromantyczng’ i, Emme”. Polecam tez wspomniany dokument
»Jane Austen: Narodziny geniuszu” (premiera w BBC First
w urodziny pisarki). No i same powiesci! (W dziale Kuchnia
znajdziecie zwiazang z nimi mala niespodzianke). °

ZDJECIA: DEA PICTURE LIBRARY, CULTURE CLUB, HERITAGE IMAGES, KARL PROUSE-CATWALKING, HISTORICAL PICTURE ARCHIVE, ESTROP/GETTY IMAGES, BBC, HERITAGE ART/BESW,
DAVID VENNI/BBC, MIKE HOGAN/BBC, NICK WALL/NETFLIX, EAST NEWS, LAUNCHMETRICS. SPOTLIGHT, OLLIE THOMPSON/EAST NEWS, ROBERT LUDOVIC/NETFLIX, MATERIALY PRASOWE.
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fiolmkini Jane fAus:t{en tez na'}iiisala ksiazke.
ze ,Sprytniej” Emﬂy A} Austenj'pie jest epicka
tylko zwigzlym poradnikiem, réwniez niesie femi
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Robieta pracujgca

azda CEO wstaje 0 5.30 rano?

Przezlata nikt tego nie podwazal, wszyscy wie-

rzyli, ze tak powinno by¢. Tymczasem z badania

przeprowadzonego przez naukowcéw z Uniwer-
sytetu Harvarda wyraznie wynika, Ze nie istnieje Zadna korelacja
pomiedzy godzing pobudki a sukcesem zawodowym. Chodzi
raczej o konsekwencje i dyscypline. Wystarczy, ze wstajesz
codziennie mniej wiecej o tej samej porze, to nie musi by¢ 5.30.
Przekonania o tym, jak wyglada produktywno$¢, sprawiaja, ze
jestesmy zdecydowanie mniej produktywne, za to wykonczone,
apatyczne i mniej zmotywowane. WcigZz uzywamy przestarzalych
inierealistycznych miar sukcesu, ktére skazuja nas na porazke.
Sama wierzylas, ze trzeba sie zrywac¢ bladym switem, zwlaszcza
gdy prowadzi sie wlasny biznes, prawda?
I zebralam za to niezle baty. W pewnym momencie poczulam
sie kompletnie zuzyta. Poczucie wlasnej wartosci poszybowalo
w dol, bylam fizycznie wykoriczona, przybralam na wadze, ale
wcigz mialam zbyt wiele na glowie, by zauwazy¢, jak bardzo
jestem nieszczesliwa. Padlam ofiara przekonan, w ktore wierzy
wiele mlodych, poczatkujacych przedsiebiorczyn. Uwierzylam
ludziom biznesu gloryfikujacym stugodzinny tydzien pracy.
O swicie sa juz na silowni, a potem dzielg sie niezawodnymi
receptami na wydajnos¢, w ktora wpisany jest obowiazek sa-
mochlosty. Az zrozumiatam, Ze nie zbuduje biznesu, ktéry ma
warto$é, niszczac sama siebie. Co ciekawe, jak tylko wdrozytam
zrownowazony model pracy, moja firma zaczela stabilnie rosnaé.
Jakie przekonania na temat sukcesu s3 ci bliskie dzis$?
Bardzo lubie powiedzenie, ze jesli jest wola, to i sposéb sie znaj-
dzie. Wierze, ze zawsze jest mozliwosé, kolejny krok, ktory da
sie wykonad, chocéby niewielki. Uwazam tez, Ze zardwno sukces,
jakiporazka sa tymczasowe. To stany, ktére mijaja, a nie nasza
tozsamos$¢. Powaznie traktuje tez te prawde o zarzadzaniu, ze
przyklad idzie z gory. Optymizm jest strategia biznesowa, bo
pozytywne nastawienie pomaga rozwiazywac problemy. I nawet
jeslisie z tym nie obnosze, to wierze, ze moge wszystko.
A czego o pracy nauczono cie wdomu?
Ze tylko ciezka har6wka sie wygrywa. Nikt nie pamieta, kto
zajal drugie miejsce, wiec trzeba sie bi¢ o najwyzszy stopieni na
podium. Konsekwentnie, bez wytchnienia, nawet kiedy bardzo

boli. Wysilek byt wszystkim. Odpoczynek wzbudzal podejrzenia.
Poblazanie sobie bylo nie do przyjecia. Dzis etos pracy zamyka
sie dla mnie w odpowiedzialnosci, nie okresla go meczenstwo.
Dotrzymujesz stowa. Dowodzisz swojej integralnosci. Dokonu-
jesz$wiadomych wyboréw. Chcesz sie uczyd, nie poddajesz sie.
Niejeste$ zajeta na pokaz. I pilnujesz, aby ambicja nie zapedzita
cie w punkt, w ktorym zdradzisz sama siebie. Tego wszystkiego
nie wylicza sie w przepracowanych godzinach, tylko jakoscia
wykonanej pracy. Pracuj madrzej, ale nie ciezej.

Mozemy nauczy¢ sie czegos o madrzejszej pracy zksiazek twojej
slynnej przodkini Jane Austen?

Bohaterki jej powiesci wkladaja sporo pracy w walke z syste-
mem, ktory naznacza ich los raz na zawsze. Inwestuja mnostwo
energii w samopoznanie i rozwdj inteligencji emocjonalnej. Sa
odwazne, przenikliwe, wierne wyznawanym wartos$ciom. To
$wietne wzorce niezaleznego myslenia, uporu i zuchwatosci
w podwazaniu norm spolecznych. Wiedza, naile zashuguja i nie
zgodza sie na mniej, niz im sie nalezy.

Ksiazki Jane Austen byly dla ciebie wazne, gdy dorastalas?
Szczerze mowiac, zrozumialam wage jej literatury dopiero na
studiach. Dziedzictwo Jane Austen jest niepodwazalne, cho¢
nie czuje sie osobista spadkobierczynia kreatywnej przodkini,
bo dzieli nas 250 lat [$miech].

Jakie stereotypy uniemozliwiaja kobietom satysfakcjonujace
zycie zawodowe?

Najwiekszym stereotypem jest to, Ze kobiety musza sie po-
mniejszac, by¢ zgodne, wdzieczne, bezinteresowne, nie robi¢
wokol siebie zamieszania. Ambicja jest synonimem arogancji.
Stawianie granic $wiadczy o ozieblo$ci. Autorytet wzbudza
nieched. Jak z tym walczy¢? Wytykajmy stereotypy, zamiast je
internalizowac. I rozpychajmy sie w przestrzeniach, w ktérych
oczekuje sie od nas skurczenia sie. Budujmy Zycie zawodowe
zszacunkiem dla wlasnych potrzeb. Swiadomosé, ze miejsca
wystarczy dla wszystkich, to nowoczesna postawa przetrwania.
Ambitne kobiety nie sa zbyt dobrze postrzegane.

Jedli cheesz odniesé sukces, musisz by¢ ambitna. Problem polega
natym, ze w wielu przypadkach Zr6dlem ambicji sa leki, traumy
i cheé odwetu. Kujon, nad ktérym znecano sie szkole, zbija
miliardy na start-upie technologicznym. Pulchna dziewczynka
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NAJWIEKSZY STEREOTYP? ZE KOBIETY
MUSZA SIE POMNIEJSZAC, BYC ZGODNE,
WDZIECZNE, BEZINTERESOWNE,

NIE ROBIC WOKOL SIEBIE ZAMIESZANIA.
AMBICJA JEST SYNONIMEM AROGANCJI.

wyrasta na modelke o miedzynarodowej slawie. Zdradzana zona
goni za awansem, az zostaje dyrektorka generalna. Ambicja
czesto rodzi sie w mroku, wtedy moze by¢ negatywna.

Jeste$ ambitna?

Tak. Chce odnosié sukcesy, zarabia¢ pieniadze, wywiera¢ wplyw
i prowadzié zycie, w ktorym mam wolny wybor.

‘W ksiazce piszesz o syndromie oszusta, ktéry statystycznie cze-
$ciej jest udzialem kobiet. Dlaczego? To kwestia wychowania?
Kobiety sa wychowywane, aby watpi¢ w siebie, kwestionowac
swoje kompetencje i prosic¢ o pozwolenie. MezczyZni sa wy-
chowywani, aby zdobywadé. Ale to takze problem strukturalny.
Kiedy nie widzisz kobiet w zarzadach spolek, trudno ciuwierzy¢,
ze tam pasujesz. Syndrom oszusta nie jest osobista wada. To
racjonalna odpowiedz nairracjonalny system.

Twierdzisz, ze moze on zadziala¢ na nasza korzys¢. Jak?
Syndrom oszustazmusza do zatrzymania sie, refleksji, rewizji do-
tychczasowych sposob6w dziataniairozwoju. Ego pokornieje, aty
poglebiasz umiejetnosci. Syndrom oszusta szkodzi, gdy paralizuje,
ale $wiadomie zarzadzany, staje sie soczewka, nie ograniczeniem.
Pokazuje, ktore kompetencje wymagaja udoskonalenia.
Przyznajesz, ze doswiadczylas wypalenia zawodowego...
Bylam weciaz soba, ale rozcieniczong wersja — odklejona, obojetna,
wiecznie zmeczona. Wypalenie boli fizycznie i emocjonalnie.
Poradzitam sobie z nim, robiac gruntowny remont w zyciu.
Nauczylam sie odpoczywac i stawiaé granice. Zaczelam pra-
cowaé madrzej, poniewaz ciezsza praca nie przynosila efektow.
Wycofatam sie z mediow spolecznosciowych na10 miesiecy, zeby
w pehni poswiecié sie zdrowieniu. Wypalenie mozna przewidzieé,
poniewaz przebiega wedhug ustalonego schematu: nadmierne
obciazenie powoduje wyczerpanie, ktore wywoluje stan otepienia,
anastepstwem otepienia jest zalamanie nerwowe. Nie wszyscy
jednak potrafia mu zapobiec. Mysle, ze w moim pokoleniu wypa-
lenie jest nieuniknione, dlatego tak duzo méwie i pisze o tym, jak
jerozpoznad. Nieignorujmy oznak chronicznego przemeczenia.
Pracujemy za duzo?

Przede wszystkim po§wiecamy zbyt wiele czasu pracy, ktora
nie ma znaczenia. Dodajemy jej sobie, bo chcemy poczud sie
wazniejsi albo szukamy wymowki, zeby nie zajmowac sie pro-
blemami w nas samych czy zyciu prywatnym.

A kiedy nie chcemy pracowaé, to prokrastynujemy?
Prokrastynacja nie jest lenistwem. To uniki maskujace
strach. Strach przed porazka. Strach przed tym, ze okazesz sie
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niedoskonata. Prokrastynacja, czyli odkladanie pracy na p6zniej,
jest sprzezone z niskim poczuciem wartosci.

Ludzie, ktorzy nie chca sobie niepotrzebnie doklada¢, ale tez
nie uciekaja w prokrastynacje, stosuja jakies specjalne techniki
zarzadzania czasem?

Styszalas o metodzie pomodoro?

Spotkalam sie z nia po raz pierwszy, czytajac twoja ksiazke.
To strategia pracy w intensywnych, ale krotkich zrywach. Zajmu-
jeszsiejedna rzecza przez 25 minut, jeste$ skoncentrowana tylko
nazadaniu, a potem robisz sobie pieé minut przerwy. Zaczelamja
stosowad, zeby nauczy¢ sie madrzejszego zarzadzania czasemida-
lej uzywam, ale w odrobine zmodyfikowanym wariancie. Krétsze
odcinki, wiecej skupienia, mniej usztywnienia. Ta metoda dziata,
bo odciaza nas, a najwiekszym wrogiem produktywnosci jest
presja. Badania méwia, ze wiekszo$¢ dorostych potrafi utrzymaé
uwage w jednym miejscu maksymalnie przez 23 minuty, wiec
praca w takich blokach ma wiecej sensu niz proba utrzymania
zaangazowania na tym samym poziomie przez osiem godzin.
»Sprytniej” jest poradnikiem, ktéry podpowiada, jak zmieni¢
podejscie do pracy, by zylo nam sie lepiej. Dziala na poziomie
jednostkowym. Ale czy twoja metoda zmienia kulture pracy?
Kulturazmieniasie, gdy wiele jednostek, ktore w niej funkcjonuja,
zaczyna zachowywac sie inaczej. Wiadomo, ze decyduje skala.
Jesli dla wystarczajaco duzej grupy osob priorytetem stanie sie
ochronawlasnych graniciwydajnos¢ osiagana humanitarnie, $ro-
dowiska pracy ewoluuja. Namawiam, by kwestionowac i zmienia¢
dziedziczone przekonania wobec pracy. By zastanawiac sie, czym
dzi$ jest poswiecenie. To nie jest ksiazka, ktérazacheca, by mniej
pracowac i czesciej jezdzi¢ nawakacje. To zestaw narzedzi, ktore
pozwola cizdobydé to, czego pragniesz, nie rujnujac sobie zdrowia.
Ale czy kto§, kto tak jak ty prowadzi wlasny biznes, naprawde
moze wypisac sie z kultury zapieprzu?

Zapieprz jest stanem intensywnego dzialania. I tyle. Nie ma
znaczenia, czy to dzialanie jest przemyslane, angazujace, dobre.
Zajeto$¢ wynikajaca z leku lub kompleksow nigdy nie przelo-
zy sie na sukces, ktorego pragniemy. Gdy pracujesz madrzej,
cieszysz sie pelnig zycia — praca jest waznym elementem, ale
jednym zwielu. Kultura zapieprzu rozpada sie, gdy przestajesz
W niej uczestniczy¢.

Zalozylas$ swoja agencje PR Emerge 13 lat temu. Byla$ bardzo
mloda, miala$ 22 lata. Gdyby$ mogla co$ zrobic inaczej...
Bylabym dlassiebie czulsza. Wprowadzitabym odpoczynek jako
element codziennego Zycia, a nie nagrode, na ktéra moglam
zastuzy¢ dopiero, gdy bylam zajechana. I znacznie wczesniej
przestalabym odgrywacd zajetosc. °

EMILY M. AUSTEN

prezeska agencji PR Emerge, jej
debiutancka ksiazka ,Sprytniej. 10 lekeji
bardziej produktywnego i mniej
stresujacego zycia” jest juz bestsellerem
w Wielkiej Brytanii i Australii.
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DOLCE VITA

Tekst TOLA RYBICKA

ypieki na policzkach od storica, wysitku i chtodu. Ka-

iserschmarrn na talerzu i petnia szczescia po poranku

wypetnionym zjazdami na zachwycajacych alpejskich
trasach. Marzycie juz o wakacjach na stoku? Jesli wahacie sie, dokad
wybrac sie tej zimy — mam podpowiedz: Potudniowy Tyrol we Wtoszech.
Dtugie, doskonale przygotowane trasy, hotelowe SPA z widokiem na
gorskie szczyty, a na talerzu alpejsko-srodziemnomorski miks kulturowy.
To region, w ktérym austriacki porzadek spotyka sie z wtoskim dolce vita.
Czy mozna wyobrazi¢ sobie lepsze potaczenie?

Potudniowy Tyrol — Stdtirol zachwycit mnie przede wszystkim
kameralnymi kurortami, idealnymi dla osob, ktore cenig zaréwno
jazde na stoku, wySmienite restauracje, jak i mnogos$¢ atrakcji po dniu
spedzonym na nartach. Nie sposéb sie tu nudzi¢. Osrodek narciarski

Plose moze pochwali¢ sie imponujaca, bo az dziewieciokilometrowa

trasg saneczkowa, ktora wywota usmiech u kazdego — nawet doro-

stego. Oprocz niej w okolicy mozna wybra¢ sie na trekking, biegdwki
lub spacer z alpakami. Stoki zaréwno w Plose, gdzie znajduje sie jedna
z najdtuzszych tras w Alpach, jak i w Gitschberg Jochtal sg znacznie
bardziej kameralne niz w popularnych alpejskich destynacjach — dzieki
czemu unikniecie ttumow.

Potudniowy Tyrol to takze prawdziwa perta kulinarna, stynie z zami-
towania do najwyzszej jakosci produktow i doskonatej kuchni. W tym
niewielkim regionie znajduje sie az 18 restauracji z gwiazdka Michelin
—to nie przypadek. Austriackie korzenie dbaja tu o perfekcyjny serwis,
a wtoskie wptywy sprawiaja, ze dania usatysfakcjonuja podniebienie
nawet najbardziej wymagajacych smakoszy. Region stawia réwniez na
zrownowazony rozwoj — takze w kuchni. Na talerzu krolujg sktadniki
od najlepszych lokalnych producentéw.

Najwieksze wrazenie zrobity na mnie pachnace drewnem sosnowym
hotelowe strefy SPA, ktére w Potudniowym Tyrolu wzniesiono na naj-
wyzszy poziom. Z basendw rozposciera sie widok na zasniezone szczyty.
Kazda strefa relaksu oferuje tez miejsce absolutnej ciszy — zaaranzowane
przytulnie, z miekkimi tozkami stuzacymi do wylegiwania sie, czytania
ksigzki lub po prostu btogiej drzemki. To miejsce, w ktérym mozna
poczuc sie jak bohater filmu Paola Sorrentina. Alpejska perta wsréd
narciarskich regiondw!

WSPOLPRACA REKLAMOWA







Niezbednik nowoczesnej dziewczyny

Niewidzialna PRZEWAGA

Przywilej, ktérego sie nie dostrzega, prowadzi do arogancji — ostrzega psycholozka
Marta Niedzwiecka. Jednoczesnie apeluje, by zachowac ostroznosc i umiar
w chlostaniu nim innych, bo to z kolei moze prowadzi¢ do okrucienstwa.

Rozmawia JOANNA OLEKRKSZYR
Ilustracja MAGDALENA PANKIEWICZ

en watek wraca w wielu naszych rozmowach. Mam
na mysli watek przywilejow i wynikajacej z tego
niesprawiedliwo$ci spolecznej. Temat ostatnio
bardzo goracy, az nie wiem, od czego zaczac...
Jabym zaczela od tego, ze dopatrywanie sie przywilejow u roz-
nych grup spolecznych byto bardzo waznym elementem ruchow
$wiadomosciowych rozpoczetych w latach 60., ktore mialy
emancypowa¢ mniejszosci etniczne, religijne, plciowe czy
tozsamos$ciowe. Potrzebowali$my spojrzeé na historie pod-
boju Indii czy Indonezji nie ze strony bialego zdobywcy, ale
nieuprzywilejowanego rdzennego mieszkanica. Dzieki zmianie
perspektywy zobaczyli$my, ze uprzywilejowanie byto pierwot-
nie udzialem bialych, bogatych mezczyzn. Odkrycie tej nowej
kategorii opisu uwidocznito i wytlumaczylo bardzo wiele krzywd
inierownosci spolecznych. Dzieki takiemu mysleniu moglismy
dostrzec na przyklad dyskryminacje czy marginalizowanie
matek w przestrzeni miejskiej. Osoby albo instytucje zajmujace
sie projektowaniem miast rzadko myslaly kategoriami kobiety
poruszajacej sie z wozkiem, z malym dzieckiem czy z dzie¢mi.
To tylko jeden z przykladow, ale dobrze pokazuje, Ze kate-
goria przywileju, wprowadzona do krytyki kultury, pozwolita
nam zmienié zastany, jednoznaczny porzadekizobaczy¢ §wiat
zbardzo wielu punktow widzenia, co nas ogromnie wzbogacilo.
Tyle tylko, ze teraz stala sie narzedziem do chlostania przeciw-
nikow. Zamiast uwalniania mamy dyscyplinowanie, zamiast
$wiadomosci - pregierz czy kajdany, zamiast poszerzania hory-
zontow — zamykanie sie w swoich bartkach na zasadzie ,,Skoro
wiem, kto ma przywilej, to go zdissuje, upokorze”
Zamiast skupi¢ sie na nie§wiadomosci wlasnego przywileju, tro-
pimy przewiny innychiodbieramyim prawo do zabierania glosu.

Oczywiscie to nie znaczy, ze kazdy glos krytyczny, zawierajacy
w sobie stowo ,przywilej”, jest przesada, ale chce zwrdcié uwage,
jak to sie wypaczylo.

Moze dlatego, ze o wiele latwiej zobaczy¢ czyjs przywilej niz
uznad, ze sami tez na jakim$ polu mamy niezasluzona przewage.
Slyszalam o pewnym badaniu przeprowadzonym w Stanach,
ktére wykazalo, ze posiadacze luksusowych samochodéw uwa-
Zaja, Ze nie obowiazuja ich niektére zasady ruchu drogowego,
na przyklad konieczno$¢ zatrzymania sie przed przej$ciem dla
pieszych. Niedawno Billie Eilish, ktora sama przekazala ponad
11 milionow dolaréw na zwalczanie nierownosci zywieniowych
i klimatycznych, zaapelowala do innych miliarderéw, by tez od-
dali troche kasy. Czytamy o tym i my$limy: ma dziewczynaracje,
niech oddaja. Trudniej uznaé, ze nam w postkomunistycznej
Polsce tez calkiem dobrze sie powodzi.

No wlasnie, dobrze by bylo, zeby §wiadomos¢ przywileju szta
W parze ze zrozumieniem, zZe nie oznacza to automatycznie
obsadzenia nas na pozycji dominagji, ale jedynie stwierdzenie,
iz gdzie§ mamy lepiej niz inni. I teraz powiem cos$, co wiele
czytelniczeki czytelnikow moze zaskoczy¢é — samo posiadanie
polskiego paszportu jest przywilejem. Tegoroczny ranking
$wiatowych paszportéw uplasowal nas na si6dmym miejscu
na $wiecie, rok temu byliémy na czwartym. Po drugie, jako
jego posiadacze za granica nie jesteSmy przeszukiwani jako
potencjalni terrorysci. No a po trzecie, nie wiem, czy wiesz, ale
wedlug Miedzynarodowego Funduszu Walutowego w drugim
kwartale 2025 roku Polska zajela czwarte miejsce (razem z Litwa)
wérod krajow europejskich pod wzgledem tempa wzrostu PKB,
iprawdopodobnie je utrzyma. Nie jesteSmy biednym, zapyzia-
lyminiewiele znaczacym krajem w Europie Wschodniej, tylko
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bardzo rozwinietym gospodarczo, zasobnym i atrakcyjnym, nie

tylko turystycznie, miejscem na §wiecie, z zupelnie inng pozycja,
niz nam sie wydaje. Zobaczmy sie w tym nowym swietle, Swietle

wygod, dobr i mozliwosci niedostepnych wielu innym krajom...
Jaka wygode czy dobro by$ wymienila na pierwszym miejscu?

Na przyklad darmowa opieke zdrowotna. Uwielbiamy narzekac

na polski NFZ, rozumiem, ze jest to instytucja daleka od ideatu,
ale ten, kto spedzilurlop w Portugalii albo we Wloszech i ulegl

tam niefortunnemu wypadkowi, zapewne zgodzi sie ze mna, ze

nawet w obszarze tak rozwinietej zachodniej Europy sa przyklady
$wiadczeni zdrowotnych, ktére znajduja sie na daleko nizszym

poziomie niz nasza panstwowa shuzba zdrowia. Albo wezmy Sta-
ny Zjednoczone, gdzie odbywa sie teraz dramatyczna rewolucja

zwigzana z opieka zdrowotna, w wyniku ktorej miliony ludzi

zostana pozbawione jakichkolwiek §wiadczen w tym zakresie,
bo nie bedzie ich sta¢ na oplacanie skladek.

Na kolejnych miejscach bylyby darmowa edukacja, prawo-
rzadno$é, wolne i demokratyczne wybory, sieé¢ drog... Oczywiscie
w Polsce nadal s obszary wykluczenia komunikacyjnego czy
informacyjnego, nie chce powiedzied, ze mieszkamy wraju, ale
zinternalizowanie kategorii przywileju pozwoliloby zobaczy¢
nam, gdzie jesteSmy pomiedzy innymii ze pod pewnymi wzgle-
dami mozemy miec od nich lepiej. Tylko ze jak juz sobie z tego
zdamy sprawe, to w naturalny sposéb powinny p6j$é za tym
kolejne refleksje. Byé moze narzekanie, utyskiwanie, pozycja
ofiary, czyli nasze cnoty narodowe, stracg troche na wyrazie?
By¢ moze mamy tyle, ze mogliby$my sie z innymi podzieli¢? To
wlasnie wybrzmiewa w stowach Billie Eilish. W same;j refleksji
nad przywilejem jest bowiem zawarte pytanie: czy w zwigzku
ztym nie mam aby jakich§ zobowiazan wobec §wiata? W koricu
niejest mi tak tragicznie Zle. Niecheé do przezywania w pehni tej
refleksji wynika moim zdaniem z obawy, ze ktos nam co$ odbierze.
Obawy zasadnej zwlaszcza wtedy, kiedy uwazamy, ze sami sobie
na ten przywilej zapracowaliSmy.

Przywolam tu fantastyczna scene z serialu , The Crown”, zwiazana
z postacig Margaret Thatcher, grana przez Gillian Anderson.
Thatcher na posiedzeniu rzadu, otoczona ministrami, lordami
iinnymi oficjelami, wyglasza tyrade, w ktérej zarzuca im, ze maja
poczucie winy wobec klasy robotnicze;j. ,Zdali$cie sobie sprawe,

oo

NIE JESTESMY BIEDNYM, ZAPYZIALYM
INIEWIELE ZNACZACYM KRAJEM

W EUROPIE WSCHODNIEJ, TYLKO
ROZWINIETYM GOSPODARCZO

1 ZASOBNYM. ZOBACZMY SIE W TYM
NOWYM SWIETLE. BYC MOZE MAMY
TYLE, ZE MOGLIBYSMY SIE PODZIELIC?
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jakwielki przywilej dostali$cie przy urodzeniu, dlatego chcecie
budowac¢ paristwo socjalne — dowodzi — podczas gdy ja i inni,
ktorzy swoja pozycje osiagneliémy nie urodzeniem, ale ciezka
praca, nienawidzimy tych nierobow i wyzyskiwaczy, ktorzy
chca zy¢ za nasze pieniadze, bo nie mamy zadnych wyrzutéw
sumienia z powodu miejsca, w ktorym sie teraz znajdujemy”.
Tascena jest $wietna wlasnie dlatego, ze pokazuje przywilej
z dwoch stron. Thatcher nie zdaje sobie sprawy, ze odkad jest
wrzadzie, nie jest juz klasa robotnicza, tylko establishmentem.
Chce myslec kategoria, ktora jest tez bardzo popularna w Stanach,
amianowicie self-made mana, czyli czlowieka, ktéry wylacznie
wlasna praca, determinacjaitalentem doszedl do sukcesu. Udajac,
ze rozgrywa kategorie przywileju z dohu, tak naprawde patrzy
naniazgory -z pozycji wladzy i bogactwa. Po to, by wykazaé, ze
sa tacy, ktorym sie nie nalezy, ktérym ona nie chce wspotczudé.
Takie podejécie tylko wzmacnia nieréwnosci spoleczne. Co
zlego w postawie , Nie mialem duzo, ale sie dorobilem, wiec
teraz sie tym dziele”?
‘W humanistycznym aspekcie relacji spolecznych ci, ktorzy wlasna
praca doszli do czego$, czuja sie wspoltodpowiedzialni za swiat,
ktory tworza. W Polsce zauwazenie nieréwnosci spolecznych
jestotyletrudne, Ze dawna klasowos$¢, dominujaca przed druga
wojng §wiatowa, zniést komunizm. Troche pozornie, ale jednak.
Wprowadzil rodzaj odgérnej réwnosci spolecznej, na przyklad
w kwestii edukacji, ktéra stala sie powszechna. W zwiazku z tym
mamy juz wdrukowana reakgje: , Przywileje?! Jakie przywileje?”.
Jest wiele subtelnosci wpisanych w nasza historie, o ktorych
nie lubimy slysze¢. Na przyklad nie mamy przeszlosci kolonialnej
w znaczeniu kolonii zamorskich, ale przeciez kolonizowalismy
naszych wschodnich sasiadow. I niektére te kolonizacje, na przy-
klad na terenach Ukrainy, byly prowadzone brutalnie. Nas tez
kolonizowano, ale jedna kolonizacja nie znosi drugiej. W Polsce
oficjalnie nie bylo niewolnictwa, ale wspé6lczesnie wiele publikacji,
takze tych naukowych, zrownuje los chlopa panszczyznianego
zczarnoskorym pracownikiem plantacji bawehy z delty Missisipi.
Jest takie §wietne ¢wiczenie mentalne, ktére pomaga zmienic
perspektywe pod tytulem , Niczego w zyciu nie dostalam za dar-
mo, wszystko musialam sobie wywalczy¢”. Wyobrazmy sobie, ze
stajemy najednej linii zinnymi uczestnikami tego ¢wiczenia, po
czym krok do przodu robig wszyscy, ktorzy urodzili sie w pelnej
rodzinie. Potem ci, ktérzy urodzili sie bez niepelmosprawnosci
fizycznej czy psychiczne;...
A potem ci, ktorzy urodzili sie jako biali, w kraju, w ktorym jest
darmowy dostep do stluzby zdrowia i edukacji. Jeszcze p6zniej
ci, ktérzy wychowywali sie w rodzinie niedotknietej taka pato-
logia jak alkoholizm, narkomania czy przemoc. Ci, ktorzy nie
doswiadczyli dyskryminacji zwiazanej z wyznaniem, kolorem
skory, orientacja seksualna. Ci, ktérzy urodzili sie chlopcami...
I teraz spojrzmy, gdzie stoimy my, a gdzie stoja inni.
Kiedys duzo do myslenia dato mi zobaczenie mapy ukazujacej
miejsca na Ziemi, ktore sa uprzywilejowane juz z tego powodu,
ze angielski jest tam jezykiem dominujacym. Czyli jesli sie



tam urodzites, masz przewage w postaci znajomosci jezyka
globalnej komunikacji.

Ja po przeprowadzce do Warszawy na studia odkrylam, jaka
przewage pod wzgledem kapitalu kulturowego mieli studenci,
ktérzy urodzili sie i wychowali w stolicy.

Nie moéwiac juz o samej znajomosci miasta i tatwosci poruszania
sie po nim. To bylo co$, czego musialas uczy¢ sie od zera. Tak
jak sazmuszone dzi$ robié¢ miliony emigrantow.

Ostatnio do debaty publicznej wrécil slogan o biedzie jako
stanie umyshu. Slogan ten, odczytywany z miejsca przywileju,
moze prowadzi¢ do takich wnioskéw, jak ten, ze ludzie biedni
sami sa winni sytuacji, w ktorej sie znajduja. ,Niech sie wezma
do roboty!”. Podobnie méwi sie o ofiarach przemocy domowe;j:
»Dlaczego od niego nie odejdzie? Widocznie jej dobrze”.
Przytoczone przez ciebie komentarze sa skrajnie wyzszosciowe.
Zasadzaja sie przede wszystkim na przywileju, ale tez nabraku
fundamentalnego wspotodczuwania i upojeniu sie swoja pozycja.
Powiedzenie: ,,Skoro tkwi w przemocowym zwiazku, to widaé
jestjej dobrze, bo inaczej by odeszla” §wiadczy o fundamental-
nym niezrozumieniu tego, jak dziala przemoc. Z kolei slogan,
o ktorym moéwisz, zaklada, ze jest jakas umyslowa magia, ktéra
mozemy wykonaé, zeby nie by¢ biednymi. To prawda, ze bieda
jestnieprawdopodobnie naznaczajaca, i to na wielu poziomach.
Czytalam niedawno badanie o tym, jak wychowanie w rodzinie

zduzymi niedostatkami zmienia prace mozgu i rozwaj psychospo-
teczny dzieci. Nie chodzi tylko o to, ze one czego$ nie maja, ale ze
ucza sie fukcjonowania w deficycie, co pdzniej jest bardzo trudne
do zmienienia na poziomie reakcji neurologicznych, wynikaja-
cych chocby ze stale towarzyszacego im strachu o przetrwanie.
Dlawiekszosci ludzi jest to niewyobrazalna sytuacja psychiczna.
A nie wspominamy tu o takich dodatkowych kwestiach jak
stygmatyzacja czy dyskryminacja spoleczna z powodu biedy.
Ale chcialam zwrocié uwage na cos jeszcze innego. Spojrze-
nie na te dwa problemy spoleczne - biede i przemoc domowa
-z pozycji wyzszoSciowej jest po prostu bezduszne. Myslenie
owlasnym przywileju powinno w nas wzbudza¢ sumienie, czyli
wrazliwo$¢ spoleczna zwigzana z potencjalnym cierpieniem
czy niedostatkiem innych ludzi. Nie wyrzuty sumienia — nie
jestesmy odpowiedzialni za to, w jakiej kto sie urodzil rodzinie,
czy za to, ze polowa §wiata ma gorszy paszport od nas. To nie
jest nasza wina, ale to moglaby by¢ nasza odpowiedzialno$¢.
Mozemy sie na to zamknaé lub otworzy¢. A otwarcie si¢ ozna-
cza, ze momentami bedzie dziwnie, bo zdamy sobie sprawe, ze
Billie Eilish méwila tez do nas - trzeba sie dzielic tym, co sie ma.
Boze, robimy sie coraz wiekszymi socjalistkami!
‘W czasach kiedy socjalista wygrywa wybory na burmistrza
Nowego Jorku, moge by¢ socjalistka! Ale chcialam przywolaé tu
jeszcze jeden eksperyment, nazwany ,,ustawionym Monopoly”.
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Przeprowadzilo go grono psychologow z Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego w Berkeley. Przed rozpoczeciem rozgrywki w Mo-
nopoly - gry, ktorej szczerze nie znosze - rzucano moneta. Na
tej podstawie jeden z uczestniké6w dostawal na wstepie liczne
przywileje, na przyklad wieksza sume umownych pieniedzy do
rozdysponowania w grze. Badacze chcielizbadaé, jak wplynie na
graczy sztuczne stworzenie nierownosci. Wnioski? Bogatsibyli
glosniejsi i bardziej dominujacy. Czesciej siegali po przekaski,
mocniej uderzali pionkiem w plansze. I... zwykle wygrywali.
Co1z, tak to juz jest, ze ci, co maja wiecej, maja wiecej, helol...
Ta graidealnie odzwierciedla kapitalizm, my w takim §wiecie
zyjemy. Tez nie znosze Monopoly.
Co najciekawsze, spytani po grze o wnioski, wszyscy uprzywi-
lejowani podkreslali, ze osiagneli zwyciestwo wylacznie dzieki
swojej strategiii odwaznym decyzjom, kompletnie zapominajac
o tym, ze od poczatku gry byli w o wiele lepszej sytuacji. Przy-
pominamito ,$wiatle” rady, jakimi dziela sie czasem ci, ktorzy
osiagneli sukces: ,Pieniadze leza na ulicy, wystarczy sie po nie
schyli¢”, ,Wszystko zalezy tylko od twojej determinacji”.
,Razdy jest kowalem wlasnego losu”, moéwi ten, co odziedziczyl
kuznie. Przywilej, ktorego sie nie dostrzega, prowadzi do aro-
gangjiibucerii — nadmiarowej, wyzszosciowej atrybucji ego.
Czyli: ,Wszystko sam osiagnalem, a jak nie masz tego, co ja, to
znaczy, ze jeste$ albo leniwy, albo ghupi”.
»Ja do tego doszedlem sam, ciezka praca moich chlopéw”, jak
mawia Jan Pawel Adamczewski z serialu ,,1670”.
Mamy tysiace badan na temat znaczenia kapitatu kulturowego,
materialnego i spolecznego, wiec wiemy na pewno, ze jesli
jestes$ osoba majetna, to najprawdopodobniej wywodzisz sie
przynajmniej z wysokiego kapitalu spolecznego lub kulturowego.
Nie jest tak, Ze sie urodzila$ genialna, biznesowo rzutka i wspa-
niala, tylko musiala$ zaczac z pozycji dobrego startu. Nie jeste$
pozbawionym talentéw nierobem, ale po prostu miales, miatas
nizszy prog wejscia, choé akurat wzgledem bogatszych — wyzszy.
Znieuprzywilejowaniem jest jeszcze ten problem, Ze osoby
pozbawione pewnych przywilejow w spoleczenstwie z definicji
sa gorzej styszalne. To s ci gracze w Monopoly, ktorzy nie dostali
duzego bonusa na wejsciu, w zwiazku z tym ich narracje, ich
skargi, ich glosy — na przyklad glosy matek dzieci z niepelno-
sprawnosciami czy mniejszosci - sa cichsze i rzadziej je stychad,
ale tez uklad spoleczny zmusza te osoby do glo$nego krzyku
oich prawa, ktory to krzyk jest upokarzajacy. To niejest tak, ze
$wiat ma specjalny Hyde Park dla osob nieuprzywilejowanych,
w ktérym one moga glosno wyrazié swoje oczekiwania czy
prosby. Nie, te grupy musza sie przedrzed przez zgielk silnej
wiekszosci, czyli musza mie¢ dosc¢ sity i odwagi, by przekrzyczec
tych rzutkich przy stole do Monopoly. To po pierwsze. Po drugie,
musza zaadresowac prosby czy zadania, czyli mie¢ swiadomo$é
tego, cowich polozeniujest nie tak, a nie wszystkie grupy maja
taka Swiadomos$¢. I po trzecie, musza by¢ cierpliwe, wytrzymale
izahartowane, by doczekad, az ktos ich uslyszy. Bo im wyzej
jestesmy na tej drabinie przywilejow, tym gorzej styszymy glosy
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na dole, ale tez wydaje nam sie, ze tam jest mniej pod nami.
Osoby z wielkich miast predzej uslysza osoby z tego samego
miasta, tylko z innej dzielnicy, w ktorej nie ma na przyklad
metra i trzeba staé¢ w korkach, niz zdadza sobie sprawe, Ze sa
w Polsce takie miejsca, do ktorych nie dojezdzaja nawet auto-
busy, wiec dzieci, aby dostaé sie do szkoly, musza albo polegad
na zaradnosci rodzicow, albo i$¢ na piechote.
Poza tym jest tez taki mechanizm, ktory sprawia, ze jak wyry-
wamy sie z klasy robotniczej i dostajemy do establishmentu, to
szybko zapominamy, skad przyszliSmy.
Jabym powiedziala, ze w wielu przypadkach jesteSmy wtedy
bardziej brutalni wobec ludzi, ktorzy czegos potrzebuja, niz
ci, ktérych wychowano w przywileju, ale w miare przyzwoicie,
wiec ktos zaszczepit im podstawowe poczucie odpowiedzial-
nosci spotecznej. Chcemy wymazaé swoja nieuprzywilejowana
przeszlosé. MéwilySmy o tym przy temacie pieniedzy i wladzy
- obie kategorie potrafia nas zdehumanizowac. Natomiast §wia-
domos$¢ przywileju powinna nas rehumanizowac.

Jezeli kto$ pracuje, ma pienigdze i adekwatna do tego pozycje

spoleczna, to nie chodzi o to, by teraz mu to wszystko zabrad,
tylko by uwrazliwié go na to, ze moze sie dzieli¢ swoim czasem,
mozliwo$ciami czy zasobami. Bez czerpania sadystycznej satys-
fakcji z gorowania nad innymi i pokazywania, ze w jego pozycji
jestrodzaj wyjatkowej, indywidualnej cnoty. Bo jej tam nie ma.
Kiedy$ urodzenie w danej rodzinie czy klasie na zawsze prede-
stynowalo dalsze zycie. Dzi§ wprawdzie mozna piac sie w gore
po klasowej drabinie, ale nie wierze w bezkosztowe i bezpro-
blematyczne przeskakiwanie o kilka szczebli...
Sabadania, ktore pokazuja, ze przeskoczy¢ mozna maksymalnie
dwa szczeble. Dlatego jesli chcemy mysleé o naszym $wiecie
jako o czymé, co ma ocaleé, to nie moze on by¢ zbudowany na
takim poziomie nieréwnosci i niesprawiedliwosci spolecznych
jak obecnie.

T oile polecalabym swobodne uzywanie przywileju do au-
torefleksji, o tyle doradzatabym duza ostrozno$é w chlostaniu
nim innych ludzi, bo to sie o tyle nie sprawdza, ze ci, ktérych
chcemy dyscyplinowad, rzadko sie od tego robia bardziej etyczni.
Predzej umacnia to w nich postawe, ktéra probujemy zmienié,
czyli znieczulice spoleczna. °

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.
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OD LAT ZAJMUIJE SIE PRAWAMI ZWIERZAT, KOBIET 1 OSOB
LGBT+. KAROLINA SKOWRON-BAKA, SPRAWCZA AKTYWISTKA,
SWOJA KSIAZKA .FEMINIZM TO WEGANIZM” PROBUJE NAMOWIC

FEMINISTKI DO OBRONY PRAW ZWIERZAT, OBNAZAJAC ICH
PODOBNE UPRZEDMIOTOWIENIE. WIERZY W WEGANIZM JAKO

KOLEJNA FALE FEMINIZMU. I W TO, ZE MOGEBY BYC POCZATKIEM

KONCA OKRUCIENSTWA, KTOREGO DZIS NIE ZAUWAZAMY.

Zdjecia WERONIKA LAWNICZAK/PAPAYA FILMS

Rozmowy Remigiusza Grzeli

aczenie feminizmu i weganizmu to nowe zjawisko?
‘W krajach anglosaskich istnieje od poczatku lat 90., od ksiazki Carol J.
Adams, Polityka seksualna miesa. Feministyczno-wegetarianska teoria
krytyczna”. Do nas ta dyskusja prawie nie dotarla. Kiedy przed 10 laty
zaczetam o tym méwié do polskich feministek, byl to temat nowy.
Slyszalas sprzeciw?
Spodziewalam sie, i przy tej ksiazce, i przy swoich wczesniejszych wystapieniach,
sprzeciwu ze strony feministek urazonych poréwnaniem doswiadczenia kobiet
do zwierzat czy nazywaniem opresji krow w chowie przemyslowym gwalttem. Tak
sie nie stalo. Za to slysze czasami: ,Kobiety musza sie zajmowac wieloma temata-
mi, wszystkie troski $wiata sa na ich barkach, a ty dorzucasz jeszcze zmartwienie
o prawa zwierzat”. Ze nie tylko maja by¢ feministkami, ale i wegankami. Rozumiem,
bo stale wyreczamy panistwo, organizujemy zbiorki, zakladamy fundacje, stowarzy-
szenia. W spoleczenstwie jest za duzo wymagar wobec kobiet, w tym tych, ktore »
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KAROLINA
SKOWRON-BAKA
absolwentka socjologii na The
London School of Economics,
dyplomagji globalnej na
SOAS w Londynie i retoryki
na Polskiej Akademii Nauk.
Autorka ksiazki ,,Feminizm to
weganizm. Dlaczego feministki
powinny walczy¢ o prawa
zwierzat” (Wydawnictwo
Krytyki Politycznej), dzialaczka
spoleczna, obronczyni praw
zwierzat, kobiet i os6b LGBT+.
Dyrektorka zarzadzajaca
w Animal Advocacy Careers,
miedzynarodowej organizacji
wspierajacej kariery w ruchu
prozwierzecym. Wczesniej
kierowala Akcja Demokracja

i Fundacja Alberta Schweitzera.

Wspéltworzyta wiele zmian
dotyczacych ochrony zwierzat.
Nominowana do tytulu
Warszawianki Roku 2025.

doswiadczyly przemocy i decyduja sie stac
aktywistkami. Jednak wiekszos$¢ reakcji ob-
jawia empatie. Wybralam grupe, z ktérej sie
wywodze, ruch feministyczny, przekonana,
ze mamy szczegdlna sklonnosé do sprzeciwu
wobec przemocy, do zrozumienia, jak dziala
opresja, jakie sa jej mechanizmy. Dlatego duzo
latwiej nam zrozumied krzywde zwierzat.
Ten wspolny obszar to co?

Chocéby uprzedmiotowienie w sferze pu-
blicznej, co szczegolnie widaé w reklamach.
Patriarchat uprzedmiotawia kobiety jako
obiekty seksualne, opiekunki, matki, w ode-
rwaniu od pelnejistoty, co widaé w najazdach
kamery na poszczegolne czesci ciala kobiet
reklamujacych samochody, alkohole, napoje
energetyczne. Nazywam to przemoca symbo-
liczna, bo najpierwjest cialo, a potem czlowiek.
Ten wspolny obszar to tez suicide food - samo-
bojcze jedzenie. Reklamy, w ktorych uzywa
sie wizerunku zwierzat, ktore zusmiechem
sie kroja lub pozwalaja siebie kroi¢ innym,
przebieraja racicami, by wyladowac na tale-
rzu. To usypia nasza wyobraznie?

Tak, bowidzimy spozywanie cial zwierzat jako
normalne, moze zabawne, a poza tym moze
nikomu nie robimy krzywdy, skoro te zwierze-
tasie ciesza, ze beda zjedzone... Takajest ich
rola, to jest ich miejsce, prawda? To zjawisko
tak powszechne, ze praktycznie niewidzialne.
Gdy o tym komus opowiadam, na poczatku
jest zdumiony, gdzie te reklamy? Zaczyna
sie rozgladac i widzi je doslownie wszedzie.
Jak mamy sobie uséwiadomic skale cierpienia,
jezelinie jesteSmy w stanie nawet skojarzy¢,
ze za ta reklama jest okrucienstwo?

To pulapka. Jesli cos jest tak powszechne,
wszechobecne, przestajemy to zauwazaé.
Gdyby$my ciagle zajmowali si¢ analizowaniem
kazdego szczegbhu pod katem wystepowania
przemocy, trudno by nam bylo funkcjonowad.
I o to reklamodawcom chodzi.

Zapytala$ mnie przed wywiadem, jak ode-
bralem twoja ksiazke jako mezczyzna. To
nasuwa mi inne pytanie. Jak z nia dotrzeé
do mezczyzn, sprawcéw przemocy? To oni
prowadza fermy zwierzat futerkowych, sa my-
$liwymi - m.in. tymi obszarami sie zajmujesz.
Togigantyczny problem spoleczny. Skale opre-
sji wobec zwierzat trudno w ogéle poréwnaé
doinnej. Nie wierze, ze jakakolwiek osoba czy
grupajest w stanie to samodzielnie rozwigzac.
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Trzeba by zastosowac bardzo wiele strategii
jednoczesnie. Méwie do feministek, boje rozu-
miem, podzielam ich warto$ci. Do innych grup
skuteczniejbeda méwié ich czlonkinie. Sajuz
takie grupy, np. Chrzescijanie dla Zwierzat. Ja,
ateistka, raczej nie przekonalabym katolikow.
Karolina Kuszlewicz, adwokatka zwierzat,
moéwila w tym cyklu, Ze ma poczucie, jakby
pracowala w wydziale zbrodni, z tak niewy-
obrazalnym okrucienstwem ma do czynienia.
Liczby zwierzat torturowanych, dreczonych,
zabijanych kazdego dnia nie mieszcza sie
w glowie. Na przyklad chow przemyslowy.
Nieustannie od nowa ucze sie, ile zwierzat
zabija sie kazdego roku. Te liczby zostaja mi
w glowie przez kilka minut i znikaja, bo sa
abstrakcyjne. Najnowsze dane sa z 2023 roku,
to okolo 854 miliarda zwierzat ladowych.
Szacunki dlarybiinnych zwierzat wodnych sa
niepewne, ale méwimy o setkach miliardéw do
ponad biliona osobnikéw. Trend jest rosnacy.
Sila twojej ksiazki sa nie tylko badania i sta-
tystyki, ale tez $ledztwa. Dotarla$ np. do bylej
zony wlasciciela fermy zwierzat futerkowych.
Wiosnajest ciszana fermie, to okres przymu-
sowego zapladniania lis6w, wlasciciele dbaja
o brak halasu. Latem rodza sie szczenieta,
lamia sobie nogi, bo nie potrafia chodzi¢
po pretach, a po paszy z martwych zwierzat
chce im sie pi¢, ale maja puste kubki z woda
przykrecone do rozgrzanych pretow. Jesienia
dostaja warto$ciowa karme, bo to wplywa
na futro, a to wtedy selekcjonuje sie lisy do
zabicia zima. Grudzien to rzez. Na mnie jej
slowarobia olbrzymie wrazenie. Tabylazona
wlasciciela przeszla swoje pieklo?

Bardzo chcialam uzupenié swoje badania
relacjami ze §rodka ,piekla”. To byla taka lan-
cuszkowa droga, kto§ méwi o kims itd. Do
Aleksandry Kubsdy dotartam dzieki Bognie
Wiltowskiej, innejbohaterce ksiazki, ktéraod
lat walczy z fermami futrzarskimi. Napraw-
de nie spodziewalam sie, ze bede w stanie
znaleZ¢ kogo$ z wnetrza tego Srodowiska, co
graniczylo z cudem. Aleksandra prébowala
ratowacd pojedyncze zwierzeta, za kazdym
razem byla to beznadziejna, okrutna historia.
Kiedys pojechala z mezem do wlasciciela
innej fermy, uchodzacej za wzorcowa, maja-
cego renome w Srodowisku. Byt to czlowiek
przemocowy, okrutny. Takze wobec niej
zastosowal przemoc seksualna, publicznie,



podczas konferencji futrzarskiej. A poniewaz , jest taka
ladna’, pozwolil jej wybrac jednego lisa z jego fermy. Ona
chciala uratowaé chociaz to jedno zycie. Ze lzamiw oczach
opisywala mi, jak wybiera tego jednego lisa, ktérego ocali.
Fermami futrzarskimi rzadza mezczyzni. Kobiety sg scho-
wane. Nie maja prawa glosu, maja by¢ niewidzialne.

Jak w ,,Opowiesci podrecznej”?

Maja nie przeszkadzaé, tylko obstugiwac. Na oczach swoich
mezow jeszcze sa molestowane, upokarzane przez innych
mezczyzn, podczas gdy maz i jego koledzy sie $§mieja. One
maja by¢ ,przedmiotem”. Mowie tak, bo Aleksandra po-
wiedziala mi, ze wlasciciele ferm futrzarskich podchodza
do kobiety, do swojej zony tak jak do fermy, jak do zwierzat
tam hodowanych. Czyli on jest panem i wladca tej ziemi, tych
zwierzat i tej kobiety. W jego przekonaniu one wszystkie do
niego naleza. Obserwowala to u kazdej odwiedzanej przez
nich rodziny z tej branzy. Aleksandra jest jedyna znang mi
osoba, ktora doprowadzila do zamkniecia fermy futrzarskiej.
Postawila to jako warunek przetrwania malzeristwa, ktore
itak sie rozpadlo. Trudno policzyd¢, ile istniert w ten sposob
uratowala. Aleksandra Kubsda to inspirujaca osoba, dzisiaj
jestaktywistka prozwierzeca, feministka i szczesliwa mezatka.
Jak to mozliwe, Ze nadal istnieja w Polsce fermy futrzarskie,
chociaz spoleczenstwo potepia zakladanie futer?
Weiazjeste$my drugim producentem futer na §wiecie, tuz za
Chinami. To sie niedtugo zmieni, jest na to ogromna szansa.
O ile przeszliSmy droge w sprawie futer, wciaz nie intere-
suje nas los kréw. Nie kojarzymy kostki masta czy kartonu
mleka z okrucienstwem. Dlaczego nie przebija sie do nas
ten przekaz?

Dobre pytanie. Wiekszo$¢ z nas nie ma pojecia, co spotyka
krowe. Wiele os6b, takze wegetarian, jest przekonanych,
ze to branza miesna jest najokrutniejsza. Branza mleczna
jest jeszcze gorsza. Sa ze soba $cisle powiazane, bo krowy,
ktore okradamy zich mleka, tak naprawde okradajac z mleka
przeznaczonego dla cielat, trafiaja p6Zniej do rzezni i na
nasz talerz. Zanim to sie stanie, przechodza niewyobrazalne
tortury, wérod ktorych jest przymusowa inseminacja, czyli
bardzo bolesny gwalt.

Bo zeby miala mleko, musi miec cieleta?

‘Wilasnie, moze warto zacza¢ od podstaw, bo tabranza od lat
probuje nam wmawiad, ze krowa daje mleko tak po prostu.
A to zaprzeczenie wszystkiego, co wiemy z biologii. Kazda
samica kazdego ssaka, zeby dawa¢ mleko, musi mie¢ dziecko.
Wiele os6b nie wie, e cieleta sa zabierane matkom zaraz po
urodzeniu. To sceny rozdzierajace serce. Dlatego powstala
grupa Mothers Against Dairy, czyli matek przeciwko nabiato-
wi, gdzie kobiety, ktore od niedawna sa matkami, dowiaduja sie
wiecej o branzy mlecznej i staja sie wegankami w solidarnosci
zmatkami innych gatunkéw. Peka im serce namysl o tym, ze
ich dziecko mogloby zosta¢ im wyrwane z rak doslownie se-
kundy po urodzeniu, a na tym polega cale zycie kréw, ktoresa »
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Porozmawiajmy o mitosci z Ewg Woydytto

Joanna Olekszyk rozmawia z wybitna psycholozka

0 namietnosci, przywigzaniu, samotnosci i mitach

na temat mitosci, ktore ksztattuja nasze zycie.

Meiczyzna jest cztowiekiem

Beata Biaty rozmawia ze znanymi polskimi mezczyznami,

m.in. tukaszem Nowickim, Pawtem Domagata. Nie ma

tu pozowania na twardzieli ani unikania trudnych tematoéw.

Réb to bez presji 2

W 2. sezonie do Magdy Kuszewskiej i Michata Sawickiego

dotgcza Michat Tecza, zeby zgtebia¢ swiat zwigzkow
—tych mono i tych poli. Dla tych, ktérzy chca kochac

po swojemu, bez presji, na wtasnych zasadach.

zaTASKowani 2

Co dzis robi z nami praca? Jak znalez¢ w niej sens?

Z réznych perspektyw. Bez pocieszania i prostych rad.

Zaprasza Agnieszka Wirtwein-Przerwa.

fPOROZMAWIAJ
O MILOSCH
Z EWA WOYDYELO
ade. 1
TOPHSIUJ:LMN

Y

LERSTVE

PRES JEST CZLOWIEKIEM

Naszych podcastow
mozecie stuchac na:
Apple Podcasts,

Spotify, Google
Podcasts, YouTubie,

a takze na zwierciadlo.pl




Stysze czasami:
Robiety muszq sie
zajmowac wieloma
tematami, wszystkie

troski Swiata sq

na ich barkach,

a ty dorzucasz
jeszcze zmartwienie
o prawa zwierzqt’.
Ze nie tylko majq
byc feministkami,
ale i wegankami.
Jednak wigkszos¢

reakcji objawia

empatie.

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

kilkukrotnie przymusowo zapladniane, sitowo,
bolesnie, po czym przechodza ciaze za ciaza.
To je zuzywa, nie maja jak sie zregenerowac.
Sa zrujnowane psychicznie, bo godzinami
placza za cielakiem. Po paru takich cyklach
sa zabijane. Ich Zycie to nieustanna przemoc
seksualna, fizyczna i psychiczna.

Co tobie otworzylo oczy na weganizm?
Glebokie przyjaznie, ktore mam od dzie-
cinstwa ze zwierzetami, nawet wazniejsze
niz z ludZmi. Pierwszym zwierzeciem byl
krolik, ktérego dostalam od rodzicéw. Byt
moim najlepszym przyjacielem. Uksztaltowal
mnie na cale zycie.

Gdzie sie wychowala$?

W Polsceiw Stanach Zjednoczonych, gdzie
mieszkatlam od czwartego do jedenastego
roku zycia, w stanie Wisconsin stynacym
zbranzy mlecznej. Widywalam wtedy krowy
moze czesciej na trawie, niz to mozliwe dzisiaj.
Nie wiedzialam, coje spotyka. To nawet teraz
wiedza trudna do pozyskania, bo choé zjednej
strony wszystko jest dostepne w internecie,
to z drugiej branza produktéw odzwierze-
cych, jedna z najbogatszych na §wiecie, ma
bardzo silne lobby infiltrujace geopolityke,
nauke, media. Ten skorumpowany system
przeznacza ogromne pieniadze na marketing,
promocje, oszukiwanie ludzi. Dlatego warto
sie zainteresowac zaréwno kulisami chowu
przemyslowego, jak i wlasnym zdrowiem. Jest
duzo (oplaconych przez lobby) badan, ktore
wmawiaja, ze dieta miesna, a nie wegariska,
jestzdrowa. Rzetelne badania pokazuja, Ze jest
odwrotnie. Sama jestem weganka, dla zwie-
rzat, nie chce braé udzialu w okrucieristwie.
To wybor etyczny. Ale oczywiscie czerpie
korzysci zdrowotne z diety. Mam chorobe
autoimmunologiczna, ktérasie cofnela. Czuje
sie lepiej, 1zej, odkad jestem weganka. Ale to
dostatam dodatkowo. Jestem weganka od 10
lat, wegetarianka od ponad 20. Niemal nikt
sie nie rodzi weganinem. Wiele os6b, ktore
kocha zwierzeta, takze wegetarian, mysli, ze
nie robi niczego zlego. Wiedza odslania nasz
udzial w czyms potwornym.
Twaojarewolucja zaczela sie od praw kobiet?
Od dziecinstwa mialam gleboka niezgode,
niezno$na, nie do wytrzymania, na niesprawie-
dliwo$¢. Bunty feministyczne przechodzitam
juzjako dziewczynka, byly to moje pierwsze
bunty. Sztam z grupa chlopcéw i dziewczyn
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i mowitam: szty$my. Upieralam sie, ze bede
popelnia¢ blad gramatyczny, a nie powiem:
szlismy. Bo zjakiej racji? Nie moglam zrozu-
mied, ze gramatyka dyskryminuje. Chcialam
zrozumied geneze swojego nazwiska. Pytalam
tate, dlaczego mam jego nazwisko. , A gdzie jest
moje nazwisko? Jakie bede miala kiedy$ nazwi-
sko? Meza? Dlaczegoraz ojca, razmeza?” Nie
bylam w stanie tego pojaé. A potem zaczetam
odkrywad, ze istnieja rasizm, homofobia, sek-
sizmiwszystkie mozliwe ich wymiary. Bylam
mala, kiedy zapytalam, skad sie bierze kotlet na
talerzu. Bylo wielogodzinne plakanie, jak sie
dowiedzialam. Bylam troche bardziej wrazliwa
od réwie$nikow, a jednoczesnie czulam sie
silna, sprawcza. Ja si¢ urodzitam zbuntowana
iztaantysystemowoscia zostalam. Poniewaz
dos$wiadczalam réznych szykan jako kobieta,
jako lesbijka, czego nie wiedzialam o sobie
jakodziecko, alejako nastolatka juz tak. Dlugo
zanim dowiedzialam sie o wlasnej orientacji,
wiedzialam, ze istnieje homofobia, slyszatam
nieprzyjemne sformulowania na temat gejow.
Bardzo sie denerwowalam i reagowatam.
Kiedy zaangazowalas sie w te walke?
Pracowalam w innych sektorach. Dla zwierzat
moglam dzialaé po pracy, ktora traktowalam
zarobkowo. Ale wybijala17.00 i bieglam w ak-
tywizm trwajacy do nocy. W weekendy akty-
wizm feministyczny, réwnolegle z prozwie-
rzecym. Wtedy ich nie laczylam, dzialalam
w kilku organizacjach jako wolontariuszka.
Kiedy pojawily sie pierwsze mozliwosci pracy
w fundacjach, przeniostam do nich to, czego
nauczylam sie winnych branzach. Globalne
organizacje prozwierzece dzialaja jak najlep-
sze korporacje, jednak bezich balastu, spotkan
o niczym. Za to z podobng efektywnoscia
iwyciskaniem maksimum z kazdej ztotowki
ikazdej kropli zasobow. Od kilku lat ustawiaja
sie kolejki osob, ktore chea pracowaé zawodo-
wo dlazwierzat. Brakuje dla nich stanowisk.
Ale moznatez zrobié dlazwierzat wiele, wcale
nie pracujac w organizacjach pozarzadowych,
tylkowchodzac do polityki, urzedéw, sektorow
finansowego i spozywczego, wplywajac na
decyzjeiinwestycje etyczne.

Kiedys pytalas ojca, dlaczego nosiszjego na-
zwisko. Ale swiadomie zdecydowalas sie na
nazwisko zZony.

Dolozylam je do swojego, z wielkiej milosci.
Chcialy$my mie¢ wspolne, ale tez chcialam

MAKIJAZ | FRYZURY: MAGDALENA GONTARCZUK.



zachowac swoje, bo na nie pracowalam, lubie je, jest dla
mnie wazne. Czuje sie cudownie, ze nazywam sie Baka, bo
moja ukochana Zona sie tak nazywa. Wsp6lne nazwisko
podkresla, Ze jesteSmy malzeristwem, cho¢ ono w Polsce
nie jest uznawane. Zawarte legalnie w Portugalii jest wazne
wwiekszosci krajow, ale w momencie przekroczenia polskiej
granicy stajemy sie prawnie obcymi dla siebie osobami. Wiec
prowadzimy walke w Trybunale Praw Czlowieka w Strasburgu
iw polskich sadach o to, Zeby nasze malzeristwo zostalo uznane
w Polsce. Wiele 0s6b mysli, ze wszystko wlasciwie mozemy
zalatwié unotariusza. Nie zalatwimy tam na przyklad braku
podatku przy dziedziczeniu czy wspolnego rozliczania sie
z podatkéw. Nawet nie chce mysled, ile panstwo polskie jest
nam winne, rozliczajac nas oddzielnie i tym samym dyskry-
minujac nas ekonomicznie. A szpitale, zaleznos¢ od lekarza
- czy zauwazy, ze jesteSmy najblizszymi sobie osobamiiudzieli
nam informacji o stanie zdrowia? To zawsze niewiadoma.
Sa fantastyczne lekarki, ale tez znam wiele historii, gdzie
nie udzielano informacji, a nawet ponizano... Dlaczego jako
réwnoprawne obywatelki mamy placié notariuszowi za to,
za co inni placié nie musza? Dlaczego nie mozemy mieé
celebracji naszej milosci jak kazda osoba, ktéra ma na to
ochote w Polsce? Wziely$my §lub za granicg, bo zalezalo
nam na ceremonii. Bylo dla nas wazne, zeby symbolicznie
polaczyé nasze rodziny. Kazdy nato zastluguje. Nie kazdy ma
taka potrzebe, ale kazdy powinien miec takie prawo. Dlatego
teraz walczymy o to, zeby inne pary mialy troche latwie;j.
‘Wierzysz w zmiane?

Nie zamierzamy sie poddac. Czekamy na wyroki sadow. Nie
zabardzo juz wierze w politykow, ale wierze w wyroki sadow
miedzynarodowych. Moze réwnos¢ malzenska wprowadzimy
oknem, a nie drzwiami, bo paristwo bedzie zmuszone uzna¢
nasze malzeristwo. Bywa, Ze trace wiare, bo upokarzanie os6b
LGBT+, takze przez politykéw, jest codziennoscia.

Jak powinien wygladac lepszy $§wiat?

Jestem przywiazana do demokracji, chociaz widze jej niedo-
skonatosci, bo mozliwe jest dojscie do wladzy sit autorytar-
nych, ktdre z kolei moga niszczy¢ filary demokracji. Gdyby
tylko kazdy mégl z réwnymi prawami zy¢ swoim zyciem
wolnym od przemocy, to juz by byl dla mnie idealny system.
O czym marzysz?

O weganiskim $wiecie. Zeby kolejna fala feminizmu byta
wegariska. Jezeli feminizm zacznie traktowac weganizm jako
swoja naturalng czes¢, nastapi przelom. Feminizm odrobil
lekgje zinkluzywnosci w kontekscie praw czlowieka. Juz nie
wypada by¢ feministka i homofobka czy rasistka. To zajelo
wiele lat ruchowi feministycznemu, ktéry byl kiedys bialtym
ruchem kobiet heteroseksualnych, uprzywilejowanych
ekonomicznie, gdzie kazda z grup musiala sobie wywalczy¢
wnim miejsce. Musi przyjs¢ czas na zwierzeta pozaludzkie.
One tak samo jak my chca zy¢, patrzeé na niebo, czué slorice
na twarzy, bawic sie, budowad wiezi spoleczne. °
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Przyspiesza gojenie, dziata antyseptycznie
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Podrainienia skdry - Masd o driataniv antyseptycznym i gojac

18,
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HAVE ( J
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Skéra bez
podraznien!

Mas¢ o kompleksowym dziataniu
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podraznione _ otarcia_ zadrapania suche skorki
skrzydetka nosa i pekniecia i skaleczenia  przy paznokciach
pofren

Posta¢ farmaceutyczna: masc. Produkt ztozony. Wskazania do stosowania: mas¢ o dziataniu
antyseptycznym i gojagcym zalecana do stosowania w przypadkach podraznien skory takich jak:
niewielkie zranienia, zadrapania, otarcia naskorka, skaleczenia, pekniecia skory. Podmiot

odpowiedzialny: BOIRON SA z siedzibg w Messimy, Francja. 2/Homeoplasmine/16.09.2025

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotkg dofaczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.



Ekologiczne ciekawostki wybiera Joanna Derda
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HEJ, ZDROWY PIESRU!

Sami kochamy
suplementy diety
(czasem nawet

za bardzo),

ale rzadko myslimy
o tym, by podac¢ je psu.
A przeciez preparat
dobrej jakosci
moze realnie
wspiera¢ zdrowie
naszego pupila.

adchodzi czas prezentow.

Czy wasz pies znajduje co$

pod choinka? Przyznam,
ze moj owszem. A moze by zamiast ko-
lejnego gryzaka podarowaé mu lepsza
forme? Np. suplementy od Hej Piesku?
Historia markijest historia osobista. Sky,
10-letni owczarek wspélzalozycielki,
dostal skretu zotadka. Po operacji byl
smutny, osowialy, bez energii. Jego wla-
Scicielka postanowila zrobié wszystko,
by proces starzenia zatrzymac. Najpierw

WOKOL NAS cho? logiczne!

byl research i proby w domowej kuch-
ni, potem receptury dopracowali spe-
¢jalisci. Chodzi o to, by wspomoc psy,
ktore zyja w miescie. I ktore zmagaja
sie z ograniczong przestrzenia do eks-
ploracji, brakiem kontaktu z natura,
zhalasem, zanieczyszczeniem powietrza
inadmiarem bodzcow, ktére powoduja
stres i napiecie. Czesto cierpig tez na
niedob6r ruchu, samotnoséifrustracje
z braku mozliwosci weszenia. Prowa-
dzi to do probleméw behawioralnych,

Glupie zwierzeta
7| Y ojuzdruga ksigzka Marka Maruszczaka,
ktora polecam z prawdziwym przekona-
niem. Po tym, jak opisal ,Glupie ptaki Polski”,
teraz zabral sie za ssaki. ,Glupie zwierzeta
Polski i jak je znalez¢” to moim zdaniem cu-
downy prezent pod choinke. Jesli rozmowa
podczas §wigtecznego obiadu jakos sie nie
klei, wystarczy otworzy¢ ksiazke w dowolnym
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HED ppsed HED mgsus HED Hpsed

B i Vs -u -

& i S | Y
EIiEh BOMY FREE T L7 kLA

alergii, spadku odpornosci i przewle-
klego stresu.

Mozna wybraé wsrod kilku warian-
tow: Zyj dhugo (smaczki funkcjonalne
dla dojrzalych psow), Wspieraj jelita,
‘WzmocnijserceiDzieri dobry (smaczki
funkcjonalne m.in. dla poprawy trawie-
nia i zdrowia stawow).

miejscu i zaczac czytaé na glos. Zbiorowe wy-
buchy §miechu gwarantowane. Noiwiadomo,
ze jak co$ bawi i wciaga, to tre$¢ zapamietuje
sie sama. A jest co zapamietac, bo autor ob-
smarowuje zwierzeta nie tylko z humorem,
aleiwiedza.

Marek Maruszczak, ,Glupie zwierzeta Polski
ijakje znalezc”, wyd. Znak Koncept.

ZDJECIA: LOURDES BALDUQUE, FLUKYFLUKY/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.



Bez futer, bez cierpienia

g ejm przeglosowal, Senat wprowadzil poprawki, te zo-
k) staly znowu w Sejmie zaakceptowane, teraz czekamy
na podpis prezydenta. Chodzi o ustawe zakazujaca hodowli
zwierzat na futra. Oczywiscie cierpienie milionéw zwierzat
nie zakonczy sie od razu, wynegocjowano o$mioletni okres
przejsciowy (w pierwotnym projekcie bylo to pie¢ lat), ostat-
nie fermy futrzarskie znikna wiec najp6zZniej w 2033 roku.
Cokrzepiace - za ustawa glosowali poslowie ze wszystkich

ugrupowan. A z badan przeprowadzonych w lipcu przez
Centrum Badawczo-Rozwojowe Biostat wynika, Ze 7 na
10 Polakéw to zwolennicy zamkniecia ferm futrzarskich.
Stowarzyszenie Otwarte Klatki opublikowalo film z udzia-
tem Jana Frycza, majacy przekonad prezydenta do zlozenia
podpisu.

W Europie juz 22 kraje maja zakaz hodowli zwierzat na
futra, jesteSmy wiec w tym procesie na szarym koricu.

WEGANIN w szpitalu

Odwiedzatam kiedy$ chorego w szpitalu w Holandii. Akurat dostal menu. Mogl wybiera¢ miedzy
kolacja miesna, rybna, weganska, bez glutenu i bez laktozy. W Polsce to ciagle abstrakcja.

esli twoja dieta jest roslinna, musisz szcze-

gélnie dbac o zdrowie, bo pobyt w szpitalu

bedzie dla ciebie trudny. Diety wegariskiej
szpital publiczny raczej ci nie zaproponuje. Mini-
sterstwo Zdrowia w rozporzadzeniu przedstawia
wiele mozliwos$ci dietetycznych, znalazly sie tam
m.in. dieta wegetarianiska, bezmleczna, bez-
glutenowa, bezjajeczna — ale weganskiej brak.
Green REV Institute, ktory naglasnia te sprawe,
podkresla, ze pacjencina diecie roslinnej sa czesto
zmuszani do spozywania ,miesnych positkow
bez miesa’, czyli w efekcie otrzymuja positki nie-
zbilansowane, pozbawione substytutéw bialtka,
wapnia czy Zelaza. A to godzi w prawo pacjenta
do zywienia zgodnego z jego przekonaniami.

9 biliona dolarow - Ivle w 2025 roku przeznaczy si¢ na swiecie

na inweslycje energelyezne, = czego niemal duwie lrzecie lrafi do zielonych lechnologii.

N . . . . QJ0
Globalne wydatki na ziclone technologie bedqg w mijajgeym roku o 31%
. e - . - a)Jo . e . .
wyzsze niz srednia z lal 20152019 oraz o 21°% wyisze niz Srednia = lal 2020-2021.
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Séens.

inspirujemy do rozwoju przez caty rok

Co miesigc w sprzedazy.
Styczniowy numer ukazuje sie z dwiema oktadkami do wyboru, do kupienia od 9 grudnia.
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TEMAT NUMERU
ZEW NATURY

POSTANOWIENIE NA NOWY ROK Py % ¥ LEKCJA
yo 1 2 WOLNI e - 15 smouznmqu‘:lJlA
; 0D SAMOTNOSCI ' . s

DO ZDROWIA
POTRZEBUJEMY
RELACJI

_ /

‘ g f \ APLIKACJE

TEMAT NUMERY \ 2 RANDKOWE.
POSTANOWIENIE ' W KROLESTWIE KTO NA TYM KORZYSTA?
NA NOWY ROK ‘ ! ZW I E RZAT W STRONE INNYCH LUDZI
WOLNI ’ ‘ \ ZEW NATURY
OD SAMOTNOSCI LEKCJA

SAMOUZDRAWIANIA
DO ZDROWIA .

POTRZEBUJEMY
RELACJI

CZEGO NAPRAWDE,
POTRZEBUJE PIES?

APLIKACJE
m‘ zﬁcﬁi KORZYSTA? SEN NA JAWIE,
g SEN NA JAWIE, ] J JAWA WE SNIE...
T 1 LupZI JAWA WE $NIE... MOW DO MNIE CZULE. sunieNlic
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WYDAWNICTWO ZWIERCIADLO POLECA

Planer ,Lepszy rok 2026 z Katarzyna Miller”
to codzienna inspiracja, ktéra prowadzi
do zycia petnego spokoju i spetnienia.

!l.

Kazdy nowy rok to okazja, by przyjrzec sie swojemu zyciu
na nowo. Jesli otworzysz sie na zmiany, 2026 moze stac sie
czasem, w ktérym poczujesz sie pewniej i spokojniej.

Lepszy rok

Millcr | f‘q

N z innej perspektywy i zrozumiec, co jest
dla Ciebie naprawde wazne.

S e Katarzyna Miller pomoze Ci spojrze¢ na zycie

Porozmawiamy o marzeniach i zmianach.
O codziennych radosciach i smutkach. O tym,
co istotne, i tym, co daje poczucie spetnienia.

sklep.zwierciadlo.pl @ Wydawnictwo Zwierciadto wydawnictwo_zwierciadlo
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ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE

WYDARZENIE MIESIACA

SZTUKA
JEST
KOBIETA |

GDZIE INDZIE] MOGLYBY
SIE SPOTKAC WIELKA
RENESANSOWA
MALARKA ARTEMISIA
GENTILESCHI Z TAMARA
LEMPICKA, FRIDA KAHLO,
YOKO ONO, MIESZKAJACA
W LONDYNIE ARTYSTKA
Z KAPSZTADU LISA
BRICE I LAUREATKA
TEGOROCZNEJ BIELSKIEJ
JESIENI MALGORZATA
MYCEK? TYLKO
W MUZEUM SZTUKI
NOWOCZESNE]

W WARSZAWIE.

Poleca Stach Szabtowski

hOLTURA

Lisa Brice ,Bez tytulu.

Za Vallottonem” (2023).

uzeum wiasnie otworzyto wielka

wystawe pod tytutem ,Kwestia

kobieca 1550-2025". Stowo
Jwielka” nalezy tu czyta¢ na wielu poziomach. W MSN
zobaczycie prace wielkich artystek z réznych epok,
od najstynniejszych nowozytnych malarek, takich
jak wspomniana Artemisia, Sofonisha Anguissola,
Angelika Kauffmann czy Elisabeth Vigée-Lebrun,
przez ikoniczne modernistki (by wymieni¢ dadaistke
Hannah Hoch czy Ithell Colquhoun), po wspotczesne
gwiazdy: Lubaine Himid, Marlene Dumas, Miriam Cahn
czy Lesie Khomenko. A to tylko niektdre. Nie da sie
wymienic tu wszystkich, poniewaz wystawa jest wielka
takze w sensie dostownym, na liscie artystek jest

az 150 nazwisk. Projekt powstat w nurcie herstorii:
opowiada dzieje sztuki od nowozytnosci do dzi$

z kobiecej, feministycznej perspektywy. Jak jednak
mowic o feminizmie, skoro wystawa siega az pot tysigca
lat w przesztos¢? Cytujac historyczke Mary Garrard:
,Feminizm istniat, zanim wiedziatysmy, jak go nazwac”.
Kuratorka wystawy Alison Gingeras dodaje zas, ze zanim
nastat nowoczesny feminizm, istniata kwestia kobieca.
Powstawata takze sztuka tworzona przez artystki na
przekor barierom, ktdre przez wieki stawiane byty przed
kobietami - zaréwno jezeli chodzi o dostep do edukacji,
jak i udziat w obiegu artystycznym. Alison Gingeras
nazywa wystawe, ktorg stworzyta, ikonograficzng
podro6za. Czas wiec szykowac sie do drogi. m

' L _
AN\

Wystawa
,KWESTIA KOBIECA
1550-2025"

w MSN w Warszawie
potrwa do 3 maja.
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No to SWIETUJEMY!

JESLI TAK JAK MY UWAZ ACIE, ekstet The Queen’s Six nazwg nawigzuje do postaci
7E WSROD GWIAZDKOWYCH TRADYCJI krélowej Elzbiety | (1533-1603). Tworza go Spiewacy z choru
ZWYCZAJ CHODZENIA NA KONCERTY kaplicy Sw. Jerzego w Windsorze, ktdrzy ciesza sie przywilejem
. mieszkania na terenie siedziby brytyjskiego monarchy. We wroctawskim
MUZYKI POWAZNEJ JEST JEDNYM

Narodowym Forum Muzyki wystapig 28 grudnia, a wykonajg tak podnioste
Z NAJPRZYJEMNIEJSZYCH, PEWNIE utwory, jak renesansowe responsorium na swieto Ofiarowania Pafiskiego

ZAINTERESUJA WAS TE TRZY autorstwa Thomasa Tallisa czy ,Lighten Our Darkness” Alexandra
WYDARZENIA. W KRAKOWIE, L'Estrange’a. Do sacrum dotacza tez troche profanum, dlatego ustyszycie
WROCEAWIU I WARSZAWIE. chocby ,Jingle Bells” czy znang z repertuaru Billie Eilish ,No Time to Die”.

Z kolei w Filharmonii Narodowej w Warszawie 18 grudnia odbedzie sie
pojedynek - bo tak spojrze¢ mozna na concerto grosso. Czyli barokowy
gatunek, w ktérym grupa solistow wspotzawodniczy z catg orkiestra,
naprzemiennie wykonujgc swoje partie. Orkiestra Il Pomo d’Oro dygowana
przez Maxima Emelyanycheva (mozecie ich kojarzy¢ z albumu ,,Anima Sacra”
nagranego z Jakubem Jozefem Orlinskim) zaprezentuje concerti grossim.in.
Alessandra Scarlattiego, Arcangela Corellego, Georga Friedricha Handla.
Tego samego dnia najpopularniejsze dzieto ostatniego z wymienionych
kompozytordow, czyli stynny ,Mesjasz”, zabrzmi w Centrum Kongresowym
ICE Krakdw. Wykona go jeden z najbardziej prestizowych w naszym kraju

Christina Pluhar i Maxim Emelyanychev.
U gory strony: The Queen’s Six. zespotow muzyki dawnej Capella Cracoviensis (ich okotogwiazdkowe

koncerty ,Mesjasza” to juz tradycja). Tym razem pod batutg cenionej
austriackiej dyrygentki i multiinstrumentalistki Christiny Pluhar. m

162 RULTURA dzicje si¢



Poleca szefowa dziatu kultury Zofia Fabjanowska

ZDJECIA: GILL HEPPELL, ANDREJ GRILC, GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.

Cesarz kina

Jest okazja, zeby poznac albo przypomniec sobie twdrczos¢ stynnego
japoniskiego rezysera, nazywanego generatem badz cesarzem
japonskiego kina. Akira Kurosawa (1919-1998), sam bedacy

potomkiem samurajéw, kojarzony jest gtéwnie z filmami samurajskimi,
ale wcale nie ograniczat sie do tego tematu i konwencji. O czym mozna
sie przekonac podczas jego retrospektywy organizowanej w 34 kinach
studyjnych w catej Polsce. Pokazywany jest ,Ran” (kadr ponizej),
~Rashomon” czy ,Siedmiu samurajow”, ale tez dzis mato znany,
a nagrodzony Oscarem, niesamurajski ,Dersu Uzata”.

Retrospektywa Akiry Kurosawy ,,DROGA PRZEZ CZAS”
Wigccj S’Wlat}a potrwa do 21 grudnia.
A gdyby tak inaczej opowiedziec o tym, z czym niewiele z nas
ma ochote sie konfrontowac¢? O czym, jak nierzadko nam sie wydaje,
lepiej nie wspominac, zeby nie zapeszy¢, nie kusic losu, a najlepiej
w og6le nie mysle¢, w obawie przed bélem. Zatoba
po ukochanej osobie kojarzy sie z czyms niesamowicie mrocznym
i przerazajacym. Ta wystawa przetamuje to wyobrazenie.
Artystka Lena Szczesna tworzgc swoje prace - przede wszystkim
rysunki i akwarele - nie neguje swojej rozpaczy, ale dopuszczajac
ja do gtosu, odkrywa nie tylko, ze nie jest ona tak wszechmocna,
jak mogtoby sie wydawac, znajduje w niej tez
zaskakujaco duzo Swiatta.

Wystawa ,,JEST. NIE MA. JEST”
w Galerii Brama w Gliwicach od 6 grudnia do 8 stycznia.

Jak zosta¢ drzewem

Noblistka Han Kang w nagrodzonej
Bookerem powiesci ,Wegetarianka”
opisata cichy bunt mtodej kobiety,

ktorej spoteczenstwo nie daje do buntu
zadnego prawa. Nawet, wydawatoby sie,
tak osobista kwestia, jaka jest rezygnacja

7 jedzenia miesa, okazuje sie decyzja,

na ktdra nie ma zezwolenia, a to tylko
poczatek przemiany bohaterki. Charakter
tej metamorfozy dobrze oddaje plakat
spektaklu, ktdry ma prapremiere w Teatrze
Stowackiego. Ten spektakl w rezyserii
Pawta Miskiewicza szuka odpowiedzi

na pytanie, czy mozliwe jest, zeby catkowicie
wycofac sie z zycia spotecznego,

z bycia zong, cdrka, siostra, kochanka,

Swingujaca gwiazdka
Na zdjeciu ponizej widzicie Glenna Millera, amerykanskiego
puzoniste, aranzera i kompozytora wielkich swingujacych
przebojow, tworce ,millerowskiego brzmienia”. A takze zatozyciela
i lidera jednego z najbardziej znanych big-banddw w historii
muzyki. Zmart nagle w 1944 roku w nie do konica wyjasnionych
okolicznosciach, ale Glenn Miller Orchestra (wskrzeszona w 1956)
dba o jego dziedzictwo, dajac blisko 300 koncertéw rocznie.
W Polsce zespét grat juz kilka razy, tym razem z programem
,Swinging Christmas” pojawi sie w az osmiu polskich miastach.

Trasa GLENN

MILLER a nawet z bycia cztowiekiem.

ORCHESTRA

po Polsce potrwa Spektakl ,,WEGETARIANKA”

od 13 do 21 grudnia. od 5 grudnia w Teatrze Stowackiego w Krakowie.
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BAWINTY SIS FXTALNIL

JEGO OSTATNIA POWIESC ,DO PERFEKCIT”, BAZUJACA NA KSIAZCE GEORGES'A PERECA
LRZECZY”, STALA SIE MIEDZYNARODOWYM BESTSELLEREM PRZETEUMACZONYM
NA PONAD 40 JEZYKOW. VINCENZO LATRONICO, OPISUJAC BERLINSKIE
ZYCIE PARY MEODYCH WEOCHOW Z BRANZY KREATYWNEJ, KRESLI PORTRET CALEJ
GENERACJI, TRAWIONEJ POCZUCIEM PUSTKI. DLACZEGO POKOLENIE
DORASTAJACE W CZASACH PRZESYTU CZUJE PERMANENTNY NIEDOSYT?

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA
Zdjecie MARIA RODENAS SAIZ DE BARANDA
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W cztery oczy

iem, ze wszystkie wywiady, ktorych teraz
udzielasz, dotycza powiesci ,,Do perfek-
¢ji”, ale ja chcialabym zaczaé od innej
ksiazki. ,, La chiave di Berlino” to zbior
osobistych esejow o Berlinie, pamietnik ekspaty. O czym
marzyles, kiedy sie tam przeprowadzales z Mediolanu?
OdpowiedZ na to pytanie zmienia sie jak odpowiedz na pytanie,
dlaczego zerwalas z osoba, z ktora bylas w zwiazku. Jednego
dnia powiesz, ze ten kto$ cie zdradzal, a trzy miesigce p6zZniej
uznasz, ze zwyczajnie od dawna nie byliscie ze soba szczegliwi.
Gdy wyjezdzalem z Mediolanu, fantazjowalem o beztroskim
zyciu artysty. Mialem troche
pieniedzy, wiedzialem, ze w Ber-
linie nie jest drogo. Widzialem,
ze ludzie, ktoérzy tam mieszkaja,
$wietnie sie bawia, podczas gdy
jaumieram z nudow, wykonujac
niskoplatna prace na uniwersyte-
cie. Chcialem zy¢ w tanim miescie,
mieé¢ mnéstwo czasu na pisanie
ksiazek i imprezowac. To bylo
moje marzenie. Spelnilem je.
Czytalam , La chiave di Berlino” podczas ostatniej wizyty
w stolicy Niemiec. Przypomniale$ mi powody, dla ktérych
sama kiedys$ bardzo chcialam tam zamieszkaé. A jednocze$nie
spacerowalam z twoja ksiazka po ulubionych miejscach ze
smutna refleksja, Ze to juz nie jest to samo miasto.
A cotoza powody, dla ktérych chcialas sie przenie$é?
Przestrzen, o ktorej piszesz na poczatku ksiazki. Niby jeste$
w gloénej, tlocznej metropolii, ale masz czym oddychagé, nic
cie nie przygniata.
Dziwna sprawa z tym Berlinem. Wielokrotnie zachwalalem
rodzinie i przyjaciolom, jak piekne jest to miasto i jak bar-
dzo jestem w nim szczesliwy. Zachecani moimi zachwytami
przyjezdzali z wizyta, proszac, zeby ich oprowadzié i... nie za
bardzo bylo co pokazaé. No bo co? Nie masz Koloseum. Ze
stereotypowo turystycznego punktu widzenia Berlin nie jest
miastem, ktore robi wrazenie. Nie zachwycisz sie nim, ogladajac
zdjecia. Berlina trzeba doswiadczy¢. Trzeba tam pomieszkad
ipoczué przestrzen, o ktorej powiedzialas.
Jak zmienialo sie twoje zycie, gdy tam mieszkales?
Trudno odpowiedzieé na to pytanie, bo przemiana miasta byla
sprzegnietaz moja osobista transformacja, o czym pisze zaréwno

Wszystko, co w ksigZce jest udzialem pary
glownych bohaterow, przydarzylo sie
komus, kogo znam. Ich mieszkanie jest
mieszkaniem mojej eks. Albo gdy projekiujq
talerze i rozkladajq probki na podlodze
— tak robila moja wspotlokatorka.

w ,La chiave di Berlino’, jak i Do perfekcji”. Nie umiem tego od-
dzielié¢. Moge mowid, ze kiedys to byly czasy, zarzekaé sie, ze jest
to obiektywne i niepodwazalne stwierdzenie, ale zawsze bedzie
w tym narzekanie goscia w Srednim wieku, ktory marudzi, ze nie
majuz20 lat. Jestem tego §wiadomy. Sa jednak pewne zmiany,
ktore obserwujemy we wszystkich duzych miastach w Europie.
Takze w Warszawie czy w Mediolanie. Koszty Zycia wzrosly tak
dramatycznie, ze zapomnij o beztrosce i wolnosci. Nie wystarczy
tylko pracowad, trzeba sie natyrad, zeby bylo cie sta¢ na byle
jakie mieszkanie. Prekariat byl zawsze géwnianym ukladem,
ale przynajmniej kiedy$ moglas powiedzied, ze wynajmujesz
pokdj za 90 euro i masz mnostwo
wolnego czasu. Dzis to niemozli-
we. Nigdzie, cho¢ akurat Berlin
zmienial sie wyjatkowo szybko,
gwaltownie. W miescie bylo duzo
wolnej przestrzeni, a ze Niemcy
sabogatym krajem, te przestrzen
mozna bylo ekspresowo wypelnic.
Swoja droga, to zabawne, Ze na-
zywaszsiebie go§ciem w §rednim
wieku. Przeciez my, milenialsi, nie dorastamy.

Mam 41 lat i wasy, ja wrecz celebruje swoja Sredniowiekowosé
[$miech]. Wiesz, pisalem , La chiave di Berlino”, zeby prze-
konac¢ samego siebie, ze znalazlem swoje miejsce na ziemi.
W zakonczeniu uznaje przeciez, ze tak, to moj dom. Naprawde
wtedy w to wierzytem. A wyjechalem sze$¢ tygodni po napi-
saniu ostatniego rozdzialu. Pamietam to tak dokladnie, bo
finalowy rozdzial jest opatrzony data 25 kwietnia, a ja podja-
tem decyzje o wyjezdzie 10 czerwca, w swoje urodziny. Przez
15 lat, coroku, organizowalem dwie imprezy. Jedna w Berlinie,
druga w Mediolanie dla dawnych przyjaciél z uniwersytetu.
Tamtego roku koniczylem 39 lat. Jechalem metrem, pijany,
imoj kolega zazartowal wtedy, Ze za rok, z okazji czterdziest-
ki, powinienem wyprawic juz tylko jedna impreze, ale za to
duza. Zapytal, w ktérym miescie odbedzie sie $wietowanie,
jesli bede musial wybraé: w Berlinie czy Mediolanie. Wtedy
zaczalem sie zastanawiad, co robic dalej. Gdzie chce spedzic¢
piecdziesiatke? Gdzie sze$cédziesiatke? Whbrew pozorom to
nie sa bardzo odlegle sytuacje.

Jaka byla odpowiedz?

Ze chce wreszcie wyrosnaé z lat dwudziestych. Najwyzsza
pora, w koricu moje lata dwudzieste trwaly 20 lat.
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Dojrzala decyzja.

Zeby nie bylo: wciaz potrafie dobrze sie bawié. Ale tak, wré-
cilem do Mediolanu.

Wracale§zpoczuciem, ze Berlin jednak nie jest twoim miejscem
inie znalazle$ tam domu, whrew temu, co napisales w ksiazce?
Nie znalaztem. I trudno mi wskaza¢ konkretny powd, dlaczego
to sie nie udato. Gdy przenositem sie do Berlina - w podobnym
czasie zreszta osadzilem akcje , Do perfekcji” — Europa nabie-
rala sily, byla coraz bardziej zintegrowanym kontynentem.
Berlin mial sta¢ sie europejskim odpowiednikiem Nowego
Jorku, to bylo oczywiste. Rajem dla ludzi sztuki, do ktérego
mieli thumnie zjezdzac filmowcy i pisarze. Tu mieszkaé, tu
tworzy¢. Tubudowad kulture zjednoczonej Europy. Naiwne?
Byl taki moment, kiedy ta utopia wydawala sie czyms$ mozliwym
do spelnienia. A potem zaczelo sie sypaé. Najpierw Brexit.
Potem COVID. Wreszcie wzrost ksenofobicznych nastrojow
iwzmacnianie granic. Zrozumieli$my, Ze juz nie zrealizujemy
snéw o paneuropejskiej wspolno-
cie, adla mnie osobi$cie oznaczalo
to, ze nie mieszkam juz w Euro-
pie. Mieszkam w Niemczech, ale
nie jestem Niemcem. Cierpialem
w pandemii, gdy nie mogtem od-
wiedzié bliskich, bo zamknieto
granice. Patrzylem z daleka, jak
dramatycznym do§wiadczeniem
byl COVID dla Wloch. Wezesniej
rodzice, ktorzy mieszkaja w nie-
duzej wiosce pod Rzymem, zartowali, Ze mam do nich lepszy
dojazd pociagiem z Berlina nizZ Mediolanu. Az zart przestal nas
bawié, gdy nie moglem do nich jechaé, nawet gdyby zachorowali.
Przerazala mnie ta mysl, wiele innych os6b mieszkajacych za
granica tez. Mysle, ze na jakims poziomie to wlasnie idea pa-
neuropejskiej wspolnoty hamowata mozliwos$¢ autentycznego
zapuszczenia korzeni w nowym kraju. Bo przeciez nie chodzilo
tylko o to, Zebym nauczyl sie méwié po niemiecku i placit
podatki. Nauczytem sie i placilem. Ale nigdy nie podjalem
wysilku, Zeby pojad, jak dziata lokalna polityka albo zrozumieé
specyfike interakcji miedzy ludZmi. Jak Niemcy sie zaprzyjaz-
niaja? Nie wiem, tego sie nie nauczytem. Nigdy nie poczulem
sie jak u siebie, bo §wiat dzielilem na ekspatow i rodowitych
Niemcéow. Zawsze byliSmy my i oni. Ta perspektywa sprawila,
ze Berlin nie mogt staé sie moim domem.

Anna i Tom, bohaterowie twojej powiesci ,,Do perfekcji”,
przeprowadzaja sie do Berlina, bo tez chca lekkiego, ekscy-
tujacego zycia. Nie drwisz z ich fantazji.

Dziekuje, ze to widzisz, bo nawet kiedy troche sie z nich $mieje,
to sa to sympatyczne zaczepki — jakbys zartowala z przyja-
ciol. I to nawet nie jest metafora. Wszystko, co w ksiazce jest
udzialem Toma i Anny, przydarzylo sie komus, kogo znam. Ich
mieszkanie jest mieszkaniem mojej eks. Gdy projektuja talerze
dla restauracji i rozkladaja probki na podlodze - tak robila
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Mechanizm, ktory rzqdzi konsumpcjq,
dziala w ten sam sposob na wszystkie
pokolenia, ale od poprzednich generacji
odroznia nas to, Ze w naszym przypadku
len proces rozlewa sie rowniez na Zycie
erolyczne, polityczne i inlelekltualne.

moja wspollokatorka Nicoletta. Wszystko wzialem z czyjegos
zycia, bo uwazam, ze jako pisarz mam do tego prawo, ale tez
nie chcialem urzadzacd sobie taniej beki kosztem przyjaciot.
Nie chciatem, Zeby czuli sie zdradzeni, czytajac ksigzke. Chyba
dzieki temu, moze nawet nie do korica $wiadomie, udato mi sie
znalez¢ idealna pozycje, z ktdrej opisalem §wiat Toma i Anny
- w polowie drogi miedzy ironia a czuloscia.

A Kiedy juz pozwalasz sobie na sarkazm, to $§miejesz sie tez
z siebie, prawda?

OczywiScie, wszyscy bywamy tak samo niedorzeczni. Wiesz
podczas ilu wywiadéw odbywajacych sie online zaczepiono
mnie o to, Ze nabijam sie ludzi, ktérzy maja monstery w domu,
bo dziennikarz czy dziennikarka widzieli, Ze u mnie w pokoju
tez stoi doniczka? I sami tez mieli monstery! Czekaj, u ciebie
nie widze. Specjalnie tak ustawila$ kamere?

Nie, nie. Po prostu jestem niezdolna utrzymac jakakolwiek
ro§line przy zyciu, wszystkie umarly.

Wspélczuje, to przykre.

Te monstery w mieszkaniach
milenialséw nie biora sie znikad.
Widzimy je nazdjeciach mieszkan
ludzi, ktére ogladamy wmediach
spolecznosciowych. ,Do perfek-
cji” jest o tym, ze wydaje nam sie,
ze mamy swoj styl, a tak naprawde
wszyscy wygladamy i zZyjemy tak
samo, bo kupujemy to, co kaza
nam kupowa¢ media spoleczno-
Sciowe. Uwazasz, ze to zjawisko charakterystyczne dlanaszego
pokolenia, wyrézniajace nas? Tyle ze przeciez pokolenie
naszych rodzicéw tez chcialo mieé rzeczy, ktére zobaczyli
uinnych: wserialach, w filmach, w magazynach, w reklamach.
Zawsze kto$ z zewnatrz mowi ci, czego masz chciec.

Masz racje. I wlasnie z tego powodu moglem przepisaé ,Rze-
czy” Georgesa Pereca, bo to ksigzka pod wieloma wzgledami
aktualna, choé wplyw mediow spoleczno$ciowych na nasze
pokolenia nie sprowadza sie wylacznie do sprzedawania nam
kolejnych przedmiotéw. Kiedy poznalas znaczenie stowa ,,po-
liamoria’? Zgaduje, Ze mniej wiecej w tym samym czasie,
kiedy poznalem je ja. Co zrobilas dzis rano? Zakladam sie, ze
udostepnilas informacje o wygranej Zohrana Mamdaniego?
[Rozmawiamy w dniu ogloszenia wynikéw wyboréw na bur-
mistrza Nowego Jorku i faktycznie wymienilam sie z kilkor-
giem znajomych radosnymi wiesciami - przyp. aut.]. A kiedy
mezczyZzni z twojego bliskiego otoczenia zrozumieli wreszcie,
ze catcalling to duzy problem, z ktérym kobiety mierza sie
kazdego dnia? Wiekszo$¢é facetoéw z naszego pokolenia zyskala
te Swiadomos$¢é w podobnym momencie. Mechanizm, ktéry
rzadzi konsumpcja czy estetyka, dziala w ten sam spos6b na
wszystkie pokolenia, ale od poprzednich generacji odréznia
nasto, ze w naszym przypadku ten proces rozlewa sie réwniez
nazycie erotyczne, polityczne i intelektualne.
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HOWY ODCINEK CO DRUGI CIWARTEK

Rozmawiamy nie tylko o polityce.
Poruszamy sprawy, ktére majg znaczenie.
Szukamy odpowiedzi na trudne pytania.

youtube.com/@Tygodnik_Polityka polityka.pl/podkasty



Posiadanie takich samych przedmiotéw moze da¢ nam podobne
poczucie przynalezenia jak czytanie tych samych ksigzek?
Zdecydowanie nie. Naduzywamy dzis$ takich stow jak ,wspélnota”
czy ,spoltecznos¢”, wiec traca na znaczeniu. Bo wszystko jest
dzis spolecznoscia. Spolecznosé ekspatow. Spolecznosé fanek
Taylor Swift. A mnie interesuja wspélnoty o wysokim progu
wejscia i wyjscia. Jak zostaé czlonkiem spolecznosci Apple?
Wystarczy kupic iPhonea. Relatywnie latwe. A jak dolaczy¢ do
spolecznosci literackiej? Zalozmy, ze trzeba przeczytaé 200 ksia-
zek. Juz trudniej. A zeby dolaczy¢ do spolecznosci zydowskiej?
Lata nauki, ktérych wymaga konwersja. Dlaczego ludzie ida do
polityki? Dlaczego zajmuja sie aktywizmem? Bojesli nie moga
tak po prostu wylogowacd sie ze spo-
tecznosci, w ktorej zyja i w ktorej
sa nieszczesliwi, zainwestuja czas
ienergie, by ja zmienic.

A moze méwimy dzi$ tak duzo
o wspdlnocie, bo na wiele lat za-
pomnieli$my, jak wielka warto$é
w niej thkwi?

Tylko ze dzi§ dla nas stowo ,wspo6l-
nota” matakie samo znaczenie jak
slowo ,przyjazni”, gdy méwimy
o przyjaciolach z Facebooka... To neoliberalne zawlaszczenie.
Georges Perec pisal swoje ,,Rzeczy” jako manifest niezgody
na kulture zachlannej konsumpgji. Twoje ,,Do perfekeji” tez
jest gestem oporu przeciwko czemus?

Wiesz, wymyslilem sobie, ze bede kazdego dnia przepisywat
~Rzeczy” Pereca, zeby poradzié sobie z samotnoscia w lockdow-
nieitworcza blokada, ktoramnie wtedy dreczyta. To bylo hobby.
Cwiczenie, ktore zmuszalo mnie do pisania czegokolwiek. Az
to, co wowczas pisalem, zaczelo nabierad wlasnego charakteru.
Perec zamyka powies¢ cytatem z Marksa, bo wie, jak ludzie
powinni zy¢ i ze to zycie powinno by¢ przeciwienistwem tego,
ktore opisal. I to nas dramatycznie od siebie rozni. Perec poddaje
ostrej krytyce konsumpcyjny styl Zycia. Jego bohaterowie nie
wzbudzaja sympatii. Wychodza wrecz na idiotéw. Ja nie jestem
tak silnie krytyczny wobec swoich. Moze chciatbym byé, bo to
oznaczaloby, ze mam w sobie wiare w lepszy $wiat. A ja czuje, ze
nawet gdyby politycy pokroju Zohrana Mamdaniego
wygrali teraz wybory w kazdym miejscu na Swiecie,

nie przyniosloby to radykalnej zmiany. Zyliby$émy

w lepszej wersji obecnej rzeczywistosci, z dostepna |
edukacja, ochrong zdrowia dla kazdego i tanimi miesz-
kaniami, ale to wciaz bylaby ta sama rzeczywisto$¢.
Przed wyjazdem do Berlina dzialale§ w Mediolanie
jako aktywista. Wtedy tez nie wierzyle$ w radykalna
zmiane?

Nauczylem si¢ mowic po niemiecku,
placiltem podatki, ale w Berlinie nigdy nie
poczudem sie jak u siebie, bo swiat dzielilem
na ekspalow i rodowilych Niemcow. Zawsze
bylismy my i oni. Ta perspeklywa sprawila,
Ze to miasto nie moglo stac si¢c moim domem.

- EprERY

Moja pierwsza powie$é, osadzona w roku 2001, portretowala
ruch alterglobalistyczny, ktéry wierzyl w radykalnie inny $wiat
[chodzi o ksigzke ,Ginnastica e rivoluzione” - przyp. red.].
Aktywisci domagali sie - i byly to rowniez moje postulaty — by
Miedzynarodowy Fundusz Walutowy umorzyl dlug kazdemu
z rozwijajacych sie krajow. Brzmi jak kompletne wariactwo,
prawda? A jednak o to walczyliSmy. PrzegraliSmy. W kolejne;j
ksiazce, z akcja umiejscowiona w roku 2011, opisatem lokalna
walke, gdy sprzeciwiali$my sie postepujacej gentryfikacji
mediolaniskiej dzielnicy Isola [ksiazka , La cospirazione del-
le colombe” - przyp. red.]. Nie chcieliSmy skrajnie innego
$wiata, chcieli$my niewielkiej aktualizacji systemu, w ktérym
gentryfikacje ogranicza wlasciwa
polityka mieszkaniowa, zgodna
z lewicowymi koncepcjami. Nie
udalo sie. Prosilismy o zbyt wiele.
To pokazuje, jak z czasem wytra-
calem wiare w wielkg zmiane.
AnnaiTom wydaja sie skazani na
zycie w niedosycie. Nie sa w stanie
niczym wypeki¢ - przedmiotami,
przygodami - wewnetrznej pust-
ki. Myslisz, ze nasze pokolenie
jest do tego niezdolne? Nigdy nie poczujemy sie w pelni
zaspokojeni?
Poczucie zaspokojenia wynika z réznicy pomiedzy tym, ile
masz, a tym, ile chcesz mie¢. Nasze pokolenie jest jedna z naj-
szczesliwszych generacji w historii. JesteSmy bezpieczni, na-
jedzeni, realizujemy swoje potrzeby seksualne. To normalne,
ze odczuwamy frustracje, gdy nie dostajemy czego$, czego
chcemy, zwlaszcza gdy chodzi o bazowe sprawy: mieszkanie,
opieke medyczna, szkole. Niestety, dzialaja na nas potezne
sily, zaprogramowane tak, by wmawia¢ nam, ze jesteSmy
nieszczesliwi, bo zeby sie uszczesliwié¢, musimy kupowac.
To nieréwna walka, gdy po drugiej stronie masz dziesiatki
tysiecy wysoce wykwalifikowanych, superinteligentnych,
$wietnie oplacanych programistow, ktorzy wymyslaja ko-
lejne sposoby na to, jak zatrzymad cie dluzej na Instagramie.
Najwiekszym problemem jest nasza samotno$é. Struktury
spoleczne, ktore integrowaly pokolenia naszych
K rodzicow czy dziadkow - jak koscidl, organizacja
polityczna czy zwiazek zawodowy — rozpadly sie.
Nie chodzimy co niedziele na msze, a co $rode na
spotkanie partii komunistycznej. Poswiecamy cala
uwage sobie i wlasnej przyjemnosci, a na koricu
i tak okazuje sie, ze fatalnie sie bawimy. Mysle, ze
powinni$my stworzy¢ nowa religie. Tylko tym razem
niech to bedzie co$ milego. °

VINCENZO LATRONICO rocznik 1984. Wloski pisarz i thumacz. Zadebiutowal w 2008 roku powiescia ,Ginnastica
erivoluzione”. Przelozyl na jezyk wloski m.in. dziela Oscara Wilde'a, George'a Orwella czy Aleksandra Dumasa.
Jego ksiazka ,, Do perfekeji” znalazla sie w finale Miedzynarodowej Nagrody Bookera.
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to interaktywna ksiazka, w ktorej kazda decyzja ma znaczenie i rodzi okreslone
konsekwencje. Awaria statku, brak zapaséw, deszcz meteorytéw - czy dasz rade dotrzec
na Czerwong Planete? W $rodku znajdziesz naukowe ciekawostki i survivalowe porady.
To idealna pozycja dla mitosnikéw kosmosu i przygéd!

Dostepna w salonach Empik i na empik.com

Minecraft. Escape Rooms. Pokoje zagadek | wiek: 7+ {1 MINECRAFY :
: | gSCAPE ROOMS

paun zmca

Minecraft. Escape Rooms to ksiazka, ktéra rozpali wyobraznie mtodych konstruktorow.
W srodku znajdziesz projekty pokoi zagadek od 13 legendarnych twércow: wiezienie

petne zombie, piracka wyspe ze skarbem, nawiedzony dom, gigantyczny automat do gier

i wiele wiecej. Praktyczne wskazowki ekspertow pomoga tworzyc interaktywne mapy,
sprytne tamigtowki i imponujace mechanizmy z czerwienitu. Idealne dla poczatkujacych
i zaawansowanych - godziny kreatywnej zabawy gwarantowane.

Bluey. Wiecej bajek 5 minut przed snem | wiek: 3+

Nowa czes$¢ Bajek piec minut przed snem z Bluey i Bingo to szes$¢ petnych

humoru, krotkich opowiesci: ,tapacz”, ,,Szkétka Ptywacka”, ,,Pitka do jogi”,

,U Lekarza”, ,,Jednorozel” oraz ,,Motylki”. Kazda historia doskonale wpisuje sie

w wieczorne rytuaty, oferujgc okoto pieciu minut przyjemnej lektury. Prosty jezyk,
charakterystyczne powiedzonka i zachwycajace ilustracje sprawia rados$¢ zaréwno
dzieciom, jak i dorostym. W duecie z pierwsza czescia to jeszcze wiecej wspdlnych
chwil radosci z czytania.

Rok w Dolinie Muminkoéw. Karuzela pop-up | wiek: 3+

Zajrzyj $wiata Muminkow z ksiazka Rok w Dolinie Muminkow. Karuzela pop-up.
Ta niezwykta publikacja otwiera przed czytelnikami szes¢ przestrzennych
scen, ktore prezentujag uroki kazdej pory roku - od letnich przygdd po zimowe
krajobrazy. Staranne wykonanie, duzy format i elegancka wstazka
sprawiaja, ze to idealny prezent. Ta wyjatkowa pozycja zachwyci fanéw
Muminkow w kazdym wieku!

Sekrety wioski Swietego Mikotaja | wiek:3+

Sekrety wioski Swietego Mikotaja to pieknie ilustrowana ksigzka, ktora przenosi
czytelnikdw w magiczny $wiat Swiat. Jak Mikotaj miesci wszystkie prezenty na
saniach? Dlaczego nosi czerwony ptaszcz? Czy elfy naprawde mieszkajg na Biegunie
Potnocnym? Poztacane brzegi i btyszczaca oktadka dodaja uroku, a wspélne
czytanie staje sie wyjatkowym rytuatem.

Polecamy takze serie Historia naturalna - idealna dla mito$nikéw magii i fantasy!

qarperdes ﬂHarperCollinsPolska www.HarperCollins.pl | [T harperkids_polska | @) HarperKidsPolska




Polecajg Aleksandra Zelazinska i Zofia Fabjanowska

/ZACZY TANE, ZASEUCHANE

SZUKACIE KSIAZKI NA PREZENT? A MOZE W CZASIE SWIATECZNEJ PRZERWY WRESZCIE
BEDZIECIE MIEC MOMENT, ZEBY SPOKOJNIE COS PRZECZYTAC I POSLUCHAC
AUDIOBOOKOW? ZEBY WAS ZAINSPIROWAC, POSTANOWILYSMY PRZYJRZEC SIE
TYTULOM NAJNOWSZYM, ALE I TYM, KTORE UKAZALY SIE CHWILE TEMU.

awet gdy sie zdaje, ze zamiera czas, a ziemia przestaje sie krecic,

nadchodzi Boze Narodzenie”, pisze w pierwszym zdaniu Eugenia Kuzniecowa,
autorka znanych juz w Polsce powiesci ,,Nim dojrzeja maliny” i ,Drabina”, nagrodzona
Europejska Nagrodg Literacka. Jana wraca z barcelonskiej kawalerki na ukrainska wies,
w rodzinne strony, zeby badac ludowe Swigteczne zwyczaje i zimowe wrozby. Whrew
pragmatycznej matce, za to w mentalnym porozumieniu z ojcem, wybrata studia
etnograficzne. ,tamato sie gatazke wisni i wktadato do wody. Jak do Bozego Narodzenia
zakwitnie, to wyjdziesz za maz w tym roku”, mowi jedna ze staruszek, ktéra Jana
przepytuje w ramach swojej ekspedycji. ,Na Andrija stawiato sie szklaneczke z wodg,
a na niej ktadto gatazke. I kto cie we $nie przez ktadke przeprowadzi, ten ci pisany”.
To te milsze przepowiednie, w czasach wojny powstaty nowe. W tej wyprawie Janie
ktos$ zaczyna towarzyszyc. | jest to podréz pasjonujaca, zaskakujaca, mroczna czasami,
tak jak wrozby i wiedzmy. Snieg w powiesci skrzypi, a na sercu jakos cieplej. Tak czaruje
Eugenia Kuzniecowa. No i sam folklor - ten ukrainski w Polsce jest zupetnie nieznany
- wydaje sie btahy na tle wojny, a jednak jest przydatny, wrecz konieczny do przetrwania.
taczy pokolenia i taczy z przesztoscia, gdy przysztosc taka trudna do wywrdzenia. m

Wrozby to
rZeCz ZImowa

Eugenia Kuzniecowa , WROZBY TO RZECZ ZIMOWA”, przet. Iwona Boruszkowska, s. 288.

| &

Jak by¢ sobg

Jesli szukacie historii, ktore moga zmienic
zyciowg perspektywe, ta z pewnosciag ma

B Podazaj za Slinksem
Sl

d
!
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Zatozmy, ze Alicja z Krainy Czarow trafia
i, o do Krakowa. Jest dorosta, pracuje w jakiejs

t?’ firmie. To znaczy chyba jeszcze pracuje, taka moc. Katarzyna Butowtt (w latach 80.
STANY PRIEJSCIDWE L ) o - ) . . L
CIVT8 ALEKSINEES MAMARL bo chociaz mieszka blisko biura i codziennie i 90. nie byto w naszym kraju popularniejszej
Zofia Lorek prébuje tam dotrzec, nie moze: uliczki nagle Wiktor Stojkowski modelki chodzacej po wybiegach) w wywiadzie
’
L, STANY zmieniaja sie nie do poznania, a napotkane Katarzyna Butowtt Zzece opowiada Wiktorowi Stojkowskiemu
PRZEJSCIOWE”, po drodze postaci zwodza, méwig zagadkami, ,,ODDYCHAM, o0 tym, jak jg wychowano, jak ksztattowata sie
audiobook tylko wreczajg naszej gtownej bohaterce dziwne ODKAD MOl jako osoba. Kobieta, corka, siostra, zona.
w Storytel. artefakty. Jedynie podobna do Sfinksa kasjerka RODZ'CE I 53 to opowiesci, nad ktorymi trudno przejs¢
z Zabki tajemniczo sie usmiecha. | tylko ona, UMARLI ’ do porzadku dziennego. Ksigzka dotyka spraw
) ) o S audiobook. . L
niczym Kot z Cheshire zdaje sie rozumiec, jak zwykle przemilczanych. | jest Swiadectwem
w tej dziwacznej rzeczywistosci sie odnalezc. tego, ze samoswiadomosc i praca nad
Powiesc Zofii Lorek to debiut. Surrealistczny, sobg moga doprowadzi¢ do prawdziwego
groteskowy i rewelacyjnie przeczytany uwolnienia. Audiobook czyta - kojgco
przez Aleksandre Hamkato. - Réza Cieslinska-Dziekiewicz.
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wieloryba

rinlka freincmak

Radka Franczak
»GODZINA
WIELORYBA”,

s. 320.

Kroniki wielorybow

Jedna z najbardziej intrygujacych i oryginalnych ksigzek, jakie
napisano i wydano w tym roku w Polsce. Mamy tu rozdziaty, w ktérych
zagladamy w gtab oceanu, przygladajac sie m.in. pewnej wielorybce,
poznajac jej punkt widzenia, emocje, realia zycia. W innych sledzimy
bohaterke, ktora akurat jedzie pociagiem. Cos, co wydarzy sie w czasie
podrazy, sktoni kobiete do zamorskiej wyprawy - do instytutow
badawczych, gdzie bedzie sledzi¢ mapy inne niz te dotad jej znane:

sg na nich kontynenty pozbawione szczeg6tow, za to wody oceanow
maja doktadnie odwzorowane pasma gorskie, wulkany i doliny. Jest

tu rowniez opowiesc o autentycznej postaci: Mary Fisher, XVII-
wiecznej angielskiej kaznodziejce. | kilka innych. Catosc, spleciona

w zadziwiajacy sposéb, przypomina o tym, o czym wolimy nie
pamietac: jak bezlitosnie eksploatujemy nasza planete.

-

- i "
TaM,/GBZIE ° Magda Knedler
,TAM, GDZIE
1 JEST MIEJSCE
LR AR LY PRZY STOLE”,

'y 5.312.

L JesE ¥

L 4
|| HieJsce

Od nowa

Emilie poznajemy podczas wigilijnej kolacji.
Atmosfera jest tak gesta, ze wcale nas nie
dziwi, ze mtoda kobieta (wtedy jeszcze

na studiach) po prostu wstaje, pakuje rzeczy
i w niewybrednych stowach zegna sie

z rodzinnym domem. Dekade pdzniej dociera
do niej, ze znalazta sie w podobnym punkcie.
Akurat siedzi na wigilii u przysztych tesciow,
u boku toksycznego narzeczonego. | znowu
ewakuacja, zaczynanie dorostego zycia

na nowo. Jak sie to Emilii uda?

CHARLES SFEMCER

sz K&p

- BARDE
inmﬁn.

Charles Spencer
»SZKOLA BARDZO
PRYWATNA”,
przet. Zofia
Szachnowska-
-Olesiejuk, s. 304.

- 3
B 5

7 piekla rodem

Szukacie horroru? Oto opowies¢
przerazajaca i z zycia wzieta. Charles
Spencer, brat Diany, jako osmiolatek trafit
do szkoty z internatem, ktéra zamiast
wychowywac, tresowata, a mowiac wprost:
pastwita sie nad mtodzieza. Nauczyciele
byli okrutni, koledzy nie lepsi, skora
piekta od wymierzanych razéw.

U terapeuty Charles po latach ustyszat:
~Miat pan spieprzone dziecinstwo”.
Delikatnie powiedziane.

Okiem noblisty

Wegierski autor, tegoroczny zdobywca Nobla, jest posepny
w swoich ksigzkach, ale wierzy w piekno i sztuke.

LA Swiat trwa” to nowy zbidr tekstow, ktdre trudno nazwac
opowiadaniami, raczej filozoficznymi impresjami. Swiat
owszem, trwa, chociaz jakby sie konczyt, za to zdania sie
nie koncza - niech was nie przeraza te kilkustronicowe
strumienie. Pojawia sie Nietzsche, jest watek katastrofy
dwdch wiez 11 wrzesnia (wspaniaty: ,dobiegta koAca
pewna epoka i zyjemy juz w kolejnej, a w niej sami dawni
ludzie”). Czasem tatwo sie tu pogubic i pobtadzic - i o to tez
chyba autorowi chodzi. Uwaga, ta proza hipnotyzuje!

Literstis Nagreda Nabla 2023

LaszIo
Krasznahorkai

A SWIAT TRWA”,
przet. Elzbieta
Sobolewska, s. 344.

Maria Mazurek,
Ewa Mojs
,,POKOCHA)
KOBIETE, KTORA
JESTES”,

s. 240.

Takie jestesmy

Dlaczego kobiety chorujg inaczej?

Czy dziewczynka siedzaca cicho w szkolnej
tawce moze mie¢ ADHD? Dlaczego mdzg
kobiety wazy mniej niz mozg mezczyzny

i 0 czym to Swiadczy? Bez obaw,

kaszalot ma mdzg ciezszy od cztowieka,

a inteligentniejszy od niego nie jest.

A skad dowiadujemy sie o zdradach?

Prof. Ewa Mojs, neuropsycholozka, wie
chyba wszystko. Dlatego warto te ksiazke,
dla wtasnego dobra, przeczytac.
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Rozmowa

Szersze SPOJRZENIE

ZASKAKUJACY, PRZERAZAJACY. A CHWILAMI MOZE NAWET PROROCZY?
TEN FILM TO PIERWSZY AMERYKANSKI PROJEKT REZYSERA JANA KOMASY,
A GLOWNA ROLE ZAGRALA W NIM DIANE LANE, PELNIAC PRZY OKAZJI FUNKCJE
WSPOLPRODUCENTKI. JAK WSPOMINA PRACE NA PLANIE ,ROCZNICY”?

Rozmawia ANNA TATARSKA

zy zanim zgodzilas sie zagra¢ w ,Rocznicy”, znalas

dorobek Jana Komasy? Wiedzialas, kim jest polski
rezyser, ktory proponuje ci gléwna role w swoim filmie?
Tak, znalam te jego filmy, ktore mozna bylo zobaczy¢ w USA.
Uwazam, ze Jan ma wielki talent i uczestniczenie w jego pierw-
szym anglojezycznym projekcie bylo dla mnie zaszczytem. Przy
okazji dostali$my tez ,w prezencie” Piotrka Sobocinskiego.
To genialny operator. Oni dwaj rozmawiali ze soba po polsku,
dyskutujac o jakichs detalach, airlandzka ekipa i amerykanscy
aktorzy — mieliSmy naprawde miedzynarodowy zespot - sie
temu przystuchiwali. Zartobliwie nazywali§my ich ,nasza
polska mafig’ [$miech]. Naprawde mi zalezalo, zeby Jan byl ze
mnie zadowolony. Wiem, Ze jest dumny z tego filmu i ja rowniez
jestem z niego dumna. Z tego, ze tak precyzyjnie udalo nam
sie uchwyci¢ ducha czasu.
O tak, chwilami zastanawialam sie, czy przypadkiem nie macie
talentu jasnowidzenia...
Uwazam, Ze Jan jako obywatel Polski — a wiec kraju, ktory wiele
przeszedl, ktorego historia jest pelna dramatycznych zwrotow
akcji — ma ciekawe i ze wszech miar pozadane spojrzenie na
nasz kraj. USA jest przeciez w gruncie rzeczy eksperymentem,
bardzo mlodym narodem. Mysle, ze wlanie dzieki temu spoj-
rzeniu Jan byl w stanie uchwycié, jak kruche jest status quo,
w ktorym dzisiaj w USA funkcjonujemy. Pokazaé, jak bardzo
polityczne przepychankii proby zmiany ukladu sa niebezpiecz-
ne. Wy, Europejczycy, macie jednak inne punkty odniesienia,
inne dziedzictwo kulturowe niz my. Co pozwala wam widzie¢
szerzej, a przez to przewidywaé zdarzenia i procesy. Dzieki
temu udalo sie zawrzeé w naszym filmie nieoczywiste ele-
menty. W dodatku Jan, aby zadbad o kazdy szczeg6l tej historii,
blisko wspolpracowal ze scenarzystka Lori Rosene-Gambino.
Ito zderzenie amerykaniskiej perspektywy, reprezentowane;j
przez Lori, z perspektywa Polaka zaowocowalo wlasnie tym,
ze powstal film aktualny, a jednoczesnie ponadczasowy. Jan
i Lori podjeli sie tego wyzwania i uwazam, ze mu sprostali.
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Saw filmie watki, ktére mogly wydawac sie ciekawymi scena-
riuszowymi pomystami, gdy ,,Rocznica” dopiero powstawala.
Tymczasem rzeczywisto$¢ dogonila wyobraznie scenarzystow.
Co6zmoge powiedzie¢? Jest dla mnie oczywiste, ze kino — czy
w ogole sztuka — ma by¢ lustrem odbijajacym to, co dzieje sie
na $wiecie. Bez zadnego upiekszajacego filtra. To wlasnie
zadanie artystow.

Od momentu, kiedy zeszlismy z planu , Rocznicy”, minely
juzdwa lata, ale nadal mamy z ekipa wspolny czat, na ktorym
wciaz do siebie piszemy. W postach Janek regularnie zwraca
nam uwage nato, ze jakis§ watek z filmu wlagnie sie zmaterializo-
wal. Kiedy krecili$my, te watki wydawaly sie bardziej hiperbola,
metafora. Uwazali$my, ze krecimy umoralniajaca opowies¢é, co$
w rodzaju filmowej przestrogi. A dzi§ wychodzi na to, ze odha-
czyliSmy w scenariuszu i na ekranie wiele punktow, ktore staly
sie w miedzyczasie prawda. To juz nie jest fikcja. Czasem sama
nie wierze, ze to wszystko sie dzieje, chwilami mam poczucie,
ze $nie. Dzi§ w ogdle nie zaczynam rozmyslan o kondycji USA
i $wiata bez wypicia kubka naprawde mocnej kawy.

Twoja bohaterka Ellen to profesorka akademicka, matka
czworki doroslych dzieci. Na naszych oczach jej relacje z jed-
nym z nich, synem Joshem, zaczynaja sie komplikowaé. Bo to
wlasnie on w czasie uroczystosci rodzinnej przyprowadza do
domu swoja ukochang Liz. Ta mloda, ambitna kobieta o skraj-
nych pogladach stanie sie przyczyna klopotow nie tylko calej
rodziny Ellen, ale i calego kraju. Wini pani swojego filmowego
syna za to, Ze jest tak §lepy i naiwny, nie widzac zblizajacej sie
katastrofy?

Obserwowanie, co na przestrzeni lat spotyka filmowga rodzine,
jestzadaniem widzow, ale zeby ich to obeszlo, najpierw musza
nawiaza¢ emocjonalna relacje z bohaterami. To sie Janowi
pieknie udalo! Ja widze to w ten spos6b — uwazam, ze rola
spoleczna mojej bohaterki obraca sie przeciwko niej. Jej syn
czuje, ze musi przestaé byé tylko synem. Musi staé sie osobnym
czlowiekiem, wyjs$¢ spod rodzicielskiego parasola i stanaé



ZDJECIE: OWEN BEHAN.

na wlasnych nogach. Zastanowi¢ sie, z jakimi warto$ciami

wyniesionymi z domu sie zgadza, a z jakimi nie. Moja boha-
terka jest akademiczka, wykladowczynia, a to tez komplikuje

sytuacje. Bo kiedy syn przestaje ja podziwiaé i wspierad, kiedy
drastycznie zmienia nastawienie do matki, Ellen traci grunt
pod nogami. W dodatku slyszy: , Ale mamo, przeciez sama

mowilas, zebysSmy nie taficzyli tak, jak nam zagraja”. Problem

w tym, ze Josh wyzwala sie tylko pozornie, de facto zastepuje

matke inng réwnie dominujaca kobieta. To bardzo freudowskie,
jungowskie... Przy czym wydaje mi sie, Ze nasz film w tym

samym stopniu zaglebia sie i w psychologie kobieca, i meska,
co bylo dla mnie ciekawe.

Ogladanie cie w ,Rocznicy” to czysta przyjemnos¢. W wy-
magajacej roli Ellen uruchamiasz caly wachlarz emocji, od

skrajnych do niesamowicie zniuansowanych. Widzac cie na

ekranie, zastanawialam sie, w jakim, twoim zdaniem, miejscu

zawodowej $ciezKi sie znajdujesz. I czy jako doswiadczona

aktorka jeste$ Swiadkinia tego, jak branza filmowa zmienila

sie od czasu, kiedy w niej debiutowalas?

Szczerze méwiac, nie mam na co narzekaé. W tej pracy kazda

rola moze okazad sie przestuchaniem do nastepnej, czasami

nawet sama nie zdaje sobie z tego sprawy. Wydaje mi sie, ze

ostatnie lata przyniosly nam, w tym réwniez mnie, znacznie

wiecej ciekawych postaci kobiecych. Tworcy pozwalaja wreszcie

widzom wnikliwiej przyjrzeé sie bohaterkom. Historie, ktére

sie opowiada, tematy, jakich sie dotyka, ewidentnie wskazuja, ze

obiektywy i flesze wreszcie zwrdcily sie na kobiece do§wiadcze-
nia. Coraz czesciej ogladamy bohaterki, ktore przeciwstawiaja
sie zastanemu systemowi lub po prostu przezywaja rzeczy, jakich

r

wczesniej na ekranie w ogéle nie pokazywano. Na przyklad
temat menopauzy — przez lata w kulturze préobowano o nim
moéwié naokolo. Niezmiernie cieszy mnie, Ze nie jestesmy juz
oceniane tylko przez pryzmat zdolnosci reprodukcyjnych.
Zaczynasie liczy¢ nasza historia, nasz potencjal, cele, priorytety.
Mam wrazenie, ze w twoim pokoleniu generalnie nastapila
bardzo ciekawa zmiana. Wychowano was jeszcze w prze-
konaniu, Ze uroda jest jednym z najwazniejszych, jesli nie
najwazniejszym z atutéw kobiety, po czym Swiat zaczal sie
z tego przekazu wycofywac...
A naj$mieszniejsze jest to, ze mam dokladnie takie samo wra-
zenie, gdy mysle o pokoleniu mojej matki [Colleen Farrington,
1936-2015, amerykaniska modelka, §piewata w klubach nocnych,
pozowaladla ,Playboya’, grywala epizodyczne role w filmach
- przyp. red.]. Nalezala do pokolenia Jane Fondy, gdyby zyla,
bylyby réwnolatkami. Przygladalam sie, co ja spotykato. No
wiesz: bralo sie najpiekniejsza dziewczyne, Sciskalo gorsetem,
kazano nosié niebotycznie wysokie obcasy, sztywna od lakieru
fryzure, godzinami nakladalo sie jej zmieniajacy rysy twarzy
makijaz... One byly dla mnie jak lalki sterowane przez male
gaze, meskie spojrzenie. Mysle, ze dla obiektow tego typu
spojrzenia moze by¢ ono niezauwazalne, tak oczywiste, ze az
przezroczyste. Niesamowicie jest obserwowac, co wydarza sie
u takiej osoby potem, wraz ze wzrostem $wiadomosci.

Po prostu ciesze sie, ze role dla kobiet robig sie ciekawsze
iniebazuja juz tylko na mlodosci. Jako aktorka daleka od pozycji
debiutantki naprawde sie o to nie gniewam. Warto przy tym
pamietad, ze wolno$c¢ i prawa, ktére dzi§ mamy, nie pojawily
sie z dnia na dzien, same. Nie bierzmy ich nigdy za pewnik. ®

DIANE LANE rocznik 1965. Amerykanska aktorka filmowa. Nominowana do Oscara
za role w ,Niewiernej”, ma tez na koncie udzial w takich filmach, jak chocby ,Slorice Toskanii”,
L2Ulice w ogniu” czy serialu ,House of Cards”. ,Rocznice” mozna juz oglada¢ w polskich kinach.
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Poleca Joanna Olekszyk

Serial

,,THE OFFICE PL”
(5 sezondw)
mozna ogladac

na kanale

i platformie
Canal+.

ie wiem, czy trzeba, ale moze wyjasnie - mockument

to taki udawany dokument, gdzie ciggta obecnosc¢

kamer stuzy podkresleniu realizmu, ale tez
komediowego wydzwieku produkcji, bo na przyktad umozliwia
wiaczanie scen, gdzie bohaterowie méwig sami o sobie, zwykle
prezentujac sie w pozytywniejszym, fatszywym swietle. Ostatecznie
Z tego wiasnie, jako widzowie, sie Smiejemy - z naszych wersji

""-
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Zadnych zmi
DOSC POZNO ZOSTALAM FANKA POLSKIEJ WERSJI SWIATOWEGO FENOMENU
- MOCKUMENTU ,THE OFFICE”. ZA TO W SAM RAZ NA PREMIERE PIATEGO SEZONU.

,demo”, tego, jak chcielibySmy byc postrzegani. W siedleckim

biurze Kropliczanki prym w autoprezentacji wiedzie Michat Holc
(Swietny Piotr Polak), ktéry chce widziec siebie jako empatycznego
wizjonera, ale przede wszystkim przezabawnego stand-upera.
Zaraz za nim dumnie wypina piers Darek Wasiak (cudowny

Adam Woronowicz), ,prawdziwy Polak”, fan rekonstrukcji
historycznych i prozdrowotnych wiasciwosci salcesonu. Wreszcie
jest i ona - Patrycja Kowalska (moja ulubiona Vanessa Aleksander),
bogata (do czasu) i rozpieszczona corka prezesa, ktéra nie zdaje
sobie sprawy z wtasnego przywileju. Reszta ekipy jest wzglednie
normalna - to znaczy kazdy co$ ukrywa, kogos nie lubi, a komus sie
podlizuje, ale to wtasnie oni najczesciej rzucaja porozumiewawcze
spojrzenia w strone kamery, w stylu: ,,Czy wy widzicie, z czym ja
musze sie tu zmagac?!”. Z sezonu na sezon oglada sie to coraz
lepiej, a pigty jest juz czysta przyjemnoscia. Zdradze moze, ze Darek
bierze udziat w wyborach do rady miasta z hastem ,Zadnych zmian”
na sztandarach i w okropnym garniturze (oklaski dla Hanki Podrazy,
tworczyni kostiumow), Pati odkrywa swoje ADHD, pojawiaja sie
nowe postaci, w tym Michalina, grana przez Joanne Kulig,

a firmie grozi przeniesienie do Uptaw, tfu: Putaw.

Przytaczam sie do licznych prdsh: niech ten serial sie nie kofczy! m

ZDJECIA: PRZEMEK PACZKOWSKI
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Polecajq Zofia Fabjanowska i Joanna Olekszyk

/. reka na sercu

ZALOZE SIE, ZE Z MIEJSCA ZAKOCHACIE

SIE W GLOWNEJ BOHATERCE, GENIALNIE
ZAGRANEJ PRZEZ SZESCIOLATKE. A IM DALEJ
W LAS, TYM CIEKAWSZA JEST JEJ ROLA.

Oko za oko

Kino zemsty. Momentami - jesli chodzi o brutalnos¢ niektorych scen
- w duchu gtosnego filmu sprzed lat w rezyserii Clinta Eastwooda,
ktorego polski tytut brzmi doktadnie tak samo. Tyle Ze debiutujacy

w petnym metrazu rezyser Chris Andrews postanowit petnych
gniewu (w wielu momentach, owszem, uzasadnionego) mezczyzn
pokazac bez cienia romantyzowania. Wskazujac zrodto slepego
gniewu - patriarchalne struktury, ojcdw, ktérzy wymagaja od syndw,
zeby ,zachowali sie jak mezczyzni”. W filmie ogladamy, jak narasta
konflikt miedzy sasiadami, irlandzkimi hodowcami owiec. Na ich
zyciu od dawna ktadzie sie wydarzenie z przesztosci, az nagle seria
zdarzen (ktére pojedynczo i w innych okolicznosciach nie bytyby
tak znaczace) staje sie iskra, ktdra rozpetuje piekto.

»BEZ PRZEBACZENIA” juz w kinach.
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en film to tajwanski kandydat do Oscara. Oglada sie go
| Swietnie, m.in. dzieki fantastycznej I-Jing. Szesciolatka
wiekszos¢ dnia spedza na targowisku w Tajpej. Pracuja tam

jej mama i prawie dorosta siostra, ktore prowadza knajpke pod gotym
niebem. To zaledwie kilka stolikow, ale roboty jest mndstwo: od Switu
do nocy. Przez to czasu, aby dopilnowac¢ matg I-Jing, zostaje niewiele.
Dziewczynka traktuje wiec targowisko jak gigantyczny plac zabaw,
po ktorym porusza sie swobodnie, zna tu kazde stoisko i zautek.
Beztroske jej wypraw zderzono w filmie z tym, co dzieje sie w zyciu
catej ich rodziny poza targowiskiem. A dzieje sie wiele, dos¢
powiedzie¢, ze matka dziewczynki ma powazne problemy finansowe
i rodzinne, a dumna i gniewna siostra pracuje, bo musiata zrezygnowac
z nauki (powody w koncu poznamy). Jest i irytujaca bahcia, zamieszana
w pewien kryminalny proceder. | jeszcze gorszy dziadek - mruk
i nierdb - ktory zawziat sie, ze oduczy I-Jing leworecznosci, wmawiajac
jej (zgodnie z tym, co sam styszat w dziecinstwie), ze lewa reka
to reka diabta. Kino spoteczne, ciepte, a jednoczesnie dajace do
myslenia, na przemian potwornie zabawne i bezbrzeznie smutne.
Ogladajac je, chwilami mozecie zwatpic w site mitosci i wiezow
rodzinnych, ale spokojnie, poczekajcie do finatu. m

»LEFT-HANDED GIRL. TO BYtA REKA... DIABEA!” juz w kinach.

[dZ za mna, bracie

Jak tu ogarnac dwdjke dorastajacych chtopakéw? Zastanawia sie
codziennie samodzielna mama (Agnieszka Grochowska), ktorej
maz odsiaduje wyrok w wiezieniu. Kiedy by¢ matkg nieustepliwg
i konfrontacyjna, a kiedy, bez wzgledu na to, co méwia inni, stac
murem za swoimi dzie¢mi? Cate szczescie, ze mimo réznych
problemdow, jakie sprawiaja chtopcy, starszy z braci Dawid (15-letni
Filip Witkomirski zostat za te role nagrodzony na Festiwalu Polskich
Filmoéw Fabularnych w Gdyni) troszczy sie o mtodszego Michata
(réwniez bardzo przekonujacy Tytus Szymczyk). Od razu widac
miedzy nimi bliskos¢. Tyle ze otaczajaca rzeczywistos¢ w swojej
brutalnosci okaze sie testem na braterstwo.
Czy wyjda z niego zwyciesko?

,»,BRAT” w kinach od 5 grudnia.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, ROBBY CYRON



Wielka zmiana

arodziny dziecka wywracajg wszystko
do gdry nogami - banat, ale jak kazdy
banat - prawdziwy. Na szczescie film
hiszpanskiej rezyserki Evy Libertad nie zatrzymuje
sie na tej konkluzji, a jedynie od niej wychodzi.
,P0 co wam dziecko? Przeciez dobrze wam tak,
jak jest” - méwia rodzice Angeli, kiedy ta oswiadcza

podczas obiadu, ze jest w pierwszych miesigcach cigzy.

By¢ moze w tych stowach kryje sie

lek o przysztosc jej relacji z Hectorem,
a by¢ moze o dziecko. Angela jest
bowiem gtucha od urodzenia,

a niemowle, wiadomo, wymaga
catodobowej, czujnej opieki. Ale
przeciez oboje s na to przygotowani,
wrecz nie moga sie doczekad. A jednak
ten zwigzek zostanie wystawiony

na probe. Bo cho¢ dotad wktadanie wiekszego wysitku

w taczenie dwach swiatéw - gtuchych i styszacych - nie
sprawiato im wiekszego problemu, to z czasem okazuje
sie, Ze tatwiej pozostac w swoim swiecie. Subtelna

i wzruszajgca opowiesc¢ o wyzwaniach codziennosci.

0 tym, jak trudno nam czasem spojrze¢ na rzeczywistosc
oczami drugiej osoby. Uznac, ze dla kogos normalne

moze hbyc cos, co dla nas jest niewyobrazalne.

,DZWIEKI MI£OSCI” w kinach od 9 stycznia.

REKLAMA

ZDJECIE: MARTA ANKIERSZTEIN/NIMIT.

MUZYKA POTRAFI ZATRZYMAC NAS
W BIEGU, WYOSTRZYC EMOCJE, UCZYNIC SWIETO
Z CODZIENNOSCI. SA ARTYSCI, KTORZY SPRAWIAJA,
7E TE EFEKTY TRWAJA O WIELE DEUZE) NIZ SAM
KONCERT. WEASNIE ICH OD PIETNASTU LAT
WYROZNIA NARODOWY INSTYTUT MUZYKI
| TANICA, PRZYZNAJAC NAGRODE
KORYFEUSZ MUZYKI POLSKIE].

KORYFEUSZE MUZKI POLSKIE] 2025

odczas jubileuszowej gali, ktora odbyta sie 4 listopada w Filharmonii Naro-
dowej, poznalismy laureatow tej nagrody w 4 kategoriach:
Osobowos¢ roku: Anna Szostak — dyrygentka, ktéra od lat tworzy charakter
i brzmienie zespotu Camerata Silesia. Jury docenito jej konsekwencje, odwage
i wizje, dzieki ktérej muzyka dawna i wspotczesna spotykaja sie w naturalny,
poruszajacy sposéb. To nagroda za jakos¢, wyobraznie i piekna artystyczng droge.
Odkrycie roku: pianista Mateusz Dubiel. Jego triumf w Ogolnopolskim Konkursie
Pianistycznym im. Fryderyka Chopina otworzyt mu drzwi na miedzynarodowe
sceny. Intensywna aktywnos¢ koncertowa tylko potwierdza jedno: to nazwisko,
ktore warto zapamietac, bo dopiero sie rozpedza.
Woydarzenie roku: muzyczne obchody 80-lecia Polskiego Wydawnictwa
Muzycznego w Narodowym Forum Muzyki. 34 koncerty, warsztaty, spotkania

i ponad pieciuset wykonawcdw opowiedziato szerokg, $wiezg historie polskiej
muzyki — od klasykow po twércow wspotczesnych. Wydarzenie, ktére budowato
wspdlnote stuchania i celebrowania kultury.

Nagroda honorowa: Waldemar Dabrowski. Wieloletni Dyrektor Teatru Wielkiego
— Opery Narodowej, animator kultury i jeden z najwazniejszych menedzeréw
polskiej sceny artystycznej. Jego wieloletnia kadencja uczynita Teatr Wielki
miejscem dialogu ze swiatem i jedng z wizytdwek polskiej kultury na arenie
miedzynarodowe;j.

W poprzednich latach Koryfeuszem uhonorowano m.in. Joanne Wnuk-Na-
zarowg, Wojciecha Kilara, Irene Santor, Jerzego Maksymiuka i Wtodzimierza
Nahornego. To piekna tradycja doceniania tworcdw, ktorzy buduja wrazliwos¢
i ksztattuja nasz sposob stuchania swiata.

Nagrode organizuje Narodowy Instytut Muzyki i Tanca. Projekt finansowany ze srodkdw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego. Wiecej: koryfeusz.org.pl



Poleca Anna Tatarska

Film
»ELEANOR
WSPANIALA”
w kinach

od 5 grudnia.

[ ] [ ] [
\Wspaniala historia
KIEDY SCARLETT JOHANSSON BYLA NASTOLATKA, UWAZALA, ZE BEDZIE REZYSERKA,
ALE KIEDY JAKO DOROSLA OSOBA ZALOZYLA WLASNA FIRME PRODUCENCKA,

ZARZEKALA SIE, ZE NIGDY NIE STANIE ZA KAMERA. ,A POTEM NAGLE TRAFIL DO MNIE
SCENARIUSZ TEGO FILMU”, WSPOMINA GWIAZDA W ROZMOWIE DLA ,ZWIERCIADLA".

potykamy sie dzien po Swiatowej premierze jej
rezyserskiego debiutu na festiwalu w Cannes.
Pierwsze, o co pytam, to dlaczego ten scenariusz tak
zaintrygowat Scarlett. ,Nie spodziewatam sie takich zwrotdw
akji, takiej czutosci, humoru i emocji...”, odpowiada. Podkresla,
ze od samego poczatku byto wiadomo, ze tytutowa role zagra
96-letnia (tak, tak, to nie pomytka) aktorka June Squibb.
Co, wedtug Johansson, jest sercem opowiesci, ktorg
zdecydowata sie przeniesc na ekran? Gwiazda chwile sie

zastanawia: ,Eleanor robi cos, czego niemal nie da sie wybaczyc.

Oszukuje w sprawie, w jakiej oszukiwac nigdy, przenigdy nie
wolno. Mam nadzieje, ze mimo to na koniec filmu wszyscy i tak
czujemy do niej sympatie. Rozumiemy, ze to, co zrobita, zrobita
z mitosci, samotnosci, tesknoty, ale tez z potrzeby podzielenia
sie historig, ktéra w innym przypadku nigdy nie zostataby
ustyszana”. Oszustwo, o ktorym mowi Scarlett, po czesci wzieto
sie stad, ze gtdwna bohaterka filmu nagle musi odnalez¢ sie

W zupetnie nowej sytuacji - po smierci przyjaciotki Bessie.

Byty nieroztaczne, mieszkaty przez ostatnie lata razem. Bessie

178  RULTURA uwaga, debiut!

przezyta Holokaust. I nocami, kiedy nie mogta spac,

opowiadata o swoich strasznych doswiadczeniach.

Po jej pogrzebie Eleonor, zmuszona do przeprowadzki

z Florydy do Nowego Jorku, pozbawiona bratniej duszy

i wyobcowana, aby znéw poczu¢ sie widziana, dzieli sie

wojenna historig zmartej przyjaciotki jako swoja. Od tego

momentu sprawy zaczynaja nabierac tempa i coraz bardziej

sie gmatwac, wydaje sie, ze dla bohaterki nie ma juz odwrotu.

Jak oglada sie ,Eleanor Wspaniatg”? Mimo ciezaru

podejmowanych tematow, film jest niezwykle ciepty.

| przezabawny. ,To zastuga scenariusza”, ttumaczy rezyserka,
A takze June, ktéra ma genialne komediowe wyczucie.

W montazowni dostownie wylismy ze smiechu”. Scarlett

wspomina rowniez o tym, ze kiedy robi sie film, trzeba poprosic

wielu ludzi o pieniadze: ,To spore kwoty, miliony dolardw.

I wiesz”, usmiecha sie, ,nie sadze, zebym czuta sie komfortowo,

proszac o nie 10 lat temu. Ale teraz czutam sie gotowa,

by wzig¢ na siebie te odpowiedzialnosc. Mysle, ze to duzo

mowi o miejscu, w jakim jestem obecnie w zyciu”. @

ZDJECIA: ADELA LOCONTE/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE.



ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE

PRZESTRZEN
DLA

KULTURY

W SWIECIE, W KTORYM MODA CORAZ
CZESCIE) GUBI KONTEKST, A ZAKUPY STAJA SIE
JEDYNIE BEZOSOBOWA TRANSAKCJA,
PRM ZMIENIA ZASADY GRY. TO NIE TYLKO
PLATFORMA, ALE PRZESTRZEN, GDZIE MODA
SPOTYKA SZTUKE, MUZYKE | DESIGN.

spotczesny marketing nie powinien by¢ narze-

dziem perswazji. Powinien by¢ jezykiem po-
rozumienia — przestrzenia, w ktorej marka i cztowiek moga
spotkac sie w dialogu — ttumaczy Kaja Wrzeszcz, dyrektorka
marketingu PRM. Multidyscyplinarna platforma modowa
zaprasza do wspotpracy artystow, instytucje i tworcow
spoza swiata mody, budujac sie¢ powigzan, ktora taczy biznes
z szeroko pojeta kultura. PRM pokazuje, ze zakupy moga
wygladac zupetnie inaczej, a e-commerce to nie tylko sklep
online, ale réwniez miejsce, gdzie spotykaja sie rézne idee
i wartosci, a klienci traktowani s po partnersku. Tu nie chodzi
tylko o transakcje — najwazniejsze s relacje, sens i doswiad-
czenie. Zamiast nudnych katalogow i algorytmow platforma
stawia na kuratorski dobor produktéw, taczac mode z sztuka,
muzyka i designem.
Wedtug raportu BoF i McKinsey ponad 70% klientéw czuje
sie przyttoczonych zbyt duzym wyborem. Branza mody wy-
maga zmiany, a trendy, jakie znalismy do tej pory, ustepuja
miejsca autentycznosci, historii, jakosci i emocjom. W tej
zmianie PRM pokazuje, ze zakupy moga by¢ czyms wiecej
niz transakcja. Marka aktywnie ksztattuje nowe podejscie do
mody w regionie, tworzac doswiadczenia, ktore angazuja.
Z tego powodu réwniez PRM Concept Store, zlokalizowa-
ny w Fabryce Norblina w Warszawie, nie przypomina tra-
dycyjnego sklepu z designerskimi markami odziezowymi.
To galeria pomystdw, w ktorej kazda wizyta inspiruje i pozwala
odkry¢ cos nowego.
W centrum estetyki PRM jest to, co czujemy, a nie tylko to,
jak wygladamy, dlatego w nowej kampanii PRM cisza, spokoj
i rbwnowaga staja sie przewodnikiem po $wiecie mody.
W kolekcji na sezon jesier-zima 25/26 prym wiodg naturalne
materiaty, wywazone formy i stonowane kolory, ktére tworza
baze do $wiadomego wyrazania siebie. Ubrania PRM staja
sie przedtuzeniem osobowosci, pozwalajac w szczery i tatwy
sposéb méwic o tozsamosci i stylu zycia. Kazdy detal, faktura
i proporcja opowiadaja historie wspdtczesnej elegani.
Jednym z kluczowych zatozen PRM jest réznorodnosc, dla-
tego w portfolio platformy znalazty sie marki cenione przez
fandw mody miejskiej (m.in. Filling Pieces, 032¢, Rhude,
Drole de Monieur), klientow preferujacych klasyke (m.in.
Axel Arigato, C.P. Company, MM6 Maison Margiela) i tych,
ktorzy szukajg ekskluzywnych kolekeji kapsutowych, jak ta
stworzona przez marki adidas i Sporty & Rich. Wszystkie
wyrdznia autentycznose, jakos¢ i ponadczasowy charakter.

W centrum estelyki marki jest lo, co czujemy,
a nie lylko lo, jak wygladamy, dlatego w nowej
kampanii PRM cisza, spokdj i rownowaga
slajq si¢ przewodnikiem po Swiecie mody.

REKLAMA




TO NIE TO, co myslisz

WYSTAWA RENE MAGRITTE'A W ANTWERPII OTWIERA SIE ROK PO ZAKONCZENIU
OBCHODOW STULECIA SURREALIZMU. BELGOWIE NIE WYROBILI SIE NA ROCZNICE
I SPOZNILI Z MONOGRAFIA SWOJEGO MISTRZA? BYC MOZE, ALE W POKAZANIU
TWORCZOSCI TEGO ARTYSTY OSOBNO DA SIE DOSTRZEC GEEBSZY SENS.
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Wystawy, dzieta sztuki i sylwetki artystow przybliza Stach Szabtowski

agritte, obok Salvadora Dalego, nalezy do naj-

popularniejszych surrealistow. Jego stawa mie-

rzonajest nie tylko muzealnymi wystawami, ale

tez — amoze przede wszystkim — obecnos$cia
w kulturze masowej: na kubkach, koszulkach i plakatach z repro-
dukgjamijego prac. Jednoczesnie byt on surrealista tak nietypowym
zcharakteru, ze niemal antysurrealistycznym. W Paryzu mieszkat
krétko i niezbyt mu sie tam podobalo. Nie wywolywat skandali,
mial na koncie jeden udokumentowany romans, a poza tym spedzit
zycie w malzenistwie z kobieta, ktora poznaljeszcze w dziecinstwie.
Twierdzil, Ze zupelnie nie interesujg go ani pod$wiadomos$é, ani
Zygmunt Freud, ktorego pisma dla sur-

buty, ktore jednoczesnie sa gotymi stopami. Surrealisci dla takich
przedstawien szukali inspiracji w snach i pod$wiadomosci, ale
Magritte deklarowal, Ze nie interesuja go ani majaki, ani halu-
cynacje, a jego przewodnikiem w malowaniu nie jest intuicja,
lecz rozum. Fascynowala go relacja miedzy rzeczywistoscia, jej
reprezentacja i jezykiem, ktorego uzywamy, by nazwac to, co
widzimy. Obrazy konstruowal precyzyjnie, niczym matematyczne
réwnania. I zawsze uzyskiwal ten sam wynik: brak rozwiazania.
»Maoje obrazy to widzialne wizerunki, ktore niczego nie
skrywaja - méwil artysta. — A jednak budza poczucie tajemni-
cy. Patrzac na nie, czlowiek zadaje sobie to proste pytanie, co
to znaczy. Lecz one nic nie znacza, bo

realistéw byly jak Biblia. Kiedy Salvador I
Dali epatowal publicznos¢ ekstrawa-

y itajemnica nie ma znaczenia. Tajemnica
po prostu jest, pozostaje niepoznawalna’.

gancja, zakladajac na glowe homara za-
miast kapelusza, Magritte nosit meloniki
iubieral sie jak agent ubezpieczeniowy.
Do malowania siadal w garniturzeipod
krawatem. Ten wielki artysta nie mial
nawet prawdziwej pracowni: wiekszos¢
najstynniejszych obrazéw namalowal
wjadalni mieszkania na przedmiesciach
Brukseli. Z ostentacyjnie mieszczariskim
stylem zycia robil wrazenie czlowieka |
zwyczajnego az do przesady, jakby mial |

co$ do ukrycia. I faktycznie tak bylo - bo -

to wlasnie tajemnica stanowila wielki i
temat jego sztuki. =

Powyzej:

,»Cecin'est pas une pomme”(1959).
Po lewej: ,Laclé des champs” (1936).
Oba obrazy mozna ogladac
nanajnowszej wystawie.

CO TO ZNACZY?

Najslynniejszy obraz Magritte’a przed-
stawia fajke. Przedmiot namalowany
jest z pedantycznym realizmem na
neutralnym, cieptym tle. Nie ma w tym
przedstawieniu nic niezwyklego, sama fajka tez jest zwyczajna.
Obraz nadawalby sie raczej na reklame akcesoriow tytoniowych
niz do muzeum, gdyby Magritte nie wymalowal pod fajka zdania:
,Cecinest pas une pipe”. To nie jest fajka.

Dzielonositytul,, Zdradliwos¢ obrazéw”. Fajka, ktora nie jest
fajka, bojest obrazem - farba olejna rozprowadzong na plétnie,
zhludzeniem, wyobrazeniem rodzacym sie w swiadomosci widza
(na wystawie w Antwerpii mozna ogladac z kolei ,Cecin'est pas
une pomme” zwyobrazeniem jablka), to idealne wprowadzenie do
tworczosci Magrittea. Niektore jego prace przedstawiaja osobliwe
sceny: czlowieka, ktory zamiast klatki piersiowej ma klatke dla
ptakow, glaz lewitujacy wsrod oblokéw jak jeszcze jedna chmura,

Magritte byt zapalonym szachista,
podobnie jak Marcel Duchamp, ktéry
w1917 roku podpisat (falszywym nazwi-
skiem) seryjnie produkowany pisuar,
zatytulowal go ,Fontanna” i pokazal na
wystawie jako dzielo sztuki. Wspdlno-
ta zainteresowan miedzy tymi dwoma
artystami nie jest przypadkowa. Du-
champ jest duchowym ojcem sztuki
konceptualnej, w ktorej sens rozgrywa
sie wrelacji miedzy przedmiotem a po-
jeciem. Magritte'a w podrecznikach
znajdziemy oczywiscie w rozdzialach

- osurrealizmie, a jednak konceptualisci
réwniez w nim dostrzegali jednego ze
swoich duchowych przodkéow.

Czy zatem Magritte'a nalezy po-
strzegad jako wyrachowanego gracza,
ktory traktowal malarstwo jak partie
szachow z zagadka bytu wroli przeciw-

nika? Belgijski malarz lubil robic takie wrazenie — ale do jego
wizerunku nalezy podchodzic z taka sama ostroznoscia, zjaka
ogladamy jego obrazy.

KLUCZ DO ZAGADKI

Do ulubionych motywow malarza nalezaty kotary, ktore zdaja sie
zaslaniac to, co w przedstawieniu najistotniejsze: lustra ukazujace
zwodnicze odbicia, okna i obrazy w obrazie, perspektywiczne
sztuczki i optyczne ztudzenia. U tego artysty nic nie jest tym,
czym sie wydaje. Czy wiec sam Magritte byl naprawde tym, za
kogo sie podawal? Badacze jego tworczosci probuja znalezé
odpowiedZ w biografii. I natrafiaja tam na szczegoly, ktore nie
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,Leréve delandrogyne” (1945). Takze do zobaczenia w Antwerpii.

do korica pasuja do obrazu przewidywalnego, niemal nudnego
mieszczanina z przedmie$é Brukseli, calkowicie oddanego filo-
zofii obrazu. W 1998 roku Narodowy Bank Belgii z okazji setnej
rocznicy urodzin artysty wypuscitbanknot 500-frankowy zjego
wizerunkiem. A przeciez istnieje relacja naocznego swiadka
- surrealisty Marcela Mariéna — wedlug ktorej wielki belgijski
tworca wykorzystywal swoj talent do... produkgji falszywych
banknotéw100-frankowych. Malo tego: w swojej autobiografii
Marién twierdzil, Ze Magritte zajmowal sie falszowaniem dziel
sztuki. Spod jego pedzla mialy rzekomo wychodzié falsyfikaty
prac takich artystow, jak Picasso, Braque czy Max Ernst — twor-
cow, ktorych Belg znal, nawiasem mowiac, osobiscie.

A mozeklucz do zagadki Magritte'a kryje sie w jego dziecin-
stwie? Artysta przyszedl na §wiat w rodzinie krawca i przed-
siebiorcy tekstylnego Leopolda Magritte’a. Ojciec byt barwna
postacia: potrafil zarabia¢ duze pieniadze, ale ze wzgledu na
sklonno$¢ do alkoholu i hazardu réwnie szybko je tracit. Zda-
rzalo sie, ze aby zwiaza¢ koniec z koricem, handlowal porno-
grafia. René i jego dwaj bracia cieszyli sie jako dzieci zla stawa
chuliganéw - biograf artysty Alex Danchev podaje, Ze do ich
ulubionych rozrywek nalezalo znecanie sie nad zwierzetami.
Matka nie potrafila zapanowac nad rozwydrzonymi chlopakami.
Cierpiala na przewlekla depresje, mialta za soba proby samo-
bojcze. W imie powstrzymania pani Magritte przed kolejnymi
zamachami na wlasne zycie, maz potrafil trzymac ja calymi
tygodniami zamknieta w sypialni. Pewnego dnia udalo jej sie
zbiec z domowego aresztu. Wiele dni p6zniej flisacy wylowili
jej cialo z pobliskiej rzeki. René mial wtedy 18 lat.

Pézniej, juz jako dorosly artysta, uparcie powtarzal, ze
uwaza psychoanalize za pseudonauke, nie interesuje go psy-
chologia ani zglebianie wlasnego wnetrza, lecz zagadka, ktora
jest $wiat, i rzeczywisto$é. A jednak w jego obrazach powraca
motyw mostu, z ktoérego matka skoczyla do rzeki, oraz postaci
z twarzami owinietymi w tkanine. Biografowie odnotowuja,
ze gdy odnaleziono cialo pani Magritte, miala twarz owinieta
wlasna koszula nocna.
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RYSOWNIK Z FABRYKI TAPET

Artysta wspominal, ze w dzieciristwie lubil bawic sie na starym
cmentarzu. Tam poznal innego entuzjaste nekropolii — malarza,
ktory rozstawial sztaluge wérdd grobowcow i malowat pejzaze
znatury. To wlasnie podpatrywanie tego artysty przy pracy
mialo pchnaé René do zainteresowania sie sztuka. W 1916 roku
w wieku 18 lat wstapil do Krolewskiej Akademii Sztuk Piek-
nych w Brukseli. Trzy lata pdzniej opuscil jej mury z gleboka
niechecia do srodowiska artystycznego i stylu zycia bohemy,
za to z fascynacja nowymi kierunkami w sztuce. Zatrudnil sie
jako rysownik w fabryce tapet, a jednocze$nie intensywnie
eksperymentowal. Probowal swoich sil w impresjonizmie,
przez pewien czas flirtowal z futuryzmem, ale najdhuzej pozostat
przy kubizmie.

Przelom w jego tworczosci nastapil w polowie lat 20., kiedy
wjego rece trafila reprodukcja obrazu Giorgia de Chirico , Piesri
milosna’, ktory przedstawia ogromna glowe antycznego posagu,
zawieszong na murze obok monstrualnej, czerwonej gumowe;j
rekawiczki. W dalekim tle przejezdza pociag, a na pierwszym
planie lezy ciemnozielona kula. Scena ukazana jest w pelnym
stonicu, namalowana zostala klasyczna, realistyczna technika,
ajednak emanuje oniryczna osobliwoscig — niczym senna ale-
goria lub rebus domagajacy sie rozwiazania. Magritte odnalazl
w obrazie de Chirica droge, ktora podazal zasadniczo do korica
zycia, zbaczajac z niej tylko sporadycznie — w strone epizodycz-
nych eksperymentéw z impresjonizmem czy fowizmem, ktore
podejmowal w latach 40., i z ktorych zawsze wracal na gléwny
szlak swojej tworczosci. Istota tej drogi bylo stosowanie klasycznej,
niemalilustracyjnej techniki do ukazywania scen zbudowanych
zelementow codziennosci, a zarazem catkowicie niesamowitych.

Belgijski malarz nie byl jedynym, na ktérego de Chirico
wywarl przemozny wplyw. , Piesi miloci” i inne obrazy, ktore
mlody Wloch namalowal w latach 1909-1918, zainspirowaly cale
pokolenie tworcow, ktorzy po [ wojnie $wiatowej w Paryzu sfor-
mulowali ruch surrealistyczny. Sam de Chirico nigdy do niego

nie przystapil. Po1918 roku porzucil ,malarstwo metafizyczne’, »



JESTES CALOSCIA. JESTES WYSTARCZAJACA. JESTES W DOMU.

Zapraszam w podroz po czterech komnatach - terapii, ktora stata si¢ mojq sciezkq.
Wierze, ze zdrowie to harmonia ciata, umystu, emocji i ducha, dlatego w swojej
praktyce integruje rozne metody, by nie tylko tagodzic objawy, ale takize wspieraé
pacjentéw w budowaniuv trwalego dobrostanu.

Monika prowadzi nas z takg
delikatnoscig i mgdrosciqg, jakiej
dzi$ najbardziej potrzebujemy.
Czytajgc Cztery komnaty, miatam
wrazenie, ze ktos trzyma mnie za
reke i przypomina: ,Zatrzymaj sie.
Postuchagj siebie. To tu zaczyna sie
Twoje zdrowienie”. Ta ksigzka
przywraca spokdj.

Najdtuzsza i najwazniejsza podréz,
jakg cztowiek moze odbyé¢, to droga
do samego siebie. Monika Czerska
pokazuje, ze prawdziwe zdrowie
i rownowaga zaczynajq sie
od samoswiadomosci. To fundament
odzyskania kontroli nad swoim
zyciem. Polecam te ksigzke
kazdemu, kto zdobywa wiedze,
ale czuje, ze brakuje mu klucza...
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,Le modele rouge” (1953).

jak okreslal swoje mlodzienicze prace, i zajal sie tworzeniem
wmanierze starych mistrzéw. Ziarno jednak zostalo zasiane: me-
tafizyczna aurajego obrazéw kietkowala w tworczosci mlodszych
artystow — Maxa Ernsta, Yvesa Tanguy czy wlasnie Magrittea.

PRZYSTANEK PARYZ

Ten ostatni od polowy lat 20. intensywnie malowal w duchu
metafizycznego realizmu, a w1927 roku zaprezentowal plon tej
pracy w Brukseli. Wystawa zostala zmiazdzona przez krytyke.
Magritte uznat wowczas, ze stolica Belgii jest zbyt prowincjonal-
na, by docenic jego tworczo$¢. Wraz z zona Georgette Berger
- dziewczyna, w ktorej zakochal sie jeszcze jako nastolatek
i ktora poslubil w 1922 roku - postanowil wyjechaé do Paryza
idolaczy¢ do surrealistow.

Przywd6dca ruchu André Breton przyjat Belga z otwartymi
ramionami, a raczej z entuzjastyczna reakcja najego obrazy. Sam
Magritte nie byljednak typem gracza zespolowego. W trzycze-
$ciowym garniturze ksiegowego i z nieodlacznym melonikiem
na glowie niezbyt pasowal do ekstrawaganckiego towarzystwa
paryskiej sekty surrealistycznej. Do tego zycie w stolicy Francji
okazalo sie drogie, a jego obrazy sprzedawaly sie stabo — do$¢
wspomnieé, ze namalowana w paryskim, skadinad bardzo plod-
nym artystycznie okresie ikoniczna , Zdradliwo$¢ obrazow”
21929 roku, przedstawiajaca fajke, ktora niejest fajka, czekatana
nabywce przez 25 lat. René i Georgette wytrzymali nad Sekwana
zaledwie trzy sezony, zanim wroécili na przedmiescia Brukseli.

DZENTELMEN W MELONIKU

Nadal wystawial z surrealistami, uczestniczac w ich najwaz-
niejszych pokazach, lecz towarzysko pozostawal na marginesie
ruchu. Kilkakrotnie zapisywal sie do partii komunistycznej, ale
zakazdym razem szybko rezygnowali oddawat legitymacje - 7le
czulsie w kolektywach. Nie lubil podrézowaé. Na sukces czekal
dhugo. W latach 30. utrzymywat sie z prowadzenia malej agencji
reklamowej. Zalozylja wspélnie z bratem Paulem - tym samym,
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zktérym, wedlug relacji Marcela Mariéna, mial pézniej fabry-
kowac¢ banknoty 100-frankowe w chudych latach po Il wojnie
$wiatowej. Miedzynarodowa ikona sztuki stat sie dopiero w latach
50. Media pokochaly figure staroswieckiego dzentelmena - wy-
gladajacego jak bohater filmu niemego, a przy tym urzekajacego
kostycznym i zarazem absurdalnym poczuciem humoru. Zanim
Belgia uznala jego tworczo$é za narodowy skarb, zachwycily sie
nig Stany Zjednoczone, gdzie Magritte intensywnie wystawial
i sprzedawal swoje prace, zwlaszcza w latach 60. Zdobywal
fanéw w najrézniejszych kregach: amerykanscy popartysci
— Jasper Johns, Andy Warhol i Roy Lichtenstein — widzieli
wnim jednego ze swoich artystycznych ojcéw. Przyznawali sie
do niego konceptualisci, ale réwniez p6Zne dzieci surrealizmu
i przedstawiciele realizmu magicznego.

Popularnos$é Magritte’a nie stabnie do dzis$. Jego zagadka
pozostaje fascynujaca wlaénie dlatego, Ze nie ma rozwiazania
- awlasciwie, méwiac precyzyjniej, maich nieskoriczenie wiele.
Magia jego obrazow nie polega na ukrytym znaczeniu, lecz na
tym, ze sa tak zbudowane, by kazdy mogl w nich ujrzeé to, co
pragnie zobaczy¢.

A sam Magritte - czego szukal, malujac swoje obrazy? Do
korica zycia nie odkrywal kart. Gdy pytano go o tajemnice jego
sztuki, odpowiadat krétko: , Zycie wymaga ode mnie, zebym
co$ robit - wiec maluje”. °

Wystawa ,,MAGRITTE.
LA LIGNE DE VIE”

w Krolewskim Muzeum
Sztuk Pieknych (KMSKA)
w Antwerpii potrwa

do 22 lutego.

Rubryka powstaje we wspoétpracy z ASOM Collection.

ZDJECIA: MUSEO NACIONAL THYSSEN-BORNEMISZA MADRYT, SUCCESSION RENE MAGRITTE - SABAM BELGIUM 2025, GALERIE NATALIE SEROUSSI, LONDON GALLERY. MATERIALY PRASOWE
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ANNA GACER

stowa o muzyce

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.

Y

Do konca

POZWOLCIE, ZE OPOWIEM WAM O NAJLEPSZYM FILMIE,

ie dostanie Zadnej nagrody, nie przejdzie do historii
kinematografii, ba, to jedna z produkgji z gatunku
,Jeslinie trafile$ przypadkiem, pewnie cie to omi-
nie”. Innymi stowy: nisza — i do tego, o zgrozo, tele-
wizyjna! Jesli jednak przyjmiemy, Ze dobre kino to
nie efekty specjalne i superbohaterzy wpelerynach,
ale mocna historia, prawdziwe emocje iangazujacy
nas od pierwszej sceny gléwny bohater, toz calego
serca polecam... wybaczcie, nie film o Szopenie,
lecz dokument o pieciu ostatnich latach Ozzy’ego
Osbournea,No Escape From Now”.
Zrealizowana na zlecenie Paramount+ dwugo-
dzinna produkcja to pozornie bardzo kameralna,
skromna opowies¢. Gdzie jej tam do pomnika,
jaki swojej marce modowej zbudowala ostatnio
zpomoca kamer Victoria Beckham, czy pieszcza-
cych ego dokumentow o stadionowych podbojach
gwiazd muzyki pop. Otoczony kochajaca rodzing
Ozzy siedzi w swoim pieknym kalifornijskim
domu - tym zdaniem mozna strescic caly film.
Zareklamowalam Wam te produkgje, nie ma co!
Alejest cosjeszcze. W kazdym z ujec ,No Escape
From Now” Osbourne odczuwalnie, fizycznie
cierpi. Gdy czeka na
operacje, gdy postepu-
jechoroba Parkinsona,
gdy odbierakolejne zle
wiadomosciod lekarzy.
Gdy nie wolno mu jesé
ulubionego jedzenia,
pi¢ alkoholu, szale¢ na scenie. Gdy nie moze po-
biec za swoimi wnukami, swobodnie chodzié, gdy
zdeterminowany walczy o sprawno$é z pomoca
najlepszych rehabilitantéw. Gdy dociera do niego,
ze zycie, jakie kochal najbardziej, juz nie wroci.
‘W 2002 roku Osbournowie zrewolucjonizowali
telewizje, gdy MTV rozpoczeta emisje ich kultowe-
goreality show. Ale mimo skandali, kontrowersji
i czystej rozrywki tamtej produkeji — kruchosé
gwiazdora byla tematem tabu. To w koricu wielki
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Dokument skupia sie na ostatnich latach,
gdy ,pigulek nie bierze dla zabawy, lecz by
nadal 2y¢”. To dni fizycznych ograniczen
i cierpienia pogrqzonej w depresji dusz).

JART WIDZIAEAM W TYM RORU.

Ozzy Osbourne, ,ksiaze ciemnosci’, wokalista
Black Sabbath, legenda heavy metalu, postrach
stadionowiaren, niezniszczalny ,Iron Man”. Dwie
dekady pozniej cztowiek z zelaza zdecydowat sie na
jeszczejeden ,,odcinek” tego reality show. Bardzo
specjalny. Pie¢ ostatnich lat zycia. W 120 minut.
,No Escape From Now” zrobil na mnie ogrom-
ne wrazenie i od razu wiedzialam, ze bede chciala
otym filmie opowiedzieé. Nie bytam jednak pewna,
czy zrobie to tu, natamach magazynu kierowanego
do kobiet. Ozzy, delikatnie méwiac, partnerem
idealnym nie byl. Powiedzmy wprost: zamroczony
uzywkami, nieznosny i nieobliczalny, a czasem po
prostu niebezpieczny, byl okropnym mezem dla
swaojej zony i menadzerki, Sharon. Nie chcialabym,
by zostalo to pominiete, $wietne plyty i magnetycz-
na osobowos$¢ to wciaz nie dosé, by usprawiedliwié
przemoc. Uznalam jednak, ze skoro wybaczyla
mu Sharon, kim jestem, by oceniaé - jak by nie
patrze¢ - jedno z najbardziej udanych malzenstw
w show-biznesie. Ich milos¢ jest najwieksza ozdoba
tego dokumentu. On, zgodnie z prawda, wyznaje,
ze zona go uratowala, bo zyt tak, jak ci, ktorych dzi§
juz tylko wspomina-
my: zgineli mlodo,
splatani uzaleznie-
niami, zrujnowani,
zgubieni. Dala mu
dzieci, stabilizacje,
menadzerska opieke
i ponadprzecietny margines cierpliwosci i tole-
rancji. Ona... Szczerze mowiac, mam ochote na
dokument o Sharon Osbourne! Bo dla mnie to
fascynujaca kobieta, ktora cale swoje zycie, za-
wodowe i prywatne, poswiecila mezczyznieibyla
wtym oddaniu autentycznie spelnionaiszczesliwa.
Sharon kochala kochaé Ozzy’ego, to byl jej cel
w zyciu, widzie¢ wjego oczach milo§é i potrzebe.
Podporzadkowala mu wszystko, kiedys - jego
karierze, w ostatnich latach - jego chorobie. Jesli



tenzwiazek nie jest definicja ,nadobreinazle’, to
nie wiem, co jest. Nawet jesli nieszablonowa, byla
to prawdziwa, wielka milos¢.

Dokument skupia sie na ostatnich latach Oz-
zy'ego, gdy ,pigulek nie bierze juz dla zabawy, lecz
by nadal zy¢”. To dni fizycznych ograniczenicier-
pienia pograzonej w depresji duszy. Spietrzenie
probleméw zdrowotnych uniemozliwia koncer-
towanie, p6Zniej nagrywanie, wreszcie — dobre,
szczesliwe zycie. Ten efekt chorobowego domina
jestogromnie przygnebiajacy, stabnace, niepetno-
sprawne cialo przypomina kazdego dnia o okru-
cienistwie losu, nieuchronnosci naszych destynacji.
Byémoze Ozzy poddalby sie, polozyl do t6zka, by
juzzniego nie wstac¢, gdyby nie jedna, dreczaca
mysl. Nigdy oficjalnie nie pozegnal sie z fanami
iscena. Wypadek zmusil go do odwolania trasy
koncertowej, a jego konsekwencje z kazdym ro-
kiem oddalaty nadzieje, ze kiedykolwiek wte trase
wyruszy. Mniej wiecej w polowie filmu docieraido
nas, ido gléwnego bohatera, ze to koniec aktywne;j
kariery, jest ztym pogodzony, wypatruje spokojnej
emerytury w rodzinnej Anglii z ukochana Sharon
u boku. Ale nim odwiesi czarna peleryne, zmyje
eyelineriodlozy mikrofon, musi by¢ ten ostatni akt,
zejscie ze sceny na swoich warunkach, z godno-
$cia, ktérej nie odbierze postepujaca, paralizujaca

choroba. 50 lat imponujacej kariery domagato sie
spektakularnego zamkniecia, wielkiego, finalowe-
go koncertu w Birmingham, miescie, w ktorym
wszystko sie zaczelo.

Miejsca takie jak Birmingham nie mialy wiele
do zaoferowania urodzonym po wojnie chlopcom
z wielodzietnych robotniczych rodzin. Nastolet-
ni Ozzy pracowal w rzezni i wyczekiwal konca
dniéwki, by wrécié do marzeni. Spiewanie w lokal-
nych zespolach bylo ucieczka od traumatycznych
przezy¢ z dziecinistwa, a przede wszystkim od
otaczajacej nicosci. Dzié show-biznes funkcjonuje
gléwnie w trybie ,nepo dzieci i ich szybkie karie-
ry”, kiedys trzeba bylo mie¢ wiecej niz nazwisko,
niezbedny byl czystej proby talent. A kiedy Ozzy
wychodzil na scene i stawal za mikrofonem, dziato
sie to niewytlumaczalne ,,co$”, bez wzgledu na
to, czy patrzyly na niego trzy osoby w podrzed-
nym klubie czy dziesiatki tysiecy na stadionach
$wiata. ,Paranoid”, drugi album Black Sabbath,
wystrzelil mloda kapele w kosmos sukcesu i stawy.
Jedna z najlepszych i najbardziej wptywowych
plyt w historii muzyki dozywotnio ustanowila
status Osbournea, ojca heavy metalu, inspiracji
kolejnych pokolen muzykow. Kiedy masz 22 lata
i dzieja sie takie rzeczy, Zywy mozesz z tego nie

wyj$¢. Ozzy dekadamiigratz ogniem. Wyrzucony »

Y

(1] Elll!_'i_'ﬁlﬂn NOW

1. (Od lewej) Tommy Clufetos,
Geezer Butler, Ozzy Osbourne
i Tony Jommi wystepuja
nascenie jako Black Sabbath
podczas trasy ,The End Tour”
w Wantagh w stanie Nowy Jork
(2016).

2. 0zzy Osbourne widoczny
na ekranie podczas wystepu na
pozegnalnym koncercie zespotu
Black Sabbath zatytulowanym
,Back to the Beginning” w Villa
Park w Birmingham w Wielkiej
Brytanii (2025).

3. Dokument o pieciu ostatnich
latach Ozzy’ego Osbournea,
,INo Escape From Now” (2025).
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Na zdjeciu:

1. Rodzina Osbourne'éw:
Ozzy, Sharon, Kelly
iJack. 2. Ozzy Osbourne
nagrywajacy w Regent
Studios w Londynie (1970).

z Black Sabbath, rozpoczaludana kariere solowa,
a seria $mialych menadzerskich decyzji Sharon

z kazdym rokiem mocniej pieczetowywala jego

status legendy, najpierw muzyki, a wraz z sukce-
sem , The Osbournes” - kultury masowe;j.

Gdy patrzymy na przygotowania do wielkiego
koncertu w Birmingham, mys$limy wlasnie o po-
czatkach, o uderzeniu, jakim byly ciezkie dZwieki
Black Sabbath, jakie to bylo wazne. Zlozy¢ hold
Ozzy’emu przyjechali najwieksi: Metallica, Guns
N'Roses, Slayer, muzycy Aerosmith, Van Halen,
The Rolling Stones i dziesiatki innych. Méwimy
owykonawcach, ktorzy w sumie sprzedali ponad
polmiliarda plyt (1), o elicie. W zakulisowych wy-
wiadach uparcie wraca watek inspiracji, zar6wno
artystycznej, jak i tej wiekszej, zyciowej, bo kiedy
zamykasz oczy i shuchasz swojej ukochanej plyty,
uciekasz od wszystkiego, co zle. Masz swoj $wiat.
Rock'n'roll pozwala marzy¢, w tym roku spektaku-
larnie przypominali nam o tym muzycy Oasis, ale
nikt nie zrobil tego tak, jak Ozzy, ktory na oczach
tysiecy spelnil swoje najwieksze marzenie: whrew
wszystkiemu raz jeszcze stanal na scenie.

Dokladniej: usiadl na czarnym tronie, bo cialo
nie pozwolilo inaczej. Ale to byla jedyna ozna-
ka stabosci. Gdy $piewal, czy solo, czy z Black
Sabbath, wracal duch niepokonany. Znakomity,
wielogodzinny koncert byl triumfem, nie tylko gdy
Osbourne byl na scenie, takze gdy grali na niej inni,
bytto szybki kurs historii muzyki, odcinek: ,Kogo
zainspirowala tworczo$¢ Ozzy’ego”. Warto o tym
pamietad, bo popkulturajest bestia, ktora wymaga
ciaglego sterowania i korekt, a ostatnie dekady
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umocnily wizerunek Osbournea - szalonego ojca
nieco niestandardowo kochajacej sie rodziny, nie-
stety, kosztem jego artystycznego dorobku. Tym
koncertem nadal sprawom stuszny bieg, tuliczyla
sie muzyka. Gdy zaspiewal swoja najstynniejsza
ballade, ,Mama I'm Coming Home”, kontekst
czasu i miejsca wyciskat Izy z oczu rockmanom
w skorach i éwiekach. Nieposkromiony koles,
ktory kiedys pozeral nietoperze, teraz kruchy
islaby, $piewa o tym, Ze nadchodzi jego czas.

Inadszedl, bo zycie dopisalo najbardziej poru-
szajacy z finalow tego koncertu. Ozzy zmarlw swo-
im domu zaledwie 17 dni po ostatnim triumfie.
Zamykajace sceny ,No Escape From Now” to znow
rodzinne Birmingham, znéw cale udekorowane
Ozzym. Ale tym razem to nie sa kolorowe murale
ikaciki sprzedazowe w wielkich centrach handlo-
wych. Birmingham tonie w kwiatach i wienicach,
plonie od §wiec. Ludzie wychodza na ulice, placza.
Pograzonaw zalobie rodzina wychodzi do fanéw.
Jak kiedys jego muzyka, tak teraz wszystkich jed-
noczy Ozzy, szalony, niejednoznaczny, ale zawsze
tak bardzo prawdziwy.

Telewizja BBC wyemitowala swj dokument
o Osbournie i jego ostatnim koncercie w dniach
szaleristwa medialnego wokol premiery nowej
plyty Taylor Swift. Obserwowalam to uwaznie, to
w koncu moja praca. I pomyslalam wtedy, Ze ten
do$é przecietny album to triumfego, bo komercyj-
ny sukces,, Life Of A Showgirl” jest niezaprzeczalny,
a ostatni koncert Ozzy’ego to triumf czlowieka
iwygrana mitosci. Nie musicie znaé tej plyty, ale
ten dokument po prostu musicie zobaczyé. e

PORTRET ANNY GACEK: DAWID GRZELAK/AUDIOTEKA. ZDJECIA: KEVIN MAZUR/WIREIMAGE/GETTY IMAGES, SACHIN RAVIKUMAR/REUTERS/FORUM,

GLOBE PHOTOS/ZUMAPRESS.COM/BE&W, CHRIS WALTER/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.
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Poleca Zofia Fabjanowska

DO KARNAWALU
MAMY JESZCZE
CHWILE, TYMCZASEM
JUZ OD PAZDZIERNIKA
MOZNA OGLADAC
WYSTAWE KRAZACA
WOKOL TEGO TEMATU.
ORAZ WOKOL DWOCH
ARTYSTOW, KTORYCH
WIELE EACZYLO,

A KTORZY NIGDY SIE
NIE SPOTKALI,
ZADEN Z NICH
NIE ZNAE DOROBKU
TEGO DRUGIEGO.

Wystawa
»CZARNY KARNAWAL.
ENSOR/WOJTKIEWICZ”
w Muzeum Narodowym
w Warszawie potrwa
do 11 stycznia.

CO KRRYJE MASKA?

Witold Wojtkiewicz ,Cyrk” (1907).

baj zyli na przetomie XIX i XX wieku.
Tyle ze Witold Wojtkiewicz, artysta
zwigzany z Warszawg i Krakowem,
zmart w wieku niespetna 30 lat (od dziecka
chorowat na serce). Z kolei Belg James Ensor
doczekat sedziwego wieku, zresztg uznanie zyskat
pozno. Co takiego taczyto tych dwdch malarzy,
mieszkajacych i tworzacych daleko od siebie,
ze zbudowano wokét ich tworczosci obszerna,
a jednoczesnie spojng wystawe? Wystawe, na
ktérej oprdcz obrazéw i rysunkéw mozna zobaczyc
pokazny zbidr misternie wykonanych kukietek
czy kolekcje masek z réznych czesci swiata,
a dla chetnych w gtebi jednej z sal ustawiono
podswietlany ekran, dzieki ktoremu kazdy
ze zwiedzajacych moze zabawic sie w teatrzyk
cieni. Tym, co tgczy Wojtkiewicza i Ensora, jest
temat maskarady, cyrku, teatru. W pracach obu
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WCigz przewijaja sie przebierancy, postacie

z pogranicza snu i jawy, ukryte za maskami,

w karnawatowych kostiumach. Przy czym
bardziej niz samo swietowanie, karnawat
interesowat ich jako czas, kiedy normy spoteczne
ulegajg zawieszeniu - za maska mozna ukryc
tozsamosc, zyskujac poczucie wolnosci, ale

i bezkarnosci. | czas, kiedy wizerunki smierci
swobodnie mieszajg sie z ttumem, a groza
miesza sie ze Smiechem. Zorganizowana

we wspdtpracy z najwazniejszymi belgijskimi
instytucjami sztuki wystawa podzielona jest na
szesc rozdziatow tematycznych (m.in. ,Lalki”,
,Szopka”, ,Karnawat”), a do tworczosci gtéwnych
bohateréw dorzuca poszczegdlne dzieta innych
artystow epoki: Jacka Malczewskiego, Stanistawa
Wyspianskiego, Tadeusza Makowskiego czy
podziwianego przez Ensora Féliciena Ropsa. m

ZDJECIA: JACEK MEZYK, MUZEUM SLASKIE W KATOWICACH, MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE, MATERIALY PRASOWE.
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[=]:3- [=] Szczegdty w kasie kina i na kinoluna.waw.pl
LUNA KINO STUDYJNE, ul. Marszatkowska 28, Warszawa



KR()LOE TREDSETTERKI

WSTAZKI, KORONKI, CHOKERY, GORSETY, BAWEENIANE KOSZULE I BIALE SUKNIE SLUBNE
— NIE BYLOBY TEGO WSZYSTRIEGO, GDYBY NIE SEYNNE EUROPEJSKRIE MONARCHINIE.

192 MODA inspiracje



Marynarka, sp6dnica
ztrenem MMC STUDIO,
koronkowy kolierz
imankiety CHYLAK,
rajstopy CALZEDONIA,
pinusta ANNA SAMKOW,
kolczyki CACKO,
cz6tenka BALAGAN.

Po lewej stronie:
Koszula, spodnie,
gorset, baskinka
ROBERT CZERWIK,
podwdjny pierscien
ORSKA.

Tekst GABRIELA CZERKIEWICZ
Zdjecia WERONIKA KOSINSKA
Stylizacja STEFANIA LAZAR

Makijaz i fryzury ANETA KACPRZARK



Koszula ANIA KUCZYNSKA,
koronkowy top
GINA TRICOT/ZALANDO.PL,
plaszcz, spodnie JAROSEAW
EWERT, naszyjnik w postaci
kolczyka BIMBA Y LOLA,
potbuty BALAGAN.

Po prawej stronie:
Koszula JAROSEAW EWERT,
kolczyki serca CACKO,
sygnety ANNA SAMKOW,
rajstopy CALZEDONIA,
kozaki VANDA NOVAK.

Koszula ANIA KUCZYNSKA,
krysztat SWAROVSKI,
perly, kolnierz ANNA SAMKOW,
naszyjnik ze strasem
H&M STUDIO HOLIDAY 2025.

Naszyjnik SWAROVSKI,
rekawiczki MITO CONCEPT
WARSAW, spddnica,
baskinka WASALAA,
rajstopy GABRIELLA.

Koszula z krawatem, spodnica
zbaskinka LE PETIT TROU,
kolczyk z perla ANNA SAMKO,
rajstopy CALZEDONIA,
baletki z kwiatkiem CHYLAK.
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nglik, ktéry wymyslil paryskie haute coutu-

re: Charles Frederic Worth. [...] Protekcje

zawdzieczal gléwnie cesarzowej Eugenii

idworowi Tuileries. Pochodzaca z Hiszpanii
monarchini byla, rzecz jasna, jego najstynniejsza klientka. Jej
zaufanie, wierno$¢ i przyjazi sprawily, ze Worth stal sie znanym
iuprzywilejowanym projektantem na dworach europejskich”
— pisze Bertrand Meyer-Stabley w ksigzce , Mezczyzni, ktory
wstrzasneli §wiatem mody”. Jednak zanim pojawil sie Worth,
uznawany za pierwszego projektanta w historii mody, trendy
dotyczace dlugosci sukni, rodzaju ozdob i koloréw, ktore wypada
nosié, dyktowaly europejskie krélowe, a wiele z zapoczatko-
wanych przez nie ,stylowych wynalazkéw” obecnych jest w
modzie do dzis.

Pragnac zdoby¢ klientki wéréd czlonkin rodzin krélew-
skich Wloch, Hiszpanii i Rosji, Worth najpierw musial zyskac
przychylnosc¢ cesarzowej Eugenii, zony Napoleona I1I, ktora
- podobniejak jej poprzedniczki — wyznaczala trendy i nadawala
ton modzie swoich czasow. Bylo to mozliwe dzieki dziedzictwu
Ludwika XIV, ktory juz na poczatku X VII wieku uczynil z Francji
potege militarna, gospodarcza i kulturalna. Przez kolejne stulecia
Francja wyznaczala kierunki i ksztaltowala gusta na dworach
niemal calej Europy, takze te dotyczace stylu.

JAK NAS WIDZA, TAK NAS PISZA

»,Bohaterem obrazu nie jest osoba, lecz jej reprezentacyjny
wizerunek. [...] Sygnalowy charakter ubioru w dawnym spo-
leczenstwie monarchii sprawial, iz strgj i poza na portretach
malowanych przez dawnych mistrzow budowaly idealny typ
wizerunku i programowaly jego odbiér. Dzieki odwolywaniu sie
dotej znanej elitom ikonosfery, osoby zamawiajace portrety wraz
ztymi, ktérzy je malowali, wspolnie wypracowywali konkretny,

1. Broszka APART
6990 =1.
2. Pierscionek
W.KRUK 479 L.

spersonalizowany rodzaj komunikatu. Ksztaltowal on opinie
o gléwnej bohaterce lub gléwnym bohaterze kompozycji, nie-
jednokrotnie majac wplyw na towarzyska czy polityczna pozycje”
- pisze Monika Przypkowska, kuratorka trwajacej w Zamku
Krélewskim w Warszawie wystawy , Niech nas widza”, na ktérej
zobaczymy m.in. plaszcz koronacyjny Stanistawa Augusta.

Pragnaca utrzymad pozycje europejskiej ikony stylu, ce-
sarzowa Eugenia zamawiala swoje portrety u Franza Xavera
Winterhaltera - malarza stynacego z niezwyklej precyzji w odda-
waniu blasku i przepychu sukien noszonych przezbohaterkijego
obrazow. Nieprzypadkowo najstynniejsze zjego dziel, ,Cesarzowa
Eugenia w otoczeniu dam dworu’, ukoriczone w1855 roku, po raz
pierwszy zaprezentowano podczas paryskiej Wystawy Swiatowej
w tym samym roku. Wydarzenie to przyciagnelo nad Sekwane
elity 6wczesnej Europy, w tym liczne koronowane glowy.

Pod okiem cesarzowej Eugenii Charles Frederic Worth roz-
stawil elitarne paryskie haute couture i umocnil pozycje Francji
w $wiecie mody. Kiedy wspdlnie uznali, ze krynolina jest juz passé,
‘Worth zaprojektowal dla niej suknie z wyszczuplonym przodem
ikrynolina z tylu. Nowa smukla sylwetka szybko zdobyla popu-
larno$¢. Portrety Eugenii byly eksponowane w butikach calej
Europyi Ameryki, ajej modowe wybory analizowaly magazyny
dla kobiet w najodleglejszych zakatkach §wiata, jak filadelfijski
magazyn mody ,.Godey’s Lady’s Book”.

Eugeniaw kwestiach stylu podziwiala swoja poprzedniczke,
Marie Antonine, dzieki czemu do mody powrdcily kolory, fasony
idodatki z garderoby najstynniejszej monarchini w historii mody.

DAMA CZY PASTERKA?
Pragnienie francuskiej monarchii, by utrzymad prestiz oraz
absolutng dominacje w dziedzinie gustu i sztuki dekoracyjnej

nad reszta Europy, najlepiej ilustruje moment przyjazdu 14-letniej »

Niemiecki malarz Franz Xaver Winterhalter byt ulubionym portrecista europejskich rodow krolewskich.

Jednym zjego najstynniejszych dziel jest obraz ukazujacy cesarzowa Eugenie w otoczeniu jej dworek.
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Marii Antoniny, corki cesarzowej Austrii, do Francji. Kiedy w1770
roku przybyla do kraju, na granicy zostala zaprowadzona do spe-
cjalnie wzniesionego nate okazje ,pawilonu przejscia’, w ktérym
przyszla krolowa musiala zdjac dotychczasowe ubranie, lacznie
z bielizna, bizuteria i wszelkimi przedmiotami pochodzacymi
z Austrii, a nastepnie ubrano ja w zdobna francuska suknie,
wykonana przez paryskich krawcow, zgodnie z obowiazujaca
moda dworska.

Cztery lata p6Zniej Maria Antonina zostata
krolowa, a zdobyta wladza pozwolila jej coraz
$mielej odchodzié od lansowanego przez fran-
cuskidwor tradycyjnego dress code’u. Postawila
na wygode i swobode ruchu, dlatego powoli
rezygnowala z ciezkiej, wielowarstwowej robe
a la frangaise, sukni, ktorej szeroka rogéwka,
majaca utrzymac ksztalt spddnicy, podobna byla
do owalnej wanny. Zamiast niej wprowadzila na
salony robe a [ anglaise, prostszailzejsza suknie
inspirowana moda angielska.

— Maria Antonina byla jedna z gléwnych
oredowniczek anglomanii - méwi Sarah Grant,
kuratorka pierwszej w historii poswiecongj
stylowi stynnej francuskiej krélowej wystawy,
ktéra mozna ogladacé w londynskim Muzeum
Wiktoriii Alberta do 22 marca 2026 roku.

Innowacja, ktéra Maria Antonina wprowa- 2 EX

dzitado mody, a ktora wnieco zmienionej formie
przetrwala do dzis, byla biala dluga i obszerna
koszula - dotad uznawana jedynie za element
bielizny. Krolowa ubrana w nieoficjalna suknie - koszule z lekkie-
go bialego muslinu, ktéra lubita nosi¢ podczas zabaw w pasterke,
kolo 1783 roku sportretowala Louise-Elisabeth Vigée-Lebrun.

Zaprezentowany w 1783 roku portret poczatkowo wywolal
skandal i zostal uznany za obraze autorytetu monarchii, jednak
wkrotce paryzanki zaczely nasladowac nowy styl wladczyni.

POLSKA STROJNA

,Cointeresujace, uzywany w Rzeczypospolitej rytual nie okreslat,
jak ma by¢é ubrana koronowana krélowa, poza zaleceniem, aby
miala rozpuszczone wlosy. W zwiazku z tym

1.Sukienka  kroje sukien monarchint mogly podazaé za

VIVIENNE  aktualna moda. Z nielicznych zachowanych

WE;;:V?OD portretéw orazrelacji pisemnych wiemy, ze byly
L. . . .

9. Kolezyki to stroje uszyte z drogich tkanin (na przyklad

srebrnolitych), przewaznie ozdobionych licz-
nymi klejnotami” - pisze Monika Przypkowska
w ksigzce towarzyszacej wystawie ,Niech nas
widza!”.

‘Wéréd polskich dam francuski szyk spo-
pularyzowaly pochodzace z Francji krolowe:
Ludwika Maria i Maria Kazimiera. W ksiazce
,O modach i strojach” autorstwa Malgorzaty
Mozdzynskiej-Nawotki czytamy: ,, Przybyta do
Polski w1646 roku krélowa Ludwika Maria oce-
nila, ze Polki ubieraja sie wedhug mody sprzed
pietnastu lat. [...] Polskie panie szybko zaczely
nasladowac stroje krolowe;j i jej dworek, a Lu-
dwika Maria przyczynila sie do propagowania
francuskiej mody, osobiscie zamawiajac tkaniny,
dodatki i ubiory dla swoich polskich dworek
oraz patronujac ich krawieckiej metamorfozie”.

Synonimem luksusu i pozycji spolecznej, takze na dworze
polskim, byly recznie wykonane jedwabne koronki. Za czas6w

YES 2199 2.

3. Bluzka
PATOU

2695 2.

panowania Stanistawa Augusta uzywano ich do ozdoby zaréwno »

1. Maria Antonina byla prawdziwa trendsetterka. Na portrecie namalowanym przez Louise-Elisabeth Vigée-Lebrun pozuje w swobodnej

muslinowej koszuli. 2. Izabela z Czartoryskich Lubomirska w stroju §lubnym inspirowanym moda angielska. Obraz pedzla Marcella Bacciarellego.

3. Suknia §lubna krélowej Wiktorii, ktéra zapoczatkowala tradycje noszenia bieli przez panny mlode.
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kobiecych, jak i meskich strojéw, a polskie arystokratki potrafily
wydawac na nie fortune. Zofia z Sieniawskich Denhoffowa,
corka chrzestna krola Augusta IT Mocnego, sprzedala palac
w Warszawie, by kupié ,szczegolnie piekny” zestaw francu-
skich koronek.

Polskie monarchinie i arystokratki, owszem, podazaly za
aktualnymi modami, ale czesto, ze wzgledow praktycznych,
estetycznych lub ekonomicznych, dokonywaty
w strojach pewnych uproszczen. Nie zawsze tez

w kwestiach stylu Polki ogladaly sie na Paryz. iy

Na portrecie autorstwa Marcella Bacciarellego,
21757 roku, ksiezna Izabela z Czartoryskich
Lubomirska ma na sobie suknie skladajaca
sie z usztywnionego fiszbinami stanika bez
rekawow i drapowanej na biodrach spodnicy,
ktora najpierw pojawila sie w Anglii, a dopiero
potem we Francji.

IKONICZNE | PRAKTYCZNE

Wiele z wylansowanych przez monarchinie
trendow przetrwalo do dzisiaj. Obok wspo-
mnianej juz bialej koszulii ozdobnych koronek
trzeba wymienic gorset, ktérego popularyzacje
w kulturze Zachodu przypisuje sie Katarzynie
Medycejskiej. Jej synowa, Maria Medycejska,
wprowadzita do mody przypominajacy aureole
bialy, szeroki, sztywny kolnierz wykonany
z weneckiej koronki, ktéry znamy w wersji
opadajacej na ramiona.

Zwyczaj noszenia bialej sukni §lubnej to zastuga krolowe;j
Wiktorii, ktéra w dniu swojego $lubu z ksieciem Albertem
w 1840 roku zdecydowala sie odej$¢ od tradycji nakazujacej
pannom mlodym zakladanie najlepszej sukni w ciemnym,
praktycznym kolorze.

Podobnie jak dzisiaj, w okresie panowania dynastii krolew-
skich w Europie, nowe style ksztaltowaly sie pod wptywem

1. Choker RESERVED 69 2/.
2. Kolnierzyk COMME DES
GARCONS 5700 2£

aktualnych wydarzeri i prowadzonej polityki. We Francji moda
na ozdabianie damskich i meskich strojow wstazkami byla
bezposrednim nastepstwem wydanego przez krola aktu praw-
nego ograniczajacego uzycie galonéw — plecionych tasiemek
wykonanych ze zlotych lub srebrnych nici.

Czasem nowy trend nie powstawal z checi od$wiezenia
wizerunku monarchii, lecz z potrzeby ukrycia czego$ przed
wzrokiem publicznosci. Tak bylo w przypadku
naszyjnika typu choker, ktéry do mody wszed!
dlatego, ze krolowa Aleksandra, uzywajac ciasno
zawiazanych aksamitnych wstazek, chciata dys-
kretnie zakry¢ niewielka blizne na szyi.

IKONY STYLU
Pierwsza wojna §wiatowa zapoczatkowala schy-
tek wielkich europejskich monarchii. W wielu
krajach tytuly arystokratyczne zniesiono, a tam,
gdzie przetrwaly, rodziny krolewskie i arysto-
kraci przestali ubieraé sie w spos6b wyraznie
odrdzniajacy ich od reszty spoleczeristwa i za-
czeli holdowaé zasadzie cichego luksusu. Mimo
zmiany stylu w XX i XXI wieku monarchinie
nadal uznawano za ikony ponadczasowego stylu.
Styl krélowej Elzbiety 11, najdtuzej panujacej
monarchini w historii, wielokrotnie inspirowat
projektantéw. Bedzie moznasie o tym przekonad
w kwietniu 2026 roku, kiedy w Palacu Buckin-
gham ruszy wystawa ,Queen Elizabeth II: Her
Life in Style” - najwieksza w historii ekspozycja
poswiecona garderobie noszonej przez brytyjska monarchinie.
Ikona wspoélczesnej mody brytyjskiej od ponad dekady
pozostaje tez zona nastepcy brytyjskiego tronu, Catherine,
ksiezna Walii. Wystarczy wspomnie¢ o zjawisku nazwanym
sefektem Kate”. Ubrania i dodatki, w ktorych ksiezna pojawia
sie publicznie, natychmiast znikaja z potek, czesto w ciagu
zaledwie kilku godzin. °

1. Krolowa Maria Medycejska spopularyzowala kolnierz medycejski, ktory miat by¢ alternatywa dla malo wygodnej kryzy.

2. Chcac ukry¢ niewielka blizne na szyi, krolowa Aleksandra pojawiala sie publicznie w ciasno zapietych naszyjnikach.

3. Podczas nieformalnych wyjs$é krélowa Elzbieta II czesto wybierala jedwabne chusty, ktére wigzata pod broda.

4. Na oficjalne uroczystosci ksiezna Walii czesto siega po stylizacje w odcieniu royal blue (krolewski blekit).
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ZDJECIA: JAKUB SZYMANSKI

PARYSKI
SPLEEN

WIECE) ZNACZY WIECE]. I NIE CHODZI TU O HOtD DLA
PSTROKATECO MAKSYMALIZMU, ALE O STRATEGIE
WSPOEPRACY, KTORA — PRZYPRAWIONA ZMYSEOWYM
ROMANTYZMEM PARYZA - WYNOSI POLSKA MODE
NA WYZSZY POZIOM. kACZY ARTYSTYCZNA WRAZLIWOSC
PROJEKTANTA MACIEJA ZIENIA Z PONAD TRZYDZIESTOLETNIM
DOSWIADCZENIEM MARKI GATTA.

onczoszane pomysty lezaty w szufla-

dzie Macka od lat. Niepohamowanga

wyobraznie polskiego projektanta
ograniczaty jedynie mozliwosci pracowni kra-
wieckiej. Ale wszystko ma swoj czas. Buduarowe
wizje przeniesione na papier czekaty na odpo-
wiedni moment i odpowiedniego partnera,
ktory fantazje przekuje w rzeczywistos¢. Dwie
$wiadome marki, kultywujace rzemiosto swoich
dziedzin, snuja wspolng opowies¢, by pokazac,
Ze lokalne —w catosci tworzone w Polsce — pro-
dukty moga porywac pieknym wzornictwem
i zachwycac jakoscig na Swiatowa skale.
Inspiracja do zapisanej w precyzyjnych splotach

historii byty ,Klejnoty” Charles'a Baudelaire'a.

,Ten wiersz porywa, ale nie narzuca jednej
interpretacji. Kazdy czytelnik, zamykajac oczy,
widzi wtasna bohaterke — jej ruch, ksztatt, zmy-
stowos¢. Wiasnie ta wolno$¢ wyobrazni byta
dla mnie najcenniejsza” — opowiadat Maciej,
przechadzajac sie z nami kretymi uliczkami
swojego ukochanego Paryza. To wtasnie nie-
powtarzalne w swoim uroku miasto Swiatet,
sztuki i mitosci postuzyto za tto sesji zdjecio-
wej ilustrujacej pierwszy rozdziat kampanii
,Poem”. Efekt? Kokieteryjny miks subtelnosci
oraz kipigcego od niedopowiedzen seksapilu.
O samej linii Zien x Gatta warto wiedzie¢ jesz-
cze jedno. To nie tylko rajstopy czy poficzochy
- sktadaja sie na nig takze dodatki z kategorii
bodywear i seamless. Niektore z projektow
Zien sygnowat autografem, inne ozdobit ska-
rabeuszem — znakiem rozpoznawczym marki,
a jeszcze innym pozwolit rozkwitna¢ koron-
kowymi bukietami kwiatéw i takami bratkow
znanych z wezesniejszych kolekcji. Kolorystyka?
Przygaszona goraca czekolada, elegancka czern
i pudrowy bez.

Debiutujacy na polskim rynku duet uwodzi
spojnoscia, charakterem i niewymuszonym
luksusem, w ktéry od teraz mozna ubrac sie
od stép do gtéw — bez nadwyrezania kondycji
portfela.

Produkcja odbywa sie na miejscu, z polskimi
pracownikami, przy polskich standardach. Razdy elap
— od projektowania po sprzedaz — jest lokalny.

REKLAMA




NA CO DZIEN i NA PORAZ

DOMINIKA NOWAK, TWORCZYNI MARKI VANDA NOVAK, MA POWODY
DO ZADOWOLENIA. JEJ BUTY Z CHARAKTERYSTYCZNA ZEOTA KULKA
NOSZA POLSKIE I ZAGRANICZNE IKONY STYLU, WSROD NICH TILDA
SWINTON, A NIEDAWNO TALENT PROJEKTANTKI ZOSTAE DOCENIONY
ROWNIEZ PRZEZ ARTYSTOW I TWORCOW FILMOWYCH.

Tekst GABRIELA CZERKIEWICZ
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ierwsza pare butéw, a byly to wysokie kozaki,

Dominika stworzyla dla siebie, wykorzystujac

kawalek koziej skorki, ktory jej mama kupila w

Cepelii z mysla o wozeniu go w samochodzie na
siedzeniu kierowcy. Byl poczatek lat 2000., Dominika studio-
wala wtedy w Studio Bercot, renomowanej paryskiej szkole
projektowania, ktorej absolwentka jest m.in. Isabel Marant.
Pomyst okazal sie tak udany, ze Polka postanowila go ulepszy¢,
dodajac podeszwe z przezroczystej pleksi, i pokazaé podczas
konkursu organizowanego przez Grand Prix européen de
la chaussure dla studentéw z calej Europy. Ku wlasnemu
zdziwieniu konkurs wygrala, zdobywajac nagrode gléwna
i wyrdznienie od domu mody Chanel. Widzac talent Polki,
profesorowie szkoly zasugerowali, by w ramach dyplomu
przygotowata kolekcje akcesoriow.

Dalsza nauke Dominika zdecydowala sie kontynuowad
na wlasna reke i przeniosta sie do Wloch, by pracowac jako
asystentka projektantow obuwia dla r6znych doméw mody.
Zanim stamtad wyjechala, zalozyla wlasna firme, probujac
skomercjalizowaé autorski model butéw z koziego futra. Buty
zrobily furore na rynku azjatyckim, w pewnym momencie Do-
minika miata ponad 30 odbiorcow od Hongkongu po Tajwan,
Tokio i Singapur.

JAKOSC, NIE ILOSC

Przez ponad dekade Dominika pracowala jako wolny strzelec
dla wloskich, francuskich i brytyjskich doméw mody, takich
jak Alberta Feretti, Tod’s, Trussardi, Jimmy Choo oraz polskich
marek MISBHV i Gosia Baczyniska. Bywalo, ze tworzyla row-
nolegle az pie¢ linii obuwia dla pieciu marek o skrajnie roéznych
estetykach. — Dzi$ mysle, ze takie przeskakiwanie miedzy
inspiracjamiipomyslami bylo §wietnym treningiem kreatyw-
nosci. Kazda kolekcja musiala by¢ z jednej strony oryginalna,
az drugiej — zgodna z DNA marki. W pewnym momencie
jednak zdatam sobie sprawe, ze dzialam jak automat, bo nie
robie nic poza rysowaniem kolejnych szkicow. Jako projektant
freelancer musialam bez konica sypac¢ pomystami. Zdarzalossie,
ze przedstawialam klientowi 400 rysunkéw, z ktérych wybierat

Prototypy butow
Dominika
opracowuje we
Wiloszech, w jednym
z ngjbardziej
Zaawansowanyc/t
technologicznie
regionow
100, ado produkgji ostatecznie trafia-
lo zaledwie 50. Takie tempo zaczelo
mnie meczy¢. Zrozumialam, ze wiek-
sza warto$¢ bedzie mie¢ projekt, nad
ktérym bede pracowad miesiac, dzieki
czemu bedzie on lepiej przemysla-
ny, dopracowany i bedzie wychodzil
naprzeciw faktycznym potrzebom
klientek, a przez to przetrwa pieé czy
dziesie¢ sezondéw — wspomina. Wroé-
cila wiec do Polski i po dwoch latach

przygotowan, w 2018 roku, zalozyla
autorska marke obuwia - Vanda Novak.

obuwniczych

na swiecie.

NA WEASNYCH WARUNKACH
Pierwszy czlon nazwy jest holdem dla przyszywanej babci
Wandy, ktoéra, kiedy Dominika byla mala, uczyla ja szydetko-
wania, haftowania i pokazywala przedwojenne przedmioty
zdusza. - Na zawsze uksztaltowalo to moje poczucie estetyki.
Dzis, w czasach masowej produkgji, zapomnieli$my, jak wazne
jestdocenianie rzemiosta i rekodzieta. Moja marka miala by¢
takim troche powrotem do idei tworzenia pieknych przed-
miotéw — wyjasnia projektantka.

Prototypy butéw Dominika opracowuje we Wloszech,
w jednym z najbardziej zaawansowanych technologicznie
i stylistycznie regionéw obuwniczych na swiecie. - Czasem
praca nad nowym modelem butéw trwa pare miesiecy, nawet
lata. Korzystam z wlasnego systemu — projektuje dla siebie,
a p6ézniej testuje modele na wielu osobach. Proces wymaga
licznych poprawek: mierzymy, poprawiamy, odsytamy do
zakladuiponawiamy prace, az osiagniemy zadowalajacy efekt.
Nasze buty przechodza standardowe testy, jednak dopiero
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1. Backstage pokazu kolekgji ,The Earth The World” Gosi Baczyniskiej, buty zostaly stworzone
we wspolpracy z Vandg Novak. 2. 14. Dominika zaprojektowala buty do kolekcji AZ Factory
na wiosne-lato 2024 roku. 8. Tilda Swinton podczas Malta Festival w butach Vandy Novak (2025).

prawdziwe uzytkowanie daje pewnos$é, ze model spelnia wy-
magania i moze trafi¢ do klientek - thumaczy Dominika.

Kiedy projekt jest gotowy, we wloskich manufakturach
powstajajego wszystkie elementy: kopyta, obcasy, podpodesz-
wy, rozne czesci konstrukeyjne oraz wyselekcjonowane skory.
Wszystkie komponenty wykonywane sa lokalnie, w wyspecja-
lizowanych fabrykach dzialajacych w calym regionie. Gotowe
elementy trafiaja do polskich zakladéw produkeyjnych, gdzie
sa sktadane w wybrane modele.

Poczatkowo marka oferowala buty slubne i modele na wy-
jatkowe okazje, czyli drozsze, kupowane z mysla o konkretnym
wydarzeniu. Szybko okazalo sie, ze kobiety sa gotowe inwesto-
wac w wysokiej jakosci, wygodne obuwie w wyzszej cenie — pod
warunkiem, Ze moga nosic je na co dzien i przez dtuzszy czas.
Komfort zapewnia specjalna pianka umieszczona wewnatrz
buta, ktéra, niczym materac, dopasowuje sie do ksztaltu stopy,
przez co zmniejsza jej zmeczenie. Flagowym modelem marki
sa szpilki Pola, popularne wérod klientek pracujacych w za-
wodach wymagajacych formalnego, biurowego dress codeu.

WIECEJ NIZ DESIGN

Od poczatku istnienia marki Dominika dba o zréwnowazo-
na produkcje. Wszystkie materialy, od skor po najmniejsze
metalowe elementy, sa wybierane przez Dominike osobiscie
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ipochodza wylacznie od certyfikowanych wloskich dostawcow.
Marka korzysta ze skor roslinnie garbowanych oraz naturalnych
podeszew i klejow, a kazda garbarnia musi spelniaé rygorystycz-
ne normy bezpieczenistwa i etyki. Marka nie stosuje tariszych
zamiennikow z Azji, nawet charakterystyczna mosiezna kulka
powstaje w calosci we Wloszech. — Kontroluje caly laricuch
dostaw, osobiscie wybieram nawet skore, z ktérej tworzone
sa podeszwy, bo chce mieé pewnosé, ze klientki otrzymuja
produkt zgodny z nasza filozofia jakosci i odpowiedzialnosci
marki - wyjasnia Dominika.

W krétkim czasie Dominice udalo sie zbudowaé brand
rozpoznawalny w kraju i za granica, a dzi$ wiekszos$c¢ klientek
Vandy Novak to klientki powracajace. - Widuje swoje buty na
ulicach, w samolotach, nalotniskach, w réznych miastach, takze
poza Polska. Czesto na wydarzeniach w Warszawie dostrzegam
po kilka ré6znych modeli naraz. To daje mi ogromna satysfakcje
i potwierdza, ze obralam wlasciwa droge - méwi projektantka.

Talent Dominiki zyskal uznanie rowniez w $wiecie kultury
isztuki. W czerwcu 2025 roku buty Vandy Novak uzupeknity
kostiumy do opery ,,Glos Potwora” Alka Nowaka i Roberta
Bolesto w rezyserii nagradzanej tworczyni filmowej Agnieszki
Smoczynskiej, a w drugiej polowie 2026 roku na ekranach
kin pojawi sie polska produkcja filmowa, do ktérej Dominika
zaprojektowala obuwie dla wszystkich kobiecych postaci. e

ZDJECIA: TATIANA HAJDUK, KAROL GRYGORUK/SHOOTME VISUAL ARTIST, AZ FACTORY, MALTA FESTIVAL, TONY DOCEKAL, LAUNCHMETRICS.SPOTLIGHT, MATERIALY PRASOWE.



ZDJECIA: ANNA KARPINISKA

BIZUTERIA,
KTORA
POWSTAJE
Z MYSLA
O TOBIE

arta Samborska, krakowska projektantka
bizuterii, najwieksza satysfakcje czerpie
ze spotkan z osobami, dla ktérych tworzy.

,Poznawanie historii moich klientéw, budowanie relacji i wie-
zi jest dla mnie réwnie wazne, jak sam proces projektowania.
Rozmowy w mojej pracowni zwykle tylko w niewielkim
stopniu dotyczg samego projektu. Czesto przeradzaja sie
w wielogodzinne dyskusje o zyciu, wartosciach, podrézach
i bardzo osobistych doswiadczeniach” — moéwi Marta Sam-
borska, tworczyni oryginalnych kolczykdw, naszyjnikow
i pierscionkdw, ktéra swoja przygode ze sztuka ztotnicza
rozpoczeta ponad dekade temu.

Tworzac pdzniej wymarzona bizuterie dla swoich klientow,
Marta mysli nie tylko o ustaleniach projektowych, ale przede
wszystkim o ludziach, ktérzy ja nosza. Nie liczy, ile projektow
powstaje w miesigcu; najwazniejsza jest dla niej relacja.
Potrzebuje poznac cztowieka, by intuicyjnie stworzy¢ cos,
co wywota w nim prawdziwy zachwyt.

W jej przekonaniu bizuteria nie powinna jedynie zdobic.

Ma budzi¢ emocje, przywotywac¢ wspomnienia i by¢ gteboko
osobista. Dlatego metale szlachetne sg dla niej idealnym
medium — pozwalajg pracowac z charakterem i tekstura
materiatu, cho¢ bywaja wymagajace i kaprys$ne. Wyma-
gaja pokory, cierpliwosci i uwaznosci. Marta uwaza, ze
ztoto i srebro maja do zaoferowania znacznie wiecej niz
perfekcyjnie gtadka, wypolerowang powierzchnie. To mat,
faktura i zestawienie z pieknymi kamieniami szlachetnymi
najmocniej poruszajg emocje. Jej zdaniem to potgczenie
piekna i niedoskonatosci sprawia, ze bizuteria staje sie
wyjatkowa — tak jak ludzie, ktdrzy ja nosza.

@Marta_Samborska_Jewellery
msamborska.com
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Poleca Gabriela Czerkiewicz

¥

NA LUDOWO

W nowej kolekcji Berenika Czarnota reinterpretuje
polskie tradycje folkowe, czerpige = kilimow Cepelii,
koronel oraz charakterystycznych kontrastow
kolorystycznych. Projektantka przenosi na dzianiny
laneczne postaci, kwialowe ornamenty i czerwone
Jkorale”, tworzqe misternie wykonane
modele o wspolczesnym charakterze.

www.berenikaczarnota.com

;;*

i

DUCHOWA ROWNOWAGA
Pelnia - kolekcja stworzona przez WKRUK i Katarzyne Nosowska
- celebruje wewnetrzna pelnie poprzez polaczenie emocji,
doswiadczen i §wiadomych wyboréw. Inspiracja jest motyw
kuli - surowe, oksydowane formy lacza sie z gltadkimi, 1$niacymi
elementami, tworzac wyrazisty, nowoczesny design.
www.wkruk.pl

NOWA IT-BAG

Model torebki Paper od BIMBA Y LOLA,
inspirowany archiwami marki i japoniska awangarda,
W tym sezonie powraca w nowych rozmiarach,
kolorach i materialach, stajac sie wszechstronnym
dodatkiem na kazda pore dnia.

www.bimbaylola.com
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MINIMALIZM I BLASK
Odkryj kolezyki z kolekcji Harmony od YES
- klasyke w nowoczesnym wydaniu. Wykonane ze zlota
proéby 585 i wysadzane 64 diamentami laboratoryjnymi,
lacza elegancje z odpowiedzialnym wyborem w duchu
YES Responsible Diamond. Idealne, gdy szukasz
subtelnego blasku z etycznym rodowodem.

www.yes.pl

Alpejski szyk
Austriacka marka Toni Sailer specjalizuje si¢ w produfcji
ekskluzywnej odziezy narciarskiej o technicznych krojach
i innowacyjnych materiatach. Wsrad propozycji na zime 25/26
wyroznia si¢ limitowana kurtka Bernadette Print
z grafikq nawigzujgcq do historit marki, zaprojeklowang
przez niemieckq arlystke Daniele Konn.

www.sportofino.com

EFERT WOW
Kolia, kiedys$ symbol wladzy, dzis jeden
znajbardziej efektownych elementéw bizuterii,
nie tylko przyciaga spojrzenia, ale i dodaje
subtelnego blasku codziennym stylizacjom
Kolie z kolekcji Glamour od LILOU mozna
dodatkowo spersonalizowaé grawerunkiem

www.lilou.pl

FRANCUSKA NONSZALANCJA
Kolekcja Poem, efekt wspotpracy
Macieja Zienia z marka GATTA, zostala
zainspirowana romantycznym i artystycznym
klimatem Paryza. W sklad linii wchodza
poniczosznicze elementy, bielizna oraz odziez
typu seamless w klasycznych kolorach:
czerni, bezach i glebokiej czekoladzie.
www.gatta.pl

W STYLU ART DECO
Model zegarka Reverso One
Monoface, szwajcarskiej manufaktury
ekskluzywnych czasomierzy
JAEGER-LECOULTRE - dostepne;j
w ofercie W.KRURK - posiada obrotowa
koperte wykonana ze stali szlachetnej
oraz mechanizm kwarcowy
skladajacy sie z 43 elementow.

www.wkruk.pl

zwierciadlo.pl 207



Poleca Gabriela Czerkiewicz

PIELEGNUJ CHWILE
W te swieta PANDORA
celebruje bliskosé,
wieziiwspoélny czas
znajblizszymi.
Kwintesencja nowej
kolekcji sa subtelne
detale, takie jak charmsy
inspirowane nocnym
niebem, bransoletki oraz
bizuteria z motywem rézowej
kokardy czy niebieskiego motyla.

i N ! www.pandora.net

F Errrre FErEFer
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DLA MALYCH I DUZYCH
Swiateczne propozycje od Marc O’Polo oddaja ducha
skandynawskich $wiat dzieki czystym liniom, szlachetnym
tkaninom i ponadczasowej palecie kolorow. Kolekcja
obejmuje takze stylizacje dla dzieci laczace subtelna
elegancje ze wspolczesna lekkoscia.

www.marc-o-polo.com

,'f-{:‘?. - W PELNYM BLASKU
e,; ; v W XX wieku perly staly sie symbolem elegancji,
w noszonym przez ikony stylu, takie jak Coco
. Chaneli Grace Kelly. Kolczyki z pertami

od VEZZI pasuja zar6wno do formalnych,
jakibardziej swobodnych stylizacji.

www.vezzi.pl
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SWIATLOCIENIE
Pierwsza autorska kolekcja
Julii Wieniawy dla APART laczy
kontrasty: wyrazisto§¢é
idelikatnosé, cieplo zlota i chlod
srebra, ktére tworza harmonijna
ispdjna calosé. Inspiracja
do powstania bizuterii byly swiatto
icien, odzwierciedlone zar6wno
w nazwie kolekgji, jak i w estetyce
poszczegblnych wzoréw.
www.apart.pl

W RYTMIE NOCY

Detale inspirowane §wiatlem i scena, eleganckie
sylwetki w klasycznej czerni, burgundzie i zlocie,
wykonane z miekkiego weluru, migotliwych
cekinéw i przejrzystych tkanin... Kolekcja
Midnight Moments marki SOLAR to garderoba
dla kobiet, ktére w nowy rok chca wejsé
tanecznym krokiem.

www.solar.com.pl
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- TECHNOLOGIA,
KTORA ZMIENIEA ZIME NA ZAWSZE

DZIS HEATTECH TO GLOBALNY FENOMEN | JEDEN Z FILAROW FILOZOFII
UNIQLO LIFEWEAR - NOWOCZESNEGO, FUNKCJONALNEGO UBIORU
PROJEKTOWANEGO Z MYSLA O CODZIENNYM KOMFORCIE.

dy dwie dekady temu UNIQLO wraz z japoriskim koncernem

Toray rozpoczeto prace nad materiatem, ktory miat by¢ ultra-
lekki, elastyczny i jednocze$nie naprawde ciepty, niewielu wierzyto,
ze powstanie tkanina redefiniujaca zimowa mode.
Innowacja narodzita sie z pragnienia
odejscia od ciezkich, wielowarstwo- \
wych zimowych stylizacji. HEAT-
TECH dziata inaczej niz tradycyjne
tkaniny: jego mikrowtdkna pochta-
niaja wilgo¢ ze skory i zamieniaja ja
w ciepto, a nastepnie zatrzymuja je
w mikroskopijnych kieszeniach po-
wietrznych. Efekt? Materiat cienki jak
dzersej, a jednoczesnie zaskakujaco
skuteczny w chtodne dni. Elastyczny, miekki i ,pracujacy” z ciatem.
Nie krepuje i dopasowuje sie do ruchéw. HEATTECH pozwala nosi¢
ulubione stylizacje znacznie dtuzej, bez doktadania kolejnych warstw
i pozostaje przyjemny w dotyku nawet po wielu praniach. To wszystko
sprawito, ze HEATTECH stat sie ulubionym elementem garderoby
skandynawskich influencerek, ktére od lat udowadniajg, ze komfort
i minimalizm mogg is¢ w parze.

Niezaleznie od warunkéw pogodowych HEATTECH ma zapewniac
ciepto, wygode i swobode ruchéw kazdego dnia.

W ofercie UNIQLO znajdziemy trzy typy HEATTECH, dopasowane do stylu
zycia i warunkéw pogodowych. Klasyczny HEATTECH to wybdr idealny do
pracy czy na spacer, cienki jak druga skdra, a przy tym wystarczajaco ciepty
na zmienne, jesienno-zimowe temperatury. HEATTECH Extra Warm za-
pewnia okoto péttora raza wiecej ciepta
przy zachowaniu lekkosci i sprezystosci
materiatu. Swietnie sprawdza sie wtedy,
gdy zwykta warstwa juz nie wystarcza,
ale nie chcemy rezygnowac z eleganckiej
sylwetki. Z kolei HEATTECH Ultra Warm
= zostat stworzony z myslg o mrozach
i dtugim przebywaniu na zewnatrz.
Technologia HEATTECH powstata
z mysla o codziennym uzytkowaniu.
Longsleeve mozemy nosi¢ pod koszule do biura, cienki golf pod marynarke
lub ulubiony sweter. Odziez HEATTECH sprawdzi sie rowniez w podrozy
jako baza, ktdra zajmuje minimum miejsca w walizce. W tym sezonie linia
HEATTECH Extra Warm Cashmere Blend zostata rozszerzona réwniez na
asortyment meski. Dzieki uzyciu wyjatkowo cienkiej przedzy z dodatkiem
kaszmiru tkanina jest miekka, lekka i niezwykle przyjemna w kontakcie ze
skora, zachowujac przy tym wszystkie wtasciwosci HEATTECH.

REKLAMA
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Artystki wobec
przeciwnosci

CHARLIE CALE Z .PORER FACE” ma dar czytania ludzi,
co sktania ja do podrozowania po Stanach Zjednoczonych
1 rozwigzywania kolejnych zagadek kryminalnych.

Charlie to prawdziwa krélowa stylu vintage. Zadna inna serialowa bohaterka nie potrafi
7 taka charyzma polaczy¢ stylu country z nonszalancka swoboda szalonych lat 70.

1. Srebrna bransoletka PAND ORA Laricuszek z otwieranymi ogniwami mozna tgczy¢ z ulubionymi zawieszkami, 299 z}. 2. ,Ksigzka ,WEASNY SWIAT.
ARTYSTKI WOBEC PRZECIWNOSCI” Frances Borzello zabiera czytelnikow do malo znanego swiata dawonych artystek, pokazujgc, ile sily musialy miec,
by zdobyc wyksztalcenie, otworzyé pracownie, pozyskaé mecenat oraz klientele, (wyd. PWN). 3. Album ,DECORATIVE ART 1970s” Ukazuje futurystycznego

1 eksperymentalnego ducha designu lat 70., prezentujac wizjonerskie projekty najstynniejszych tworcow dekady, (opracowanie zbiorowe, wyd. Taschen).

4. Szczotka do wloséw SUI AVA Starannie dobrana mieszanka wlosia dzika i nylonu sprawia, Ze szczotka nadaje si¢ do wlosow normalnych i grubych, 145 74
(Rooi.store). 5. Swieca zapachowa Holy Grass GLYK COMPANY Wykonana = naturalnego sojowego wosku i certyfikowanych olejkéw zapachowych. Nuty
grejpfruta, cedru, konopi mieszajq si¢ z aromatem mchu i paczuli, 78 zt (kyosk.pl). 6. Okulary przeciwsloneczne EYEWEAR BY DAVID BECKHAM
Ponadczasowy model idealny i dla niej, i dla niego, 1029 z}. 7. Skérzany pasek RALPH LAUREN Whkonany recznie ze skory garbowanej roslinnie i ozdobiony
kultowym kwiatowym wzorem Double RL,1299 z1. 8. Olejek rozmarynowy do wloséw i skéry glowy SAINT ETERNITE Szybko si¢ wchlania, nie
obcigza wlosow i pozostawia przyjemny, ziolowy zapach, 99 zt (nutridome.pl). 9. Perfumy Replica Jazz Club MAISON MARGIELA FRAGRANCES
Zapach inspirowany klimatem legendarnych nowojorskich klubow jazzowych, 30 ml/345 zt (breuninger.com). 10. Skérzana torebka Bettina VIVIENNE
WESTWOOD Praktyczna duza komora pomiesci wszystkie najpotrzebniejsze rzeczy, 3239 z%. 11. Breloczek BIMBA'Y LOLA Dla fanek gier towarzyskich,
235 z4 12. T-shirt SURF INC. Roszulka o luznym pudetkowym kroju z obnizong linig rekawa (100% bawetny organicznej), 279 z.13. Kurtka dzinsowa
LEVT’S Rultowy model Trucker 90’s o skroconym fasonie, 639,90 z1. 14.. Czapka z daszkiem MARC JACOBS X A.P.C. Bejsbolowka = limitowanej
kolekcji inspirowanej stylem preppy, taczqgca amerykariskq Smialosé = francuskim minimalizmem, 405 z}.
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dla siebie i bliskich
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Hratriz Sorrans

HANNAH HORVATH 7 .DZIEWCZYN" wyrosta na ikone popkultury.
Jako mloda aspirujaca pisarka probuje przetrwac w Nowym Jorku.

KOBIETY

KC |

Ma gdzie$ wysrubowane kanony urody, chodzi w czym popadnie, a najlepiej bez niczego.
Wspaniale bezwstydna, bezezelna, irytujaca, samolubna, wygadana i piekielnie blyskotliwa.

1. Voucher MEODE HORYZONTY Dostep do 15 filméw z platformy VOD, na ktorej mozna ogladaé autorskie niezalezne kino = najwyzszej potki, 59 zt
(nowehoryzonty.pl). 2. Ksiazka ,OGROD ROZPACZY ZIEMSKICH” Hiszpaiska autorka Beatriz Serrano ma pioro cite jak sztylet, piszqc jednoczesnie
2 humorem, ale i bexlitosnie opisujqc rzeczywistosé swojej rozczarowanej 2yciem bohaterki, 35 z1 (wyd. Znak). 3. Audiobook ,SKANDALISTKI. KOBIETY,
KTORE ZADZIWIALY I SZOKOWALY” Ksigzke non-fiction Madgorzaty Czapczyriskiej m.in. o Fridzie Kahlo, George Sand czy Edith Piaf czyta Réza
Ciesliniska-Dziekiewicz. Audiobook dostepny jest tylko w aplikacji Storytel w ramach subskrypcji, ktora moze byc dobrym pomystem na prezent, 19 zt przez
pierwsze cztery miesiace (Storytel). 4. Czapka ZIMNO Ten model nazywany jest czule 2ulerkq bads bardziej oficjalnie dokerkq, jako 2e podobne czapki nosili
brytyjscy i amerykasiscy marynarze, 109 zt (zimnozimno.pl). 5. Torba LOQI Wiciekle rozowa i superlekka = serii upamietniajgcej slynne dziela sztuki. ,The
Advantages of Being a Woman Artist” jest idealnym przykladem tworczosci kobiecego kolektywu artystycznego Guerilla Girls, ktory wykorzystuje groteskowy
humor, aby zwrici¢ uwage na dyskryminacje ze wzgledu na plec w swiecie sztuki, 65 z1 (sklep.beczmiana.pl). 6. Buty KAFKA CONCEPT Ta para z serii
Soft Bloom nawiqzuge estetykq do pierwowzoru modelu, ktory byt szyty w latach 70. dla tancerzy street dance, 479 z (kafkaconcept.pl). 7. Album ,ANNIE
LEIBOVITZ. KOBIETY” Naukowczynie, artystki, polityczki, rolniczki, pisarki, filantropki, sportsmenki, celebrytki w obiektywie slynnej amerykariskiej
Jfotografki. Na to ekskluzywne wydanie skladajq si¢ dwa tomy, 259 71 (wyd. Rebis). 8. Flizanka POLS POTTEN Recznie wykonana i ozdobiona rysunkiem
holenderskiej graficzki Esther Horchner. Dostgpna w komplecie skladajgcym sie z czterech rognych filizanek z serii Undressed, 439 zt (westwing.pl). 9. Notatnik
A-JOURNAL Intrygujacy dizajn i szyte strony, ktore rozkltadajq si¢ na plasko, 98 z1 (bashliving.com). 10. Pioro wieczne KAWECO X MOLESKINE Witym
modelu marka Moleskine polgczyla sily = niemieckim producentem pior Kaweco, 150 z} (sklepy PaperConcept). 11. Plyta winylowa ,, LUX” Czwarty studyjny
(podwajny) album hiszpaiiskiej piosenkarki i producentki Rosalii porusza tematyke kobiecej mistycznosci, transformacji i duchowosci, 259 zt (wyd. Sony Music).
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W te swicta podaruj swojej skorze to,
czego naprawde pragnie

WIECEJ BLASKU. WIECEJ PEWNOSCI SIEBIE.
RZECZYWISTE EFEKTY
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SYDNEY ADAMU Z [THE BEAR” jest inteligentna, ambitna,
niecierpliwa i... wkurzona. Na szczescie jej medytacja jest gotowanie.

UL STANLEY
ROBERTS TUCCI

.

— -
S el o 5
9 \ommemmme. | WIEJSKI STOL

8

Mieszac proporgje, probowac nowych smakow, tworzy¢ wlasne przepisy — w kuchni mozna
to robic¢ do woli. I czerpac z tego frajde. Tylko jak potem przelozy¢ to na zycie?

1. Brytfanna Signature Holly 24 cm, tymiankowa LE CREUSET Limitowana kolekcja na swigta 2025 od firmy produkujacej najstynniejsze Zeliwne garnki
na Swiecte, 1749 zt (Fabryka Form). 2. Voucher prezentowy do ZIOLOWEGO ZAKATKA Warto wesprzeé te lokalng inicjatywe, zwlaszcza po niedawnym
pozarze, ktory strawil czesé zakladu produkcyjno-magazynowego znajdujqcej si¢ tam firmy Dary Natury, 200 z} (ziolowyzakatek sklep.pl). 8. Album kulinarny
991" Mariusz Mac, kucharz i przedsicbiorca, przedstawia kultowe smaki z dziecinstwa w nowoczesnym wydaniu, 219 zt (mariuszmac.pl). 4. Talerz Igraszka
MARIANNY SZTYMY Ceramiki kolektywu Pol/Sztyma/Wolna nie trzeba chyba nikomu przedstawiaé. Do powieszenia, choé mozna tez z tego talerza jesc,
600 z} (IG:Pol/Sztyma/ Wolna). 5. Odzywczy balsam do ciala Zimowa stodycz YOPE Aksamitny karmel, kremowa kokosanka, przetamana akordem cynamonu.
Calos$é dopelnia puszysta waniliowa chmurka — nie, to nie przepis na deser, tylko kosmetyk, 100 ml/24,99 zl (yope.me). 6. Zapach w formie roll-on Croissant café
VERSATILE Esencja o wysokim stezeniu na bazie 100% naturalnego olejku = migdalow i pszenicy. Bezalkoholowa, genderless, wegariska. Przypomina dawne
zapachy do ciasta, ale jest jak najbardziej do ciala, 15 ml/65 z} (Mood Scent Bar). 7. Ksigzka ,,CO ZJADLEM PRZEZ ROR” Stanley Tuccijest dzis rownie
znany jako aktor, jak i foodie, czyli fanatyk dobrego jedzenia. Opisuje 12 miesiecy swoich kulinarnych uczt, ktore okrasza pokagng garscig wspomnier
i humoru, 35,99 7t (wyd. Marginesy). 8. Ksiazka ,WIEJSKI STOL” Julius Roberts, kucharz i rolnik, dxieli si¢ swoimi impresjami o £yciu na wsi
oraz prostymi, sycgcymi domowymi przepisami, 77,99 2t zt (wyd. Buchmann). 9. Jablkowy ocet balsamiczny WINNICA PALAC MALA WIES
Swietny do salatek, mies i seréw, 100 ml/29 z} (winnica-pmw:pl). 10. Pojemnik w ksztalcie puddingu &K AMSTERDAM 145,50 z}. (czerwonamaszyna.pl).
11. Zestaw 5 notatnikow na przepisy Bon Apettit DESIGN WORKS INK 122,36 zt (empik.com) 12. Torba BARBOUR FARM RIO Wygodna, pi¢kna,
pakowna, 959,99 z} (answear.com). 13. Bandana mini burgundowa LEBRANA Na szyje, na glowe, na co cheesz, 179 z1 (lebrand.pl).
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OTUL SIEBIE | BLISKICH PREZENTAMI, KTORE M()WIA
+WESOLYCH SWIAT"

Dotgcz do Klubu Przyjaciot ITALIAN FASHION. Korzystaj z wyjatkowych rabatow i niespodzianek.

KLUB.ITALIANFASHION.PL



Wybrata Agata Rucinska

12

TIMOTHY
SWYDER RATE WYLER - tytutowa , Dyplomatka”, nowo nominowana
— T f— ambasadorka USA w Wielkiej Brytanii. Charyzmatyczna,

0 WOLNODSCI

inteligentna i (w powszechnej ocenie) rozczochrana.

Walczy o to, w co wierzy. A jej nonszalancki urok dziala na mezcezyzn elektryzujaco.
Wyelada $wietnie nawet w marynarce pozyczonej od swojego ochroniarza. Zazdroszcze.

1. Lip Suede Matte Lipstick Trio, edycja limitowana WESTMAN ATELIER Pomadki aplikujq sie tak latwo, e moznaje nalosyc w sekundg. Nasycony kolor,
matowe, eleganckie wykoriczenie plus nawilzenie, 739 z (Galilu). 2. Perfumy Black Orchid Reserve TOM FORD 7o historia o przycigganiu si¢ przeciwnosci.
Oryginalny akord Black Orchid jest tu wzmocniony i polgczony z ylang-ylang, pieprzem, nutami czarnej trufli i paczuli, 50 ml/859 z (Douglas, Sephora).

3. Le Parfum, perfumy do wlosow HAIR RITUEL BY SISLEY Zmyslowy zapach wwalnia sie przy kazdym ruchu, 100 ml/460 z1 (sisley-paris.com).

4. Lip Scrub 601 Apollon LE ROUGE FRANCALIS Peeling do ust na bazie soli. Jego balsamiczna konsystencja delikatnie usuwa martwy naskorek,
pozostawiajqc usta gladkie, mickkie i przyjemnie odzywione, 135 zt (Quality Missala). 5. Madonna, miekki satynowy stanik LE PETITE TROU Klasyczny,
gladki, a jednak niexwykle seksowny, 349 z1. 6. The Blackout Sleeping Mask THE GREY Maska do spania. Blokuje swiatlo i bodzce wzrokowe. Idealna dla 0sob
czesto podrozujacych, nawet jesli nie sq to podroze migdzykontynentalne, 189 71 (Galilu). 7. Sukienka COS Dyskretna elegancja. Prosty krdji kimonowe rekawy,
400zl 8. Kolczyki Kate SOLITAIRE W stylu vintage, wykonane z gold vermeil. To srebro proby 925 pokryte gruba, 3-mikronowq warstwq 24-karatowego
zlota - az 6 razy grubszq niz w standardowym poztacaniu, 750 z1 (solitaire-jewels.pl). 9. Filizanka do herbaty ze spodkiem i lyzeczka I-Tea z kolekcji I-Wares
marki SELET TI Gdy masz ochote na herbate w dobrym stylu, 211 z1 (Fabryka From). 10. Herbata Earl Grey Intense BIO KUSMI TEA Intensywnie pachngca
czarna herbata o smaku bergamotki ze skorkq cytrynowq. Klasyka = charakterem, 100 g/75 z (kusmitea.p)). 1. Dyfuzor zapachowy LE JARDIN RETROUVE
Czym bedxie pachnial twdj dom?® 475 7} (lejardinretrouve.com). 12. Ksiazka ,0 WOLNOSCI” Timothy Snyder to jeden = najbardziej oryginalnych i przenikliwych
wspolczesnych myslicieli zajmujacych sie historiq Europy, amerykaniskq politykq, a teraz takze wolnoscig (wyd. Znak Horyzont). 13. Szampon nr 4 O’'RIGHT
PRO Jego formula nie tylko oczyszcza skore glowy, lecz rowniez odzywia wlosy, zapewniajqc im sile, sprezystosé i widoczng poprawe kondycji, 260 ml/245 zt
(salony fryzjerskie). 14.. Paleta Ombres G, 181 Birdy Beige GUERLAIN Harmonia szlachetnych brgzow i delikatnego rozu inspirowanych ptasim upierzeniem.
KRito ogladal drugi sezon ,, Dyplomatki’, wie, ze ornitologiczny watek jest istotny, 369 z (guerlain.com).
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Wybrata Magda Rostaniec

PHOEBE Z .PRZYIACIOL $piewa ,Smelly Cat” i £yje po swojemu.
Wierzy w reinkarnacje, energie oraz aure ludzi i nie wstydzi sie tego.

Razdy chce by¢ cho¢ troche jak Phoebe. Jej autentycznosé jest bardziej atrakeyjna
niz perfekcja, a dystans i lekkos¢ pozwalaja nie brac zycia zbyt serio.

1. Plecak turystyczny AllTrail THULE Na wyprawy w niexnane i wycieczki blisko natury, 619 z4. 2. Gogle Velo Kato OAKLEY Swiat w tych okularach
wydaje si¢ bardziej kolorowy, a soczewki Prizm poprawiajq kontrast i nasycenie kolorow, zapewniajqc lepszq widocznosc szczegolow, 1049 z1. 3. Olejek do masazu
i pielegnacji LYNVE Phoebe byla dumna, sejako masasystka pomaga ludziom sie zrelaksowac, bo po to wlasnie sq masase. Deieki ekstraktom roslinnym
olejek Lynvé szybko tagodzi napiecia,100 ml/129 z1. 4. Tonik od$wiezajacy DR HAUSCHRA Rompozycja z roslinami leczniczymi stymuluje metabolizm skory,
co przeklada si¢ na uczucie Swiezosci i ozywienia, 100 ml/139 z1. 5. Roll-on Czterech Alchemikéw K. HEBDA Unikalna mieszanka olejkow eterycznych
o wlasciowsciach roxgrzewajgcych i kojacych, 10 ml/49 zt. 6. Woda perfumowana ETAT LIBRE D’'ORANGE HERMANN /o zapach intrygujacy, otulajqcy,
inny niz wszystkie, = drzewno-pizmowymi nutami, 100 ml/489 z1. 7. Dyfuzor zapachowy Pine & Eucalyptus JO MALONE LONDON z limitowanej Swigtecznej
kolekcji, 425 z1. 8. Superlekka kurtka Odin Everdown HELLY HANSEN Ciepla, = puchem i mozna jg zwinac do rozmiarow niewielkiej kuli, 2100 z}.

9. Zegarek sportowy GARMIN FENIX 8 przypomni o treningu, pochwali za postepy, pokaze poziom stresu i zmierzy jakos¢ snu. Zawiera wiele funkcji
wspierajgcych zdrowie i kondycje, 3679 71 10. Zestaw: talia kart (tylko w jezyku angielskim)+kadzidelka+podstawka RITUALS Jesli chcesz poczu sig jak Phoebe,
zabaw si¢ kartami, kazda z nich niesie przestanie, ktore pozwoli ci na lepszy kontakt ze sobg, 139 zt. 11. Czapka COS Milutka w dotyku, = kaszmirem, 400 zk.

12. Pierscionek W.KRURK Biguteria Phoebe byla eklektyczna i artystyczna jak ona sama. I ty nie baj si¢ poeksperymentowac z dodatkami, 200 z}.

13. Buty trekingowe REGATTA Lekkie, cieple, wodoodporne, z podeszwa, ktora nie pozwoli ci sie poslizgnaé, 499 zt.
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L.

Double Serum Collection
Kultowe Double Serum nowej generacji zwalcza wszelkie oznaki AR
starzenia sie skory. Krem-maska Cryo-Flash obniza temperature
skory o 4°C, zapewniajac efekt chtodzenia i napiecia. Skéra

staje sie natychmiast jedrniejsza i bardziej promienna z kazda

CLARINS

aplikacja. Ten zestaw szybko stanie sie niezbednym elementem
codziennej pielegnacji przeciwstarzeniowej i rozswietlajacej.

MAGIA BLASKU

SKUTECZNA PIELEGNACJA | FRANCUSKIE WYRAFINOWANIE. CLARINS PRZYGOTOWAE
KOLEKCJE ELEGANCKICH ZESTAWOW KOSMETYCZNYCH, DOSTEPNYCH W PERFUMERIACH
DOUGLAS. TO IDEALNE PREZENTY, PIEKNIE ZAPAKOWANE, GOTOWE, BY SPRAWIC
RADOSC BLISKIM | PODKRESLIC SWIATECZNY BLASK.

Clarins Precious
Zafunduj swojej skdrze unikalng pielegnacje bazujaca
na krioekstrakcie z Kwiatu Krélowej Nocy i technologii
przeciwstarzeniowej Clarins Precious zawartej w tym
drogocennym zestawie upominkowym. La Lotion z ekstraktem
z zyworodki wspomaga naturalny proces nawilzania skory.
La Créme Yeux taczy trio peptyddw o wtasciwosciach

[ IE restrukturyzujgcych i uzupetniajacych, aby odkry¢ bardziej
mtodzieficzy wyglad. Naktadaj je specjalnym masazerem, Wonder Volume Mascara
by pobudzi¢ skére do regeneracji. To wyjatkowa rutyna XXL Collection

Pirre dla niezwykle cennej czesci Ciebie: Twojej skory. Ten zestaw jest idealny, aby podkresli¢

1689 zt spojrzenie. Tusz do rzes Wonder Volume
Mascara XXL nadaje rzesom spektakularng
objetos¢ i intensywny, ekstraczarny kolor.

Zadna pielegnacja oczu nie jest kompletna
bez codziennego stosowania Total Eye Lift

- profesjonalnego koncentratu
do pielegnacji oczu, ktory widocznie
wygtadza zmarszczki i drobne linie w tej
delikatnej okolicy. Ustom komfort
i blask zapewni Lip Comfort Oil.

159 zt

Dostepne wytacznie w perfumeriach Douglas i na douglas.pl

REKLAMA




MARZENIA
POD WSTAZKA

TO JUZ ZA MOMENT - OD SPEENIONYCH ZYCZEN UKRYTYCH POD KOKARDAMI DZIELIk
NAS BEDZIE JEDEN GEST. NA TE SEKUNDY OBIECANE| RADOSCI CZEKAMY CALY ROK.
CO TYM RAZEM ZNAJDZIEMY W SZELESZCZACYM SWIATECZNYM PAPIERZE?



DOMEK JAK Z BAJKI

Zestawy kosmetykdw Yves Rocher pachnace zimowymi owocami schowaty sie w Swigtecznych
opakowaniach inspirowanych domkami z La Gacilly, rodzinnego miasteczka zatozyciela marki.

Zestaw prezentowy Zimowe owoce zawiera 3 produkty do ciala w wersji podrdznej: zel pod prysznic 50 ml,

mleczko do ciala 30 ml, peeling do ciala 30 ml, cena zestawu: 54,90 L.

REKLAMA




GWIAZDKI Z NIEBA

Kolekcje bizuterii APART ,Swiattocienie”
i ,Glamour” rozéwietlaja nocne niebo
jak prawdziwa konstelacja. Warto je

potaczy¢, budujac swoje plejady gwiazd,

faktur i migocacych kamieni.

Kolczyki srebrne 499 2/,
naszyjnik srebrny z cyrkoniami 899 27,
lanicuszek srebrny 174 24,

naszyjnik srebrny 429 ¢,
bransoletka srebrna z cyrkoniam
pierscionek srebrny z cyrko
pierscionek srebrny z cyrl
pierscionek srebrny z cy:

apart.p.



VICHY

BLASK W PREZENCIE

Podaruj bliskiej osobie pielegnacje, ktdrej ufaja eksperci. W eleganckim zestawie
prezentowym Vichy czekaja dwa kultowe, petnowymiarowe kremy Neovadiol
Magistral do skdry dojrzatej, ktéra po 50. roku zycia zmaga sie m.in. z utratg blasku,
gestosdci i jedrnosci. Z kolei zestaw Liftactiv Collagen Specialist 16 zawiera krem

do twarzy i serum z rewolucyjna technologig Co-Bonding.

Zestaw prezentowy Vichy Liftactiv Collagen Specialist 16 - ujedrniajaca i wygladzajaca pielegnacja
skoéry. Krem na dzien oraz serum na dzien i na noc 404,98 2£. Zestaw Vichy Neovadiol Magistral
- odzywcza pielegnacja dojrzalej skory. Krem na dzien i krem na noc 328,98 z7.

REKLAMA
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NEONAIL

POCZUJ DOTYK
PIEKNA

Idealne prezenty swiateczne dla fanek
manicure!

W te Swieta podaruj co$ wiecej niz prezent.
Podaruj bliskos¢, emocje i dotyk piekna.
Odkryj pie¢ zestawdw prezentowych oraz
kalendarz adwentowy petne limitowanych
produktoéw, ktére rozswietla kazdy manicure.

gilan

ST
UL

www.neonail.pl

MAGIA SWIAT W STYLU

W te swigta postaw na modows
niespodzianke! Lalki Barbie Deluxe Style &%
zachwycaja nie tylko bajeczrymi ]
fryzurami, ale tez detalami, ktdre nadaja

kardej stylizac)i unikalnego charakteru.

Od kokard | marszczen po modne

okulary - kazdy element zacheca

do zabawy stylern. Idealmy prezent

dla mahych stylistek i wszystkich,

ktdre kochaja modowy Swiat.

Sy ] S e sy
FEALH

Eppiceirea Lk

:d |

niespodzianek, kidre dziec
odkrywacd jedna po drugigj.
Idealny prezent, ktdry faczy radoss
unboxingu z modowa zabawg
i kreatywng przemiana.

ZESTAW PREZENTOWY
SAKURA Z KOSMETYCZKA

Zestaw prezentowy Rituals Gift Set L z kosmetyczka to elegancka
propozycja dla mitosnikéw pielegnacji i relaksu i idealny pomyst
na swigteczny prezent. Zawiera starannie dobrane produkty
o subtelnym zapachu kwiatu wisni i mleka ryzowego,
ktére otulaja ciato przyjemna nutg aromatu.

W zestawie znajduje sie kultowa pianka pod prysznic,
krem do ciata czy swieca zapachowa. Do zestawu dotgczona
jest praktyczna kosmetyczka, idealna do przechowywania
kosmetykéw w domu lub w podrdzy.

Cena: 279,00 zt.

www.rituals.com

BRAUN SERIES 9 PRO+

Braun Series 9 Pro+ to zaawansowana golarka zapewniajaca skuteczne
i delikatne golenie nawet 7-dniowego zarostu. Dba o to 5 elementow
golacych ProShave oraz technologia Pro SensoAdapt, ktéra dynamicznie
dostosowuje moc urzadzenia do gestosci wtosdw. Technologia

SkinGuard i obrotowa gtowica minimalizujg podraznienia, a dodatkowy
ProTrimmer umozliwia precyzyjne modelowanie linii zarostu.
Golarka jest w 100% wodoodporna, a dodatkowo posiada stacje
SmartCare Center 6 w 1, ktéra miedzy innymi dba o automatyczne
czyszczenie, tadowanie czy optymalizacje ostrzy. To doskonaty wybdr

na Swigteczny prezent dla Twojego Partnera, brata lub ojcal

Do kupienia w Media Expert, 1299,99 zt.

www.braun.pl
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Zegarek
LONGINES

Male wielkie}
e PRZYJEMNOSCI

Nie od dzis wiadomo, Ze bizuleria lo najlepszy przyjaciel
kobiety. Te wyjqthowe kamienie w oprawie bialego i zoltego
zlota — i wiele innych olsniewajgcych propozycji
— czekajq w swiglecznej ofercie W.KRUR.

Zloty naszyjnik
z diamentami
laboratoryjnymi
NUOVA
2490 2t
wkruk.pl

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

Zegarek
CHOPARD
Happy Sport
36890 2!
wkruk.pl

P
ks i -

&4

,

Zloty pierscionek z diamentami
laboratoryjnymi
NUOVA
12990 2t
wkruk.pl

Zlote kolczyki
zdiamentami
laboratoryjnymi
NUOVA
8990zt
wkruk.pl

Naszyjnik
zdiamentami
laboratoryjnymi
NUOVA
10990 =t
wkruk.pl

Bransoletka
zdiamentami
laboratoryjnymi
NUOVA
14990 =t
wkruk.pl

Zlote kolczyki
zdiamentami
laboratoryjnymi
NUOVA
5990 21
wkruk.pl

Zegarek
CARTIER
Panthere
de Cartier
44200 21
wkruk.pl

Zloty pierscionek
z diamentami
laboratoryjnymi
NUOVA
11990 21

wkruk.pl

5
Zegarek
CARTIER Thank

36 000 21
wkruk.pl

Odkryj zjawiskowe nowosci w salonach W KRUR oraz online na wkruk.pl!
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Podaruj dobre widzenie

Niech Twoi bliscy
zobaczqg to, co najpiekniejsze
z kartq podarunkowq

Vision Express!
=

KARTA
PODARUNK Gy,

Karte podarunkowq kupisz w Salonie
i online na visionexpress.pl

Do kupienia
w Media Expert,
1999,99 zt.

BRAUN SKIN I-EXPERT IPL

Braun Skin i-expert IPL to rewolucja w domowej depilacji,
oferujgca gtadka skoére nawet do 2 lat™ —to idealny prezent,
ktdry postuzy przez lata. Jako pierwszy na Swiecie system IPL w petni
potaczony z aplikacja, Braun Smart IPL uczy sie Twojej skory,
prowadzi Cie krok po kroku i zapewnia wskazéwki w czasie rzeczywistym,
gwarantujac efekty niczym z profesjonalnego salonu. Dzieki sensorowi
kolorytu skory SkinProtect i ultraszybkiej technologii caty zabieg
wykonasz bezpiecznie i komfortowo w zaledwie 10 minut,
oszczedzajac czas i pienigdze. To prezent, ktory z pewnoscia
pokocha Twoja mama, przyjaciotka czy siostral

*Przy przestrzeganiu zalecanego harmonogramu sesji. Indywidualne wyniki moga sie roznic.

www.braun.pl

CARRERA CA

TRANSFORMA
SPORTOWY STYL
W NOWOCZESNYM
WYDANIU

Limitowany model, w ktérym styl lat 80. i dziedzictwo marki
Carrera spotykaja sie z nowoczesna technologia. Dzieki wymiennym
zausznikom z elastycznym paskiem okulary btyskawicznie zmieniajg sie
w gogle — to zastuga systemu CARRERA BOOMBOX.
Techniczne detale i magnetyczne soczewki to ukton w strone outdooru,
ale w modowym stylu. W zestawie: dwie pary
soczewek z filtrem UV i opcjg podbicia kontrastu. Kolory?
Czerwien, matowa czern i biel — kazda z charakterem.

STYLOWA PUCHOWKA

Kolekcja Amaze Puff™ od Columbia zapewni Ci ciepto,

suchos¢ i stylowy wyglad przez caty sezon. W kurtkach zastosowano
puch o sprezystosci 650 cuin, ktéry zapewnia wysoki komfort termiczny.
Izolacja posiada certyfikat RDS. Impregnacja Omni-SHIELD™
chroni przed wilgocig i zabrudzeniami. Kazda kurtka
z tej kolekcji ma charakterystyczny kroj,
dostosowany do roznych stylow zycia i potrzeb.

www.sklep-columbia.pl
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URODA SWIAT

Gwiazdka lo czas wylchnienia, bliskosci i drobnych gestow, klore majg moc sprawiania ogromnej radosci.
W drogeriach Super-Pharm i na superpharm.pl znajdziesz inspiracje, dzieki ktorym wybranie idealnego
prezentu stanie si¢ czystq przyjemnoscig. Odkryj zestawy, ktore pachng magiq i niosq pickno.

Zestaw koreanskiej marki C AU D ‘IJ'\ L ! » -

SKIN1004 PROBIO-CICA : PAESE
NOURISHING SET
krem 50 ml + serum 50 ml

* 229,99 1.

PAESE Cheeky tusz do rzes 9 m/
+ Nudelightful pomadkado ust 4,5 g
90,99 L.

Kultowe olejki CAUDALIE Beauty Elixir 100 ml + maska 15 ml

NUXE +serum 10 ml 178,99 1.
3a10ml /75,99 L.

Zestaw dermokosmetykow
do skéry dojrzalej AVENE
DERMABSOLU krem na noc 50 m/
Luksusowe arabskie zapachy + krem pod oczy 15 ml
LATTAFA My Yara Collection 279,99 2L.
PHILIPS zestaw prezentowy 4 @ 5 ml/24,99 1.

pre s

= = L= | i | o ARTMAN éwieca chatka
| . f aoe 8 piernikowa 29,99 2/, $wieca zimowe
Moc babelkéw T j:._ . drzewko 24,99 2Z, §wieca 29,99 =L
PHILIPS SONICARE o -
Diamond Clean 9000 Wyjatkowy zestaw do wloséw ulubionej marki DROGERIA
szczoteczka soniczna OLAPLEX THE FULL-ON SHINE SUFE R-PHARM
989,99 1. 299,99 2L Recepea no piekno. Receptn na 2dmwie,

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.
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wierciadi

KSIAZKA, KTORA WYBIERZESZ NA SWIATECZNY PREZENT, JEST JAK SPELNIONE
ZYCZENIE. NIECH JUZ OD PIERWSZEJ STRONY TWOI NAJBLIZSI POCZU]JA, ZE:

® szczedcie EwA NE @ wyzwania w petni pokazuja,

jest na ' ) jak wielka jest sita, ktora
wyciagniecie reki ’E | ' w nas drzemie

WA NATASZA SOCHA
ZAKRETY R
G OBIECAJ, *
= ZE BEDZIESZ

N2IC kawe

-0 poranku

odwaga ptynaca

z codziennej pracy
nad sobg przynosi
najgtebsza forme
satysfakcji

® troszczac sie o siebie, troszczymy sie
tez o tych, ktérych kochamy

EpragEe ki sy Wisds 1

Zdrowie

baz wymdwek

lepsze jutro
czeka

tuz za rogiem

Z‘EC).IE EST

FAJNE

® mito$¢ mozna przezywac

dobre relacje . POLNOCNE | et na wtasnych zasadach

to nie przywilej,
ale codzienna
praktyka

MIEDZY NAMI
N iy
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® mozna pielegnowac pamiec
o przesztosci i jednoczes$nie
zy¢ petnig zycia

® marzenia
to nie
mrzonki,
to cos, : A 4! :
. L [ ¥
€O mozesz Sl 2 Kamienica
ZFO!DIC. U WIEJSCE ”qﬂ,ﬂ“][
Tu i teraz! ';EII,!, S5
Wy

i .
TAM,/ GDZIE

PAWEL J. SOCHACKI

& s
Ll

I Virell “ Cudze
= oddechy

® tylko od nas samych zalezy, co zrobimy z bagazem
doswiadczen, ktéry w sobie nosimy

® kazdy dzien
to piekna
i epicka podroz,
ktéra moze
przyniesc
nowe otwarcie

NIEWIERNVA

HATARTYNA WRLWOWIE

® nawet dawne ITASIED ‘.EE

btedy mozna

sprobowac
naprawic
“GRABOWSKA
—
—_—
—

® determinacja
w dziataniu
to klucz
do sukcesu

KTORE Z TYCH
ZYCZEN SPEENI SIE
DZIEKI TOBIE?

Do kupienia w ksiegarniach i na stronie sklep.zwierciadlo.pl

AUTOPROMOCJA



CIALO : TWARZ
NA OZENMPICU”

DO NIEDAWNA W GABINETACH MEDYCYNY ESTETYCZNEJ KROLOWALY ZABIEGI
REDURUJACE CELLULIT CZY ROZSTEPY. TERAZ NAJBARDZIEJ POSZURIWANE SA
TERAPIE UJEDRNIAJACE. ZA SPRAWA ANALOGOW GLP-1, CZYLI LEKOW NA OTYLOSC,
WIELE OSOB TAK SZYBKO TRACI WAGE, ZE SKORA NIE NADAZA Z PRZYSTOSOWANIEM
SIE; DO NOWEGO ROZMIARU. LERI TYPU OZEMPIC DAJA SZANSE NA UTRATE WAGI,
ALE = SPOILER ALERT! = NIE OBEJDZIE SIE BEZ ZDROWEJ DIETY I CWICZEN.

230 URODA na co dzien

Tekst AGATA RUCINSKA

ero zachcianek, spozyw-

czych pragnien, waga

spadabez uczucia glodu.
Leki na otylo$¢ wydaja sie spelnieniem
marzen kazdego, kto kiedykolwiek pro-
bowal sie odchudzaé. Bdl ograniczania
kalorii zna wiekoszo$¢ z nas. Wedlug
danych nadwage ma okolo 62 procent
mezczyzn i46 procent kobiet, a otylo$é
stwierdza sie u co piatego doroslego
Polaka. — Jestem entuzjasta leczenia
analogami GLP-1. To rewolucja w opie-
ce zdrowotnej. Zajakis czas duze firmy
straca patenty, pojawia sie generyki,
tarisze odpowiedniki lekow, a wtedy
jako spoleczeristwo przestaniemy mie¢

problemy cywilizacyjne. Zapomnimy
o miazdzycy, cukrzycy, wszelkich cho-
robach wynikajacych z otylosci - méwi
dr Marcin Ambroziak. — Cierpie na
chorobe otylosciowa, co sprawilo, ze
mialem blaszke miazdzycowa w tet-
nicy szyi. I prosze sobie wyobrazid, ze
po roku stosowania lekéw nie mam
nic. Pozostal jedynie §lad w formie
zwloknienia — kontynuuje Ambro-
ziak. O zdrowotnych aspektach lekow
na otylo$§¢ mozesz przeczytaé w dziale
Zdrowie, tu zostaniemy przy ich wply-
wie na urode. Wydawaloby sie, ze utrata
wagi jest jednoznacznie pozytywna...

Widzialam jednak ostatnio serie zdje¢ »






1. FAQ™ 411, urzadzenie
dziala na cialo
mikropradem i czerwonym
$wiattem LED FOREO
1999 21 ( foreo.com).

2. Vegan Protein, biatko
wegariskie, biala czekolada
zmalina NATU.CARE
375 g/99 zI. 3. More
Collagen, opatentowany
kolagen rybi NatiCol
YOUR KAYA
30 porcji/169,99 =t
(yourkaya.pl).

Ozempic Face i Ozempic
Body fo najczesciej efekt
niekontrolowanego uzycia
lekow GLP-1 i GIP. Redukcja
masy ciala powinna by¢
prowadzona pod kontrolg,
spokojnie, powoli. Jezeli
maowimy o spadku wagi
wiekszym niz 10 procent masy
ciata, powinno lo trwac rok,
a nie lrzy miesigce.

9232  URODA na co dzien

kobiet po kuracji Ozempikiem (lub analo-
gowymi lekami) i zaluje, ze nie moge tego
odzobaczyé. O ile mocno zarysowane kosci
policzkowe i wystajace obojczyki wydaja mi
sie sexy, to piersi, z ktérych zostala sama
skora, i calkowicie plaskie, obwiste posladki
wygladaly rozpaczliwie. Nosze rozmiar 42,
zwiecznym marzeniem o 36, ale moj zapat
do tej kuracji zostal delikatnie ostudzony.
Dlatego postanowitam porozmawiac na ten
temat z lekarzami medycyny estetycznej.

OZEMPIC FACE, BODY, BREASTS...
— Mamy obecnie do czynienia z bardzo
ciekawym, ale jednocze$nie niepokojacym
zjawiskiem, czyli efektem ubocznym gwat-
townej utraty masy ciala, czesto wspoma-
ganej lekami z grupy agonistéw receptora
GLP-1, na przyklad semaglutydem (Ozem-
pic, Mounjaro) - méwi lek. med. Izabela
Wierzbicka. Szeroko znany jest termin
Ozempic Face, ktory odnosi sie do charak-
terystycznego wygladu twarzy po szybkiej
redukcji wagi: zapadnietych policzkéw,
poglebionych bruzd nosowo-wargowych,
wyrazniejszych linii marionetki i ogdlne-
go wrazenia postarzenia. Analogicznie
Ozempic Body dotyczy utraty jedrnosci
ielastycznosci skory na ciele, zwlaszcza na
ramionach, brzuchu, a takze na piersiach,
co doczekalo sie swojego terminu: Ozempic
Breasts.

—Cho¢ okreslenie to stalo sie popularne
w mediach, tp Srodowisko naukowe coraz
czesciej postuluje odejscie od nazwy han-
dlowej i stosowanie neutralnych terminéw;,
na przyklad: pacjent z utrata wagi wywo-
tang lekami ind WL patient). To wazne,
poniewaz problem nie dotyczy wylacznie
jednego preparatu, lecz calej grupy lekow
dzialajacych w podobny sposéb — podkresla
Izabela Wierzbicka. Lekarka wyjasnia, ze
z punktu widzenia fizjologii szybka redukcja
masy ciala prowadzi nie tylko do utraty tkan-
ki ttuszczowej, ale rowniez beztluszczowej
masy ciala (FFM), czyli miesni. Badania
wskazuja, ze nawet 25 do 40 procent utra-
conej masy moze stanowi¢ masa miesniowa,
aw niektérych przypadkach nawet do 50
procent. Ubytek miesni skutkuje nie tylko
oslabieniem metabolizmu i pogorszeniem
wydolnosci, ale takze wplywa na wyglad:

twarz traci ,podparcie”, kontury ciala staja
sie mniej jedrne, a pacjent, zamiast wygla-
daé zdrowiej, czesto wygladana zmeczone-
golub starszego, nizjest w rzeczywistosci.
,To zjawisko ma takze wymiar psycholo-
giczny — wielu pacjentow, ktorzy przez lata
walczyli z nadwaga, po spektakularnym
spadku kilograméw odczuwa rozczaro-
wanie, slyszac pytanie, czy na co$ choruja,
zamiast gratulacji. Takie sytuacje sprawiaja
réwniez, ze szukaja pomocy w gabinecie
medycyny estetycznej — méwi lek. [zabela
Wierzbicka.

ZEROKALORYCZNA EUFORIA
Szybkoispektakularnie. Zdaje sie, ze to sg
dwa slowa nierozerwalnie zwiazane z Ozem-
pikiem i wynikajacymi z tego urodowymi
problemami. — Szybkie odchudzanie jest
efektem niekontrolowanego uzycia lekow
GLP-1i GIP. Najczesciej - zalatwiania sobie
leku przez receptomat. Redukcja masy ciala
powinna by¢ prowadzona pod kontrola,
spokojnie, powoli. Jezeli méwimy o spadku
wagi wiekszym niz 10 procent masy ciala,
powinno to trwacé rok, a nie trzy miesiace
- podkresladr Marcin Ambroziak. - Ludzie
biora duza dawke Ozempicu i sa szczesliwi,
zenie chceimssie jesé. A poniewaz cale zycie
sie odchudzali, nie mogli tego czy tamtego,
teraz zjadaja pieterko ptasiego mleczkaito
wszystko. Waga spada, bo bilans kaloryczny
jest ujemny. To jest bardzo uzalezniajacy
mechanizm dla osob, ktore wczesniej nie
mogly schudnad. Teraz po prostu nie chce
im sie je$¢, bo leki dzialaja jak kaganiec
na apetyt. Znam przypadki kobiet, ktore
przy wadze 60 kilograméw, zgubily w trzy
miesiace 10 kilograméw. Byly szczesliwe,
tyle ze efektem byly: wiotka skra na twarzy,
wiotkie piersii wewnetrzne uda - méwidr
Ambroziak.

SZANSA NA ZMIANE

Sa juz badania pokazujace, ze 80 procent
pacjentow, ktory stosowali leki na otytosé,
wraca do punktu wyjscia najdalej w ciagu
roku. Wniosek jest wiec prosty: Ozempic
jest wsparciem w redukcji masy ciala, ale
przede wszystkim w zmianie stylu zycia.
Podstawg jest oczywiScie zdrowa dieta

iruch. - Pacjenci stosujacy semaglutyd »
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IZABELA WIERZBICKA
lekarz medycyny,
whascicielka kliniki BELLAGE
w Szczecinie, organizatorka
kongresu BEAM.

AMBROZIAK
dr n. med., dermatolog,
wspolwlasciciel Klinik

czesto popelniaja blad, pomijajac positki
z powodu braku glodu. To prowadzi do
niedoboréw i utraty miesni. Dieta powinna
by¢ niskokaloryczna, ale bogata w pelno-
warto$ciowe bialko - minimum dwa gramy,
auosob aktywnych nawet trzy gramy biatka
na kilogram masy ciala dziennie - podkresla
lek. Izabela Wierzbicka. Rownie istotne sa
zdrowe tluszcze (oliwa, awokado, orzechy),
blonnik, wapni i witaminy rozpuszczalne
wtluszczach (A, D, E, K) oraz witamina Bi2
i cynk. Trzeba tez pamietaé o nawodnie-
niu — minimum dwa litry wody dziennie,
zwlaszcza ze semaglutyd moze powodowac
nudnosciiodwodnienie. - Nie wolno chud-
na¢ wiecej niz kilogram na tydzien, a na-
wet wolniejsze tempo jest jeszcze bardziej
wskazane. I to trzeba kontrolowaé - méwi
dr Ambroziak. Poza dieta zalecanajest ak-
tywno$¢ fizyczna. Na poczatek moze byé
umiarkowana, ale jednak codzienna. Jesli
ktos do tej pory nie ¢wiczyl, moze zaczaé
od 40-minutowych regularnych spaceréw.
Z czasem warto zamieni¢ spacer na bar-
dziej intensywne ¢wiczenia. - Wskazany
jest trening oporowy: ¢wiczenia silowe,
ktoére stymuluja mie$nie do zachowania
objetosci i poprawiaja napiecie skory od
wewnatrz. W polaczeniu z dieta bogata
w biatko pozwalaja znaczaco zredukowac
ryzyko efektu Ozempic Body - thumaczy
lek. Izabela Wierzbicka.

ZATRZYMAC JEDRNOSC SKORY

Jesli zabiegi maja by¢ wsparciem w utrzy-
maniujedrnego ciala, trzeba je wprowadzi¢
jednoczesnie z kuracja odchudzajaca. -
W medycynie estetycznej coraz czesciej
mowi sie o koniecznosci prewencji — nie
czekamy, az pacjent po kuracji bedzie wy-
magalt odbudowy, tylko dzialamy wczesniej
- moéwi ekspertka. Do wyboru mamy wiele
rozwiazan, m.in. biostymulatory tkankowe.
To preparaty takie jak kwas poli-L-mleko-
wy, hydroksyapat wapnia czy kwas hialuro-
nowy o wlasciwosciach biostymulacyjnych.

na gwaltowne zmiany objetosci - wyjasnia
Izabela Wierzbicka. Zalety kwasu poli-
-L-mlekowego podkresla tez dr Marcin
Ambroziak. - Prowadzimy badania, ktére
pokazuja, jak dobrze sprawdza sie ten sty-
mulator w zapobieganiu objawom typu
Ozempic Body. Zapobiega wiotkosci skory
nie tylko na twarzy, ale i na brzuchu, ramio-
nach, udach - méwi lekarz. W ujedrnianiu
skory sprawdzaja sie tez technologie, takie
jakradiofrekwencja mikroiglowa (RF) czy
klasyczna fala radiowa lub termolifting
podczerwienia (ZaffiroLift) — poprawiaja
napiecie skory, zageszczaja wiokna kolage-
nowe i stymuluja fibroblasty do regeneracji.
Zabiegi oparte na tych technologiach do-
brze sprawdzaja sie przy lagodnej i umiarko-
wanej wiotkosci, zwlaszcza na twarzy, szyi
iramionach, ale réwniez na brzuchu czy
przy wiotkich kolanach. - Z do§wiadczenia
wiem, ze $wietne rezultaty daje polaczenie
terapii ZaffiroLift z mezoterapia lub zabie-
gami nawilzajacymi, poniewaz nawodnio-
na skora reaguje na cieplo znacznie lepiej
i efekty sa trwalsze — dodaje Wierzbicka.
— Waszych klinikach w zabiegach ujedr-
niajacych najchetniej stosujemy Zrodla
$wiatla szerokopasmowego. Nie wyma-
gaja dlugiej rekonwalescencji i wyraznie
napinaja skore. Nowoscia jest procedura
Starlight. Wykorzystujemy w niej energie
lasera, ktéra generuje mikrostrumieri o wy-
sokim ci$nieniu, umozliwiajacy wnikanie
substancji aktywnych na glebokos¢ nawet
do 1500 mikrometréw. Proces odbywa sie
bez uzycia igiel, co minimalizuje ryzyko
bolu, siniakéw i uszkodzeni tkanek. Zabieg
stymuluje produkeje kolagenu w powierz-
chownych warstwach skory — wyjasnia
dr Ambroziak.

Zabiegow ujedrniajacych jest wiele:
od endermologii, przez barike chinska, po
masaze i zaawansowane technologie. Waz-
ne, zeby zaczaé, zanim skéra catkiem straci
rusztowanie. - W przypadkach duzej utraty
masy ciala, gdy nadmiar skory jest znaczny,

1. Serum z masazerem Imperial
DERMIKA 50 ml/89,99 2. 2. Krem Total
Form Expert SENSAI 50 ml/1470 ¢
(Douglas). 3. Maska do ciala Platinum
Amino Complex Rhassoul AMRA 175 ml/
ok. 455 2t (amraskincare.com). 4. Serum
modelujace twarz EISENBERG
50 ml/495 =t (Sephora).

najlepsze efekty daje chirurgia plastyczna,
Ozempic Makeover: lifting ciala, ramion, ud,
plastyka piersi czy abdominoplastyka. To
jednak etap koricowy, mozliwy dopiero po
stabilizacji masy ciala przez co najmniej p6l
roku - tlumaczy lek. Izabela Wierzbicka.e

Dzialaja nie tylko wypelniajaco, ale przede
wszystkim stymuluja skore do produkgji
wlasnego kolagenu i elastyny. - W mojej
praktyce czesto stosuje je profilaktycznie
u pacjentow planujacych redukcje masy
ciala. Skéra jest wowczas bardziej odporna
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Gwiezdny pyt
Btyszczaca mgietka Winter Wonder
doda blasku skdrze i wtosom. Ramiona
czy dekolt beda rozéwietlone w stylu glamour
i pachnace zmystowym aromatem wanilii.

W stylu Wicked
Z okazji premiery drugiej czesci ,Wicked”
Ariana Grande wprowadza na rynek dwa

Piekne opakowanie sprawia, ze $wietnie

nadaje sie na prezent.
limitowane zapachy inspirowane filmem.

Zapachy pokazujg dwa rézne oblicza
kobiecosci - jedno petne blasku i energii,

Shimmer Powder
Winter Wonder Douglas, ok. 65 zt

drugie bardziej zmystowe i tajemnicze.

WICKED Glinda Bubbly Pink, ok. 329 zt;
WICKED Elphaba Enchanted

e DODARUJ PIEKNO

SZUKASZ PREZENTU, KTORY OD PIERWSZE) CHWILI
| WYWOLA USMIECH? W DOUGLAS CZEKAJA
STARANNIE DOBRANE KOSMETYKI, ZAPACHY
| AKCESORIA, DZIEKI KTORYM OBDAROWYWANIE
STAJE SIE PRAWDZIWA PRZYJEMNOSCIA. Rajska wyspa

Wyrusz w zmystowa podréz
2 NEST New York i odkryj wyjatkowe

=

olejki perfumowane. Kultowa linia
Madagascar Vanilla wykorzystuje jeden
z najcenniejszych sktadnikdw na $wiecie

Pachnaca chwila relaksu
Delikatny zel pod prysznic, nawilzajacy balsam i mgietka

vOLUME

— gourmand Madagascar vanilla, ktéry
do ciata oraz odzywczy krem do rak pachng ylang-ylang i kwiatami

oddaje wyjatkowy urok i bogactwo
tiare, przywotujgc wspomnienia biatych piaszczystych plaz. krajobrazéw Madagaskaru.
Efekt WOW! Zestaw Douglas Home Spa The Lagoon Leilani, ok. 139 zt

Madagascar Vanilla
Tusz Volume Obsession sprawia,

Olejek perfumowany, ok. 415 zt / 30 ml
ze objetos¢ twoich rzes, jest tak duza, i

7e nie mozesz sie bez niej obejé¢! Jego formuta
zostata wzbogacona o sktadniki aktywne,
ktore odzywiaja i zwiekszajg elastycznos¢ ;
rzes dla jeszcze wiekszej objetosci i dtugoscil ) - ’

Teraz maskara zapakowana jest w swigteczne 7 e ot =
. . B e B
pudetko do zawieszenia. H | or
l o .l
Make-up Volume = b {4 =
Obsession Cracker, ok. 49,90 zt - o 4
i - =

Ciepty blask
Glorious Eyes to urocza paleta trzech cieni, ktére
uwodzicielsko podkreslajg oczy. Dzieki wysoce

napigmentowanej formule i jedwabistej konsystencji

cienie sg tatwe w aplikacji i bezbtednie sie rozprowadzaja. Przyjem nosc¢ zaku péW
Paletka Douglas Collection 7 kartg podarunkowa Douglas kazdy moze
Glorious Eyes Trio Shades Palette, ok. 24,90 zt spetni¢ swoje kosmetyczne marzenia.

Dostepne wytgcznie w perfumeriach Douglas i na douglas.pl Eﬁ) UGI—AS

REKLAMA
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uzytkowniczek potwierdza:
HOLLYWOOD GLOW,

rozswietlong i piekniejsza cere.

www.eveline.pl

“Eveline Cosmetics za NielsenlQ, Panel Handlu Detalicznego, Cata Polska (Drug),Sprzedaz wartosciowa w PLN oraz ilosciowa w sztukach w okresie 40 tydzieri 2023 - 39 tydziert 2024 w kategorii: Makijaz

eprasa.pl cbc649618b




1. Ten magiczny spray nadaje wlosom lustrzany polysk,

ado tego chroni je przed dzialaniem wilgoci. Formula
zainspirowana technologia tekstylng zawiera aktywowany
termicznie polimer, ktora i uszczelnia kazde pasmo wloséw,
tworzac wodoodporna, I$niaca peleryne. Dream

Coat COLOR WOW (200 ml/149 ¢, sephora.pl).

2. Coroku o tej porze wzmozonych spotkan siegam po
maseczke na okolice oka Gold Ultralift Mask EISENBERG
(80 ml/619 21, Sephora). Jej innowacyjna formula laczy zloto

z ultraliftingujacymi peptydami. Pieknie od$wieza spojrzenie.
3. Tonik réwnowazacy pH ALBA 1913 (100 ml/160 2L,
alba1913.pl) zawiera skladniki nawilzajace i kojace. Ekstrakt

z korzenia rabarbaru wyréwnuje koloryt, a przy tym

pachnie latem. 4. Wielorazowe silikonowe platkipod oczy b

PH.DOCTOR (69 £, phdoctorlab.pl) zapewniaja é_fel;t"(-)]!ilﬁz;j 1..

przytrzymuja serum i kremy blizej skory, wzmaceniajacich
dzialanie nawilzajace i wygladzajace. Wystarczy nalozyc

na kilka minut przed zrobieniem makijazu. 5. Oto Szafran

- skoncentrowany, regenerujacy krem do rak z kompleksem

Kosmetyczka
SISTER'S C
169 24 (douglas

To juz czas, by podkrecic blask, wewnetrzny i zewnetrzny. Zaczynamy sezon Swiqteczny!
Subiektywny wyboér szefowej dzialu urody Agaty Rucinskiej

korneomimetycznym, ktory natychmiast koi, wygladza
izmiekeza podrazniony naskérek. Krem zawiera az 97,8%
skladnikéw naturalnych, jak przystalo na MINISTERSTWO
(50 ml/39 2L, ministerstowdobregomydta.pl).

6. Bogaty krem Diamond Extreme NATURA BISSE

(50 ml/1680 21, Quality Missala) ma swoja cene, ale jego
dzialanie liftingujace i odmladzajace naprawde widaé. Olej
mastyksowy i ekstrakty ze slodkiego groszku i szaraficzynu
strakowego dbaja o jedrnosé skory, a rolinny koktajl
prebiotyczny i antyoksydacyjny (ekstrakt z szarotki alpejskiej)
dzialaja ochronnie. Kompleks ChronoSkin wspiera
utrzymanie prawidlowego rytmu dobowego skory.

7. Zapach Platinum Blend ATKINSONS (100 mi/1369 =,

P
o10)¢

lat 20. XX w  dZwi WA kit
strony jest chlodny, jak dotyk satyny na skorze (za ten efekt

odpowiada anyzowa $wiezo$¢ molekuly Belanis®), z drugiej
rozgrzewa pikantnymi nutami szafranu z domieszka wanilii
i tytoniu oraz migdalowo-balsamicznymi nutami fasoli tonka.

Masazer do kupienia z Creamy Eye Treatment
with Avocado KIEHL'S (kiehls.pl).

URODA wp 7




OME. SKUTECZNE. NATURAL

Zaprojektowane, by dziatac
3% witaminy C. Ekstrakt z czarnego bzt
Czarny Bez. Wygtadzajgcy krem poc
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DOBRE $wiatlo
Limitowana edycja palet
Ambient Light zawiera bronzer,
r6z, rozéwietlaczipuder do
wykoniczenia makijazu, ktore
pozwalaja wymodelowac rysy
idodac cerze blasku. Dzieki
specjalnej technologii pudry
filtruja ostre $wiatlo i sprawiaja,
ze wygladamy korzystnie
niezaleznie od rodzaju o$wietlenia.
Opakowania zdobia wyjatkowe
ilustracje ukrainiskiej artystki
tatuazu Sashy Unisex.
Paleta do makijazu twarzy Ambient
Lighting Edit Unlocked
HOURGLASS 459 1.
(Sephora).

Opowiesé o cudach
Gwiazdkowa kolekcja Guerlain przesiaknieta jest magia papieru

Nuta radosci

Tegoroczne swigta pachng u Jo Malone London cieplym
drzewem sandaltowym, waniliq, Swiezym kardamonem

i stodkimi morelami, jak nuty nowej kompozycji
Sandalwood & Spiced Apricot. Jesli jednak jestes wierna
wodzie kolotiskiej Ginger Biscuit, edycja limitowana tego
zapachu znow jest w sprzedazy. Poza tym jak zawsze

w butiku marki znajdziesz cate mnéstwo wyjgtkowych

prezentow — od Swiec po zestawy kosmetykow.

ZIMOWY nastroj

To nowa linia kosmetykow
Yope otulajaca cieplym
zapachem r6zowego
pieprzu, waniliii cedru
niczym kaszmirowym
szalem. W serii znajdziemy
zel pod prysznic, balsam
do ciala, mydlo do rak, krem
dorakiswiece zapachowa.
Formuly produktow
zawieraja odzywcze
maslaioleje, ekstrakty
zcedru i cynamonowca
oraz naturalne skladniki
pielegnujace,
by przywrocic skorze
miekkos¢ i komfort.
Zestaw Zimowy nastroj,
mydloikrem do rak
YOPE 41,99 2{ (yope.me).

isztuka origami. Wyjatkowe nowe opakowania w odcieniach
bieli, zlota i srebra beda stanowié prawdziwie unikatowe prezenty.
‘W nowym, mieniacym sie gwiazdami etui dostepna bedzie m.in.

szminka Rouge G: Stellar. Delikatne gwiazdki wygrawerowane sa tez
na samych pomadkach w dwoch nowych odcieniach:
Le Rouge Etoilé (877) - glebokiej, satynowej czerwieni
—iLe Nude Songe (306) — r6zowym odcieniu nude.

Etui Stellar GUERLAIN 191 2. Pomadka Rouge Etoilé 204 =/

240 URODA nowosci

i - Ll -

Zestaw do pielegnacji ciala
dlamezczyzn Red & Blue Christmas
Cracker JOMALONE 215 £

il

!

Esencja
rewitalizujaca Pure
Gold LA PRAIRIE
180 ml/2159 =t
(Douglas).

I

ZLOTO na hustawke
hormonéow

Pure Gold Revitalising Essence
wzmacnia skore dotknieta
zmianami zwigzanymi
zwiekiem, w tym zmianami
hormonalnymi. Zapewnia
intensywne nawilzenie

i komfort, rewitalizuje
iregeneruje skore. Formula
wzbogacona o Exclusive
Cellular Complex™ oraz Pure
Gold & Peptide Powered Meno
Complex latwo sie wchlania,
zostawia skore pelna blasku
iprzygotowana do kolejnych
krokéw pielegnacji. W idealnym
$wiecie - tez z linii Pure Gold.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.
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SWIATECZNA
PIELEGNACJA
Z TROSKA OD EAU
THERMALE AVENE

rudzien to czas, kiedy $wiat zwalnia. Kazdy gest

nabiera znaczenia, a prezenty, ktore dajemy sobie

i bliskim, moga by¢ nie tylko piekne, ale i petne
troski. To doskonaty moment, aby zadba¢ o siebie i swojg rodzine
nie tylko poprzez wreczane podarunki, ale réwniez przez chwile
refleksji i pielegnacji, ktéra da poczucie komfortu i bliskosci.

Zaczynamy od Pianki oczyszczajacej — delikatnej, lekkiej,
ktora usuwa makijaz i wszelkie zanieczyszczenia bez naruszenia
naturalnej réwnowagi skory. To pierwszy krok, ktéry przygotuje
skére do kolejnych etapow pielegnadiji.

Gdy skora potrzebuje ukojenia, wkracza CICALFATE+ Serum
intensywnie odbudowujace. Mleczno-zelowa formuta z prowi-
taming B5 i opatentowanym sktadnikiem TRP-Regulin™ wspiera
procesy regeneracyjne i odbudowuije bariere ochronna juz w jeden
dzien. Jak ciepty szal — otula, tagodzi i przywraca komfort.

Aby wygtadzi¢ zmarszczki, warto siegnac po game HYALURON
ACTIV B3. Zawarty w kremie opatentowany, niskoczasteczkowy
kwas hialuronowy intensywnie nawilza i wypetnia skore, podczas
gdy niacynamid dziata na przyczyne starzenia sie skdry, stymulujac
komarki do regeneracji i przedtuzajac ich zywotnos¢. W efekcie
skora staje sie bardziej elastyczna i zregenerowana. Krem nie tylko
poprawia jej wyglad, ale dziata na gtebsze struktury, przywracajac
energie i blask.

Dla 0sdb, ktdre pragna wymodelowac kontur twarzy, idealna
bedzie gama DERMABSOLU i Krem intensywnie liftingujacy na

1. HYALURON ACTIV B3 Krem odbudowujgcy komorki 50 ml.
2. CICALFATE+ Serum intensywnie odbudowujgce 30 ml.
3. VITAMIN ACTIV Cg Serum korygujaco-rozjasniajace 30 ml.
4. DermAbsolu Intensywnie liftingujacy krem na noc 40 ml.
5. TOLERANCE HYDRA-10 Krem nawilzajacy 40 ml.
6. Les Essentiels Pianka oczyszczajgca 150 ml.
o HEALUBCH

noc. Dzieki dziataniu bakuchiolu, niacynamidu i pro-ceramidéw
skoéra w ciggu nocy zyskuje jedrno$¢, a rano wyglada $wiezo
i promiennie.

Gdy skéra potrzebuje rozéwietlenia i wygtadzenia, niezasta-
pione jest Serum korygujaco-rozjasniajace VITAMIN ACTIV Cg.
Potaczenie glukozydu askorbylu, niacynamidu i bakuchiolu daje
efekt wyréwnania kolorytu, rozjasnienia przebarwien i dodania
skdrze naturalnego blasku.

TOLERANCE HYDRA-10 to produkt stworzony z myslg o ské-
rze wymagajacej wyjatkowej troski. Krem cechuje sie wysoka
tolerancja, nawet przy sktonnosci do alergii i podraznien. Nie
zawiera substancji zapachowych, a jego produkcje wyroéznia
technologia Sterile Cosmetic®, ktdra sprawia, ze zachowuje
czysto$¢ bez uzycia konserwantow.

W te $wieta pielegnacja moze stac sie gestem troski
—dla siebie lub dla bliskich. Pielegnacja od Eau Thermale Avéne to
zaproszenie do czutego dialogu ze skorg — moment zatrzymania,
ktory pozwala odetchna¢ w zabieganym czasie.

PFDC_542_2025

RRTTY

A \wétne

CCALFATE VITAMIN 5

TORERANKE
e

REKLAMA




ZAPACH pierniczkow

Pomaranczowy woreczek ze
sztucznego futra, awnim cztery
pelnowymiarowe produkty do kapieli.
Mozesz na nowo odkry¢ pianke pod
prysznic i do kapieli Bain-douche
moussant, peeling do ciala Granité
exfoliant corps, nawilzajace mleczko
do ciala Lait corps hydratant oraz
perfumowana mgietke Brume
parfumée o swiatecznych nutach
piernika z cynamonem.

Zestaw do pielegnacji ciala o zapachu piernika
SEPHORA COLLECTION 169 2/ (Sephora).

W MACIE i z blyskiem
Dzieki 29 pigmentowanym cieniom do powiek
mozesz w mgnieniu oka przej$¢ od naturalnego
stylu do od$wietnego makijazu. Delikatny réz,
I$niacy blekit, cieple brazy i $wietliste zloto...
Sa tu wszystkie najmodniejsze kolory sezonu:
z efektem matowym, brokatowym,
metalicznym, a nawet dwukolorowym.
La Palette Extraordinaire SEPHORA
COLLECTION 199 2t (Sephora).

Woda
perfumowana
Chai Epicé
LE MONDE
GOURMAND
80ml/139 2t
(Sephora).

Stodkie wspomnienia

Amerykanska marka perfumeryjna Le Monde Gourmand, ktéra wlasnie
zagoscita w Sephorze, zamyka (stodki) smak 2ycia we flakonach, dostownie.
Tworzy zapachy tak apetyczne, e przypominajq deser: wanilia, karmel, mleko,
owoce, wszystko przyprawione odrobing nostalgii. Razda kompozycja to mata
opowiesc o przyjemnosci i komforcie — od kremowego Sel Caramel po Swieze
zapachy z bergamotq i frezjq. Perfumy sq wegaiskie i przystepne cenowo.
To dobrze, bo kazde = nich budzq apetyt na wiecej.

Zestaw Les grandes
surprises des fétes
SEPHORA
KALENDARZ COLLECTION
poswiateczny ) 299%

Z kalendarzem Sephora mozesz
zatrzymac magie $wiat na kolejny
tydzien, az do nowego roku.
Poswiateczny kalendarz Sephora
skrywa siedem produktéw do makijazu
i pielegnacji skory, w standardowych
rozmiarach. Znajdziesz w nim m.in.

=
==

A

maseczki do twarzy, roz§wietlacz, : _.__:-;ﬁﬂ;,ts":.
maskare i lakier do paznokei. =
Kalendarz poswiateczny SEPHORA GOTOWE na pOdI’(’)Z

COLLECTION 159 L. (Wartosé produktow
kupowanych osobno 855 21). Pomysl na prezent, ktéry mozesz
zechcieé zachowad dla siebie.

Do pielegnacji twarzy: preparat
oczyszczajacy, serum, krem
nawilzajacy i krem pod oczy, ktory
pozwala zachowaé promienna
skére. Do makijazu: produkty, ktére
podkresla rzesy, nadadza policzkom
rézu, a ustom blasku. W bonusie spinki
do wloséw ze zlotymi drobinkami.

A wszystko w uroczej kosmetyczce
z ekofuterka w kolorze fuksji.

Wehodzac do perfumerii, mozna doznac zawrotu glowy, a miedzy potkami da sie spedzic diugie godziny.
Jesli nie masz na to czasu, tu krotka selekcja skarbow idealnych na prezenty.
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PODARUJ SOBIE PIELEGNACIJE UDOWODNIONA
OD WEWNATRZ NA POZIOMIE PREMIUM. SKUTECZNOSE

JUZPO 86 DNIACH
STOSOWANIA.

Formuta z markowym norweskim kolagenem Seagarden®,
antyoksydantami i kwasem hialuronowym.
Dziatanie potwierdzone badaniami naukowymi.

+21%

WZROST JEDRNOSCI
| SPREZYSTOSCI SKORY

-20%

MNIEJSZA GLEBOKOSC
ZMARSZCZEK

100%

KOBIET POTWIERDZILO WZROST
NAWILZENIA SKORY

96%

KOBIET POTWIERDZILO,
ZEWLOSY STALY SIEMOCNIEJSZE
1 BARDZIEJ LSNIACE

natcre

EMIUM
CPgLLAGEH

*Drugi produkt otrzymasz gratis - w tej samej cenie lub tanszy.

Badania aparaturowe i ankietowe
laboratorium J.S. Hamilton 2025

Odkryj bestsellery Natu.Care
— must have dla intensywnej regeneracji
i redukcji oznak starzenia.

Zkodem ZWIERCIADLO
otrzymasz drugi produkt GRATIS*
Wejdz na www.natu.care i skorzystaj
z promOCji . Kod obowiazuje do 31.01.2026

i nie faczy sie z innymi rabatami i zestawami.

Natu.Care to polska firma, ktdra tworzy suplementy diety w oparciu o naukowa wiedze, sktadniki naturalnego pochodzeniaitransparentnosc.

bez dodatku cukru bez glutenu bezlaktozy bez konserwantéw bez sztucznych barwnikow



Zestaw Algoglow

SENSUM MARE 257,60 2/

(sensummare.pl).

ELEGANCKI minimalizm
Algogifts stworzone z bestseller6w
marki SENSUM MARE sg idealnym
pomystem dla tych, ktérzy chca
obdarowad bliskich pielegnacja w duchu
clean beauty. Do wyboru sg cztery
wyjatkowe duety i rytualy pielegnacyjne
- rozéwietlajacy Algoglow, odzywczy
Algorich, lekki Algolight i regenerujacy
Algomask. Inspirowana morzem
pielegnacja pod choinke.

Zestaw
do makijazu
Iconic Duo
INGLOT 1072¢
(inglot.pl).

LoV
L G

ICONIC duo

Swieta zagoscily takze w Inglot. Marka
proponuje piekne, praktyczne zestawy,
jak duet bestselleréw do makijazu ust
— pomadka Creamy Soft Muted Pink 506
i kremowa konturéwka do ust Creamy Soft
Muted Pink 06. Pomadka o aksamitnym,
matowym wykonczeniu zapewnia
intensywny kolor, pielegnuje i wygladza
usta, nie wysuszajac ich. Kremowa
konturéwka precyzyjnie podkresla
ksztalt ust, optycznie je powiekszajac
idodajac im objetosci.

Serum
korygujace
zmarszczki

na okolice oczu
THALGO
15ml/239 =1
(thalgo.pl).

SWIEZE spojrzenie
Lekkie, zelowe serum skutecznie
redukuje wszystkie rodzaje zmarszczek
wokéloczu, jednoczesnie zmniejszajac
obrzekiicienie. Formula laczy lucerne
o dzialaniu podobnym do retinolu i morski
skladnik o dzialaniu ,botoks-like”, do tego
prokolagen morski i trzy formy kwasu
hialuronowego - dla intensywnego
wygladzeniainawilzenia. Spojrzenie staje
sie rozéwietlone i bardziej wypoczete.

24 przyjemnosci
Kalendarz adwentowy Douglas
Collection przypomina elegancka
szkatulke nabizuterie, z lusterkiem
iszufladkami. We wnetrzu czekaja
produkty do makijazu, pielegnacja
zlinii Douglas Skin Focus, kosmetyki
do wloséw Douglas Salon Hair
oraz prawdziwe perelki Douglas
Naturals. A do tego limitowane
niespodzianki, jak $wieca zapachowa

czy miniaturowe perfumy.

Kalendarz adwentowy
Luxury Collection
DOUGLAS 229 2t
(douglas.pl).

Poleca szefowa dzialu urody AGATA RUCINSKA
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Kosmetyki PROMIENNA skora
DR AMBROZIAK . .
LABORATORIUM Dr Ambroziak Laboratorium poleca
(drambroziak.com). linie Complete Basic Skincare

do codziennej rutyny. W zestawie:
Light Face Cream - krem na dzien
zwitaming C i kwasem hialuronowym,
Rich Face Cream - bogaty, odzywczy
krem na noc, Hydrating Face Drops
- serum silnie nawilzajace z kwasem
hialuronowym, Smooth Face Drops
- wygladzajace i rozéwietlajace serum
zkwasem ferulowym i witamina C
oraz Under Eye Drop - serum
pod oczy zretinolem.

(NIEYZWYRLY Fkrem
Rich Hand Cream to idealna,
odzywcza formuta kremu do rak
nazime. Laczy naturalne skladniki
zzaawansowana pielegnacja.
Dzieki peptydom, mastu shea
i ekstraktowi z nadmorskiego
pankracjum krem gleboko
nawilza, wzmacnia bariere
skéry i przywraca dloniom
gladkosé.

Rich Hand Cream
DANUCERA
75 ml/220 =1 (danucera.pl).

WE

Y PRASO!
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SHEHAND
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X/ FORMUEA ~-LABORATORIES-
WYSOKO TOLEROWANA

KURACJA BARIEROWA to PREPARATY
przeznaczone to specjalistycznej pielegnacji
ekstremalnie suchej i wrazliwej skory dioni.

SHEH ’{S\N D tagodza nadwrazliwoé¢ naskérka
- \/ wyciszajg podraznienia

§ przynosza ulge i ukojenie

aktywuja funkcje naprawcze

wzmachniaja bariere hydrolipidowa

dziatajg ochronnie i okluzyjnie

wspieraja pielegnacje
skéry z AZS
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O Twoje dtonie zadbaja:
i‘q OLE] OWSIANY / _K OLOIDALNA MACZKA OWSIANA
\ RAMIDY / LIPIDY KTOFERYNA /

S?(_WALAN / LECYTYN/ AINA / WIT. E

R&®SSMANN

Moja Drogeria

Skyt&:znoéé dziatania p
testem In Vivo, przeprowa
lawczym pod nadzorem
e

na naskérek potwierdzona
niezaleznym o$rodku
ogoéw przez okres 2 tygodni.

Sprask. ol chc6498
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Przogody ciala

REWOLUCIJA

W leczeniu otvlosc

Leki z ozempicowej rodziny robig blyskawiczng kariere. Niektorzy mowia:

to cud, pierwszy raz w zyciu chudne. Inni sie obawiaja, 7e ciagle za malo wiemy.

Wydaje sie jednak, ze zalet jest wiecej niz wad. Dla kogo jest takie leczenie,

dla kogo na pewno nie i na co trzeba uwazac¢? Tlumacza specjalistki.

6wimy: Ozempic, myslimy: to ten lek, ktory
odchudzi kazdego. Ale — zaznaczmy na
poczatku — tak naprawde Ozempic zare-
jestrowany jest dla pacjentow z cukrzyca.
Preparaty dla os6b z choroba otylosciowa nazywaja sie inaczej,
moéwimy jednak o sporej juz grupie lekow stosowanych na
og6l w formie zastrzykow - to analogi GLP-1, zawierajace
semaglutyd, dulaglutyd, liraglutyd czy podwdjny analog GIP
i GLP-1-tirzepatyd. Nasladuja one hormon inkretynowy, ktory
worganizmie czlowieka produkowany jest przezjelito cienkie
w odpowiedzi na jedzenie. Kiedy za pomoca lekow znacznie
podnosimy jego stezenie w organizmie, nastepuje stymulacja
osrodka laknienia i w efekcie mamy uczucie sytosci. Pacjent
szybciej sie najada, praca przewodu pokarmowego zostaje
troche spowolniona, wiec jedzenie dtuzej zostaje w zoladku, ado
mozgu idzie sygnal, ze zoladek jest pelen. Zjadamy mniej, nie
mamy takiej jak wezesniej ochoty na podjadanie. Cudowny lek?

KIEDY CICHNIE FOOD NOISE

Lena, 40-letnia prawniczka, od dwoch lat bierze lek z tirzepa-
tydem. Schudla ponad 50 kilograméw. Jest w normie wagowe;j,
wyniki krwi ma jak u zdrowej osoby — wczesniej krok dzielil ja od

cukrzycy typu 2.Jej zycie ,przed” to byla ciagla dieta. A wlasciwie

rozne diety. — Dietetyczki sie staraly, ja sie staratam — mowi — ale

szlo to bardzo wolno. Waga leciala, potem odbijala. No i nie

zawsze te diety mialy sens. Pamietam owocowo-warzywna, po

ktérej dostalam anemii. Innym razem jeden z lekarzy zalecit

mi diete 600 kilokalorii, na ktorej trudno przezy¢ i to nie jest

Tekst JOANNA DERDA

wcale przenos$nia. Zreszta od tego wlasnie lekarza uslyszalam
kiedys: ,Wie pani, trzeba po prostu mniej je$¢, w Auschwitz
wszyscy byli chudzi”. Tyle ze ja nie jadlam duzo. W dodatku
zawsze bylam aktywna, duzo chodzitam, na salsie bylam sze$¢
razy w tygodniu, trener nie bardzo mégltuwierzy¢, ze przy takim
poziomie aktywnosci fizycznej waga stoi u mnie w miejscu. Te-
raz wiem, Ze problemem byla moja relacja zjedzeniem. Mialam
poczucie, Ze ono mnie krzywdzi, w pewnym sensie sie go balam.
W kornicu zapisatam sie do kompleksowego programu, gdzie
mialam lekarza - madrego i Zyczliwego, dietetyczke, ktora nie
tylko pomagala mi w ukladaniu jadlospisu, ale moglam by¢ z nig
w kontakcie,jak tylko tego potrzebowalam. I w momencie, kiedy
uslyszalam, ze to choroba, ze sie ja leczy — poczulam, ze jestem
nato leczenie gotowa. Lek zadzialal u mnie bardzo szybko, tak
jakby organizm potrzebowal tylko tego impulsu.

Dr Anna Scibisz, specjalistka z Centrum Leczenia Otylosci
w szpitalu Medicover uwaza, ze wokol analogéw GLP-1narosto
sporo kontrowersji. - Trzeba wyjasnia¢ na kazdym kroku, dla
kogo jest takie leczenie, u kogo nie powinno by¢ stosowane
i wreszcie - ze potrafi wrecz ratowac zycie. Te leki zrewolu-
cjonizowaly leczenie choroby otylo$ciowej, stanowig rodzaj
alternatywy dla operacji bariatrycznej. Ale sa przeznaczone
dla pacjentow, ktorzy rzeczywiscie chorobe otylosciowa maja.
Nie lekka nadwage. W diagnozie kierujemy sie BMI, to nie jest
wskaznik doskonaty, ale ciagle stanowi nasze kryterium. Chorobe
otylo$ciowa rozpoznajemy, kiedy BMI jest powyzej 30. Przy
nadwadze - BMI 271 wiecej - zwlaszczajesli sa choroby towarzy-
szace, ktore z tej nadwagi moga wynikad, czyli cukrzyca typu 2,

zwierciadlo.pl 247

>



PUEAPRA JEST NIEZWRACANIE UWAGI NA
ODPOWIEDNIA DIETE PODCZAS RURACJL
PACJENT ZJADA MNIEJ, NIZ WYZNACZA MU
LERARZ CZY DIETETYR = T JEST DUMNY.
TYMCZASEM ROBI SOBIE KRZYWDE.

nadciénienie tetnicze, bezdech senny, zaburzenia lipidowe,
wysoki cholesterol - tez mozemy wlaczy¢ leczenie.

Ale, jak podkresla lekarka, lekinie zrobia za nas roboty: — Na-
lezy mysled o nich jako o uzupehieniu, podstawa sa zmiany stylu
zycia, przede wszystkim dieta i aktywno$¢ fizyczna. Zreszta to
niejest nic specjalnie dziwnego, przeciez operacja bariatryczna
teznie jest jedynym naszym dzialaniem, musimy wprowadzi¢
W Zycie szereg zmian, inaczej waga wroci.

Jak dlugo powinna trwaé kuracjaanalogami GLP-1? - Kaz-
dy przypadek jest inny. Ale powiedzmy, Ze kolo roku - uwaza
dr Anna Scibisz. - Ten czas pacjent powinien wykorzystaé na
nauke nowych nawykow zywieniowych i nie tylko.

A copdzniej? Nawyki: nowa zdrowa dieta, aktywno$é fizycz-
natojedno. Jednak jesli efektem dzialania leku jest zwiekszone
poczucie sytosci, to tego sobie przeciez nie wypracujemy, zniknie
ono wraz z odstawieniem preparatu.

- AlejesteSmy w stanie sobie wypracowaé wybieranie odpo-
wiednich pokarméw — méwi lekarka - takich, ktore po kuracji
znami zostana. Zmienic styl zycia, wprowadzi¢ aktywnosé
fizyczna. Noinie odstawiamy lekow z dnia na dzieni, robimy to
powoli, zeby tagodnie przejs$é ten proces i patrzeé na reakcje.
Poza tym nie zawsze odstawiamy je calkowicie, w niektérych
sytuacjach stosuje sie te leki przewlekle, nie redukujemy ich
do zera, tylko zostawiamy malg dawke podtrzymujaca.

Magda, 50-letnia nauczycielka, mowi, ze przez cale zycie miata
tendencje do tycia. I cale Zycie z tym walczyla, nic nie rozwiazalo
problemu na dobre. Kiedy zaczela bra¢ analogi GLP-1 (liraglu-
tyd), przez poltora roku schudla 17 kilogramow. Odstawita leki,
awagawrocila. - Wydaje mi sie, ze jesli kto§ majak ja tendencje
do tycia, to wlasénie tak sie dzieje. Przez te p6ltora roku czutam
sie $wietnie. Najcudowniejsze bylo to, ze ucichl food noise - stale,
natretne mysli o jedzeniu. Wezegniej juz pot godziny po positku
sie zaczynalo, nie bylam glodna, ale noise sie pojawialinasilal, im
dhluzej, tym byl intensywniejszy. Podczas brania lekow to zniklo,
mialam glowe, ktora nie myslata o jedzeniu, o stodyczach. To ce-
nilam sobie najbardziej. Ale kiedy przestalam braé leki, wszystko
wrocilo. Lacznie z waga. Wazylam 78 kilograméw, schudlam
do 61, teraz to 74. Nie odbilo tak strasznie jak wielu innym, ale
jajestem bardzo aktywna, duzo ¢wicze, duzo chodze, jezdze na
rowerze i staram sie trzymac rozsadna diete.

UWAGA NA BIALKO
Na pierwszy rzut oka moze sie wydawad, ze ten lek przynosi same
korzysci. - Obietnica, ze nie bede czula glodu, a dzieki temu zjem
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mniej itatwiej schudne, jest niezwykle kuszaca - méwi dietetycz-
kakliniczna Monika Stromkie-Zlomaniec. - W chorobie otylo-
$ciowej brzmi to jak idealne rozwiazanie. Procesu redukcji masy
ciala nie powinni$my jednak ocenia¢ wylacznie przez pryzmat
szybko traconych kilograméw. Malo kto mysli, co bedzie pézniej,
liczy sie tuiteraz. Rzeczywiscie przy tych lekach u wiekszosci

0sob obserwuje sie szybko postepujaca utrate masy ciala, ale to

jedynie wierzcholek gory lodowe;j. Leki z grupy agonistow GLP-1

ograniczaja ilo§¢ spozywanego jedzenia, co, niestety, przeklada

sie tez na utrate masy miesniowej, a to powazny problem. Widze,
ze pacjenci czesto wpadaja w te pulapke: nie sa w stanie ,,doje$¢”
zaleconej diety. Kiedy ukladam jadlospis na poziomie 1800 kilo-
kalorii, zodpowiednio zachowana podaza bialka, pacjent realnie

zjada1000-1200 kilokalorii, bo ma poczucie, ze mu wystarcza.
A cogorsza, jest dumny, ze potrafi zje$¢ mniej, niz mu zalecitam.
Staram sie thumaczy¢, ze robi sobie krzywde takim podejsciem.
Przy tak niskiej kalorycznos$ci trudno dostarczyé odpowiednia
ilo§¢ biatka. Przecietnie potrzebujemy go chod jeden gram na

kazdy kilogram masy ciala, wiec osoba wazaca100 kilograméow
powinnazjes¢ — upraszczajac — okolo 100 gramow biatka dziennie.
Przy diecie 1000-1200 kilokalorii jest to praktycznie niemozliwe.
Pacjenci szybko sie nasycaja. Nawet jedzac 3—4 positki dziennie,
czesto dostarczaja zbyt malo nie tylko biatka, ale tez witamin,
skltadnikéw mineralnych, blonnika pokarmowego.

Skutkiem zbyt niskiej podazy bialka jest sarkopenia, czyli
spadek masy i sity miesni, ktory prowadzi do urazow, ostabienia
ipogorszenia sprawnosci fizycznej. - Wraz z utratg nadprogra-
mowych kilograméw pogarsza sie wyglad: szybciej pojawiaja sie
zmarszczki, skora staje sie wiotka - méwi dietetyczka. — Takie
osoby realnie maja tez mniej sity, bywa, Ze zmagaja sie zanemia
czy gorsza odpornoscia. A przeciez nie o to chodzi w leczeniu.
Znam diabetologow czy obesitologéw, ktorzy w gabinetach
lekarskich wykonuja pacjentom analize skladu ciala, aby mo-
nitorowac mase mie$niowa podczas terapii GLP-1, dopytuja
0 spos6b odzywiania i uSwiadamiaja, jak madrze je$¢ podczas
farmakoterapii, aby rzeczywiscie dawala dlugofalowe efekty.
Niestety, wciaz nie jest to standardowa praktyka.

- Mitem jest, Ze analogi GLP-1to cudowne zastrzyki, ktore
zrobig prace za nas — dodaje Monika Stromkie-Zlomaniec.
- Farmakoterapia fantastycznie moze ten proces wspieraé, pomoc
zapanowac nad podjadaniem, przez zauwazalne efekty zmoty-
wowac do zdrowszego jedzenia i aktywnosci fizycznej. Otytosé
jest choroba, ktéra ma tendencje do nawracania, dlatego bez
solidnego szkieletu pod postacia prawidlowo zbilansowanych
positkéw i regularnej aktywnosci fizycznej (czasem wystarcza
spacery), po odstawieniu lekow problem powrécijak bumerang.

Magda zaluje, ze musiala leki odstawic¢. A musiala, bo w pew-
nym momencie stwierdzila, Ze juzja na nie nie sta¢. - Nie bytam
wstanie placi¢ 1000 zlotych miesiac w miesiac. Czekam na genery-
ki, chetnie bede je bra¢ do korica zycia. Swietnie te leki tolerowa-
lam, na poczatku, przez dostownie kilka dni mialam mdlosci, ale
szybko minely. Widzialam same zalety tych srodkéw — pozacena. »
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ANALOGI GLP-I NIE TYLRO POMAGAJA
CHUDNAC, ULATWIAJA TEZ PRZEJSCIE
NA ZDROWA DIETE. ZMNIEJSZAJA CHEC
PODJADANIA, ZMIENIAJA SMARI,
REDURUJA POTRZEBE SEODRIEGO.

Lena na poczatku zastanawiala sie, czy wytrzyma kuracje.

- Prawde méwiac, przez pierwsze dni po prostu nie bytam w sta-

nie jes¢. Mdlosci, wymioty, batam sie, ze bede musiala w ogole

zrezygnowac. Przetrwalam, pijac nutridrinki. A potem powoli
organizm zaczal sie przyzwyczajac.

DZIALANIA NIEPOZADANE

Cojakis czas mozna zobaczy¢ w sieci alarmujace tytuly z Ozem-
pikiem wroli gléwnej. Ze tylu rzeczy o nim nie wiemy, ze moze za
pare lat dopiero okaze sie, jakie sg dlugofalowe skutki przyjmo-
wania tych lek6w, ze wywoluja zapalenie trzustki, amoze nawet
prowadza do nowotworu... Co z tego jest prawda? — Niewiele
— méwi dr Anna Scibisz. - Zreszta jesli pacjent jest pod kontrola
lekarza, to wylapujemy sygnaly, ktére moga nam sie wydaé
niepokojace. Alejesli kto§ bedzie przyjmowac taki lek kupiony
w internecie na wlasna reke, jesli nie bedzie robil zadnych ba-
dan, nie bedzie wiedzial, na co powinien uwazad, jakich zmian
dokonaé, to rzeczywiscie moze by¢ niebezpieczne. Pacjenci
czesto chca blyskawicznie zredukowad wage, niektorzy maja
na horyzoncie jakas wazna okazje za, powiedzmy, trzy miesiace
i,musza wtedy dobrze wyglada¢”. A szybkie tempo chudniecia
sprzyja wielu powiklaniom. Redukcja powinna by¢ stopniowa
ipowolna. I specjalista musi nad tym procesem czuwac.

Czy analogi GLP-1 nie daja zadnych dzialan niepozada-
nych? - Rzeczywiscie jeden z lekow z tej grupy moze pogorszy¢
widzenie. Ale stwierdzono to u bardzo niewielkiego procenta
pacjentéw - méwi dr Anna Scibisz. - Lekarze, dajac leki, zawsze
waza pomiedzy ryzykiem wystapienia powiklan a korzy$ciami
zleku. Jakies dzialania niepozadane ma kazdy lek, takze aspiryna.
A jesli ktod ma ewidentna otylos¢ albo otylo$é plus choroby z niej
wynikajace, to ryzyko zwigzane z nieleczeniem jest zdecydowanie
wyzsze nizryzyko, ze wystapia u niego wynoszace setne procenta
powiklania. O kilku sprawach wiemy. Jak o tym, ze jeden z lekow
ztirzepatydem zmniejsza dzialanie antykoncepcji hormonalnej,
ale poniewaz wiemy, mozemy uprzedzi¢ pacjentke, ze powinna
stosowaé rownolegle inne metody zabezpieczania sie przed ciaza.
Wszystko rozbija sie o wiedze, ktéra aktualizujemy, o dobranie
leku do konkretnej osoby, o kontrolowanie jego przyjmowania,
systematyczne robienie badan krwi, USG. Przestrzegam przed
korzystaniem z receptomatu i przed braniem ktéregokolwiek
ztych lekow bez kontroli.

Problemem jest tez to, ze te leki nie dzialtaja u kazdego. Spraw-
dzaja sie u okolo 80 proc. pacjentow, u pozostalych 20 proc.
z jakiego$ powodu nie sg skuteczne. — Pamietajmy jednak, ze
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lekéw jest kilka, tirzepatyd - méwi dr Scibisz - nie do korica dziata
uzaledwie 2 proc. Ale to prawda, sa pacjenci mniejibardziej na
niego wrazliwi, sa tacy, u ktorych efektow specjalnie nie widad.

Zaréwno dr Anna Scibisz, jak i Monika Stromkie-Ztomaniec
przestrzegaja przed przyjmowaniem leku bez wskazan. A zda-
rzasie, ze biora go osoby szczuple, bo uwazaja, ze gdyby mialy
trzy kilogramy mniej, wygladatyby lepiej. — Zaden rozsadny
lekarz nie wypisze takiemu pacjentowi recepty. Badania pro-
wadzone byly na pacjentach z nadwaga i otyloscia, nie badano
tych, ktérzy wage maja prawidlowa, nie wiadomo wiec, co sie
wydarzy - ostrzega lekarka.

OCHOTA NA PACZKA
Kiedy przyjmujemy lek, nie odczuwamy glodu, jemy mniej.
Kto$ méglby wiec stwierdzié: no dobrze, skoro i tak chudne,
moge dostarczaé sobie kalorii w postaci §mieciowego jedzenia.
Czy nie ma takiego niebezpieczenstwa? Okazuje sie, ze te leki
wrecz ulatwiaja przejscie na zdrowa diete, redukuja potrzebe
stodkiego, chemicznego i mocno przetworzonego. - Zmniejszaja
cheé podjadania, zmieniaja tez smaki - potwierdza dr Anna Sci-
bisz. - Pacjenci przyzwyczajaja sie do nowego sposobu zywienia,
potem okazuje sie, ze owszem, zjadaja cos stodkiego, ale bardzo
malo, Ze wystarczy im kostka czekolady, a kiedy$ byla to tabliczka.
Monika Stromkie-Zlomaniec: - Tez to widze, pojawiaja sie juz
nawet na ten temat publikacje naukowe, ale gdyby sie zastanowic,
tologiczne. Skoro lek op6Znia oproznianie zoladka, to organizm
intuicyjnie nie ma ochoty na thuste pokarmy, bo po takich czuje
ciezkos¢ nazotadku. Dlatego pacjenci wola zje$é zupe czy salatke
niz posilek typu fast food opierajacy sie na thuszczu, cukrze i psze-
nicy, bo czuja sie po nim lepiej, a to niejako przyzwyczajaich do
zdrowszego jedzenia. Obserwuje tez u nich wieksza otwartosé
na prébowanie nowych rzeczy. Nagle chetniej siegaja po ryby,
nasiona roslin straczkowych, kasze, razowe pieczywo.
Dr Scibisz méwi o jeszcze jednym efekcie analogéw GLP-1:
- Widzimy, Ze czesto pacjenci rezygnuja z innych uzywek, na
przyklad przestaja pi¢ alkohol albo radykalnie zmniejszaja jego
ilo$¢, a to takze dzieki lekom. Bada sie teraz, czy nie beda one
pomocne w leczeniu uzaleznien.

EATWIEJ ZYC
Magda: - Mam poczucie, ze te leki funkcjonuja troche jak prze-
ciwbdlowe, nie usuwaja przyczyny, ale likwiduja objawy. Na pew-
no lepiej byloby zwalczy¢ przyczyne, ale i tak zalety sa ogromne.
Nadwaga wiaze sie z obnizonym poczuciem wlasnej wartosci,
akceptacji siebie. Kiedy bratam liraglutyd, byto mi latwiej zy¢.
Lena: — Po raz pierwszy w zyciu jem ze smakiem i bez wy-
rzutéw sumienia. Moge bez problemu kupi¢ sobie ubranie, nie
jestem ograniczona do trzech sklepow. Choc¢ zawsze bede mie¢
dos$wiadczenie bycia gruba, bo taka bylam przez wiekszo$é
dzieciristwa i mlodosci. Lapie sie na tym, ze jak kto§ méwi: ,bo ty
jestes$ szczupla’, mam poczucie, Ze to nie o mnie. Alejest latwiej.
Wilasciwie dopiero teraz widze, jak trudno bylo mi wezesniej. @

ZDJECIE: JUTTA KLEE/GETTY IMAGES.
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PROF. DR HAB.
KAROLINA )
SKONIECZNA-ZYDECKA

kieruje Zaktadem Badan
Biochemicznych Pomorskiego
Uniwersytetu Medycznego

w Szczecinie. Jest badaczka
specjalizujaca sie w neurobiochemii,
mikrobiologii oraz medycynie
translacyjnej. Jej prace naukowe
skupiaja sie na osi jelitowo-
-mdzgowej, mikrobiomie cztowieka,
metabolizmie oraz roli probiotykow
i postbiotykow w utrzymaniu
zdrowia psychicznego i fizycznego.
Autorka i wspotautorka licznych
publikacji w czasopismach z listy
JCR, petni funkcje kierownika
projektéw badawczych krajowych

i miedzynarodowych, w tym
finansowanych ze $rodkéw
programu Horizon Europe (projekt
IMMEDIATE). Aktywnie wspotpracuje
z osrodkami naukowymi w Polsce
i za granica, a takze angazuje sie
w dziatalnos¢ dydaktyczna

i popularyzacje nauki

w obszarze biomedycyny.

REKLAMA

JELITA A URODA:
NOWA PERSPEKTYWA
W KOSMETOLOGI!

WSPOLCZESNA KOSMETOLOGIA CORAZ CZESCIE] ZWRACA UWAGE
NA ZWIAZEK POMIEDZY KONDYCJA JELIT A WYGLADEM SKORY.
CORAZ LEPIE) POZNAWANE MIKROORGANIZMY, TAKIE JAK PASTERYZOWANA
AKKERMANSIA MUCINIPHILA, ORAZ SKEADNIKI ROSLINNE O WEASCIWOSCIACH
ANTYOKSYDACY|NYCH STAJA SIE ELEMENTEM PODEJSCIA, KTORE EACZY
PIELEGNACJE Z DBALOSCIA O WEWNETRZNA ROWNOWAGE.
TAKI HOLISTYCZNY PUNKT WIDZENIA OTWIERA PRZESTRZEN DLA NOWYCH
ROZWIAZAN, W KTORYCH TROSKA O URODE OBEJMUJE
TAKZE PROCESY ZACHODZACE WE WNETRZU ORGANIZMU.

spotczesna kosmetologia wyraz-

nie podkresla, ze piekno i zdrowie

zaczynaja sie w jelitach. To wtasnie
one petnig funkcje centrum regulacji energetycznej orga-
nizmu — kontroluja przyswajanie sktadnikéw odzywczych,
reguluja gospodarke cukrowo-lipidowa i magazynowanie
energii. Jednoczesnie jelita pozostaja kluczowym elemen-
tem osi jelito—skora, przekazujac sygnaty metaboliczne,
immunologiczne i hormonalne, ktére ksztattujg wyglad
naszej cery. Szczelna bariera jelitowa zapobiega rozwo-
jowi stanu zapalnego, wspiera prawidtowa wrazliwos¢
insulinowg i sprzyja harmonijnemu metabolizmowi, co
takze manifestuje sie lepsza elastycznoscig, nawilzeniem
i regeneracja skory. Nadmiernie przepuszczalna bariera
jelitowa (ang. leaky gut) zaburza te procesy, nasilajac
endotoksemie, zwiekszajac ryzyko zaburzen metabolicz-
nych, a w konsekwencji przyspieszajac starzenie skory.

Jednym z najbardziej przetomowych odkry¢ ostatnich
lat w obszarze mikrobiomu jest Akkermansia muciniphi-
la — bakteria uznana przez EFSA za nowa zywnos¢. Jej
pasteryzowana forma, stabilna i z biatkiem biologicznie
czynnym Amuc_1100, wzmacnia bariere jelitowa, zwiek-
sza ekspresje biatek potaczen Scistych i ogranicza naptyw
bakteryjnych lipopolisacharydow do krwi. W badaniu
Microbes4U trzymiesieczna suplementacja szczepem
A. muciniphila Muc” poprawiata wrazliwos¢ na insuline,
obnizata insulinemie o ponad 30%, redukowata mase
ttuszczowa i obwdd bioder oraz zmniejszata markery

zapalne. W pielegnacji od wewnatrz kluczowe znaczenie

maja takze sktadniki antyoksydacyjne i przeciwzapalne,
takie jak pycnogenol, astaksantyna czy ekstrakt z dzikiej
rézy. Pycnogenol, czyli standaryzowany ekstrakt z kory
sosny nadmorskiej, zwieksza elastycznos¢ i nawilzenie sko-
ry, poprawia mikrokrazenie i stymuluje synteze kolagenu.
Astaksantyna — naturalny czerwony karotenoid — chroni
komorki przed fotostarzeniem i stresem oksydacyjnym,
redukuje rumien oraz wspiera regeneracje naskdrka. Dzika
réza, bogata w witamine C i polifenole, hamuje stan za-
palny (m.in. poprzez hamowanie NF-kB), chroni kolagen
przed degradacja i rozjasnia cere.

W kontekscie wspierania metabolizmu i kontroli masy
ciata na uwage zastuguja rowniez sktadniki modulujace
gospodarke energetyczna: cynamon, chrom, kofeina
i EGCG. Cynamon poprawia wrazliwo$¢ insulinowg i wspie-
ra termogeneze, chrom reguluje apetyt i wykorzystanie
glukozy przez miesnie, kofeina zwieksza dobowy wydatek
energetyczny, a EGCG (galusan epigallokatechiny) —
gtowny polifenol zielonej herbaty — dziata przeciwzapalnie
i przeciwutleniajaco, aktywuje szlaki spalania ttuszczu
(m.in. AMPK), poprawia wrazliwo$¢ insulinowa i wspiera
kontrole masy ciata.

Holistyczne podejécie do urody taczy zatem troske o me-
tabolizm, bariere jelitowa oraz pielegnacje skory. Nowo-
czesne formuty suplementacyjne integruja osiggniecia
mikrobiologii, fitoterapii i medycyny stylu zycia, oferujac
wsparcie od wewnatrz — tam, gdzie zaczyna sie zaréwno
zdrowie, jak i piekno.
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WPLY W OTOCZENIA,
czyli jak 1 gdzie mieszkamy

Jestesmy przestymulowani i przebodzcowani od nadmiaru dzwieku, $wiatla i obrazow.

Mamy wiedze na temat fizjologii i potrzeb zdrowotnych oraz ogromne mozliwosci

techniczne, ale weiaz nie chcemy zrozumied, jak wplywa na nas najblizsze otoczenie

— méwi dr Joanna Jurga, projektantka taczaca wiedze o przestrzeni z biologia.

Rozmawia MAGDALENA ROSEANIEC

ez ktorego zmyshu nie moglibyScie zy¢?” - zapyta-
las kiedys podczas wykladu swoich stuchaczy. Ja
bez wahania wskazalam wtedy, ze nie wyobrazam
sobie zycia bez wzroku.
Odpowiada tak 90 procent pytanych.
No wlas$nie, gloryfikujemy wzrok, a okazuje sie, ze duzo istot-
niejszy z punktu widzenia przetrwania jest inny zmyst...
Zyjemy w kulturze obrazkéw, w ktorej poshugujemy sie gléwnie
zmyslem wzroku, oceniamy rzeczy i ludzi przez to, jak wygladaja,
czego zwlaszcza my, kobiety, jesteSmy ofiarami nieustannego
poréwnywania sie ze soba. Wszystkie masowe media pokazuja,
jakmamy wygladad, a nie thumacza, jak odczuwac. JesteSmy prze-
stymulowani wzrokowo, co jest dla nas niezdrowe, bo organizm
ludzki jest tak skonstruowany, zeby odbieraé $wiat wszystkimi
zmyslami. Nie tylko piecioma opisanymi przez Arystotelesa
i Platona, czyli wzrokiem, stuchem, wechem, smakiem i doty-
kiem, ale tez zmystem réwnowagi, termiki, b6lu. Tymczasem
uwspolczesnego czlowieka 80 procent bodzcow sensorycznych
trafia do mézgu wlasnie przez zmysl wzroku. Wstajemy rano
iscrollujemy obrazki, ubieramy sie, bo chcemy jakos wygladac,
jezdzimy tadnym autem, modnie urzadzamy mieszkania, nawet
ksiazki w bibliotekach u wielu os6b ustawiane sg pod katem
estetyki, a nie funkcjonalnosci.

‘W rozwiazaniach urbanistycznych réwniez to, jak co§ wyglada,
czesto wazniejsze jest od tego, jak sie bedzie w tym zylo. A oka-
zuje sie, ze czlowiek moze sobie bez zmyshu wzroku naprawde
niezle poradzi¢. Oczywiscie nie bedzie doswiadczad piekna czy
harmonii wizualnej, ale organizm ludzki zna wiele sposobow,
zeby amortyzowac utrate widzenia, chocby przez wyrazniejsze
czucie skora. Byly nawet preferowane zawody dla niewidomych

- uwazano, ze sedzia, ktory nie widzi, osadza bezstronnie. To
dlatego bogini sprawiedliwosci w mitologii ma zastoniete oczy.
Powtarzam swoim studentom i stuchaczom, ze mogliby
mnie nie widzie¢, ai tak wyniesliby wszystko z moich wykladow.
To samo sie dzieje podczas stuchania podcastow i rozmawia-
nia przez telefon. Uzywamy wtedy zmystu shuchu, ktory jest
z punktu widzenia przetrwania wazniejszy. Zreszta jako jedyny
dziala bez uzycia naszej woli, rowniez podczas snu.

Najpierw styszymy, a potem widzimy i reagujemy. Taka jest
prawidlowa kolejnos¢ przekazywania informacji do mozgu.
Stysze nadjezdzajacy samochéd, obracam glowe i zatrzymuje
sie. Wiec stuch jest wazny w przekazywaniu informacji i ko-
munikacji, ale najwazniejszy ze wszystkich zmystow jest dotyk.
Dlaczego?

Bez niego nie byloby nas jako gatunku. To jest jedyny zmysl,
bez ktérego nie mozna sie urodzi¢ i nie mozna bez niego zy¢
- odpowiada za redukgje stresu i regulacje emocji, na przy-
klad przez masaz, przytulenie czy fizyczna blisko$¢ innych
istot zywych. Nasz najwiekszy organ, czyli skora, odpowiada
wlaénie za dotyk. To zmysl, ktéry rekompensuje utrate pozo-
stalych zmyslow (weZmy na przyklad alfabet Braille’a). I chroni
nas, gdy do§wiadczamy bolu, bo cialo reaguje bezwarunkowo,
odruchowo odsuwajac sie od zagrozenia. Zmysl ten pozwala
nam rowniez odnalez¢ sie w rzeczywistosci: czujemy ciatem,
ze siedzimy, mamy na sobie ubranie; dotykamy psa, kiedy sie
znim witamy, macamy owoce, by sprawdzid, czy sa dojrzale.
JesteSmy macaczami, o czym coraz czesciej w wirtualnej rze-

czywisto$ci zapominamy.

Dotyk jako najwazniejszy zmyslistotnie wplywa na indywi-
dualny odbiér otaczajacego nas §wiata, czyli umwelt.

zwierciadlo.pl 255



WSPOLCZESNE ZAGOSPODAROWANIE
PRZESTRZENINIE BIERZE POD UWAGE
MIESZKANCA 1 JEGO DOBROSTANU, TYLKO
WARTOSC METRA KWADRATOWEGO.

Cotojest?

Umawelt to subiektywne srodowisko, w jakim zyje kazde zwie-
rze (w tym czlowiek), to $wiat postrzegany przez jego zmysly
iinterpretowany przez jego uklad nerwowy. Kazdy ma inny,
nie ma lepszego i gorszego. Pojecie to ukul zoolog Jakob von
Uexkiill, ktéry badal unikalne postrzeganie otoczenia przez
dany organizm. Dla kazdego wazne sa zwlaszcza te aspekty
rzeczywistosci, ktére maja dla niego znaczenie biologiczne.
Dla psoéw najwazniejszy jest wech, ptaki widza w ultrafiolecie,
anietoperze zyja w przestrzeni dzwiekow odbitych w echolokacji.

Ludzkiumwelt opiera sie na podstawowych pieciu zmyslach
inatym, zeby przebywac w przestrzeniach otwartychiwzieleni,
poniewaz jako gatunek wyszliémy z sawanny. Jezeli chcemy
dobrze funkcjonowad, to musimy sobie przypomnied, skad sie
wywodzimy i ze jesteSmy zwierzetami biologicznymi, ktore
rozpoznaja rzeczywisto$¢ za pomoca zmystow. I jak zaczniemy
sobie zadawad pytanie, co na tej skali zmystowej robi nam dobrze,
acozle, tobedziemy umieli urzadzié sobie lepsze otoczenie i §wiat.
Jak rozpoznaé co nam shuzy, a co szkodzi?

Polecam na przyklad §lepy spacer po domu. Czyli zamykamy oczy
iidziemy przez swoj dom. Uzmyslawiamy sobie, jak go styszymy,
jak czujemy, czy nie brzeczy nam jakis transformator i czy to
nie jest ten dzwiek, ktory nas zawsze irytowal. Zorientujmy
sie, czy nie obijamy sie o fotel, ktory stoi na Srodku, poniewaz
zaprojektowal go znany artysta, a my regularnie mamy przez
niego siniaki, boidac z praniem czy z kawa, potykamy sie o niego.

Warto zorientowac sie, jakie sa w dotyku nasze meble, kiedy
siadamy na nich w majtkach; czy wlaczniki $wiatla i klamki sa
wygodne. Zachecam tez, zeby p6j$¢ do lasuizrobié spacer z za-
mknietymioczami, przy asekuracji drugiej osoby. W ¢wiczeniach
tych chodzi o wylaczenie wzroku, czyli dominujacego aparatu,
ktérym oceniamy rzeczywisto$¢ i zarejestrowanie, co czujemy,
kiedy nie widzimy. Trenowanie innych zmysléw pozwoli nam
w ogole zobaczy¢, jak sie mamy, bo w pedzie zapominamy o sobie
iswoich podstawowych potrzebach. Tworzymy jakas iluzje na
swoj temat, pasujaca do obowiazujacej kultury, a tak naprawde
nie wiemy, jak nam jest z rzeczami. Dobrze jest wiedzieé, co
wmoim domu lubie, aco mnie meczy iwkurza. Czy ta przestrzen
wspiera mnie, czy raczej generuje napiecie? I chodzi o kazdy
szczegol — zapach, dzwieki, $wiatlo, kolory, temperature.

To moze by¢ trudne, ale warto siegna¢ glebiej, pomyslec
tezorzeczach, ktore juz staly sie czescia naszej rzeczywistosci,
wiec nie zawracamy na nie uwagi.

Na przyklad?
Ktos moze opowiadaé, ze mieszkajac cale zycie przy torach, juz
nie styszy pociagéw. Ale gdy zmierzyliby$my tetno takiej osoby,
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odnotowalibySmy przy$pieszone bicie przy kazdym przejezdzie
wagonu. Swiadomo$é mozemy ,wygltuszy¢’, ale ciata nie da sie
oszukac. Wiecjezeli caly czas wystawiamy sie nabodzce, ktore
sa dla nas nieprzyjemne czy nawet stresujace, to narazamy sie
na chroniczny stres, a to zwieksza ryzyko chordb, przebodzco-
wania, spada nasza koncentracja, mamy gorsze samopoczucie.
Piszesziedukujesz o poczuciu bezpieczenstwa, czym ono dla
ciebie jest?

Dlamnie prywatnie? Czy dla mnie w pojeciu naukowym?

A toréznica?

Tak, lubie to rozgraniczaé. Naukowo, zeby czlowiek byl w stanie
homeostazy, potrzebuje dostepu do ciszy, natury i $wiatla sto-
necznego, ale tez prawdziwej nocy, czyli ciemnosci, zeby dobrze
spac. Noiwazne sa relacje, bo jesteSmy gatunkiem plemiennym.
Warto jednak rozpoznac swoje indywidualne potrzeby. Dlatego
moje, Joanny Jurgi, poczucie bezpieczenstwa oznacza, ze moge
wyjechad na miesiac na daleka Péinoc i nie widzieé ludzi.

Lubie pracowac dla naszego gatunku i mam catkiem dobre
z nim relacje, jednak ze wzgledu na to, ze jestem w spektrum,
potrzebuje tez regularnie od ludzi odpoczywac.

Jezdzisz do krajow skandynawskich - za co je lubisz?

Wiagnie za duze odleglo$ci miedzy ludZmi oraz za cisze, szacunek

do natury i uzywanie naturalnych materiatéw.
A jak mieszkaja Polacy?
Chod jestesmy krajem wysoko rozwinietym, wiekszo$¢ z nas
mieszka namentalnym dorobku - nasze domy udaja cos, czym nie
sa. W masowej deweloperce robimy z mieszkan palace: naklejamy
cegle nabeton, ktadziemy panele udajace drewno, przyklejamy
styropianowe sztukaterie. Bo taniej i na zdjeciu ladnie wyglada.
Nie uwzgledniamy tego, Ze potem na ten plastikowy panel
stajemy bosa stopa po przebudzeniu i Ze te powierzchnie sie
$cieraja, kiedy je myjemy. Ciekawe jest tez naklejanie styropianu
na budynki z wielkiej ptyty, zeby udawaé, ze mamy stiuki (tynk
dekoracyjny). To jest jakas fantazja o wizerunku.

Jezeli chcemy pomieszkaé w zamku, to pojedZmy tam na
wakacje, adomy robmy funkcjonalne i zdrowe. I przyjazne nam,
czyli dopasowane do potrzeb zmyslow. Przestrzen, w ktorej
mieszkamy, powinna nas wspierad, by¢ naszym azylem.

Dom powinien by¢ ,,szalasem na halas” niczym przytulenie
bliskiej osoby albo koci ciepla herbata w zimowy wieczér - tak
pisala$ w pierwszej ksiazce.

W tytule ksiazki uzytam metafory ,szalas na halas’, zeby wyjasni¢,
ze prywatna przestrzen ma by¢ schronieniem przed nadmiarem
bodZcow, halasem zewnetrznym, stresem codziennosci. Prze-
strzen, ktéra ma nas chronié przed bodZzcami i mamy sie w niej
wyciszy¢, powinna by¢: cicha, ciepla i ciemna.

»My ksztaltujemy budynki, a potem one ksztaltujanas” - to slowa
Churchilla, ktére cytujesz w najnowszej ksiazce ,, Hotel Ziemia.
Zy¢ i mieszkaé dobrze”. Co konkretnie i jak oddzialuje na nas
w miastach, w ktérych zyje juz 60 procent populacji Polakow?
Wszystko: to, jak szerokie mamy ulice, czy chodniki sa réwne
izacienione, elewacje, wysoko$¢ budynkéw, nadmierny halas. »



Light. Sound. Space.
The harmony of the modern office.

/ Flexxicg design staje sie doswiadczeniem.
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JEZELI CHCEMY DOBRZE ZYC,
TO MUSIMY SOBIE PRZYPOMNIEC, SKAD SIE
WYWODZIMY 1 ZE JESTESMY ZWIERZETAMI,
KTORE ROZPOZNAJA SWIAT ZMYSEAMI.

Odpowiednie proporcje architektoniczne, ktére — wiadomo to
juzod starozytno$ci — wplywaja na dobre samopoczucie ludzi.
Tlos¢ zieleni, parkow, ogrodéw, skweréw. Rozpoznajemy rze-
czywisto$é za pomoca zmyslow, to jest nasz aparat poznawczy
do rozumienia i odczuwania $wiata. Wiec jezeli potykamy sie
owystajaca plyte chodnikowa, w czasie upaléw nie mozemy sie
schowac do cienia, budynki sa tak wysokie i ciasno zabudowane,
ze nie widzimy horyzontu, a w nocy jest tak jasno, ze trudno
zasnad, to znaczy, ze zyjemy w miescie, ktore nam szkodzi.
Iskraca zycie — przez sam halas nawet 0 10 lat. Wiec miasta
realnie oddzialuja na nasze zdrowie i jako$¢ zycia. Na przyklad
w Warszawie mozemy znalez¢ takie dzielnice jak Stary Zoliborz,
zzachowanymi sprzed wojny planami urbanistycznymi, szero-
kimi alejami, niska ceglana architekturaizielenia, gdzie zyje sie
dobrze. 1z drugiej strony nowe, gesto zabudowane dzielnice, jak
chociazby na Bialolece, czy Miasteczko Wilanéw, gdzie przez
okna mozemy zobaczy¢, jakie sasiad pije wino. Jest za mato stref
ograniczenia predkosci do 30 kilometréw na godzine, wiec jest
glosnoi ciasno. A w dzielnicach z bardzo wysoka zabudowa
w ogole tracimy orientacje przestrzenna, poniewaz nie mamy
punktéw odniesienia.

Dlaczego tworzymy miasta, w ktorych ciezko nam sie zyje?
Poniewaz zyjemy w neokapitalizmie i rzadza nami pieniadze.
Dobro czlowieka staje sie niczym w tym interesie, liczy sie
powierzchnia, ktéra mozna sprzedaé.

Czy jest nadzieja na odwrocenie tej sytuacji?

Nadzieja jest zaangazowanie ludzi. W Polsce panuje (jeszcze)
system zwany demokracja, ktory pozwala nam wybieraé tych,
ktorzy realizuja r6zne projekty i programy. Wybierajmy madrze,
niekoniecznie jedynki na listach, sprawdzajmy, co kandydaci
oferuja i czy maja kompetencje do tego, zeby te prace wyko-
nywad, a potem ich rozliczajmy. Glosujmy na budzety party-
cypacyjne, zglaszajmy projekty, wlaczajmy sie w konsultacje
spoleczne, interesujmy sie tym, co w naszych miastach sie dzieje,
ibierzmy w tym aktywny udzial. Jeste§my narodem marudéw,
ktoérzy twierdza, ze nic sie nie da, jest Zle i bedzie tylko gorzej.
A prawda jest taka, ze mamy wiele demokratycznych narzedzi,
ktore pozwalaja nam zabraé glosi powiedzieé, ze na co$ sie nie
zgadzamy, ze co$§ chcemy. Zachecam, Zeby zaczac¢ od wlasnego
budynku, zaangazowac sie we wspolnote mieszkaniowa i nie
krzyczeé, ze mgj blok ma brzydki kolor, skoro nawet nie chodze
nazebrania wspolnoty. Nadzieje daje tez mnéstwo pozytywnych
przykladow zrealizowanych ostatnio w Polsce. Chocby tych,
dzieki ktorym czlowiek w miescie ma wiekszy kontakt z natura.
Powstaja blotne place zabaw, na ktorych dzieci moga bawic sie
na przyklad w gotowanie z blota, piasku, wody i patykow.
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‘We Wroclawiu odbetonowuja wielki plac, na ktorym wyro-

$nie duzo roslin. Cieszy kazda nowa fontanna czy inne projekty
zwoda wruchu, ktéra fantastycznie wyglusza halas ulicy i dobrze
nas relaksuje. Szum cieknacej wody z kranu to mniej wiecej
35 decybeli, ktore pozytywnie dzialaja na nas neurologicznie.
Na co najbardziej cierpia nasze miasta?
Rozpoznaje trzy ciezkie choroby: billbordoze, znakoze i pasteloze.
‘W Polsce mamy najwiecej nosnikéw reklamowych w przestrzeni
publicznej w Europie i zadna ustawa krajobrazowa nie potrafi
sobie z tym poradzi¢. Kary za nielegalne powieszenie ogloszenia
sa nadal mniejsze niz przychody z tej reklamy. Dlatego cierpimy
na billbordoze.

Znakoza dotyczy duzej liczby znakéw w przestrzeni ruchu
ulicznego, ktore czesto potrafia sie wykluczacd. Stosowanie tych
znakow jest nieczytelne i przez to stresujace.

A pasteloze wida¢ na wielkoformatowych duzych osiedlach.
Przechodzily one termoizolacje i przy okazji mieszkancy podjeli
decyzje, zeby nie utrzymywac dhuzej ich smutnej szarej kolory-
stykii ze chcieliby mieé kolorowo. Szkoda tylko, Ze nie zapytali
wydzialu architektury, jakie kolory byloby odpowiednie. Bo ja
nawet rozumiem potrzebe ozywienia przestrzeni publiczne;j,
ale trzeba pamietad, ze bloki sa czescia wiekszej przestrzeni
wspolnej, dlatego powinny wspolgrac z krajobrazem.

Mysle, ze wiele os6b, urzadzajac swoj dom, réwniez nie kon-
sultuje projektu z architektem, bo uwaza, ze to fanaberia,
zbedny koszt.

Tak, wielokrotnie przekonywalam ludzi, ze jezeli wezZma ar-
chitekta, ktory zna sie na swojej robocie, to on na siebie zarobi.
Bo jego rozwiazania finalnie zaoszczedza kosztow. Pokutuje

przekonanie, ze skoro mamy w rodzinie ,zlote raczki’, to ze

wszystkim sobie poradza: rozprowadza elektryke, poloza plytki.
A ustawienie mebli i wybranie kolorow tojuz w ogdle proscizna,
kobieta sie tym zajmie.

Jako panistwo ksztalcimy co roku setki architektéw i pro-
jektantéw, pytam wiec, dlaczego nie chcemy korzystac z ich
wiedzy. Zwlaszcza do projektow publicznych. A tojest konkretna
wiedza dotyczaca nie tylko ksztaltu, konstrukejii technikaliow,
ale tez planowania przestrzennego, zréwnowazonego rozwoju.
To nauka, ktéra uwzglednia réwniez psychologie czlowieka
ibiofilie, czyli koncepcje, ze czlowiek ma wrodzona potrzebe
kontaktu z natura. Wszystko po to, zeby we wspolnej przestrzeni
mieszkalo sie i Zylo przyjemnie i zdrowo. °

DR JOANNA JURGA

projektantka, edukatorka, komandorka symulacji misji
kosmicznych, milo$niczka dalekiej Ponocy.

ZDJECIA: PIOTR BORUCKI, MATERIALY PRASOWE.
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Poleca Magda Rostaniec

DOTYRAJ mnic!

TO DZIERINIEMU ODCZUWAMY CIEPLO, OTULENIE,
BLISKOSC, ALE TEZ KOMFORT I UKOJENIE. DOTYK
JEST NAJWAZNIEJSZYM Z NASZYCH ZMYSEOW

I DLATEGO WARTO GO ROZPIESZCZAC — MIEKKIMI
Fotel wypoczynkowy (5169 z) TRANINAMI, GEADRKIMI POWIERZCHNIAMI,
ipuf (1779 zb) Teddy Stanley/
Wect iz Collnation | NATURALNYMI MATERIAEAMI PRZYJEMNYMI
 estvingp) | adiind FORMUEAMI KOSMETYKOW.

1. Suszarka DYSOSN SUPERSONIC 1599 2. 2. Pasek ze skory z ozdobnymi pinami
LEVI'S 219 2/ 3. Sweter 100% kaszmir COS 1150 2. 4. Spodnie z miekkiego denimu
LEVI'S 619 2 5. Kapcie damskie PEPPIN bezowo-biale VANUBA 255 2/

6. Nerka z przyjemnego w dotyku sztruksu UNIQLO 65 zZ 7.Ceramika dekoracyjna
MUAS recznie robiona (jako pojemnik na bizuterie, kosmetyki) 110 22
8. Kolczyki asymetryczne COS 175 2£ 9. Pierscionek Mico I, srebro pozlacane
UMIAR 550 2/.10. Jedwabisty ptyn do kapieli Intuitia RITUALS 100 ml/95 %I.

11. Wzbogacony r6za trojfazowy olejek o odmladzajacych wlasciwosciach odzywia,
koi i nawilza PIXI 80 ml/121 2£.12. Pianka pod prysznic Premiers Rayons OCCITANE
200 ml/95 z£.13. Rewitalizujaco-naprawczy krem z peptydami SENSUM MARE
50 ml/167 21 14. Zlota maska liftingujaca pod oczy EISENBERG 30 ml/610=1
(sephora.pl). 15. Eliksir z nowej linii Exoses SESDERMA 30 m//296 /.
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ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, BARTEK WIECZOREK.






KATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR

na lalerzu

Stuchaj organizmu, nie trendow

ALGORYTMY MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH PROMUJA TRESCI
SENSACYJINE, WIEC ,TRUJACA SOJA” ZAWSZE PRZEBIJE NUDNE
LJEDZ WARZYWA™. LUDZIE RLIKAJA W STRACH, NIE W ROZSADER.
ZYSKUJA NA TYM CI, KTORZY POTRAFIA STRASZYC SKUTECZNIEJ:
PRODUCENCI DETOKSOW, SUPLEMENTOW, ,DIET CUD".

zy pomidory powoduja raka?”, ,Owoce sa niezdro-
we, bo przeciez maja cukier, prawda?”, ,Czy gluten
powoduje stan zapalny wjelitach?”. To tylko kilka
z pytan, ktore regularnie stysze podczas spotkan
z czytelnikami i pacjentami. Biore wtedy wdech
imoéwie: nie. Po czym zaczynam thumaczy¢, dla-
czego ziarno prawdy z tej plotkizaczelo tak mocno
kielkowad. Bo te jednoznaczne oceny bywaja
prawdziwe tylko w malej czesci - lubw ogodle nie.
Jedzenie ostatnio zostalo poddane jednej z naj-
wiekszych kampanii dezinformacyjnych w historii.
Demonizowanie produktow spozywczych
stalo sie moda. Co kilka miesiecy pojawia sie nowy
,winowajca’: raz nabial, raz gluten, pomidory, a za
chwile marchewka, bo zawiera ,za duzo cukru
iazotan6w”. Ale to nie marchewkajest problemem,
tylko sposob, wjaki o niej méwimy. Zywienie stato
sie tematem emocjonalnym, w dyskusji czesciej
stychaé influenceréw niz naukowcow.
A eksperci sa zgodni. Miedzynarodowe towa-
rzystwa naukowe, takie jak Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), Europejskie Towarzystwo Kar-

dekady placity za badania obwiniajace thuszcze
za choroby serca — a gléwnym problemem byl
nadmiar cukru. Algorytmy mediéw spolecznoscio-
wych promuja treci sensacyjne, wiec ,trujaca soja’
zawsze przebije nudne , jedz warzywa’. Ludzie
klikaja w strach, nie w rozsadek. Zyskuja na tym ci,
ktorzy potrafia straszyd skuteczniej: producenci
detoksow, suplementow, ,diet cud”.

Gubi nas nadmiar sprzecznych informagji.
Coraz cze$ciej obserwuje zjawisko leku przed
jedzeniem - przed chlebem, mlekiem, owocami.
Niektorzy ograniczaja diete do kilku ,bezpiecz-
nych” produktéw. To nie jest zdrowy styl zycia - to
pulapka. Dla zdrowej mikrobioty powinnismy
jesé conajmniej 30 roznych gatunkéw roslin
w tygodniu. Jedzenie nie jest naszym wrogiem.
Przeciwnie - to jeden z najwazniejszych sprzy-
mierzericow zdrowia. Ale tylko wtedy, gdy prze-
staniemy sie go ba¢ izaczniemy znowu traktowac
zrozsadkiem, zaufaniem i zdrowym dystansem.

1. Zaufaj wiarygodnym Zr6édlom, nie kie-
ruj sie tym, co méwi jedna osoba — nawet jesli

KATARZYNA . . . . . . .
BEAZEJEWSKA- diologiczne czy Polskie Towarzystwo Dietetyki, ma tytul naukowy czy konto w social mediach.
-STUHR moéwia: podstawa zdrowej diety sa warzywa, owoce,  Sprawdzaj, czy powoluje sie na uznane instytucje.
dietetyczka kliniczna, pelnoziarniste produkty zbozowe, dobre Zrodla 2. Wybieraj produkty jak najmniej prze-
psychodietetyczka. biatka (ryby, rosliny straczkowe, chude mieso)  tworzone. Im krétszy sklad, tym lepie;.
Prowadziblog oraz tluszcze rodlinne. Woda. Ograniczenie soli, 3. Unikaj skrajnosci i cudownych diet. Jesli
kachblazejewska.pl, cukruiwysoko przetworzonych produktéw. Pro-  kto$obiecuje szybki efekt, to zawsze marketing, nie
autorka ,Poradnika . . . . s L. . .
pozytywnegojedzenia” ste? A jednak winternecie moznaznalezétysigce  nauka. Zdrowe odzywianie to proces, nie magia.
i podcastu ,jelita ,rewolucyjnych” porad, ktore przecza temu wszyst- 4. Shuchaj organizmu, nie trendéw. Jesli po
- twéj drugi mézg” kiemu. Dlaczego? Bo zywienie tobiznes. Branza  posilku czujesz sie dobrze, masz energie, sen jest

spozywczajest jedna z najbogatszychinajbardziej  spokojny, a wyniki badan prawidlowe - to znak,

(na: zwierciadlo.pl).

wplywowych na §wiecie. Producenci tytoniu la-
tami finansowali ,badania” dowodzace, ze palenie
nie szkodzi — dzi$ podobny mechanizm dziala
w Swiecie jedzenia. W 2015 roku , The New York
Times” ujawnil, ze koncerny cukrownicze przez
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ze idziesz w dobrym kierunku.

5. Zachowaj rozsadek wobec suplementow
i,superfoods”. Wiekszo$¢ zdrowych os6bich nie
potrzebuje (poza wit. D, kwasami omega-3 i dla
wegan wit. B12), jesli odzywia sie r6znorodnie. @

ZDJECIE: ROBBY CYRON.
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zi§ szafy — czy to szyte na miare, czy wyszperane na targach

staroci — potrafia byé réwnie mocnym komunikatem spo-

tecznym, co ubrania, ktére w nich wisza” - pisal niedawno

The Business of Fashion, wplywowy portal poswiecony
branzy mody. Wnetrza przestaly by¢ jedynie ttem naszej codziennoéci, a staly
sie czescig osobistej narracji, odbiciem stylu zycia i toZzsamosci, réwnie waznym
elementem autoprezentacji, jak to, co zakladamy na siebie. Ta zmiana dokonata
sie w czasie pandemii COVID-19, kiedy po raz pierwszy od dawna to dom stat
sie centrum naszego wszechswiata.

RZECZY OSOBISTE

- Uwazam, ze to, jak mieszkamy i jak sie ubieramy, mowi o nas wiecej niz
slowa — przyznaje Karla Gruszecka, stylistka i dyrektorka kreatywna. W jej
mieszkaniu kazdy detal opowiada jakas historie. Rosliny doniczkowe i ciete
kwiaty w wazonach, obecne niemal w kazdym pomieszczeniu, zdradzaja jej »

1. Dzieki imponujacym roslinom doniczkowym salon wyglada jak domowa dzungla. 2. Karla Gruszecka na tle obrazu Tomka
Knorowskiego. 8. Lampa Marka Bimera nie do$¢, ze daje cieple nastrojowe $wiatlo, to jeszcze wyglada jak male dzielo sztuki.
4. Stylistka chetnie inwestuje w polski design. Na stole w salonie stoja m.in.: wazon Malwiny Konopackiej, misa Moniki Dabrowskiej-
-Picewicz, podstawka Branik Delight. Na drugim planie: korkowy stolek Tomasza Rygalika i niebieska misa Rira Objects.
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milo$é do zieleni i natury. Lezace na stole albumy to pamiatki
z blizszych i dalszych podrozy. W salonie uwage przyciaga
oprawione w rame zdjecie w duzym formacie — ulubiony kadr
zsesji mody, ktora Karla zrealizowala kilka lat temu wspolnie
z fotograftka Sonia Szostak.

W zyciu, podobnie jak w pracy stylistki, Karla kieruje sie
intuicja. Na ogloszenie o sprzedazy jej obecnego mieszkania
trafila przypadkiem, przegladajac jeden z portali z nierucho-
mosciami. Kiepskiej jako$ci zdjecia wnetrza nie zniechecily
Karli, uméwila sie na miejscu z wlascicielem. - Wychodze
z zalozenia, ze im gorsze zdjecia w ogloszeniach zamiesz-
czanych w internecie, tym lepsza okazja. Mieszkanie bylo
zagracone ciezkimi meblami, mialo podwieszany sufit, ktory
dodatkowo zabieral przestrzen — wspomina. Zauroczona
widokiem z okien kuchni i salonu na park Morskie Oko,
decyzje o kupnie podjeta w pieé minut. Lokal znajduje sie na
piatym pietrze zabytkowej kamienicy przy ulicy Pulawskiej
w Warszawie, ktora zostala wzniesiona w latach 30. XX wieku
wedhug projektu Zdzistawa Maczeriskiego dla Jana Wedla. Nie
oszczedzano wtedy na materialach, do dzis odwiedzajacych
budynek zachwycaja plaskorzezby autorstwa Jozefa Belowa
(,Rolnictwo” i, Przemysl”), zdobiace fasade i wejscie budynku.

DOM TO NIE MUZEUM
Najwazniejszym punktem zmian w nowym mieszkaniu byto
maksymalne otwarcie przestrzeni na $wiatlo, co pozwolito
uzyskac wrazenie wiekszej przestronnosci i lekkosci wnetrza.
Dzieki jasnej kolorystyce oraz rezygnacji z ciezkich zaston wne-
trze stalo sie jasniejsze i bardziej przyjazne. Najwiecej pracy
wymagalo przeniesienie kuchni, ktora weczesniej miescila sie
podrugiej stronie pomieszczenia. W przygotowaniu projektu
kuchni i fazienki pomogla Karli zaprzyjazniona architektka
wnetrz Zofia Wyganowska — ta sama, z ktéora stylistka wspol-
pracowala przy aranzacji swojego pierwszego mieszkania.
Karla lubi organiczne materialy, dlatego urzadzajac kuch-
nie, zdecydowala sie wykorzystaé przede wszystkim kamien
idrewno. - Czesto dostawalam pytania, jak w kuchni sprawdza
mi sie marmur, bo on sie przeciez plami. No plami sie, ale na
tym polega wla$nie jego urok. Jestem bardzo eklektyczna
i nigdy nie chcialam wnetrza jak z katalogu. Mieszkanie ma
zy¢ razem ze mna, a to, jak wyglada i co sie w nim w danym
momencie znajduje, jest wypadkowa moich do§wiadczen,
zainteresowan, nastroju, podrozy - thumaczy Karla. Potka
nad kuchennym blatem z czasem, troche przez przypadek,
zamienila sie w efektowna witryne, na ktérej goscie moga
podziwia¢ m.in. prace Natalii LL, obraz Tomka Opaliniskiego

oraz zdjecie Chrisa Niedenthala, ktore Karla dostala na 40.
urodziny.

Gospodyni uwielbia gotowac dla przyjaciotirodziny, dlatego
zycie towarzyskie domu toczy sie gléwnie wokél imponujace-
go, wazacego 130 kilograméw, kuchennego stolu, ktory zostal
wykonany na zamdowienie wedtug projektu same;j stylistki.

CO JEJW DUSZY GRA

- Nasze wnetrza, podobnie jak garderoba, powinny dostoso-
wywac sie do naszych potrzeb, a te zmieniaja sie przeciez z cza-
sem iwrazzmiejscem, w ktérym zaczynamy zy¢. Zauwazasz
wtedy, jakie jest §wiatlo rano, jakie wieczorem, ze potrzebujesz
wiecej oswietlenia punktowego lub przeciwnie — bardzo ja-
snej przestrzeni, ktéra mozna przelamaé¢ mocnym kolorem
- thumaczy Karla. Poczatkowo pomieszczenie, w ktérym stoja
szafy z ubraniami, mialo pelnié funkcje pokoju goscinnego.
Jednak odkad nie pracuje na stale w redakcji magazynow
modowych, przestrzen ta stala sie jej pokojem stuzbowym,
gdzie przechowuje ubrania i dodatki zbierane do nowych
projektow i sesji zdjeciowych.

Po dwoch latach od zakonczenia remontu w mieszkaniu
zaszla kolejna zmiana. Dawna toaleta dla go$ci zamienila sie
w sprytnie urzadzony schowek na trzy duze walizki, ktore, ze
wzgledu na czeste zawodowe i prywatne podroze, stylistka
potrzebuje mie¢ zawsze pod reka. W nowym schowku stale
miejsce znalazla tezimponujaca kolekcja dhugich jesiennych
izimowych plaszczy.

Okragly stol w centrum duzego przedpokoju to z kolei
pomysl, ktory podpatrzyta w nowojorskich apartamentach.
Stal sie domowym centrum dowodzenia - leza tu rzeczy po-
trzebne na ostatnia chwile przed wyj$ciem: torebki, perfumy,
klucze, notesy. Zawsze znajdzie sie tez kilka dlugopiséwirolka
tasmy klejacej potrzebne do pakowania i opisywania paczek
odbieranych przez kurieréow.

Polaczenie kamienia, drewna i odcieni bezu buduje klimat
bezpiecznejiprzytulnej bazy, ktorej Karla potrzebuje, kiedy
wraca do domu po tygodniu intensywnej pracy na planach
zdjeciowych. Natomiast wszystkie dodatki, takie jak: lampy,
wazony, misy, obrazy i kubki w najrézniejszych wzorach,
kolorach i ksztaltach, maja oddawac szalona i spontaniczna
nature wlascicielki. - To mieszkanie jest Swietna ilustracja tego,
jak wiele rzeczy mnie inspiruje. Podczas podrdozy odwiedzam
lokalne targi staroci, z ktorych zawsze co$ wraca ze mna do
domu. Bedac w Los Angeles i Mexico City, zakochalam sie
w tamtejszych przestrzeniach wypelnionych gigantycznymi
roslinami, wiec od tamtego czasu podobne stoja w moim

1. Pétka nad kuchennym blatem zamienila sie w wystawke ulubionych przedmiotéw vintage i prac wspolczesnych artystow.

2. Drewniany parawan z lat 90. zaslania szpitalng szafke z lat 70., w ktérej Karla przechowuje talerze i szklo. Stalym elementem wystroju kuchni sa

$wieze owoce i warzywa. 8. Posiadlo$é Flamingo Estate to dla Karli kwintesencja jej ukochanego Los Angeles. 4. Zabudowana szafa w przedpokoju

zostala zaprojektowana w taki sposob, by pomiesci¢ imponujaca kolekcje butéw, ktora liczy ponad 100 par. Karla kolekcjonuje rowniez nakrycia

glowy. Do jej ulubionych naleza te projektu Ruslana Baginskiy'ego, Bereniki Czarnoty i Paris Hendzel. Obraz jest autorstwa Ronana Bouroulleca.
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salonie. Lubie otaczaé sie przedmiotami, ktérych czasami nie
rozumiem, do ktérych musze dorosnaé. Jesli chodzi o mode
i wystroj wnetrz, od zawsze bylam zwolenniczka madrych,
jakosciowych zakup6w, bo nawet jak co$ mi sie znudzi, to
za dwa, trzy lata moge do tego wrocié¢ — wyjasnia. Unikato-
wych przedmiotéw i dodatkéw vintage szuka gléwnie na
internetowych aukcjach. W mieszkaniu nic nie ma stalego
miejsca. Papierowa lampa Flottation 8 projektu Ingo Maurera,
niemieckiego artysty nazywanego poeta Swiatla, niedawno
zostala przeniesiona z salonu do sypialni, a jej miejsce zajeta
sprowadzona z Sycylii lampa Zeppelin 1, projekt Marcela
Wandersa dla marki Flos.

Karla chetnie inwestuje w polski design i, jak sama przy-
znaje, ma nosa do marek, ktore za chwile stana sie rozpo-
znawalne. Kupila pierwsze dwa wazony Gropk autorstwa
Marcina Kuberny orazjeden z pierwszych egzemplarzy dzi§
juz kultowych wazonéw OKO Malwiny Konopackiej. Ma tez
obrazy Kornela Zezuli i Pawla Bika z poczatkow jego kariery,
mise Moniki Dabrowskiej-Picewicz oraz lampe Marka Bimera.
Gdy ktorys z charakterystycznych wazonow lub lamp przestaje
ja cieszy¢, laduje na strychu lub w piwnicy, by za jakis czas
powrécié w nowej roli. °

1. Komoda polskiej marki Tylko zostala zaméwiona specjalnie z mysla
o przechowywaniu albuméw. 2. Lazienka pelni funkcje domowego spa,
dlatego wszystkie kosmetyki Karla lubi mie¢ zawsze pod reka.
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JAR Z POWIESCI

PRZYJELO SIE, ZE WIGILIA JEST U NAS TRADYCYJINA, ALE ZA TO W PIERWSZY 1 DRUGI
DZIEN BOZEGO NARODZENIA MOZNA JUZ KULINARNIE ZASZALEC. CO POWIECIE

NA PRZEKASKI INSPIROWANE TYM, CO JADANO W CZASACH REGENCJI? WSPOLCZESNE
WERSJE BRYTYJSKICH KLASYKOW SA MNIEJ KALORYCZNE I CZASOCHEONNE,

ALE ROWNIE SMACZNE. JANE AUSTEN I JEJ BOHATERKI BYEYBY ZACHWYCONE!

Tekst JOANNA OLEKSZYRK
Zdjecia MAGDA KLIMCZAR

Stylizacja KATARZYNA MISKOWIEC

oze nie mamy czasu ani Srodkow

Emmy, Elizabeth, a nawet Eleonory,

aby stolowacd sie w prawdziwym

styluJane Austen, ale odrobina jego
czaru i przepychu nie zaszkodzi w codziennym zyciu”
- czytamy w ksiazce , Przy stole Jane Austen. Przepisy
inspirowane jej powiesciami”. Autor Robert Tuesley
Anderson jest specjalista od odtwarzania przepisow z kart
znanych powiesci (opracowal w ten sposob juz m.in. basnie
braci Grimm czy trylogie Tolkiena), a ten akurat wybor
zadedykowal mamie, dozgonnej fance powiesci Austen.
W powyzszym zdaniu wspomina o trzech bohaterkach
jej kultowych: ,Emmy”, ,Dumy i uprzedzenia” oraz ,Roz-
waznej i romantycznej’, dlatego to wlasnie one zostana

przewodniczkami naszego $wiatecznego menu.

Zacznijmy od kawy kardamonowej Franka Churchilla,
obiektu westchnient Emmy. Smakuje nieziemsko, a przy

okazji przypomina, ze kiedys$ kawa uchodzila za napoj
wylacznie meski. Nastepnie rozgrzewajaca zupa kasz-
tanowa z Pemberley — uklon w kierunku nowego domu
Elizabeth Bennet. Uwazni czytelnicy ,Dumyiuprzedzenia”
z pewnoscia kojarza, ze kiedy pierwszy raz odwiedzita
zwujostwem posiadlo$é pana Darcy’ego, zachwycala sie
wlasnie rosnacymi tam kasztanowcami. Melasowe tarty
ze Steventon, plebanii wielebnego Austena, ojca Jane, to
z kolei idealny podwieczorek dla wielodzietnej rodziny.
Z duzym powodzeniem moglyby goscié na stole si6str
Dashwood, zwlaszcza podczas ich pobytu w Barton Cot-
tage, niewielkim domku, do ktorego musialy sie przenie$é
z matka po $mierci ojca. I jeszcze maly bonus: buleczki
z Bath, ktorymi mogly sie raczy¢ inne powiesciowe postaci:
Annez,Perswazji” i Catherine z ,Opactwa Northanger”,
ajuzna pewno jadla je sama Austen, ktéra mieszkala
w Bath w latach 1801-1806. Enjoy your meal!

(Na prawej stronie) Melasowe tarty ze Steventon i kawa kardamonowa Franka Churchilla
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Zupa kasztanowa z Pemberley
(Na prawej stronie) Stodkie buleczki z Bath [Bath buns]]
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Melasowe tarty ze Steventon

Oto miniaturowa reinkarnacja
klasycznego brytyjskiego deseru

z ciggngcym, cytrusowym nadzieniem
w kruchym ciescie. Podawac na ciepto
2 bitq Smietang posypang cynamonem
albo 2 lodami waniliowymi.

24 SZTUKI

SKLADNIKI: 75 g maki pszennej,

40 g cukru pudru, 90 g masta pokrojonego

w kostke, 2 zottka.

Na nadzienie: 45 g masta, 100 g brazowego
cukru, 275 g syropu ztocistego, otarta skorka

z 1 cytryny, 2 tyzki soku z cytryny,

1 rozmacone jajko, 50 g Swiezej butki tartej.

1. Ciasto: do maki i cukru pudru dodaé
masloiugniata¢ palcami lub wblenderze,
az powstanie kruszonka. Doda¢ zéltko,
wyrobic¢ miekka kule. Zawinaé wfolie spo-
zywcza, wstawié na 15 minut do lodowki.
2. Rozwatkowa¢ cienko na omaczonej
stolnicy i wycia¢ 24-krazki o Srednicy 6 cm.
Wylozy¢ nimi dwie posmarowane maslem
formy na12 babeczek. W razie potrzeby
ponownie zlepic i rozwaltkowad skrawki.
Chlodzi¢ 15 minut.

3. Maslo, cukier, syrop, skorke i sok go-
towa¢ na wolnym ogniu, do rozpuszcze-
nia masla i cukru. Zdjaé z ognia, lekko
przestudzic.

4. Dodaé rozmacone jajko i bulke tarta,
wymiesza¢ na gladka mase. Napelnié
farszem przygotowane ciasto.

5. Piec15-20 minut w180°C. Studzi¢ 15 mi-
nut, wyjac tarty z foremek, podwazajacje
nozem. Przelozy¢ na kratke.

Kawa kardamonowa

Franka Churchilla

Ruszqca egzotycznym aromatem

1 subtelnym smakiem kardamonu,
przenosi poranng kawe w nowy wymiar
ijest zdecydowanie warta zachodu.

4 PORCIJE

SKEADNIKI: 1 litr wody, 4 straki kardamonu,

4 tyzeczki mielonej kawy arabica,

4 tyzeczki cukru.

1. Wlaé¢ wode z kardamonem do malego
garnka, wsypac kawe i cukier. Wymieszac¢
delikatnie, tak aby nie dotykad lyzka dna.
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2. Zagotowad na §rednim ogniu, mieszajac
od zewnatrz do $rodka, aby utworzy¢
pianke. Tuz zanim kawa zacznie bulgotaé,
zgarnad lyzka cze$é pianki do czterech
filizanek i wla¢ kawe. Odstawié na minute
przed wypiciem, zeby zmielona kawa
osiadla na dnie filizanek.

Zupa kasztanowa z Pemberley

Ta gesta zupa niezawodnie rozgrzeje

w zimowy dzien, ma przyjemny posmak
kasztanow i jest wspaniata z kromkq
Swiezego chleba. Weganie mogg
pomingc créme fraiche.

4 PORCJE

SKEADNIKI: 60 ml oliwy, 40 listkdw szatwii,

2 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki,
2 zabki czosnku, przecisniete przez praske,

1 papryczka chili, bez nasion, posiekana,
1tyzeczka rozmarynu, posiekanego, 1 puszka
pomidorow w kawatkach (400 g), 225 g
pakowanych prézniowo kasztanow, 1 puszka
ciecierzycy (400 g), odsaczonej i wyptukanej,
375 ml bulionu warzywnego, sol i pieprz.

Do podania: 2 tyzki oliwy, 55 g créme fraiche.

1. W duzym garnku rozgrzad trzy tyz-
ki oliwy, az listek szalwii zaskwierczy
i przysmazy sie w 15-20 sekund. Partia-
mi usmazy¢ pozostale listki, przekladad
je lyzka cedzakowa na talerz wylozony
papierowym recznikiem. Odstawié.

2. Rozgrzaé w garnku reszte oliwy i pod-
smazac¢ 2-3 minuty seler, czosneki chili
Zrozmarynem.

3. Wmiesza¢ pomidory, kasztany i cie-
cierzyce z bulionem, gotowaé na wolnym
ogniu 8-10 minut.

4. Zblendowaé ¥4 zupy, aby ja zagescié.
Przetozy¢ z powrotem do garnka, do-
prawic¢ipodawac polana odrobing oliwy,
zkleksem créeme fraiche i kilkoma upra-
zonymi listkami szatwii.

Stodkie buleczki z Bath

[Bath buns]

Tradycyjne, stodkie buleczki z cukrowq
posypka sq najlepsze w dniu pieczenia,
ajeszcze lepsze prosto 2 pieca. Wystarczy
przelamad i posmarowac mastem

lub - jako wyjatkowy rarytas - bitq
Smietang i dzemem truskawkowym.

12 SZTUK

SKEADNIKI: 214 tyzeczki suchych drozdzy,

225 ml mleka, podgrzanego, 410 g maki
chlebowej i troche do podsypania, 70 g drobnego
cukru, 1tyzeczka soli, 225 g masta,

175 g rodzynek suttanek, 1 duze jajko, rozktdcone.
Na glazure: 1 tyzka mleka, 2 tyzki drobnego
cukru, 4 kostki cukru, lekko rozdrobnione.

1. Wkruszy¢ drozdze do mleka, odstawic.
W duzej misce polaczyé make z cukrem
isola. Palcami wetrze¢ maslo, az masa
zacznie przypominac kruszonke.

2. Drewniana lyzka wymieszaé mleko
zdrozdzami, do polaczenia. Calosé bedzie
dosy¢ rzadka, ale nie dosypywaé maki.
Odstawi¢ na10 minut.

3. Przelozyé na omaczona stolnice i wy-
rabia¢ 8-10 minut, az ciasto stanie sie
bardziej elastyczne. Umiesci¢ w duzej,
czystej misce, przykry¢ wilgotna $cierecz-
ka i odstawié w cieple miejsce na okoto
pottorej godziny, do podwojenia objetosci.
4.. Przelozy¢ ciasto na omaczong stolni-
ce. Rozplaszczyé, posypaé rodzynkami
iszybko zagnies$¢. Podzieli¢ na12 rownych
czesci, uformowad kulki. Rozmiescié
wznacznych odstepach nablasze do pie-
czenia i przykryé wilgotna Sciereczka.
5. Zostawi¢ w cieplym miejscu na okoto
polgodziny, do podwojenia objetosci, na-
stepnie posmarowaé z wierzchu roztrze-
panym jajkiem. Piec15-20 minut w180°C,
aznabiora zlocistego koloru i postukane
od spodu wydadza gluchy odglos.

6. W czasie pieczenia podgrza¢ mleko
z cukrem na malym ogniu, do rozpusz-
czenia cukru.

7. Przelozy¢é buleczki na kratke, hojnie
posmarowac glazura i posypac pokru-
szonymi kostkami cukru.

Robert Tuesley
Anderson
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OMOTENASHI,

czyli dbamy o gosci po japonsk
HISTORIA SUKCESU SIECI HOTELI T RESTAURACJI NOBU MOZE BYC OPOWIESCIA O WYPADKOWEJ
TALENTU I PRZEMYSLANEGO BIZNESPLANU. ALBO POKRZEPIAJACA HISTORIA O SILE PRZYJAZNI.

NOBUYURI MATSUHISA, ROBERT DE NIRO I MEIR TEPER ODWIEDZILI POLSKE Z ORAZJI
PIATYCH URODZIN WARSZAWSKIEGO HOTELU NOBU I OPOWIEDZIELI O SWOJEJ WSPOLPRACY.

Na zdjeciu od lewej: Nobuyuki Matsuhisa,
Meir Teper, Robert De Niro.

szyscy trzej regularnie podrézuja — perma-

nentne przemieszczanie sie jest wpisane

w specyfike ich zawod6w. Nobuyuki Matsu-
hisa jest uznanym szefem kuchni i restauratorem. Zaczynat od
restauracji w Los Angeles, w ktorej odwaznie realizowat autorska
wariacje na temat kuchni japonskiej, a dzis§ wedle jego filozofii
dziala kilkadziesiat restauracji na calym wiecie. Jeszcze w L.A.
Matsuhisa robil sushi, ale ze skladnikéw charakterystycznych
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Tekst ANGELIKA KUCINSKA

dla dan peruwianskich. To nonszalanckie, pomyslowe podejscie
szybko zjednalo mu fan6w i fanki wsréd lokalnej artystycznej
bohemy. U Matsuhisy jadal na przyklad Robert De Niro, stynny
amerykanski aktor. ,Obsesja’ z 1992 roku moze nie jest najja-
$niejszym punktem w portfolio aktora, ale to na planie tego
filmu spotkal Meira Tepera, producenta filmowego. I tak sie
zaczelo... De Niro, Matsuhisa i Teper stopniowo otwierali kolejne
restauracje, a dzis sa wlascicielami miedzynarodowego imperium
luksusowych hoteliiknajp zjaponiskim jedzeniem. Co sie jednak
dzieje, gdy z powoddéw zawodowych lub osobistych trafiaja do
miasta, w ktorym nie ma Nobu? - W takich miejscach nie bywa-
my - zartuje Meir Teper. I, juz powaznie, dodaje, ze faktycznie
sie¢, ktora prowadzi z przyjaciolmi, wyznacza pewien standard,
ktéry trudno dogonié konkurencji. To za ta jako$cia tesknia
stali bywalcy ich knajp i hoteli, gdy zycie rzuciich gdzies, gdzie
Nobu jeszcze nie zbudowano. - Jesli musze jechac tam, gdzie
nie ma Nobu, przez caly pobyt nie moge doczekad sie powrotu
do domu [$miech]. Nasi klienci i nasze klientki maja podobnie.
Wyjezdzaja na cale lato, a gdy wracaja do domu w Nowym Jorku
czy Los Angeles, od razu przybiegaja do naszych restauracji
iopowiadaja, jak bardzo tesknili. To prawie nalég — mowi Teper.

- Doskonale pamietam swoja pierwsza wizyte w restauracji
Matsuhisy w Los Angeles. 34, moze 35 lat temu — opowiada
Robert De Niro. - Wpadlem na jedzenie ze znajomym rezy-
serem i wystarczylo kilka dan, zebym zlozyl szefowi kuchni
propozycje. Powiedzialem, Ze jesli bedzie chcial kiedys otworzy¢
restauracje w Nowym Jorku, niech da znaé, chetnie w nia zain-
westuje. Dzialalo juz wtedy Tribeca Grill [ultrapopularny bar
irestauracja, De Niro otworzylja w 1990 roku z szefem kuchni
Drew Nieporentem - przyp. red.], wiec powiedzmy, ze mialem
jakie$ doswiadczenie w tym biznesie.

ZDJECIA: DOMINIK CZERNY, MATERIALY PRASOWE



Naprawde wystarczyta mu jedna kolacja u japoriskiego kucha-
rza, by wiedzied, ze chce z nim pracowac? — Oczywiscie. Nie bylo
sie nad czym zastanawiaé — odpowiada bez wahania aktor. Mial
racje. Kuchnia Nobu przetrwala na naprawde trudnym rynku,
ktory musi sie czesto reorganizowac pod chwilowe kulinarne
mody i ulotne kaprysy bywalcow i bywalczyn, podejmujacych
decyzje o wyborze restauracji na podstawie zdje¢ na Instagramie.
Jakosé dari oczywiscie maznaczenie, a o nia sie w Nobu dba, bez
dwdch zdan. Najlepsze skladniki, najlepsi kucharze, przemysla-
ne, zaskakujace kompozycje. Gdy jednak pytam Matsuhise, co
decyduje o pozytywnym doswiadczeniu kulinarnym, ten wcale

nie odpowiada, ze dopracowane menu. — Obsluga jest czasem
wazniejsza niz jedzenie — mowi. — Dlatego lubie przypominaé
osobom pracujacym w naszych restauracjach, ze mamy tylko
jeden cel. Sprawié, by ludzie przy stolach byli szczesliwi. Latwo
ulec rutynie, bo przeciez wizyta w restauracji przebiega wedlug
powtarzalnego schematu. Przychodzisz, siadasz, pijesz, jesz,
placisz, wychodzisz. To serwis zdecyduje, czy to do§wiadcze-
nie bedzie faktycznie rutynowe, czy moze jednak goscie wyjda
wyjatkowo zadowoleni i podekscytowani.

Co w takim razie definiuje dobra obstuge? — Cho¢ trudno
to wyjasnic stowami, dobry serwis nie jest szczeg6lnie skom-
plikowany. Trzeba przestrzegac kilku prostych zasad. Liczy sie
goscinnosc. Serdecznosé — odpowiada Matsuhisa. Oczywiscie
w swojej filozofii nieskazitelnego serwisu siega do omotena-
shi, zasad go$cinnosci obowiazujacych w kulturze japonskiej.
Omotenashi ma wykraczaé daleko poza zestaw wy¢éwiczonych
gestow i zwrotow, to wrecz kompleksowa opieka nad gosciem,
ktorego potrzeby sa zaspokajane, zanim zdazy je wypowiedzied.
Priorytetem jest samopoczucie osoby goszczonej, ma sie czuc
wazna i widziana. A nadrzedna regula japonskiej goscinnosci
jest jej bezinteresowny charakter. Obslugujacy nie oczekuje
nagrod i pochwal za serdeczno$é i poswiecana uwage.

Serdecznos$é¢ widaé tez miedzy cala trojka wlascicieli Nobu,
dla ktérych wspdlny biznes okazal sie podstawa wieloletniej
przyjazni. — Czasem sie nie zgadzamy, ale jesteSmy jak stare,
dobre malzenstwo. Chociaz moze wytrwanie w zwiazku jest
prostsze niz prowadzenie razem intereséw przez tyle lat... — to
zndéw Meir Teper. — Od kiedy sie znamy i pracujemy razem,
nauczyli$my sie siebie nawzajem, wiemy, czego kazdy z nas
oczekuje, szanujemy swoje potrzeby. Dlatego to tak dobrze
dziala - puentuje producent. °
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MIEJSCE PRZY
NIEWEASCIWYM STOLE

WYKSZTALCENIE NIE CHRONI PRZED
UWIKEANIEM W TOKSYCZNY ZWIAZEK,
PRZEMOC DOMOWA NIE MA P£CI, A SWIETA
BOZEGO NARODZENIA NIE DLA KAZDEGO
SA MAGICZNYM CZASEM. O TRUDNYCH
RODZINACH, MECHANIZMACH PRZEMOCY
PSYCHICZNEJ 1 O TYM, CZY MOZNA PRZEPISAC
TRAUME ZAMIAST OD NIEJ UCIEKAC,
ADRIANNA EWA STAWSKA ROZMAWIA
Z MAGDA KNEDLER, AUTORKA POWIESCI
,TAM, GDZIE JEST MIEJSCE PRZY STOLE".

acznijmy od tytutu, bo jest w nim tyle znaczen. ,,Tam,
Z gdzie jest miejsce przy stole” — to moze by¢ zaréwno
o fizycznym miejscu, jak i o przynaleznosci, akceptacji,
o tym, ze gdzies si¢ nalezy. Co dla pani znaczy ta metafora
i w ktorym momencie pracy nad ksigzka wiedziata pani juz, ze
to bedzie wtasnie ten tytut?
Tytut pojawit sie na samym koncu. Dtugo sie nad nim zastanawiatam,

bo zaden nie wydawat mi sie odpowiedni w stu procentach. Chciatam,

by byt wtasnie czym$ na granicy dostownosci, ale by budzit jednak
czytelne i bliskie skojarzenia. Stot jest czyms bardzo ciekawym w naszej
kulturze. Nie ma domu bez stotu, obok tézka to podstawowy mebel.
Bo taczy. Usigs¢ z kims do stotu oznacza cho¢ na chwile stworzy¢
znim wspolnote. Mozna przy tym stole jes¢, ale mozna tez usigs¢ przy
stole do rozmdw. W naszej kulturze zazwyczaj oznacza to szukanie
zgody, pojednania albo przynajmniej kompromisu, zawieszenia broni,
negocjacji. Do stotu zapraszamy gosci, na stole zostawiamy podczas
Wigilii puste miejsce dla wedrowca lub ducha przodka czy kogo$ sa-
motnego —w zaleznosci od interpretacji. Zachowac dla kogo$ miejsce
przy stole oznacza przyjac go do swojego grona. Niestety, bywaja tez
z tym zwigzane trudne sytuacje, na przyktad wtedy, gdy musimy przy
tym stole siedzie¢ z ludzmi, z ktérymi nic nas nie taczy, ktérych nie
lubimy, ktdrzy nas krzywdza. | wtedy pojednanie czy nawet chwilowe
zawieszenie broni nie jest mozliwe. O wszystkich tych sytuacjach,
dobrych i ztych, jest ta ksigzka.

Emilia obchodzi urodziny w Wigilie, ale to nie jest prezent od
losu, tylko przeklenstwo. Uwaga zawsze nalezy do $wiat, nigdy
do niej. To cos wiecej niz fabularny szczegét, prawda?

Tutaj nawet nie chodzi tylko o to, ze uwaga nalezy do swiat. Chodzi
o to, ze Emilia nigdy swiat nie obchodzi w taki sposdb, w jaki by chciata.
Musi spetniac¢ oczekiwania, znosi¢ zaczepki i gtupie uwagi, odpowiadac¢
— lub nie — na dziwne pytania. Jest w rodzinie klasycznym chtopcem
do bicia. Zawsze znajdziemy gdzie$ taka osobe. Po ktorej mozna sie
,przejechac”. W wiekszosci rodzin wszystkie ,ciocie dobra rada” zlatuja
sie do jednej mtodej kobiety z pytaniami o chtopaka, meza, dziecko
pierwsze, drugie, dsme, do jednego chtopaka z pytaniami o dziew-
czyne, prace i czy zrobit juz prawko, a jedli, nie daj Bog, studiuje jakis
,niezyciowy" kierunek, to z pytaniami, jak zamierza utrzymac rodzine
i ze ,kto$ tam ktos tam” juz buduje dom i ma nowe auto z salonu,
a jest w tym samym wieku! Mam wrazenie, ze wszyscy to przezylismy.
I tak, sa ludzie, ktdrzy z podobnymi sytuacjami radza sobie lepiej lub
gorzej. Moje pytanie brzmi, dlaczego takie sytuacje w ogole sie zdarzajg
i dlaczego pewne osoby po prostu nie umieja sobie odpusci¢. A Emilia
obrywa podwdjnie. Bo swieta i do tego jeszcze urodziny. A jak urodziny,
to wiadomo: ,Ja w twoim wieku...”.

Czytajac o Emilii, caty czas myslatam: ona wie. Ona ma wiedze,
wyksztatcenie, rozumie mechanizmy, a mimo to przez dziesig¢
lat trwa w toksycznym zwigzku. | wtasnie to jest najbardziej
przerazajace - ze wiedza nie chroni przed uwiktaniem. Czy piszac
te posta¢, myslata pani o tym, jak obali¢ mit ,madrych kobiet,
ktore sie nie daja"?

Emilia jest nie tylko wyksztatcona. Ona ma, mozna powiedzie¢, wy-
ksztatcenie kierunkowe. Nie jest co prawda psycholozka, ale jest logo-
pedka, a logopeda musi by¢ tez troche psychologiem, inaczej nie da sie
prowadzi¢ terapii mowy. Na studiach logopedycznych jest mndstwo
zaje¢ z psychologii i pedagogiki, to bardzo interdyscyplinarny kierunek,
im wieksza wiedza o cztowieku w ogdle, tym lepiej. | ona ma te wiedze.
A jednak. Chciatam pokazac, ze rézni ludzie ulegajg czasem manipulacji.
Nie tylko ci ,naiwni” i ,ulegli". Takze ci ambitni i przebojowi, ktorzy
w innych dziedzinach Zycia potrafig wiele osiggac. Czesto zdarzaja sie
odwrdcone sytuacje. Ktos, kto w pracy jest cichy i ulegty albo bardzo
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sympatyczny i w ogdle ,dusza cztowiek”, w domu okazuje sie tyranem,
a ktos w pracy przebojowy i odwazny, w domu nie umie odezwac sie
we wtasnej obronie. Znam takie przypadki. Emilia nie jest w stanie
powiedzie¢, dlaczego spedzita dziesiec lat w toksycznym zwigzku, cho¢
wiedziata, ze jest krzywdzona. Mysle, ze wielu ludzi na $wiecie réwniez
tego nie wie. S swiadomi, ze moga odejé¢, ale tego nie robia.
Artur. Meiczyzna po przemocy ze strony partnerki. To niezwykle
odwaziny wybér, bo nadal w spotecznej wyobrazni mezczyzna
- ofiara budzi najwyzej drwiny. Jeden z policjantéw w ksigzce
pyta wprost: ,Z baba pan sobie nie poradzit?”. Wiedziata pani,
ze wchodzi na bardzo niebezpieczne terytorium? Czy to byt akt
$wiadomego buntu przeciw stereotypom?

Statystyki pokazuja, ze ofiarami przemocy domowej (w réznych formach,
nie tylko fizycznej) czesciej sa kobiety. Tak w zasadzie byto zawsze. Co nie
znaczy, ze ofiarami tej przemocy nie bywaja tez mezczyzni. Jedli kobieta
zgtasza przemoc, reakgje sa rézne. Negatywne, od ,sama prowokuje”, po
,na pewno nie jest az tak Zle". Pozytywne. Neutralne — takimi nazywam
brak zaskoczenia. To jest w sumie smutne, ze po wielu mezczyznach
kobiety spodziewaja sie niejako roznych form przemocy. | krzywdzace,
bo sprawia, ze niektdre kobiety wchodza w zwiagzek z brakiem zaufania,
z uprzedzeniami, z nastawieniem, ze facet to jednak potencjalny wrog
i trzeba sie na wszelki wypadek nastawi¢ na wojne. Tak tez czesto matki
programuja swoje corki, niestety. Z drugiej strony mezczyzna, ktory
doswiadcza przemocy, przezywa jednoczesnie swoja sytuacje albo
w gtebokiej samotnosci, albo w gtebokim niezrozumieniu. Wciaz jest
to trudne do pojecia, ze mezczyzna moze nie poradzi¢ sobie ,z baba”
wtasnie. Ale co to znaczy ,nie poradzi¢"? Powinien jej oddac, odptacic¢
tym samym czy co? A gdyby tak zrobit? Co by sie stato? Wyobrazmy
sobie sytuacje. Kobieta obrywa od meza, chwyta spontanicznie patel-
nie albo watek i zasuwa mezowi przez teb. Bijemy brawo? Wiekszos¢
pewnie bije. A odwrotnie? Kobieta policzkuje meza, a on jej oddaje...
No? Bijemy brawo...? Moim zdaniem nie powinno by¢ tu zadnych
rozgraniczen ze wzgledu na pte¢. Przemoc to przemoc. Osoba, ktéra
sie jej dopuscita, powinna umiec to przed sobg przyznac i udac sie po
pomoc. Tak, wierze, Ze nad sktonnoscig do przemocy mozna pracowac.
Nie méwie o skrajnych formach okrucienstwa, oczywiscie. | nie, nie
kazdy jest do odratowania, ale niektérzy sa. Tylko do tego potrzeba
tytanicznego wysitku. Chciatam pokazac obie strony medalu, dlatego
w ksigzce s3 mezczyzna po przejsciach i kobieta po przejsciach. Jestem
ciekawa reakcji czytelnikoéw na obie te sytuacje.

Sposadb, w jaki opisuje pani mechanizmy przemocy psychicznej,
jest prawie kliniczny w swojej precyzji. Izolacja od przyjaciot,
narastajgca agresja, stopniowa utrata siebie. To nie sg przypad-
kowe obserwacje — widac, ze gteboko pani w ten temat weszta.
Co byto pani zrédtem? Literatura psychologiczna, rozmowy
z terapeutami, a moze historie, ktére do pani dotarty?

To wszystko. Zycie. Jestem juz troche na tym $wiecie, wigc obserwuje
ludzi od dawna. Sama tez rézne rzeczy widziatam z bardzo bliska czy
wrecz przezytam. Pisanie wynika zawsze z obserwacji, jest przetwarza-
niem obrazéw i zdarzen. Nie chciatam jednak, by moja ksigzka byta
thrillerem czy okazata sie dotujaca dla odbiorcéw. Chciatam pokazac¢
mechanizm wychodzenia z trudnej sytuacji. Radzenia sobie, szukania

ratunku, proszenia o pomoc. Proszenie o pomoc jest czasem bardzo
trudne, nie wiedzie¢ czemu kojarzymy to ze staboscia, z obnazaniem
sie, a przeciez trzeba ciggle nosi¢ hetm i pancerz. To putapka. Mam
nadzieje, ze moja ksiazka, cho¢ porusza trudny temat, dodaje jednak
otuchy i pozostawia po sobie pozytywne wrazenie.

Na koniec chce zapytac o cos, co wydaje mi sie sercem tej ksigzki—
»miesigcznice wigilii". Bohaterowie, ktorzy maja straumatyzowane
Swieta, spotykaja sie co miesiac, zeby stworzy¢ nowe, bezpieczne
wspomnienia. To piekna idea przepisania traumy, a nie uciekania
od niej. Jest pani przekonana, ze da si¢ co$ takiego zrobic - ze
mozna wejs¢ w to, co boli, i zamieni¢ to w co$ innego, lepszego?
Tak, jestem o tym przekonana, ja tak zrobitam ze swoimi do$wiadcze-
niami. Niemniej nie chciatabym wyjs¢ z pozycji samozwanczej mentorki,
ktora z ambony gtosi prawde objawiong w stylu ,ja tak zrobitam i jest
dobrze”. Kazdy ma swojg Sciezke i musi jg znalez¢. U mnie kluczowe
w zyciu okazato sie wybaczenie (nawet takie wewnetrzne, niekoniecznie
werbalne) tym, od ktorych doswiadczytam czegos ztego. Mam nadzieje,
ze ci, ktorych skrzywdzitam w jaki$ sposob ja, réwniez byli w stanie mi
wybaczy¢. Ale wiem, ze $ciezka wybaczenia nie dla kazdego jest ta
wiasciwa. Przepracowanie przesztosci, ztych doswiadczen powinno sie
skonczy¢ uzdrowieniem, uznaniem, ze nie musze tego dalej nies¢, moge
to gdzies zostawi¢, pod jakims drzewem, na sSmietniku etc. Nie zabieram
tego dalej w swoje zycie. Ale czy kazdorazowo musi si przy tym pojawic¢
wybaczenie? Nie jestem przekonana. Jesli juz, to trzeba zrozumiec, ze
wybaczenie jest dla nas. | jest konieczne wtedy, kiedy bez niego nie
mozemy dalej i$¢. Niektorzy moi bohaterowie wybaczaja, niektorzy
nie. Ale ucza sie odtacza¢. Rozumieg, ze s3 wartosciowi, nawet jesli kto$
przez cate zycie wmawiat im co$ innego. Ze na rézne rzeczy zastuguja
i na rézne rzeczy moga mie¢ nadzieje. Ze nie musza sie na cos godzic.
Ze moga wyciagnac wnioski z przesztosci, a nawet ja nadrobic. Stad te
dziwne $wieta. Na wtasnych zasadach. Na przekor ztym doswiadczeniom.

&
TAM,/ GDZIE /

Ksigzka do kupienia
na sklep.zwierciadlo.pl
oraz w dobrych ksiegarniach.
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Szkolenia i kursy na Torze Modlin prowadzi

doswiadczony i kompetentny zespét treneréw.




ZDJECIA: DOMINIK KALAMUS.

TANIEC NA WOD/ZIE

WSIADAJAC DO SAMOCHODU, ZWYKLE MYSLIMY O TYSIACU SPRAW, SLEUCHAMY MUZYKI, PODCASTU,
RZADKO ZASTANAWIAMY SIE, CO MOZE SIE WYDARZYC NA DRODZE. TO STANDARD. DOBRZE BYtOBY
JEDNAK, ZEBY KAZDY CHOCIAZ RAZ POCZUE, JAK tATWO JEST STRACIC PANOWANIE NAD KIEROWNICA,
JAK DEUGA JEST REALNIE DROGA ZATRZYMANIA AUTA, SZCZEGOLNIE NA MOKREJ NAWIERZCHNI.
SZKOLENIA Z BEZPIECZNE] JAZDY NA TORZE MODLIN TO DOSWIADCZENIE, KTORE ZMIENIA PODEJSCIE
DO PROWADZENIA SAMOCHODU, NIE MOWIAC O TYM, ZE MOZE URATOWAC ZYCIE.

Tekst AGATA RUCINSKA

asze samochody daja nam poczucie bezpieczenstwa. Maja

przeciez poduszki powietrzne, ABS, ESP, ASR, AEB, EBD, BAS....
Juz samo wymienianie dziata kojaco. W czasie kursu organizowanego na Torze
Modlin w specjalnie przygotowanych do tego celu warunkach mamy jednak
okazje doswiadczy¢, jak ztudne jest nasze poczucie panowania nad sytuacja.
Mozemy tez przetestowac wszystkie mity, ktdre mamy czasem nieswiadomie
w gtowie: ze hamujac na $liskim zakrecie, tatwiej jest wpas¢ w poslizg czy ze
najlepsze jest hamowanie pulsacyjne. Ze szkolenia wyjdziemy tez z wigksza
pokorg do predkosci. Kazdy przejazd monitorujg czujniki predkosci, ktore mdwiag
nam doktadnie, ile byto na liczniku w momencie uderzenia w przeszkode, ktéra
niepostrzezenie pojawia sie przed maska, doktadnie jak w rzeczywistosci, gdy
pod kota wbiega nam kot czy wjezdza zamyslony rowerzysta. Okazuje sie, ze
kazde pie¢ kilometrow na liczniku, do ktérych zwykle tak lekko podchodzimy,
robi ogromna réznice. Liczy sie tez refleks, utamki sekund od zobaczenia zagro-
zenia do wcisniecia hamulca. Mam prawo jazdy od ponad 20 lat i uwazam sie
za dobrego kierowce, a jednak w czasie dnia spedzonego na torze ,potracitam”
pieciu pieszych i sama ,stracitam zycie” 10 razy. To nie byta wizyta w SPA,
po wyjsciu z samochodu bolaty mnie spiete miesnie i mimo adrenaliny, ktdra
pulsowata w zytach, daleko mi byto do entuzjazmu. | wiem, ze to dobrze, bo

taki jest cel tego szkolenia.

BUDOWANIE SWIADOMOSCI

,Od lat 70. badana jest psychologia ruchu drogowego, przyczyny wypadkow
i ewoluuja metody szkolenia kierowcow. Przeszlismy dtuga droge w branzy
od doskonalenia techniki jazdy do budowania $wiadomosci zagrozen.
Smiato mozna przyjac, ze okreslenie Oérodek Doskonalenia Techniki Jazdy
nie jest pojeciem, ktore w petni oddaje charakter kurséw na Torze Modlin.
W nowoczesnej metodologii najistotniejsze sg czynniki behawioralne oraz
identyfikacja zagrozen”, mowi Maciej Bochenski, trener, coach i instruktor
z miedzynarodowym stazem. ,Jednym z kluczowych wskaznikéw okreéla-
jacych poziom ryzyka kierowcy jest sktonno$¢ do ekscytacji jazda, czyli
»rozrywka. ldealny, bezpieczny kierowca nie czerpie z jazdy przyjemnosci,
jazda samochodem ma mie¢ podobne zabarwienie emocjonalne, co jazda
metrem czy autobusem, mamy dotrze¢ do celu”, dodaje.

Dlatego szkolenie z bezpiecznej jazdy na Torze Modlin koncentruje sie
w pierwszej kolejnosci na uswiadamianiu zagrozen i zapobieganiu im, a potem
dopiero na radzeniu sobie z ekstremalnymi sytuacjami, jesli do nich dojdzie.

Tor Modlin organizuje tez szkolenia

z bezpiecznej jazdy na motocyklu.

SZKOLENIE W PREZENCIE

Wozietam udziat w szkoleniu w ramach integracji zespotu naszego wydawnictwa
i uwazam, ze to byt pomyst doskonaty, lepszy niz kazda impreza. Oczywiscie
w mojej gtowie natychmiast pojawito sie pytanie, dlaczego takie kursy nie sg
obowigzkowe dla kazdego kierowcy. Zagadka.

I druga mysl, ze takie doswiadczenie przydatoby sie mojemu bratu, bo ma
ciezka noge, i ojcu, ktdry zawsze powtarzat: ,Po co hamujesz, dlaczego tak
wolno, baba za kierownicg!”. Na szczescie oferta szkoler na Torze Modlin jest
szeroka. Zaréwno dla firm — szkolenie obnizy sktonnos¢ do podejmowania
ryzyka na drodze kierowcdw aut stuzbowych, co za tym idzie mniej bedzie
zdarzen i w konsekwencji mniejsze koszty utrzymania floty — jak i dla os6b
prywatynych. Mozna kupi¢ szkolenie mezowi, zonie czy dziecku, ktore jako
$wiezo upieczony kierowca moze mie¢ szalone pomysty na drodze.
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KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY
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SWISS MADE
Bergstern jest szczeg6lng marka,
powstala z wielkich i szlachetnych
inspiracji. Pierwsza z nich jest
urzekajace piekno szwajcarskiego
krajobrazu, gdzie majestatyczne
gory zdaja sie dotykac niebosklonu.
Druga to sita ludzkiego charakteru
iwszystkich cech sprawiajacych,
ze czlowiek jest zdolny rozwijaé sie,
doskonalié¢, niezlomnie dazy¢
do sukceséw, realizowaé
Smiale marzenia.

RYTUAL OCZYSZCZAJACY
Marka Eisenberg opracowala
trzy produkty, ktore perfekcyjnie
oczyszczaja skore, wzmacniaja jej
blask i dbaja o bariere ochronna.
Podstawa jest Revitalising
Cleansing & Make-up Removing
Balm, aksamitny balsam, kt6ry
w kontakcie z woda zmienia
sie w mleczko i usuwa ze skory
wszelkie zanieczyszczenia,
od makijazu po SPF. Potem
idealnie byloby siegnac po Youth
Treatment Lotion 1, delikatny
mikropeeling o dzialaniu
rozéwietlajacym. A potem Youth
Treatment Lotion 2, ktéry dba
onawilzenie i regeneracje.
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PODARUJ PIEKNO W PREZENCIE.
PO SWOJEMU
Bizuteria SADVA to wiecej niz dodatek - to talizman uczud,
wspomnien i chwil, ktore zostaja na dlugo. Odkryj $wiateczne
zestawy z bestsellerami marki - kolczyki, bransoletki,
naszyjniki, pier§cionki i skorzystaj z rabatu -1 5%.
Bo najpiekniejsze prezenty to te dane z serca. Badz!
Po swojemu — bez obaw i ograniczen.
sadva.pl

ZIMOWY MINIMALIZM
Minimalistyczne aranzacje doskonale wpisuja sie w zimowa
aure. Lawa PENTY (649 zl), wykonana z drewna
bambusowego, to praktyczny mebel, ktory uzupekni wystrgj

salonu, korytarza czy przedpokoju. Zadbaj o detale,
takie jak dodatki w organicznych ksztaltach,
ktére wprowadzg przytulny klimat.

agatameble.pl

DERMIKA NA GWIAZDKE
Zestaw prezentowy Dermika
Imperial to duet dwoch
kosmetykow anti-age — kremu
nadzien i kremu pod oczy,
ktore zapewniaja gleboka
rekonstrukgje struktur
skory dla wyraznego efektu
jej odmlodzenia. Formuly
obu kosmetykéw lacza
polinukleotydy, egzosomy
ipeptydy. Dopelnia je witamina C
oraz probiotyki.
dermika.pl

MIKROBIOM I MAKIJAZ
Lubiana seria ProBio Make-up
marki SORAYA powiekszyla sie
o prebiotyczny krem BB w dwdch
odcieniach (jasnaiciemna
karnacja) dla wygladzenia cery
iwyréwnaniajej kolorytu. Krem
jestlekki, nie obciaza skory
i$wietnie ja pielegnuje. Formuta
znawilzajacym biofermentem
ZTyzu, wzmacniajacym
prebiotykiem oraz kojaca ektoina,
nie tylko poprawia wyglad,
ale zapewnia skérze komfort
inaturalne wzmocnienie.

s 4

PRO
B

1C .
waxc-ur  Probiotyczny Krem BB
e b ProBio Make-up
B SORAYA
""":;..- 30ml/ok. 19,99 =L
‘i,_@ soraya.pl




OILAGE

Naprawczy krem na noc
praywracajgcy gestosc skory
DERMEDIC
50ml/54,99 L.

dermedic.com

KREM NANOC
Oilage Dermedic intensywnie
regeneruje skore w okresie
okolomenopauzalnym. Usuwa
oznaki zmeczenia, przywraca
nawilzenie, elastycznoscé
ijedrno$¢. Widoczna
poprawa stanu cery to zasluga
Kompleksu TriOleum™ (olej
zsoi, olej zavocado, olej
zwiesiolka, izoflawony sojowe),
atakze witamin A, EiD oraz
fitohormonow.

SELF CARE LIKE A PRO
Niewidoczne czasteczki miedzi
czy zelaza obecne w wodzie
zwodociagu wnikaja do wnetrza
wlosow, sprawiajac, ze kazde
mycie staje sie obciazeniem. Na to
odpowiada gama Metal Detox
od marki L'Oréal Professionnel
- pierwszaijedyna linia stworzona,
by neutralizowaé dzialanie metali
we wioknie wlosa i przywracaé
pasmom zdrowy wyglad.

lorealprofessionnel.pl

Gama Metal Detox L'OREAL
PROFESSIONNEL

BUTELKA W STYLU LAT 50.
Butelki termiczne o pojemnosci 500 ml lacza styl
z funkcjonalnoscia. Utrzymuja temperature napojow,
zachowujac chléd nawet przez 24 godziny oraz cieplo do
12 godzin. Dostepne sa w siedmiu wyrafinowanych kolorach.
Butelki na wode o pojemnosci 1 litra to idealny wybor
na kazdy dzien. Wyrdzniaja sie eleganckim designem
i dostepne sa w czterech blyszczacych wykoriczeniach,
podkreslajacych wyjatkowy styl Smeg.

smeg.com

FENE svsiness

KONTO FIRMOWE, KTORE PRACUJE
NA TWOJ SUKCES
Nowoczesne firmowe konto biezace od VeloBanku to nie tylko
wygoda, ale przede wszystkim realny zysk. Twoje pieniadze
po prostu... zarabiaja. Nawet 5,7 5% przez 92 dni dlanowych
srodkéw. Oferta dotyczy oprocentowanego konta biezacego
dla jednoosobowych dzialalnosci gospodarczych, ktére
otworza VeloKonto Firmado 31.01.2026 roku oraz spelnia
warunki okreslone w regulaminie oferty specjalnej na
velobank.pl/mikrofirmy

Bransoletka srebrna poztacana
z perlq z kolekcji Pearls 169 2L
Pierscionek srebrny pozlacany

z perlami 289 1.
yes.pl

DZIEWCZYNA Z PEREA
Perly to klejnoty, ktore od zawsze
fascynowaly i inspirowaly.
Uwazano je za afrodyzjak,
pojawialy sie w mitologiach,
zdobily korony i szaty krolow,
sa ikonicznym dodatkiem
w $wiecie mody. Kolekcja Pearls
stanowi pochwale klasyki
jubilerstwa, choé wykoriczona
jest ze wspolczesnym twistem.
W subtelny sposob nawiazuje
do ikon kobiecosci, nadajac im

wspolczesne znaczenie.

SOREL WNOWEJ
ODSLONIE
SOREL to legendarna kanadyjska
marka, oferujaca buty stworzone
zmysla o eleganckim wygladzie
iodporne na najbardziej
wymagajace warunki pogodowe.
CARIBOUHORIZON™ GTX
Winter Boots to nowa wersja
kultowego modelu CARIBOU™.

Dzieki wodoodpornej konstrukeji

Gore-Tex™ stopy pozostana

ciepleisuche niezaleznie
od pogody.

1529,99 =t

answer.com
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Zestawy do pielegnacji ciata Terra
Harmony oraz Volcano Kiss HAGL
hagi.com.pl

PODARUJ HAGI
Swieta to czas, w ktérym
obdarowujemy bliskich cieplem,
troska i gestami. W zestawach
Terra Harmony i Volcano Kiss
HAGI znajdziesz produkty
o unikalnych recepturach,
wyjatkowych zapachach
ioryginalnym designie.

To prezenty, ktore pielegnuja
nie tylko skore, ale tez relacje.
Bo dobro to co$, czym warto sie
dzielié¢. Podziel sie dobrem
na $wieta. Podaruj Hagi.

MOC KSIEZYCA
Rytm ksiezyca od wiekow
towarzyszy cztowiekowi,
wplywajac na nature, emocje
icodzienne rytualy. Ksiazka
,Ksiezycowa apteka” to zaproszenie
do $wiata lunarnych rytuatéw
inaturalnej troski o siebie.
Lorraine Anderson - autorka,
artystka i duchowa przewodniczka
- pokazuje, jak energia Ksiezyca
moze stac sie sprzymierzencem
w odnajdywaniu rownowagi,
harmonii i wewnetrznego blasku.
,Rsigzycowa apteka”
Lorraine Anderson,

Wydawnictwo Czarna Owca.

REKLAMA

KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

RELAKS UPODNOZA GOR

Movenpick Resort & Spa Karpacz to pierwszy 5-gwiazdkowy
hotel marki Movenpick w Polsce, u podndza Sniezki,
w bezposrednim sgsiedztwie stoku narciarskiego
iblisko Karkonoskiego Parku Narodowego. Doskonate
miejsce, by zaplanowad aktywny dzieni w gorach, a potem
zadbad o odpoczynek, korzystajac z rytualéw autorskich
zwykorzystaniem szlachetnej, szwajcarskiej czekolady

i strefy wellness z dwoma basenami

- wewnetrznym i zewnetrznym - oraz jacuzzi.

movenpickkarpacz.pl

‘W POSZURIWANIU CIEPLA

Niewiele rzeczy zwiastuje poczatek zimy tak, jak pojawienie
sie w stylizacjach butoéw Australia Luxe. Obecnie kazdy wydaje
sie nosi¢ ich wariacje, czy to wersje Outback na platformach,
czy charakterystyczne modele Cosy, zabawne futrzaki
Harry czy nawet kapcie. Na szczescie marka przeniosta swoj
charakterystyczny styl z owczej skory i zamszu do innych
elementow garderoby, jak rekawiczki czy nauszniki. Brzmi

zachecajaco? Przejrzyj dostepna oferte w sklepie Ale Buty.

alebuty.com.pl

nikalab, e
Eramgnu 5g
)| -
Rreatyna
5 g 30 saszetek/126,91 21,
nikalab.pl
NIETYLKO DLA
SPORTOWCOW

Kreatyna to jedna z najlepiej
przebadanych naturalnych
substangji o istotnej roli
w organizmie czlowieka, ktora
dziala kompleksowo - od
sily i regeneracji po energie
ikoncentracje. Uoséb po 55.
roku zycia suplementacja
kreatyna moze wspierac
utrzymanie masy i sity
miesniowej oraz sprawnosé
w codziennych aktywnosciach.

TAJEMNICA MEODOSCI
SUFRIN to francuski suplement
diety 0 400-letniej tradycji,
zawierajacy biologicznie
przyswajalne formy siarki
organicznej nieutlenionej
- podobnej do tej zawartej
w pozywieniu. Stworzony przez
holenderskich alchemikéw,
ktérzy na zyczenie kréla
poszukiwali zlota i eliksiru
mlodosci. Ze wzgledu na
wlasciwosci jest szczegdlnie
polecany przy dolegliwosciach
reumatycznych i stawowych,
problemach skornych (tradzik,
tuszczyca, egzemy), dla
wzmocnienia odpornosci
oraz pracy watroby i ptuc.
Dziala tez antyoksydacyjnie
i przeciwstarzeniowo.
sufrin.pl
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NAJLEPSZE DUETY
Zestawy do pielegnacji twarzy
to pomysl na prezent, ktory niesie
ze soba tylko pozytywne emocje.
Vichy proponuje zestawy dwoch
pelnowymiarowych produktéw:
Neovadiol Magistral to gotowa
baza porannej i wieczornej rutyny
pielegnacyjnej dla kobiet po
50. roku zycia. Dla mlodszych:
Liftactiv Collagen Specialist
- krem na dzien oraz kultowe
juzserum na dzien i na noc,
zrewolucyjna technologia
Co-Bonding ktéra wzmacnia
i wiaze wszystkie typy kolagenu.

INSTANT GLOW
Krem w kapsutkach hydro-glow
sprawdzi sie w intensywnie
nawilzajacej pielegnacji kazdego
rodzaju skory. Jego nowatorska,
dwufazowa formula sklada
sie z kremowych, bogatych
w skladniki aktywne kapsutek
(kwas maltobionowy, wit. C)
oraz dopelniajacego zelu. Krem
pozwala osiagnaé efekt instant
glow, a pelna promiennego
blasku skéra pozostaje nawilzona
irozswietlona na dtugo.
tolpa.pl
Rremw kapsutkach hydro-glow
z linii tolpa.® bionic dual glow
60g/80x.

—- —

Inlpa_' KREM W KAPSULLE
sani 1 HYDRO-ELOW
Hionic
! WITAMINA G
+ KWAS MIALTOERIRC

DOMOWE SWIETA
Pizamy od Italian Fashion by Guazzone to idealny
wyboér dla kobiet, ktore cenia wygode, naturalne tkaniny
i ponadczasowy styl z delikatnie §wigtecznym akcentem.
Uszyte w Polsce ze 100% bawelny, sa miekkie i przewiewne,
dzieki czemu zapewniaja komfort o kazdej porze roku.
Swietnie sprawdza sie zaréwno do spania, jak i jako wygodny
homewear na spokojne wieczory i leniwe poranki.
Kraciasty motyw dodaje im charakteru, a klasyczny
design czyni z nich trafiony prezent.

italianfashion.pl

PIELEGNACYJNA BAZA
Szukasz pielegnacji idealnej pod makijaz? Kolagenowy
krem nawilzajaco-stymulujacy na dzieni z linii RevitalDerm
prejuvenation Bielenda ma lekka formule opracowana
wlasnie z mysla o codziennej pielegnacji oraz stosowaniu
pod makijaz. Zawiera biotechnologiczny kolagen typu I11,
atakze PDRN o dzialaniu regenerujacym, liposomalna
witamine Cikwas hialurownowy. Regularne stosowanie
kremu zapewnia efekt healthy glow skin.
bielenda.com

20 Seconds
Magic Eye
Treatment Gold
VEOLI Botanica
15ml/179 2L
veolibotanica.pl
BLASK
IWYGLADZENIE
‘W mgnieniu oka!

Rozswietlajaco-liftingujaco-
naprawcze serum pod oczy i na
powieki z kofeina, peptydami,
kwasem hialuronowym
ikompleksem Beautifeye™
20SECONDS MAGICEYE
TREATMENT GOLD sprawia,
ze skéra wyglada na wypoczeta,
azlote mikropigmenty subtelnie
odbijaja $wiatlo, tworzac efekt
Soft Focus. Idealne solo
lub pod makijaz.

KROLEWSKA SZCZOTKA
Mason Pearson to
legendarne, brytyjskie
szczotkizponad 130-letnia
rodzinna tradycja. Wyrdznia
jeto, ze zrobione sa z wlosia
dzika i maja pneumatyczna,
czerwona poduszke. Model
BN1 Popular to duza szczotka
z wlosiem mieszanym
(dzik+nylon), ktéra dokladnie,
ale delikatnie rozczesuje wlosy

z poszanowaniem ich struktury.

Mason Pearson 950 21

MASONPEATSON. com.pl




KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

Advanced Pro-Collagen + Peptide
Cream MEDIK 50 ml/4.59 L.
medik8.pl

MLODOSC W SLOICZKU
Ten luksusowy krem laczy
innowacyjne peptydy z aktywnym

WSPARCIE DLA TWOICH DZIECI
Zdrowa, zbilansowana dieta wspiera energie i koncentracje

kompleksem kolagenowym, by
skutecznie poprawié jedrnosé,
elastyczno$é i nawilzenie skory. tak potrzebna dzieciom, by radzi¢ sobie z wyzwaniami,
Regularne stosowanie wygladza jakie kazdego dnia stawia przed nimi szkola i kontakty
zmarszczki, przywraca cerze zrowiesnikami. Istotng role odgrywaja mineraly, w tym
promiennos¢ i mlodzienczy magnez. Gdy tempo dnia przyspiesza, dodatkowym krokiem
wyglad. Lekka, aksamitna moze by¢ suplementacja. Z taka mysla powstal Magne-B6
formuta doskonale sie wchlania, Kids. Zadbano zaréwno o sklad, jak i forme wygodnej

pozostawiajac skore gladka pantotabletki do zucia o smaku arbuza. Zawiera organiczny

ijedwabista w dotyku. cytrynian magnezu (jedna z lepiej przyswajalnych form),
ajego wchlanianie wspiera witamina B6.
SWIATECZNE
AROMATY

Marka Ziaja na sezon zimowy
przygotowala trzy nowe linie
pielegnacyjne o zapachach,
ktérym nie mozna sie oprzec:
korzenny piernik, sliwka
w czekoladzie i brownie. W kazdej
znajdziesz krem do rak, mgieltke
do ciala, balsam i pianke do mycia.
Odzywcze formuly, przyjemne
konsystencje i aromatyczny zapach

oslodza zime.

ODKRYJMOC
SWIADOMEGO DOTYRKU
Masaz to forma troski o siebie - przypomnienie, ze nasze

Linia Sliwka
w czekoladzie Zigja.
cialo zasluguje na uwage, spokdj i rownowage. ,Masaz kobido

ziaja.com
w polaczeniu z technikami pracy z cialem to naturalny
lifting, wygtadzenie i widoczna §wiezo$¢ skory juz po
L) pierwszej wizycie. RozluZniam napiecia, pobudzam krazenie
T zo iprzywracam lekkos$é w ciele i w twarzy. To wiecej niz zabieg.
— = To rytual, ktéry pomaga wrdcié do réwnowagiiodzyskaé

blask”, mowi Malgorzata Maria Growinska, wlascicielka
salonu KOBIDOUP22 w Warszawie.
Zadbaj o siebie holistycznie i poczuj roznice.
kobidoup22.booksy.com/a/

REKLAMA

Twryeipara Kabegorii
Eremam
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Cannabis Pro by Boiron 10%
11 ml/ok. 112 =L

boiron.pl

FARMACEUTYCZNA
JAKOSC

Cannabis Pro by Boiron

to innowacyjne produkty
zawierajace CBD. Dzieki
wykorzystaniu formuly
Broad Spectrum zwiazki

zawarte w konopiach dzialaja
synergicznie, wzmacniajac swoje
wlasciwosci i efektywnosé.

KREM DO ZADAN
SPECJALNYCH
Gdy twoja skéra potrzebuje
ratunku, siegnij po krem-
-kompres SHEHAND.
Kremowa kuracja wspiera
bariere hydrolipidowa,
lagodzi podraznienia, koi
zaczerwienieniaiprzywraca
skorze komfort. Gesta, kojaca
konsystencja kremu otula skore
jak miekki koc - od razu
czujesz ulge i nawilzenie.

Delikatny
zmiekczajacy krem-
-kompres Ruracja
Barierowa SHEHAND
75mi/28 1.

bielenda.com
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Serum redukujqce
niedoskonaloscii pory
DERMEDIC
80 mljok. 70 =t.

dermedic.coml

[CCRETTe T

DO CERY
PROBLEMATYCZNEJ
Normacne to specjalistyczny
dermokosmetyk zhuszczajacy,
ktory taczy skutecznosé
wielowymiarowego dzialania
kwaséw AHA, BHA i PHA,
zamknietych synergicznie
w kompleksie Sebupore
control GL-7™ ze skladnikami
regenerujacymi (niacynamid,
inulina). Serum zmniejsza
widoczno$é porow oraz zmiany
tradzikowe, dziala seboregulujaco
iwygladza drobne zmarszczki.

OSWOIC KRYZYS
Jak poradzié sobie, gdy zycie
wymyka sie spod kontroli? Julia
Samuel, wybitna brytyjska
psychoterapeutka i bliska
przyjaciotka ksieznej Diany,
pokazuje, ze zaloba i zmiana
nie muszg oznacza¢ konica, lecz
moga staé sie poczatkiem nowe;j
drogi. Samuel nie moralizuje
inie daje prostych recept. Zamiast
tego pokazuje, jak poprzez
rozmowe, refleksje i akceptacje
mozna oswoic kryzys i odnalez¢
w nim sile do dalszego zycia.

o tez przeminie” Julia Samuel,
Wydawnictwo PWN.

g

PIEKNO W KAZDEJ KROPELCE
Beauty Drops to nowa polska marka, ktéra szanuje twdj
czas i przestrzen, oferujac kosmetyki dopasowane do
indywidualnych potrzeb skory. To marka dla tych, ktérzy
nie maja czasu na skomplikowane rytualy pielegnacyjne,
ale szukaja produktow o realnym dziataniu. Beauty Drops
ulatwia wybor dzieki prostemu systemowi trzech pytan
umieszczonych na odwrocie kazdego opakowania.
Jesli odpowiesz ,tak” na minimum dwa pytania, znaczy to,
ze dany produkt jest idealny dla twojej skory.
Kosmetyki dostepne sa w drogeriach Rossmann i na

beautydrops.pl

INWESTYCJA W PRZYSZEOSC
Obozy i p6tkolonie dla twojego dziecka, ktore otwieraja

droge do profesjonalnej kariery. 1 trener na 4 zawodnikéw,

trening mentalny z psychologiem sportu, gry i obserwacje
zzagranicznymi trenerami. Dziewczynki i chlopcy, ktérzy
najlepiej wypadna w testach umiejetnosci otrzymuja
powolanie do Reprezentacji Polish Soccer Skillsi graja
znajlepszymi akademiami w Europie, takimi jak Bayern
Monachium, Juventus czy Arsenal.
soccerskills.pl

BEAUTY.lab
Serum wjedrniajgce
2 egrosomami
MIYA Cosmetics
80ml/49,99 I

miyacosmetics.com

SEKRET
MLODOSCI
W formule serum kryja sie
egzosomy z gorzkiego melona,
ktore stymuluja produkcje
kolagenu oraz wyciag z Acmella
oleracea, nazywany ziolowym
botoksem, ktéry zmniejsza
napiecie mie$ni oraz stymuluje
fibroblasty do zwiekszania
produkgji kolagenu i elastyny.
Dzieki temu serum przeciwdziala
pieciu glownym objawom
starzenia, poprawiajac jedrnos¢é
ielastycznosé skory.

CZASNAKLOO
To pielegnacja, ktéralaczy
minimum krokéw z maksimum
efektow, a jej skutecznosé mozna
dostrzec od razu. Sprawdza sie
zarowno w szybki poranek, jak
i podczas spokojnego wieczoru,
dajac natychmiastowe rezultaty.
Krem Kloo Day & Night oraz
Kloo Makeup Remover to
najnowsze propozycje marki.
Produkty zostaly stworzone
nabazie sprawdzonych
skladnikéw aktywnych
i przemyslanych formul, ktére

wspieraja kondycje skory.

Teraz kosmetyki
KLOO sq
dostepne rowniez
w drogeriach

Rossmann.
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zwierciadio

PLANER Lepszy rok 2026
Z Katarzyng Miller

codzienna inspiracja, ktéra prowadzi do zycia

pethego spokoju i spetnienia




RMF
CLASSIC

robi atmosfere

Od 6 grudnia
gramy tylko muzyke
swigtecznq przez
caty dzien!
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PENNY THORNTON

Ogieit, ziemia, powielrze, woda. Teorig czlerech Zywiolow
Humaczono w filozofii przedsokratefskief strukture kosmosu.
Ich obecnosé naznaczala kazdy element wszechswiata, lgczono
Je z cechami charakteru, symbolami, cialami nicbieskimi,

@ co za lym idzie — takze znakami zodiaku. Na dalszych stronach
mozesz zobaczyé, z jakim Zywiolem jest zwiqzany twij znak
zodiaku i jaka bizuleria bedzie idealnie go symbolizowala.

Bizuteria dostepna w salonach Pandora i na pandora.net

PANDORA
Bransoletka
509 L.
Medalion Lew
259 24,

Jesli wwazacie, Ze rok 2025 byl nadzwyczajny, poczekajcie,
az zacznie sig 2026. Wielki triumwiral — Uran, Neplun
i Pluton — nadal kieruje naszym losem, 2 jednej strony
prowadzqge do niezwyklych przefomow, zwlaszcza naukowych
i lechnologicznych, a z drugiej przekszlalcajge Swial,
ey lo poprzez polezne lrzesienia ziemi, czy wywracajac
do gory nogami polityczne krajobrazy.

osja zbliza sie do konica dtugiego, rozpoczetego w1989 roku

cyklu. W rezultacie Wladimir Putin prawdopodobnie
odejdzie, a wladze obejmie nowy rezim. I trudno nie widzie¢ w tym
skutku lub zapowiedzi korica wojny na Ukrainie. Now Ksiezyca
podczas zaémienia Slorica 17 lutego przypada na astrologiczne wy-
kresy Rosji i Ukrainy, choé catkowite zaémienie Slorica 12 sierpnia
wydaje sie bardziej prawdopodobne jako symbol upadku rezimu
Putina. A kiedy to nastapi, powinno sta¢ sie szybko.

Narodziny Polski jako panstwa demokratycznego, ktére mialy
miejsce w 1989 roku, nosza podpis Saturna i Neptuna, wiec ze
wzgledu na obecna koniunkcje tych planet rok 2026 — a zwlaszcza
pierwsze trzy miesiace — bedzie dla Polski momentem przelo-
mowym. Polska stoi przed proba dla demokracji. Uran, planeta
zmian, tez jest w grze, wiec nie mozna wykluczy¢ bardziej skoor-
dynowanych atakéw na granice i systemy obronne kraju.

Spektakularna metamorfoza zachodzaca w Stanach Zjed-
noczonych bedzie trwad, a jej skutki, zwlaszcza dla gospodarki,
moga w 2026 roku wywolac fale sejsmiczne na calym $wiecie. Przy
lutowym zaémieniu Slorica na Ksiezycu w USA prawdopodobny
jest okres powaznej niestabilnosci, z mozliwymi zmianami na
najwyzszych szczeblach administracji. Lipiec to kolejny niezwykle
niestabilny miesiac dla Ameryki. Cho¢ uklad planet nie jest replika
z czasu zamachow z 11 wrze$nia, kraj moze zostaé zaatakowany
z zagranicy lub z wnetrza wlasnych granic.

Rok 2026 ma inng atmosfere, w duzej mierze za sprawg tran-
zytu Jowisza przez znak Lwa, ktory rozpocznie sie 30 czerwca.
Oproécz osobistych korzysci, ktore przyniesie, bedzie jeszcze
wiecej czynnikow poprawiajacych samopoczucie. Zapowiada sie
okres rozkwitu sztuki i mozemy spodziewad sie fantastycznych
spektakli teatralnych.

Rok 2026 to jedynka w numerologii, wiec przed nami innowa-
cjeinowe poczatki. Numer jeden aktywizuje naszego wewnetrz-
nego pioniera i stymuluje nasza zdolno$¢ do wykorzystywania
okolicznosci, w ktorych sie znajdujemy. To rok, w ktérym nalezy
by¢ zorientowanym na cel i wiernym sobie. °

Sponsorem horoskopu jest PANDORA
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Rok dzieli sie na dwie czesci. Do konica czerwea Jowisz bedzie cig zachecal do budowania przyszlosci,

ey o poprzez karierg, czy zapuszczanie korzeni, ulepszanie 2ycia rodzinnego, a nawel przeprowadzky.

Bedziesz sig cieszyl bardzo dobrg opiniq, a w rodzinie mogg pojawic si¢ mile widziane nowe 0soby.

Poniewaz lak wiele czasu poswiecisz na ,ogarnianie spraw”, w lipcu wreszcie zaczniesz cieszyc si¢ Zyciem

— w perspekilywie masz podroz w obce strony, zaproszenie na wazng uroczystosc lub wydarzenie,

podczas ktorego bedziesz glowng atrakciq. Tematem przewodnim na drugg polowe 2026 roku jest tworzenie.

10 moze oznaczac zatozenie firmy, osobisty projekil lub pojawienie si¢ dziecka w lwojej rodzinie.

Tworeze przedsiewziecia przyniosq ci radosc i poczucie spelnienia. Saturn i Neptun polgezq si¢ w znaku

Barana 20 lutego, a ze kilka dni wezesniej wystapi zacmienie Storica, bedzie lo jeden = najwazniejszych

okresow w roku. Przy takich astrologicznych wplywach marzenia rodzq si¢ lub rozwiewajq.

Rok 2026 moze byc tym, w klorym wszystho si¢ zmieni, i to w najbardziej magiczny sposab.

MILOSC I ZWIAZKI

Barany maja tendencje do wchodzenia na calego w rézne
sytuacje, zwlaszcza romantyczne. Czasem koriczy sie to
dobrze, aczasem nie. W tym roku musisz zachowad wieksza
ostroznosc. Ktos, kogo spotkasz, moze nie by¢ tym, za kogo
sie podaje, a obietnice zlozone w afekcie okaza sie bezwarto-
Sciowe. Jesli staly zwiazek nie rozpadt sie catkowicie, uwazaj,
zeby nie wpasé z deszczu pod rynne.

Przy pelniach Ksiezyca 2 kwietnia i 26 wrzes$nia napiete
sytuacje osiagng punkt kulminacyjny. To wlasciwy moment,
by przypieczetowad zwigzek milosny lub zerwad trwajace
wiezy. Mozesz nie mie¢ wplywu na to, kto przyjdzie, a kto
odejdzie w 2026 roku, ale nie pozwalajac, by rozum rzadzit
sercem, i dostrzegajac réznice miedzy ,trudnym okresem’
aostateczng katastrofa, oszczedzisz sobie cierpienia.

Miej swiadomosé, ze gdy w sprawy angazuja sie Saturn

.

i Neptun, czeka cie wazna nauka i mimo ze mozesz znalez¢
dobrego, solidnego partnera czy partnerke i umocnié istnie-
jacy zwiazek, bedzie sie to wigzad z pewnym poswieceniem,
chocby romantycznych marzen.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Rok 2026 jest dobry dla nowatorow. Bedzie wiele nowych
poczatkéw i mozliwosci, by przewodzi¢ innym i pokonaé

konkurencje. Pamietaj o tym przez caly czas, poniewaz
réwnie latwo bedzie zrobié¢ trudny do wyjas$nienia falszy-
wy krok. Inaczej méwiac, miejsca pracy, ktére uwazasz za
bezpieczne, wcale takie nie sg, a ludzie, na ktérych polegasz,
wycofaja swoje wsparcie.

Koniec marcaikoniec wrze$nia to okresy, kiedy nalezy
przyjaé nasiebie wazniejsza role i wieksza odpowiedzialnosé,
ale to takze czas, kiedy spojrzenie prawdzie w oczy moze
oznaczad przyznanie sie do porazki (podwdj starania i nie
graj we wzajemne obwinianie sie).

Finanse sprzyjaja przedsiebiorcom. To rok, w ktérym
warto dziala¢ na wlasna reke, rozwijaé¢ wlasna marke i eks-
ponowac swoje talenty. Niektore Barany moga otrzymac
nagrode lub inne wyr6znienie za swoja ciezka prace.

Sytuacja finansowa nie jest juz tak niestabilna, chociaz
biorac pod uwage krajowe i globalne trendy, trzeba zachowaé
ostrozno$¢ w wydatkach i inwestowaniu. Oszczedzaj, ile
mozesz. Jest szansa, Ze wygrasz pieniadze lub otrzymasz
$rodki od fundatora.

Wskazowki gwiazd

Nie wyolbrzymiaj xznaczenia drobnych
niepowodzen. Masz wainiejsze
sprawy na glowie.

zwierciadlo.pl

293




LW
ZYWIOL OGNIA

23.0723.08

Jesli myslisz, Ze ubiegly rok byl pelen wydarzen, poczekaj, az zacznie sie nowy. Od 26 lipca cykl zacmien
bedzie wplywac na twoj znak. Okres od konica lipca do sierpnia okaze si¢ jednym = najbardziej pamietnych
w ostatnich latach. Wydarzenia w Zyciu kazdego = Lwow przebiegng inaczej, ale wspolne bedzie poczucie,
Ze cos ,wigkszego od was” mialo w nich udzial. Kolejne wazne daly lo 23 stycznia, 16 lutego i 20 lipca.

Inny powad, dla ktorego rok 2026 jest tak wyjatkowy, to wejscie Jowisza w twaj znak 30 czerwca,
a la polezna planela przynosi dobre wiesci, szezescie, rozwaj i sukcesy. Minelo 12 lat od tranzytu Jowisza
przez znak Lwa. Powrol pamigciq do przefomu lat 2014/2015 da ci wyobrazenie o lym, co ma nadejsc.

Rozpoczele w tamlym czasie przedsiewziecie przyniesie efekt i albo skoszlujesz owocdw swojej pracy, albo

projekt zostanie zambkniety. W 2026 roku mozesz po prostu zostawic planetom spelnienie lwoich pragnien
i ambicji, ale mqdrzej bedzie podjac dziatania. Jak mowiq, bogowie pomagajq tym, klorzy pomagajq sobie.

MILOSC 1 ZWIAZKI
Okres od polowy lipca az do sierpnia jest wazny pod kaz-
dym wzgledem, ale moze okazacé sie kluczowy dla twojego
zycia milosnego. Podczas gdy niektore Lwy zakochaja sie
w kims§ bez pamieci, inne wzniosa swoje relacje na wyzszy
poziom. Niemniej dla niektorych zwiazek zakoriczy sie nagle
iwsposob, ktorego nie dalo sie przewidzieé. Powodem, dla
ktérego sprawy sercowe okaza sie tak skrajnie rozne, jest
polaczony wplyw Plutona w strefie zwigzkow i Jowisza
w twoim znaku, a 20 lipca te planety znajda sie w opozycji.
Chociaz nie masz wplywu na wydarzenia, ktére pojawiaja
sie niespodziewanie, mozesz decydowad, co zrobisz potem.
Lwy, ktore znajduja sie pod wplywem opozycji Urana
(urodzeni w latach 1981-1982) lub kwadratury Neptuna
(roczniki 1989-1991), a takze urodzone w lipcu, najpraw-
dopodobniej zakoncza dtugoletni zwiazek. Rowniez im
najbardziej grozi zakochanie sie w kimé, kto nie jest tym,
za kogo go uwazaja. Takie sytuacje pod wieloma wzgle-
dami beda stanowic rytual przejscia, po ktérym staniesz
sie zupelnie nowa osoba.Podobnie jak z wieloma innymi
sprawami w 2026 roku nie bedzie mozna tego przewidzie¢!

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Nie kazdy Lew jest celebryta, ale wszystkie lubig by¢ trak-
towane jak gwiazdy, dlatego przy planetarnym ukladzie

29+ HOROSKOP

w 2026 roku istnieje wieksze prawdopodobienistwo, ze
porzucisz prace — i inne sytuacje — w ktorych cie nie doce-
niaja i podwazaja twdj autorytet. Bez wzgledu nato, ile masz
lat, mozesz zaczaé mysled, ze zycie jest krétkie i jesli chcesz
by¢ tym, kim chcesz by¢, musisz zrobié cos radykalnego.

Dzieki pomocy Jowisza otworza sie przed toba drzwi
inagle staniesz sie gwiazda miesiaca. Z pewnoscia od lipca
latwiej bedzie ci znalezé prace i awansowac. By¢ moze
jednak trzeba bedzie unikacé okazywania urazy tym, ktorzy
uniemozliwiali ci postepy. W twojej astrologicznej prognozie
przewija sie dziwny motyw odwetu, co oznacza, ze kto pod
kim dotki kopie, ten sam w nie wpada, ale to ty, a nie twdj
wrog, bedziesz na linii ognia!

Zac¢mienia w marcu i listopadzie przypadaja na twoja o§
finansowa, wiec mozesz sie spodziewac calkowicie przy-
padkowych zdarzen. Dla jednych oznacza to ogromny zysk,
dlainnych spory wydatek. Sytuacja finansowa powinna sie
poprawié w ciagu najblizszych 12 miesiecy, ale w 2027 roku
bedzie jeszcze lepsza, wiec dzialaj dlugoterminowo.

Wskazowki gwiazd

Wykorzystaj w pelni ten wspanialy rok,
ale nie pozwal, aby uderzyto ci to do glowy.
Pokora jest najwazniejsza!
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Drugi rok z rzedu zacmienia wyslepujq w kluczowych obszarach twojego horoskopu stonecznego, co

wskazuje na to, e nie jestes panem swojego losu, a przynajmniej nie przez caly czas i nie we wszystkich

sytuacjach. Ruszysz w nieznane, zarowno jesl chodzi o podroze, jak i pod wzgledem doswiadczenia.

3 marca i 28 sierpnia wypalruj wydarzen, klore pojawiq si¢ niespodziewanie i zmieniq lwoje plany,

niekoniecznie w niepozqdany sposob. Ten rok pod wieloma wzgledami okaze sie lepszy od poprzedniego.
Obecnosc Jowisza w strefie pieniedzy i majgthu w pierwszym potroczu bedzie sprzyjac finansom, a od lipca
poszerzy lwoje horyzonly na wszystkie mozliwe sposoby. Najwieksze wyzwanie mogq stanowic relacje.

Ludzie, ktorzy, jak myslisz, sq dla ciebie wsparciem, zawiodq, a zwigzek, klory uwazasz za wieczny, moze

przezywac trudny okres. Saturn i Neplun wkraczajq w strefe krealywnosci, zachecajqe cig do rozwijania

umiejetnosci i powiekszenia rodziny! Choc moze lo ez zwiekszyc juz i tak duzq liczbe twoich obowigzkow.

MILOSC I ZWIAZKI
Powodem wszelkich rozczarowan i trudnych momentow
jest Uran, planeta zmian i tego, co nieoczekiwane, ktory
28 kwietnia w pelni wkroczy w sfere relacji. Jednak tak
naprawde ta planeta niesie ze soba przebudzenie, a dla
niektorych Strzelcow, zwlaszcza tych urodzonych w listo-
padzie, rok 2026 oznacza przebudzenie w milosci.
Oznacza to, ze mozesz sobie uswiadomié, ze jestes
w nieodpowiednim zwiazku. To zrozumiale, Ze niektorym
zwigzkom zakoriczyl sie ,okres trwalosci’, ajesli jestes po
czterdziestce, twoja tolerancja dla relacji pozbawionej ra-
doscijest praktycznie zerowa. Podobnie presja wywierana
na te sama grupe Strzelcow, by wziely §lub, nie zostanie
dobrze przyjeta — priorytetem jest wolnosc i petnia zycia.
Dobre rzeczy beda sie dzialy za granica, co moze do-
tyczy¢ nowych partneréw. Poznawanie nowego obiektu
uczu¢ z dala od ojczyzny lub kogo$, kto pochodzi z innej
kultury, to astrologiczny trend w 2026 roku, podobnie jak
przeprowadzka do nowego miejsca, aby by¢ z ukochana
osoba. Na spotkanie, poznanie sie i zawarcie malzenstwa
najlepszy bedzie okres od konica kwietnia do polowy maja.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Strzelcom dobrze wiedzie sie w zZyciu. Twoja filozoficz-
na postawa sprawia, ze nie tylko potrafisz jak najlepie;j

wykorzystac kazda sytuacje, ale rowniez przyciagasz dobre
rzeczy. Pamietaj o tym, gdy w pracy utkniesz w rutynie
lub gdy zawioda ludzie, ktorzy, jak sadzisz, cie wspieraja.
Sytuacja szybko sie odwrdci. I, jak zawsze, okaze sie, ze
wszystko ma swj powdd.

By¢ moze twoja kandydatura na wysokie stanowisko lub
przynajmniej awans byly juz powaznie brane pod uwage,
wiec nie skladaj wypowiedzenia w przyplywie ztosci. Duch
przedsiebiorczo$ci wciaz jest waznym astrologicznym
trendem, wiec jesli jeszcze nie myslisz o tym, jak zyskaé
wieksza niezalezno$é, umiesé to na szczycie listy swoich
priorytetow.

Cecha Strzelca jest rozpraszanie zainteresowan i nie-
wkladanie wszystkich sil w jedno przedsiewziecie, dlatego
pamietaj, ze im bardziej skupisz sie na swoim celu w 2026
roku, tym wiekszy sukces osiagniesz.

Zadmieniaz 3 marcai28 sierpnia przecinaja o§ kierun-
ku zycia, dlatego sa to momenty, w ktorych wiele moze sie
zmieni¢. Oba sa za¢mieniami Ksiezyca, a zatem wskazuja
na koniec rozdzialow i, oczywiscie, poczatek nowych.

Wskazowki gwiazd
Traktuj siebie powazniej,
a ludzie zaczng powaznie
si¢ tobq interesowad.
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Dla wielu bedzie lo 1ok, w klorym rodzina jest na pierwszym miejscu, a dla innych czas na poszerzanie
lerylorium, czy to w rozumieniu rozszerzania wplywow, czy wigkszego 1 lepszego domu oraz wigkszej liczby

0sob, 2 ktorymi mozna sie nim dzielic! Mozesz duzo podrozowac, zwlaszcza w pierwszych szesciu miesigeach,

a nieklore Byki zapiszq si¢ na kurs, aby poglebic wiedze lub zdobyc nowe wumiejelnosci. Cykl zacmien przesuwa
sie na os kierunku drogi Zyciowej, wige 2wlaszcza jesh masz urodziny w polowie lub blizej 20 maja, musisz

sig liczyc 2 nieoczekiwanymi zmianami w karierze i Zyciu osobistym — polowa lutego i poczqlek: sierpnia lo
okresy, kiedy wszystho moze si¢ zmienic niemal 2 dnia na dzien. Pluton bedzie mial wplyw na osoby urodzone

w kwietniu — lo oznacza melamorfoze: zrzucasz skorg i odstaniasz nowg, lsnigeq. W rzeczywistosci wydarzenia,
na flore nie masz wplywu, zmuszq cie do pozbycia sig tego, co stare, i zbudowania na_jego micjscu czegos nowego.
W sumie rok 2026 bedzie kolejnym, w ktorym lo, co wydawalo ci si¢ niezmienne, ulegnie zmianie.

MILOSC T ZWIAZKI
26 kwietnia Uran opusci twdj znak, a wraz z nim odejdzie
nieprzewidywalnos$¢. Chociaz w ostatnich siedmiu latach
nie brakowalo gorzkich rozstan i chwilowych zauroczen,
ta tendencja zanika. W jej miejsce pojawi sie wieksze po-
czucie porzadku i bedziesz przyciagnac nowe, wlasciwie
dobrane osoby, z ktorymi mozesz stworzy¢ trwala relacje.
Dlugotrwale zwiazki powinny zyskacé na spokojniejszej
atmosferze i wiekszym poczuciu bliskosci. Zwlaszcza je-
§li masz urodziny w kwietniu, zwiazki sa droga do twojej
osobistej transformacji: zabiorg cie do gwiazd albo wrzuca
do oceanu. Odkryjesz w sobie jeszcze wieksza zdolnosé ko-
chaniaiprzekonaszsie, co jestes w stanie zrobi¢ dla milosci.
Od lipca dystans bedzie dodawac uroku, co oznacza, ze
milo$é mozna znalezé w odleglych miejscach i zapanuje
moda na§luby za granica. A te wesela beda huczne.
Kwiecien i grudzien to miesiace, w ktérych wplyw
Wenus bedzie bardzo silny i przygotuje grunt pod nowe
zwiazki, ale takze chwile prawdy. Pelnie Ksiezycal majai26
pazdziernika to okresy szczesliwych zakoriczen i odwaznych
nowych poczatkow.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Pojawienie sie Jowisza u podstawy twojego horosko-
pu (80 czerwca) potrafi pozytywnie odmienié twdj los.

A niewykluczone, ze rok 2019 byl tego czescia. By¢ moze
sze$¢ lat temu twoja kariera gwattownie rozkwitla. Ponadto
podjecie pewnych krokéw mialo przynie$é pomyslnoséido-
brobyt. Wlaénie stad wziela sie historia sukcesu w roku 2026.

Jowisz bedzie wzmacnial korzenie zycia, co moze ozna-
czac¢ wieksza i lepsza siedzibe lub dodatkowe §rodki, ktore
pozwola ci osiagac postepy i prosperowaé. Mozesz zalozy¢
rodzinna firme, zobaczy¢, jak sie rozwija albo pracowad
zdomu.

Pod koniec kwietnia Uran rozpocznie siedmioletni
tranzyt przez strefe poczucia wlasnej wartosci. Cho¢ moze
on powodowa¢ wahania wysokosci dochodéw, jest planeta
technologii, dlatego warto rozwazy¢ prace w I'T i AL Nawet
jesli $wiat cyfrowy nie jest twoim obszarem zaintereso-
wan lub specjalizacja, nalezy by¢ na biezaco z nowymi
technologiami.

Rodzina bedzie miala wplyw na twoje finanse — moze
odziedziczysz pieniagdze, krewny wesprze cie finansowo albo
dzieci beda sobie dobrze radzi¢. Niech wszystko zostanie
wrodzinie - to dobra zasada na rok 2026.

Wskazowki gwiazd

Twoja strefa komfortu moze byé
bezpieczna, ale nie doprowadxi cig tam,
gdzie chcesz dotrzed.
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Wszystho sie zmienia. Przez ostatnie kilka lat Saturn i Neplun utrudnialy ci osiggnigcie czegos konkrelnego za

twoje wysithi, ale te planety juz nie sq przeciwko lobie, wige mozesz robic postepy i odzyskac optymizm. Dodajmy

do lego zacmienia w twoim znaku (3 marca i 28 sierpnia), a rok 2026 moze okazac si¢ wspanialy.

10 2 pewnosciq rok zlolych okazyi — wykorzystay w pelni wydarzenia okoto 18 lipca i 4 listopada — i choc mozesz
wyciggac nauke z przeszlosci, nie 2yj niq. W obliczu poleznych ukladow planet w 2026 roku szczescie da ci

podazanie za lym, w co (lub w kogo) wierzysz, nawel jesh oznacza lo odrzucenie czesci przesztosci i wkroczenie

na obee terytorium. Od lipca Jowisz bedzie wedrowal przez dwunasty dom, przygolowujqc si¢ do tranzylowania

FPanny do lata 2027 roku. W tym czasie ty rowniez bedziesz w okresie przygotowan. Trzeba zajqc sie nie tylko

kwestiami zdrowia i sprawnosci fizyeznej; lakze projekly, klore rozpoczniesz w drugim polroczu, bedg dojrzewac

przez rok. Swial si¢ zmienia i Ly musisz zmieniac si¢ razem = nim, dlatego powinna cieszyc cie perspeklywa

poznawania nowyeh ludzi, a lakze nowych sposobow wykorzystania twoich talentow i poszerzania horyzonlow.

MILOSC 1 ZWIAZKI

Zaémienia w marcu i sierpniu wywra najwiekszy wplyw
na zwiazki, a poniewaz w tym samym czasie wazna role
gra Wenus, planeta milo$ci, beda to dobre miesiace na
spotkanie kogos, §lub lub rozstanie. Uran rowniez bedzie
w grze, zwlaszcza w przypadku urodzonych w sierpniu,
wiec to, co nieoczekiwane i nietypowe, bedzie kluczowym
elementem w twoim mitosnym zyciu.

Istnieja dwa trendy, na ktore trzeba zwrocic¢ uwage:
pojawienie sie dawnej mitosci lub §lub z osobg znana wiele
lat temu oraz wydarzenia w zyciu partnera czy partnerki
(Iub kogos bliskiego), ktére wplyna na wasza relacje. Musisz
uzywaé wyobrazni, bo czyjas ingerencja w wasz zwiazek
moze go zmienié. Trzymaj przyjaciol blisko, a wrogow
jeszcze blizej.

Jeslirok 2026 przyniesie wiecej zmartwieri niz radosci,
skieruj wzrok na 2027, kiedy to kto§ nowy moze pojawic
sie w twoim zyciu i (lub) zmienia sie okolicznosci zwiazane
zistniejaca relacja. Moze ci r6wniez poméc zrozumienie,
ze nikt inny poza toba nie uczyni cie ,kompletna” osoba.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Uran osiagnie szczyt twojego horoskopu 28 kwietnia,
skad bedzie kierowal twoja kariera i droga zyciowa przez

HOROSKOP

nastepne siedem lat, i to w bardzo r6zZnorodny sposéb.
Osoby urodzone w sierpniu oraz w latach 1981-1982 i 2004
znajwiekszym prawdopodobienistwem zmienia prace
lub znajda sie w sytuacji wymagajacej przemyslenia na
nowo zawodowej Sciezki. Nawet jesli kwestia kariery cie
nie dotyczy, to gdy nalezysz do tych grup, przygotuj sie
na nieoczekiwane wydarzenia, ktore zmienia twoje plany
ipriorytety. 22 maja, 28 sierpnia i 4 grudnia Uran wywola
przelomy i rozstanial

Uran to rowniez planeta technologii, wiec dla wielu
Panien bedzie to wielkie powitanie w cyfrowym $wiecie.
Mozesz rozwija¢ umiejetnosci informatyczne, a kariera
w branzy technologicznej i stanowiska wymagajace wiedzy
cyfrowej beda dla ciebie otwarte. Zaleca sie rowniez wyko-
rzystywanie sztucznej inteligencji dla usprawnienia pracy.

Sytuacja finansowa jest niestabilna, co nie oznacza, ze
w 2026 roku nie da sie przyzwoicie zarobic na zycie, ale
pieniedzy nie bedzie tyle, ile by sie chcialo. Oszczedzaj
srodki na nieprzewidziane wydatki. To nie twoja wina, to
kierunek, w ktorym zmierza swiat.

Wiskazowki gwiazd
Wyrzué gadzety antystresowe.
Uwierz w siebie i swoje marzenia.




ZDJECIE: KUBA BEREZA. STYLIZACJA: KATARZYNA MISKOWIEC.

KOZIOROZIEC

ZYWIOL ZIEMI

22.12-20.01

Pelnia Rsiezyca na kilka dni przed Nowym Rokiem wyznacza lon na rok 2026. Przyniesie on wiele zakoriczen,
ale takze kilka wspaniatych poczqthow. Jowisz nadal przycigga do twojego zycia dobrych ludzi, czy to

w biznesie, przyjazni czy mitosci, a dla wielu Koziorozcow jest to rok matzenstwa. 20 lutego wladea Saturn
utworzy koniunkcje = Neplunem, dlatego bedzie lo jeden = najwazniejszych okresow w roku. Nadzieje mogq si¢
spelnic, chociaz cos moze zostac przy tym utracone. Jednym = powracajgcych motywow roku 2026 jest o, Ze

nie da si¢ miec ciastha i jednoczesnie go zjesc. 22 marca, 26 wrzesnia i 24 grudnia to kolejne dni, w klorych
2yski majq swojq ceng, aczkolwick chetnie jq zaplacisz. Bardzo wazna bedzie rodzina i odnajdywanie swoich
korzeni, bez wzgledu na lo, czy chodzi o przesledzenie swojej genealogii, czy znalezienie (nowego) domu.

Podczas przeprowadzFi lub rodzinnego spothania mogg pojawic sie informacje, kiore rzucq nowe swiatlo na
przeszlosc. 1o bedzie czas dojrzewania dla 0sob urodzonych w 1996 roku i poczqlek: trzeciego rozdziatu Zycia
dla rocznifka 1967, a dla wszysthich Roziorozcow rok 2026 ma w sobie cos, co wczyni go przelomowym.

MILOSC 1 ZWIAZKI
Jowisz zawsze oznacza dobre wiesci, gdy przechodzi przez
strefe relacji. Ludzie chetniejbeda cie wspierad, aci, ktérzy
pojawia sie w twoim zyciu, na ogél beda dla ciebie dobrzy.
Wszelkiego rodzaju relacje poprawia sie, a nowe malzenistwa
iznajomosci powinny kwitnac. Od lipca jeszcze wazniejsze
stanie sie bycie razem, a zwlaszcza intymnos¢. Jesli kiedy-
kolwiek byt czas, by otworzy¢ sie na ludzi, to w roku 2026.

Niektére Koziorozce przejda trudny okres, by¢ moze taki,
w ktérym poczuja sie osamotnione i niezrozumiane, ale to
nie znaczy, ze masz zrezygnowac z milodci. Zwlaszczajesli
Saturn i Neptun wejda w kontakt z twoimi urodzeniowymi
planetami (spdjrz na daty powyzej), jest bardziej prawdopo-
dobne, ze zwatpisz w siebie i bole$niej odczujesz odrzucenie,
ale to tylko etap przejsciowy, a nie dozywotni wyrok.

Od polowy maja do polowy czerwca Wenus przyspie-
szy rozwdj milosci, a okres okolo 9 czerwca jest idealny na
podjecie dlugoterminowego zobowiazania.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE

Ludzie sa kluczowi dla twojego sukcesu, ale cho¢ rok 2026
jest $wietny na nawiazanie partnerskich relacji, znalezienie
wsp6lnikow i sponsorow, niekonieczniejest dobry dla twojej
kariery. Mozesz spotka¢ sie z zazdroscia i checia zemsty,

zludZmi, ktérzy maja ci za zte sukcesy lub zZywia do ciebie

uraze, mozesz tez mie¢ do czynienia z socjopatami i osobami,
ktore przedkladaja wlasne cele nad twoje. A w przypadku

niektérych Koziorozcéw firma, dla ktérej pracuja, moze

zosta¢ zamknieta lub ponies¢ straty. W danej chwili moze

by¢ trudno to dostrzec, ale wszelkie niepowodzenia sa spo-
sobem na znalezienie nowej drogi do sukcesu. Przeszkody
sa pomostem prowadzacym do celu.

Wedréwka Saturna i Neptuna przez twoja siedzibe bedzie
przyczyna dziwnych izniechecajacych wydarzen zwigzanych
zkariera. Daj sobie czas, zanim wezmiesz sie do czego$ nowego.

Niektore z ubieglorocznych trendéw pozostana aktualne:
opieka nad osobami starszymi oraz opdznieniaiproblemy ze
sprawami majatkowymi. Jednak to samo mozesz wykorzystac
dlawlasnych celoéw, pracujac w firmach zajmujacych sie opieka
nad osobami starszymi lub zarzadzaniem nieruchomosciami.

Co sie tyczy pieniedzy, chodzi nie tyle o ciebie, ale o to,
zkim jeste$ w relacji. Przychody partnera lub partnerki moga
wzrosnac, a hojnosé krewnego lub krewnej moze znaczaco
wplynaé na twoje finanse.

Wiskazowki gwiazd
Rxzeczy nie zawsze sq takie, jak ci si¢ wydaje. Dlatego
nie spiesz si¢ bytnio x rexygnacjq lub poddaniem sie.

zwierciadlo.pl 299




PANDORA

bizuteria

<<
>
<<
=
~
]
o



BLIZNIETA

ZYWIOL POWIETRZA

21.05-21.06

Nic tak nie pcha spraw naprzod — i lo w zupelnie nowym kierunku — jak Uran w twoim znaku. Ta
planeta roznorodnosci wkroczy w 2nak Bliznigt 28 kwietnia i od czasu do czasu bedzie wskazywac ci nowe

mozliwosci —

4 lipca, 28 sierpnia, 25 listopada i 4 grudnia to wyjatkowo dobre okresy. Osoby urodzone

w maju jako pierwsze czekajq ekscylujgee wydarzenia, ale jesli w twoim Zyciu nastgpi gwallowna zmiana,
mozesz wskazac palcem planete Uran. Blinicla swielnie przystosowujq si¢ do tego, co nowe i odmienne, wige
pod wieloma wzgledami rok 2026 bedzie dla ciebie wspanialy. Jednak jesti masz 29, 42 lub 58 lat, moze ci

sie nie podobac nagly zwrol w syluacji, klora trwata od dawna. Postaraj si¢ zrealizowac przynajmniej jeden
2 punktow na swojej liscie marzen. Podroze bedgq wazne przez nastepne kilka lat, podobnie jak bycie blizej
rodziny. Czekajq cie familijne spotkania i jest szansa na zakoniczenie lrwajgcego od lat konflikitu.

Jesli istnieje jakis molyw przewodni na nadchodzqcy rok;, lo jest nim pojscie w zupelnie nowq strone,
niezaleznie od tego, czy oznacza lo zmiang taklyki i opinii, czy dostowne podrozowanie do obeych krajow.

MILOSC 1 ZWIAZKI

Gdy sie zmieniamy, zmieniaja sie sytuacje, a poniewaz

Uran inspiruje uczucia i pragnienia, ktére mogly by¢ dlugo

thumione, nie zdziw sie, jesli bedzie ci sie wydawad, ze zmie-
nia sie osoba, z ktora jestes w zwiazku, a wraz z tym twoje

uczucia do niej. Dla niektorych Blizniat moze to by¢ bonus,
poniewaz dlugotrwala relacja odzyska swoja magie, ale dla

innych - przeciwnie, wiec zechca sie rozsta¢. Dodajmy
do tego efekty zaémieri (3 marcai28 sierpnia), a wszystko

moze znalezé sie w romantycznym menu.

Pelnie Ksiezyca 31 majai24 listopada moga réwniez oka-
zac sie kluczowe dla przyszlosci milosnej relacji - pierwsza
pelnia to czas na zaangazowanie sie, a druga na zerwanie.
A jesli wtym czasie poznasz kogos$ nowego, uznaj te osobe
za wazna czes¢ swojego przeznaczenia.

Znalezienie swojej wspolnoty to kolejny wazny trend,
anowa historia milosna moze rozpoczaé sie w grupie, do
ktorej dolaczysz, lub na innym spotkaniu bratnich dusz,
anawet na wydarzeniu zwiazanym z praca. Nigdy nie za-
pominaj, Ze jestes wyjatkowa osoba i potrzebujesz kogos,
kto cie rozumie. Pamietaj tez, ze przyjaciele i rodzina nie
zawsze s3 najlepszymi sedziami w kwestii tego, kto jest dla
ciebie odpowiedni.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE

Jesli nie czerpiesz przyjemnosci ze swojej pracy lub nie
otrzymujesz naleznych ci nagréd, w 2026 roku wszystko
moze sie zmieni¢. Niezaleznie od tego, czy odejdziesz
z wlasnej woli, czy cie zredukuja, masz szanse zrobié¢ co$
znaczacego i odzwierciedlajacego to, kim teraz jestes. To
istotne zwlaszcza dla BliZniat pracujacych w §rodowisku
akademickim, wydawniczym lub prawniczym.

Marzenie o wiekszej niezaleznosci nie musi pozostad je-
dynie marzeniem. W 2026 roku mozesz przynajmniej poto-
zy¢ podwaliny pod zupelnie inny styl zycia. Niewykluczone
tez, ze zaczniesz pracowac dla organizacji charytatywnych.

Jowisz pozostanie w sferze finansow do konca czerwca,
dajac ci wiele mozliwosci zwiekszenia dochodow i inwe-
stowania w przyszto§¢ — moze to sie wigzaé z nabyciem
nowych umiejetnosci i kwalifikacji lub zakupem firmy albo
nieruchomosci. Od lipcamoc Jowisza pomoze ci promowac
twoje talenty i zwiekszac wplyw, zwlaszcza dzieki wykorzy-
staniu medi6éw spolecznosciowych i sztucznej inteligencji.

Wikazowki gwiazd
Nie da si¢ wszystkiego zaplanowadé.

Zostaw duzo miejsca na to, co nieoczekiwane.
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WAGA

ZYWIOL POWIETRZA

25.09-23.10

W zeszlym roku pojawily si¢ wskazowki dolyczqce lego, co cig czeka, a w 2026 wszystho lo si¢ zrealizuge.
Po pierwsze, koniunkcja Saturna i Neptuna zakonczy stary wzorzec Zycia i przygotuje grunt pod nowy,
ktorego pelne urzeczywistnienie moze potrwac do 2028 roku. Po drugie, Uran zajmie miejsce w strefie,

w klorej moze poszerzac lwoje horyzonly na wiele sposobow — podroze, nowe umiejelnosci i doswiadczenie
— co pomoze niektorym Wagom zyskac wigksze wplywy i rozpoznawalnosc. Jednal obie te planetarne
zmiany pociggng za sobq zaklocenia. Byc moze lrzeba bedzie przeprowadzic si¢ gdzies daleko lub
zakonczye zwigzek, ale lo, co cig czeka, wymaga poswigeenia. Przede wszysthim dolyczy to Wag urodzonych
we wrzesniu,; pazdziernikowe bedg mialy wiekszy spokaj, jednak mniej wymarzonych wydarzen.

Jowisz i Pluton bedg w opozycji na osi krealywnosci przez cale lato, ale 20 lipca to wazna data, niezaleznie
od lego, czy cheesz zrobic cos wyjatkowego, a nawel odmienic swoje Zycie, czy poczekac i zobaczy,

co przyniesie kosmos. W centrum wwagi bedq kariera i biznes, a takze sprawy sercowe. MoZliwe,

Ze uczeisz pojawienie si¢ nowego czlonka rodziny. Jedno jest pewne — rok 2026 nie bedzie przecietny.

MILOSC 1 ZWIAZKI

Z Saturnem i Neptunem w strefie relacji od lutego twoje Zycie
milosne sie zmieni. Nowe obiekty zainteresowania pojawia
sie w postaci mentorow i inspirujacych ludzi. I chociaz ten
kto$§ moze pomoc ci staé sie tym, kim od zawsze chcesz by¢,
istnieje ryzyko, Ze przy okazji stracisz przyjaciél i osoby,
ktore kochasz. Jedna z lekgji, jakie przyniesie rok 2026, jest
to, Ze nie kazdy jest tym, za kogo go uwazasz.

Osoby w stalych zwiazkach powinny stawiaé partnera
ponad siebie, a przynajmniej wczuwacd sie w jego sytuacje.
Bezwzgledu nato, czy twoja druga polowa bedzie przecho-
dzié trudny okres, czy przyjdzie wam spedzac czas osobno,
stanie sie to testem dla waszej miloscii wzajemnego zaanga-
zowania. Dni okolo 20 lutego i 26 wrzesnia sa rozstrzygajace.

‘W marcu oraz od sierpnia do poczatku wrze$nia Wenus
bedzie widealnej pozycji, aby pomagac w znalezieniu milosci
lub zawarciu wiazacej umowy. 7 marca moze by¢ magiczny.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Do korica czerwca Jowisz bedzie goscil w twojej strefie
kariery, wiec masz jeszcze sze$¢ miesiecy na osiagniecie

HOROSKOP

sukcesu, na ktory tak dlugo i ciezko pracujesz. Ten obszar
horoskopu dotyczy bycia tym, kim od zawsze chcesz by¢.
Dzieki mocy Jowisza opinia o tobie powinna sie znaczaco
polepszy¢iprzynajmniej w jednej sytuacji odegrasz wiodaca
role. Jeste$ u szczytu swoich mozliwosci.

Podczas gdy niektére Wagi znajda lepiej platna ibardziej
prestizowa prace, inne poczuja, ze ich wiedza i do§wiadczenie
w koricu zostaly docenione i ze czeka je nagroda. Jedynym
czynnikiem, na ktory musisz uwazad, jest to, ze ludzie moga
obiecywac wiecej, niz sa w stanie da¢. Nie kazda umowa jest
warta papieru, na ktorym zostala spisana.

Ogodlnie wszystko pojdzie w lepszym kierunku. To rok
ambicji i aspiracji. Dotrzesz tam, gdzie chcesz, i mozesz
sie spodziewad poprawy sytuacji materialnej. Wyjatek
beda stanowi¢ osoby w trakcie rozwodu lub starajace sie
o ugode. Ludzie moga nie gra¢ uczciwie i musisz umie¢
okazaé bezwzglednosé.

Wiskazowki gwiazd
Prokrastynacja to twaj wrag.
W tym roku warto zrobié wrazenie.




ZDJECIE: KUBA BEREZA. STYLIZACJA: KATARZYNA MISKOWIEC.

WODNIK

ZYWIOL POWIETRZA

21.01-19.02

Od lipea i do konica 2027 roku zacmienia bedg przypadac na osi Wodnik—Lew. W polgczeniu

2 pojawieniem si¢ Jowisza w twoim przeciwstawnym znaku (30 czerwea), zapowiadajg, e najblizsze lata
bedg jednymi z najbardziej obfitujgcych w szanse i wydarzenia od dekad. Potraktuy le prognoze jako sygnal
do realizacji swoich ambicji, odhacz co najmniej jeden punkt = lisly rzeczy do zrobienia w Zyciu i poswigc calg
swojq milosc i pasje osobom i zajeciom, kiore sq dla ciebie wazne. Styczniowe Wodniki bedg na pierwszej linii
zmian i transformacji, ale jesli Zycie zacznie przynosic ci wspaniate przetomy lub ogromne rozczarowania,

2 pewnosciq bedziesz pod wplywem Plutona. 16 lulego lo pierwsza okazja, by si¢ przekonac,

co przyniosq zacmienia, 12 sierpnia to kolejna, a miedzy nimi, w okresach 20-27 stycznia, 20-29 lipca

i 24 pazd-ziernika, bedzie wystarczajgeo duzo energii, by zmienic zwykle Zycie w cos nadzwyczajnego. 1o nie
sq latwe momenty, ale kiedy cokolwiek warlego posiadania bylo ltatwe do osiggniecia® Bycie we wlasciwym
miejscu o wlasciwym czasie i odwaga, by podjqc ryzyko, to astrologiczne trendy, 2 kltorymi bedzie miata do
czynienia wigkszos¢ Wodnikow. A jesli narzekasz, Ze nic ci si¢ nigdy nie praytrafia, uwazaj, czego sobie Zyczysz.

MILOSC 1 ZWIAZKI
Twoje zycie milosne jest gléwnym celem przelomowych
wydarzen tego roku. By¢ moze Wodniki intuicyjnie wybraly
juz daty §lubu lub innych waznych wydarzen w zwiazku,
ktore sa zgodne z ktdoras ze wspomnianych wyzej.

Wplyw Jowisza to blogostawieristwo. Ta planeta rozwoju
i powodzenia niekoniecznie przyniesie ci to, na co czekasz,
ale przyciagnie do ciebie ludzi, ktérzy wydobeda z ciebie
to, co najlepsze. Niektore Wodniki moga nawet wzbudzi¢
zainteresowanie kogo$ majacego wladze i wplywy. Jednak
wazni ludzie sg czesto obdarzeni duzym ego, a tranzyt Jowi-
szamoze sprawié, Ze spotkaszjednego lub dwoch narcyzow.

Wenus bedzie w twoim znaku od 17 stycznia do 10 lute-
go, szykujac grunt pod romans. Osoba poznana w okresie
$wiateczno-noworocznym lub na wakacjach moze teraz
stac sie tajedyna. Niemniej ten sam okres, a takze pierwsza
polowa sierpnia to czas, w ktérym zwiazki moga sie rozpasc.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Do lipca Jowisz, planeta rozwoju i powodzenia, bedzie we-
drowad przez strefe pracy, wiec to dla ciebie okres, w ktorym

jestona nie tylko priorytetem, ale i pochlania coraz wiecej
twojego czasu. Ciesz sie nia, czy to czerpiac rados¢ z tego,
corobisz, czy z tego, ze cie za to doceniaja.

Trwale partnerstwa powinny prosperowac, anowe maja
szanse sie rozwina¢. Ponadto latwiej znajdziesz wsparcie,
jesli trzeba bedzie szukaé pracy i podnies$é swoja renome.
Jednak polaczenie Jowisza i Plutona (najsilniejsze w lipcu)
moze wywolac walki o wladze i sprawié, ze natrafisz na
organizacje lub osobe, ktéra moglaby ci zaszkodzié.

Zacmieniaz 3 marcai28 sierpnia przecinaja o$ finansowa
twojego horoskopu stonecznego. Z jednej strony przyczy-
nig sie do udanej transakgcji lub zakoriczenia kontraktu,
azdrugiej doprowadza i tak juz trudng sytuacje do punktu
krytycznego. Zaémienia przynosza brzemienne w skutki
wydarzenia, wiec rownie prawdopodobne jest, Ze wygrasz
pewna sume pieniedzy, jak to, ze stracisz na ugodzie lub
spadku albo padniesz ofiarg nieuczciwych praktyk.

Wikazowki gwiazd
Mozesz manifestowac swoje pragnienia, ale najpierw
muszq znikngc stare nawyki.
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RAR

ZYWIOL WODY

22.06-22.07

W zeszlym roku rozpoczgl si¢ wazny, polencjalnie zmieniajqcy Zycie elap, klory leraz bedzie mial cigg dalszy.

Juz od stycznia wydarzenia zaczng wplywac na twojg przyszlosc i moze to dotyezyc zwigzku. Okres

od polowy maja do czerwea tez bedzie transformacyyny. Tranzyt Jowisza przez znak Raka zakoncezy si¢ w lipcu,

wykorzystaj wige nadarzajqce sie okazje — minie 12 lat, zanim znow bedziesz miec po swojej stronie le planelarng

supermoc. Dziataj. Miej zaufanie do wlasnych talentow i zdolnosci do urzeczywistniania swoich pragnien.

Pod wplywem Jowisza zajdziesz daleko, czy lo podrizujac, czy w rozwoju. Od lutego Saturn @ Neptun bedg sie

2najdowac na szezycie twojego horoskopu, co wplynie na twojq kariere i kierunek drogi Zyciowej. Osoby urodzone

w czerweu majg najwieksze szanse odniesc korzysci wynikajgcee  polgezenia tych planet — dla niektorych Rakow

oznacza lo spelnienie dlugo pielegnowanych ambici, styl 2ycia, na ktory cigzko pracowaly. Jesli zas bedziesz si¢

zastanawiac, dlaczego trudno ci osiqgnqc sukces — cierpliwosci. Realizacja marzen zajmie ci troche wigeej czasu.

MILOSC T ZWIAZKI

Dla wielu Rakéw to bedzie stabilny rok. Bez wielkich wzlo-
téw, bez powaznych upadkow. Jowisz ochroni cie przed
zbyt glebokim wejsciem w relacje z kims niewlasciwym lub
zmusi cie do reakcji, gdy osoba, z ktéra nalezy by¢, zacznie
tracié zainteresowanie (albo bedzie miala dos¢ czekania na
twoja decyzje). By¢ moze dlatego, ze Raki poczuja wiekszy
optymizm i stang sie mniej sklonne do zamykania sie w sobie,
ich zwiazki beda kwitnad.

Jesli szukasz milosci, pierwsza polowa roku to najlepszy
czas najej znalezienie, ajesli planujesz §lub, zalecany jest
poczatek czerwca.

Oczekiwanie, ze wszystkie Raki beda mialy w tym
roku szczesliwe zycie milosne, jest nierealistyczne. Wiele
zalezy od twojego horoskopu urodzeniowego, a jesli jestes
po czterdziestce i znajdujesz sie pod wplywem opozycji
Urana, rozstania i zdrady sa bardziej prawdopodobne, tak
jakiromanse, ktére konicza sie rownie nagle, jak sie zaczely.
Okresy najwiekszej niestabilnosci, a jednocze$nie momenty,
w ktorych powstaje silne zauroczenie, przypadaja na dni
okolo 22 marca, 25 maja, 4 lipca, 26 wrze$nia i 24 grudnia.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Czy odnosisz sukcesy, poniewaz masz niezachwiang
pewnosd siebie, czy to sukcesy ci jej dodaja? W kazdym

razie to jest trend na 2026 rok. A jakby tego bylo matlo,
gdy Jowisz opusci znak Raka (30 czerwca), rozpocznie

podroéz przez strefe poczucia wlasnej wartosci, popra-
wiajac sytuacje finansowa i zwiekszajac poczucie bez-
pieczenstwa i stabilnosci. Niektére Raki moga podniesé

wartos$¢ swojego domu, podczas gdy inne wejda na rynek
nieruchomoscilub zdobeda wyzszy status. Dla wiekszosci

moze to oznaczaé podwyzke wynagrodzenia lub inne

korzysci finansowe.

Duch przedsiebiorczosci to kolejny czynnik, o ktorym
nalezy pamietaé. Raki maja glowe do interesow, a rok 2026
bedzie doskonaly na zalozenie wlasnej firmy lub rozpo-
czecie dzialalnoéci na wlasny rachunek. Branza hotelarska,
opiekurnicza, projektowanie wnetrz oraz branza zdrowia
iurody to obiecujace obszary dzialania dla przedsiebiorcow
spod znaku Raka.

Czy ta prognoza brzmi zbyt obiecujaco? W przypadku
obecnosci Jowisza trzeba pamietad, ze wzrost to inflacja
pod inna nazwa, dlatego uwazaj, aby juz i tak trudna sy-
tuacja nie wymknela sie spod kontroli. Jak najszybciej
ograniczaj straty. Miej to na uwadze zwlaszcza w sierpniu.

Wikazowki gwiazd
Mozesz ciggle czekacé na idealny moment,

ale wtedy przegapisz okazje.

zwierciadlo.pl
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ZYWIOL WODY
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ShORPION

Zmiana i transformacja lo zywiol wladajqcego Skorpionem Plulona, klory leraz znajduje sig

u podstawy twojego horoskopu, wplywajge na korzenie Zycia — dom, rodzing i fundamenty przysztosci.
Dlatego wiele z was, zwlaszcza urodzonych w pazdzierniku, powoli odkrywa siebie na nowo.
Nieuswiadomione pragnienie zmiany moze lezec u podstaw wszelkich zaklocen w twoim sposobie Zycia,
ale kiedy juz zaakeeptujesz fakt, ze drzwi sq zambkniele i Ze nie mozesz odzyskac tego, co zostato utracone,
bedziesz na fali wznoszqcey. 1 staniesz si¢ inng osobq, = innym rodzajem Zycia. Okresy, w ktorych
dziatanie Plutona stoi za nieprzewidzianymi zdarzeniami, przypadajg na dni 20-27 slycznia,

20-29 lipca oraz 2 i 26 pagdziernika. Jowisz pojawi sie na Medium Coeli w twoim znaku

30 czerwea i przez naslepne 12 miesiecy bedzie ci pomagal budowac pozycje w Zyciu.
Dla niektorych Skorpionow oznacza lo realizacje stylu Zycia, o jakim zawsze marzyly;
dla innych — osiggnigcia i awans w karierze. Tak czy inaczej, odniesiesz sulces.

MILOSC 1 ZWIAZKI

Przezjakis czas w twoim zyciu milosnym mogto brakowaé
poczuciabezpieczeristwa, ale sytuacja sie zmienia. W koricu
kwietnia Uran zniknie ze strefy zwiazkéw. Nie rezygnuj
zromansu, ktéry zmieni twoje zycie, ani nie sadz, Ze nie
grozi ci zakochanie sie w kims, kto jest juz zajety...

Najwieksze prawdopodobienstwo szaleniczego zakocha-
nia, a takze rozstan i erotycznych przygod dotyczy przede
wszystkim os6b urodzonym w latach 1981-1982. Majac to
na uwadze, przygotuyj sie, ze okolo 17 lutego 112 sierpnia
ziemia zadrzy ci pod stopami.

Wenus bedzie w twoim znaku w Boze Narodzenie, co
uczyni ten miesiac jednym z najlepszych na romans i za-
wieranie dlugotrwalych zobowiazan. Kwiecien to kolejny
romantyczny miesigc. Skorpiony moga réwniez poznaé
nowego partnera lub partnerke dzieki komus znajomemu
lub w miejscu pracy. Otworzy sie takze furtka, dzieki ktorej
mozesz znalez¢ ukochang osobe, ktéra zabierze cie tam,
gdzie chcesz i$¢ w zyciu. Koniec z ograniczeniami.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Jowisz to twéj as w rekawie. Ta planeta postepu bedzie
ci towarzyszy¢ przez caly rok, najpierw otwierajac nowe
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terytoria, czy to w postaci zatrudnienia w zagranicznej
firmie, czy rozwijajac twoje umiejetnosci i kwalifikacje,
aod lipca zapewniajac ci sukcesy i podnoszac twoja renome.

Zaémienia w lutym i sierpniu to momenty, w ktorych
twaj kurs moze sie nagle i nieodwracalnie zmienié. Nie ma
sie czego obawiad, poniewaz to, co nastapi w wyniku wszel-
kich wymuszonych zmian, bedzie korzystne. Znajdziesz
sie na wlasciwej ciezce i wypelnisz swoje przeznaczenie.

Staraj sie nie frustrowad, gdy twoje starania, zeby sie
rozwijaé, wydadza sie udaremniane. Dzialaj dalej, a osia-
gniesz cel, chod z kilkoma zmianami w pierwotnym planie.
Ten trend nie ogranicza sie do twojej kariery, ale ogdlnie
do zycia.

Innym trendem sa nieoczekiwane lub niewypracowa-
ne dochody. Sprawa sadowa moze zosta¢ wygrana i jest
szansa na ugode zwigzana z pracg lub rozwodem. Dawne
sprawy rowniez odgrywaja role w finansach, niezaleznie
od tego, czy otrzymasz niespodziewany prezent za swoja
uprzejmoscé lub wiedze, czy okaze sie, ze korporacja jest
ciwinna pieniadze.

Wiskazowki gwiazd

Koniec = czekaniem. Id% i xgarnij nagrode.




ZDJECIE: KUBA BEREZA. STYLIZACJA: KATARZYNA MISKOWIEC.

RY BY

ZYWIOL WODY

20.02-20.03

Masz przed sobq kolejny rok, w klorym lo, co niezwykle, staje si¢ codziennosciq. W duzej mierze jest lo
zasluga zacmien, klore przypadng na osi Ryby—Panna 3 marca i 28 sierpnia i ktore rzqdzq wydarzeniami

zmieniajgeymi twaj los. Do polowy lutego skoniczy sie okres rozczarowan. Bedziesz w stanie stworzyé plan

i z0baczyc, jak si¢ realizwje. A jesti masz problemy = pamieciq i skupieniem, przezywasz strale i powazne
zwaqlpienie w siebie, lo rowniez minie. W roku 2026 czekajq ci¢ zmiany. Sytuacje bedg zmieniac sie nagle, nawel

Do latach stagnacji. Zmieni sie lez lwoje myslenie, sposob postrzegania lud=i i kontaktow = nimi. (Tamte lata
pod surowym wplywem Saturna zrobily swoje). Przejscie Urana do podstawy twojego horoskopu (26 kwielnia)
przyniesie zmiany i niespodzianki w domu. Moze to byé przeprowadzka lub szokujgce rozstanie w 2yciu czlonka

rodziny. Jowisz dostarczy ci wielu szezesliwych chwil, w wielu przypadkach zwigzanych = dziecmi, a jesli weigz
szukasz wjscia dla swojej kreatywnosct — lub twoje tworcze dokonania nie odniosly jeszcze sukcesu — wszystho jest
na wyciggniecie reki. Niektore Ryby zdobedq stawe, a przynajmniej bedq mialy swoj moment chwaly.

MILOSC I ZWIAZKI
Ilekro¢ cykl zaémien przypada w naszym znaku, ludzie staja
sie poslaricami przeznaczenia, zmieniaja nasze zycie i otwie-
raja nam oczy nato, czego nam brakowalo. Dodajmy do tego
nowa pozycje Urana, a bedzie jasne, czemu przebudzenia
do milosci (lub prawdziwego stanu rzeczy) sa w gwiezdnych
planach, zwlaszcza jesli masz urodziny w lutym lub jeste$
zrocznikow 1962, 1981-1982 albo 2004. Pierwsza polowa
lipcato czas, kiedy zaiskrzy miedzy toba i druga osoba.
Przy takim astrologicznym klimacie dziala karmaimo-
zesz miec silne poczucie, ze bycie z dana osoba jest ci prze-
znaczone lub ze zmagasz sie z problemami z przeszlosci.
Zaémienia w marcu i wrzes$niu odgrywaja kluczowa role
w zmianie kierunku, w ktérym zmierza zwiazek, oraz wpro-
wadzaniu ludzi do twojego Zycia i wyprowadzaniu ich z niego.
Okres od polowy lutego do polowy marca jest jednym
znajwazniejszych dla milosci. Romans, ktory rozpoczat
sie jesienia ubieglego roku, moze znalez¢ sie na rozdrozu.
Podobnie wydarzenia z konica lutego dopelnia sie w sierpniu.

PRACA, ZYCIOWE CELE I FINANSE
Uran wprowadzi zmiany w twojej karierze. Z jednej strony
uwolni cie od sytuacji, w ktorych podwaza sie twdj autorytet

inie wykorzystuje sie w pelni twoich talentéw, a z drugiej
strony wyrwie z bezpiecznej rutyny.

Rok 2026 bedzie przelomowy. Wydarzenia, na ktére
nie masz wplywu, moga doprowadzi¢ do zmiany miejsca
zamieszkania lub pracy. Mozesz przyspieszy¢ przejscie na
emeryture lub przedtuzy¢ okres aktywnos$ci zawodowej.
Mozesz przeprowadzic sie w odlegle miejsce i (lub) pro-
wadzi¢ bardziej zréwnowazony tryb zycia. Tak czy inaczej,
manifestuje sie gleboka potrzeba zmian.

Calkowite za¢mienie Sloiica 12 sierpnia przypada na
strefe pracy. Moze to zwiastowac¢ zmiane posady lub spo-
sobu, wjaki pracujesz. W niektérych przypadkach pojawi
sie szansa na awans i wyjatkowa okazja.

Chociaz wahania w finansach sa prawdopodobne,
wazniejsze jest, aby uniknaé decyzji, ktéra cie przerosnie.
Chociaz kuszace moze by¢ zwiekszenie wysokosci kredytu
hipotecznego lub zainwestowanie w ,, jedyna w zyciu okazje”,
tojesli nie masz duzo pieniedzy, nie rob tego. Postaw sobie
za cel, aby w roku 2028 stac sie bogata osoba.

Wiskazowki gwiazd
Czasy si¢ zmieniajq i jedynq droga do sukcesu
Jjest pryyjecie z radosciq tego, co nowe.
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astrologka, autorka ksigzek, wykltadowczyni.

Penny Thornton

Jej klientkq byla ksiezna Diana. *

[HOROSKOP

KOZ ‘ O R OZ EC 22.12-20.01

Wenus pozostanie w twoim znaku do 17 stycznia,

co czyni ten okres kluczowym dla spraw sercowych.
Pewng decyzje mozesz rozwazac az do nowiu Ksiezyca
(18 stycznia), ale kiedy juz ja podejmiesz, sprawy potocza
sie szybko. Dla wielu Koziorozcow problem dotyczy
zwigzKu - angazowac sie czy nie? Jeste$ znakiem,
ktory zwykle kieruje sie gtowa, a nie sercem, ale teraz
tak nie bedzie. Twoje szczescie i mozliwosci rozwoju
sg najwazniejsze. Finanse to kolejna wazna sprawa,

a tydzien od 19 stycznia zapowiada sie wspaniale.
Niespodziewanie moga pojawic sie pienigdze

albo okaze sie, ze wydatki przewyzszyty dochody!

We wszystkim zachowaj rownowage...

WODNIK 21.01-19.02

Niech cie nie zwiedzie powolne tempo zycia na poczatku
miesigca - do 20 stycznia bedzie juz sie duzo dziato!
Mozesz nie zdawac sobie sprawy, ze tocza sie rozmowy,
ktore zmienig jakis aspekt twojego zycia, ale do

22 stycznia wszystko wyjdzie na jaw. Nie ma lepszego
momentu niz Nowy Rok, aby pozby¢ sie tego, co stare

i stworzyc przestrzen dla nowego. Tak wiec niezaleznie
od tego, czy wezmiesz sie do burzenia, czy rozwdj
wypadkow wykona te prace za ciebie, miedzy poczatkiem
stycznia a potowg lutego otworzy sie przed tobg zupetnie
nowy Swiat. By¢ moze nigdy nie byto podobnego okresu.

RYBY 20.02-20.03

Niektore z najwazniejszych wydarzen tego roku nastapia
w styczniu. Nawet jesli dotrzesz do korica miesiaca bez
wiekszych zmian, wydarzenia w zyciu innych ludzi moga
pozostac w twojej pamieci. W styczniu bardzo wazne beda
przyjazn i wspotpraca, co moze oznaczac nowe srodowisko
pracy lub projekt z udziatem nowej grupy osoh. W kazdym
razie zdobedziesz nowe umiejetnosci zyciowe i nowe
spojrzenie na swiat. Rozwdj wydarzen w drugiej potowie
miesigca powinien przynies¢ pewnego rodzaju odrodzenie.
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BARAN 21.03-20.04

Wysoka pozycja Wenus to swietny poczatek 2026 roku.
Mitos¢ bedzie priorytetem i mozesz mie¢ powdd, by
Swietowac oswiadczyny lub inng pozytywng perspektywe.

I nawet jesli wydarzenia okoto 3 stycznia nie wzbudza

w tobie zachwytu, postuza wazniejszemu celowi. Kariera
réwniez jest w centrum uwagi - niektdre Barany rozpoczng
nowa prace, a inne otrzymaja dowdd na to, ze sg doceniane,
jesli nie podziwiane. Do 20 stycznia wiatr zmian bedzie
przybierat na sile i moze zwalic cie ndg, czy to w cudowny
sposab, czy tez zmuszajac do zaczecia czegos na Nowo.

BYK 21.04-20.05

W idealnym Swiecie Byki wyleciatyby w daleki swiat

i zyskaty catkiem nowe perspektywy, ale nawet jesli
zostaniesz w domu, pod koniec stycznia bedziesz mie¢
zupetnie inny poglad na pewne sytuacje. Rozwoj wydarzen
okoto 23 stycznia otworzy ci oczy na nowe i potencjalnie
korzystne mozliwosci, cho¢ w tym momencie mozesz tego
nie doceniac. Niewykluczone, ze ktos ukrywat przed tobg
sekret lub czekat na odpowiedni moment, by powiedziec
ci, co czuje, lub jakie ma plany. Niezaleznie od tego, co sie
wydarzy, okazesz pewnosc siebie, hart ducha i spokdj.

BLIZNIETA

21.05-21.06

Pieniagdze, pienigdze... Styczen to miesiac, w ktdrym

bedzie sie duzo dziato, ale finanse zajma w nim wazne
miejsce. Zawarcie ugody lub podpisanie dtugoterminowego
zobowigzania moze zmienic twojg przysztosc. Chociaz

w sprawie pewnej transakcji mozesz nie miec tyle

do powiedzenia, ile chcesz, i odnosisz wrazenie, ze za bardzo
zalezysz od czyichs opinii lub uczu¢, twdj czas nadejdzie.
Na razie musisz przyjmowac to, co przynosi zycie.

Ostatnia dekada stycznia bedzie intensywna, ale to,

co wyniknie z rozwoju wydarzen, przyniesie ci korzysci.

RAK 22.06-22.07

Sobota 3 stycznia to bardzo wazna data w kalendarzu Rakow.
Petnia Ksiezyca w twoim znaku potaczy sie z przynoszacym
pomysinos¢ Jowiszem, doprowadzajac do zakoAczenia
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ZDJECIA: ARCHWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE.

pewnego rozdziatu i otwarcia nowego i wspaniatego.

W styczniu masz wszystko do wygrania, o ile wykorzystasz
swoje talenty oraz obronisz swoje przekonania i uczucia.
To idealny czas na zawarcie matzenstwa, nawigzanie
partnerstwa lub podpisanie dtugoterminowej umowy.
Jest to jednak rowniez wtasciwy moment, aby przyznac,
7e pora zakonczyc trudng sytuacje. Koniec stycznia niesie
ze sobg pewne wyzwania, wiec nie odktadaj

na pozniej pracy, od ktorej sie uchylasz.

| EW 23.07-23.08

By¢ moze juz wiesz, dlaczego koniec stycznia zapisze

sie w pamieci, ale jesli nic nie wydaje sie wymagac
przygotowania lub uwagi, zacznij to sprawdzac. Im gtebiej
bedziesz drazy¢, tym wiecej znajdziesz. Gdy tylko Stonce
wejdzie w strefe relacji (20 stycznia), uwaga skupi sie

na zwigzkach romantycznych i biznesowych. Moga sie
odby¢ wazne spotkania, a dla wielu Lwow nadejdzie

czas na ,powazng rozmowe”. Jakas ukryta rzecz
prawdopodobnie wyjdzie na jaw i powrot do tego,

co hyto, stanie sie niemozliwy. W wielu przypadkach

to dobra wiadomos¢, bo lek i brak zaufania sg toksyczne.

PANNA 24.08-22.09

Znajdz czas na zabawe i spedzanie czasu z ludzmi,
ktdry dajg ci rados¢. W ten sposob przeptyniesz przez
wzburzone wody stycznia, jakby byty ptynnym ztotem,
Czym w pewnym sensie s3. By¢ moze zastanawiasz sie,
czy praca lub zwigzek sg dla ciebie odpowiednie,

i masz nadzieje, ze wydarzenia pomoga ci podjac¢ decyzje.
A kosmos odpowiedziat na twojg proshe. Now Ksiezyca
18 stycznia rozpocznie nowy cykl i w ciggu najblizszych
szesciu do osmiu tygodni wydarzenia jasno ci pokaza,
w czym nie nalezy lokowac swoich talentow i uczuc.
Zastugujesz na cos lepszego.

WAGA 23.09-23.10

Rozpocznij rok od wielkich porzadkdw, a nie bedziesz
juz patrze¢ w przesztosc. Poza zbednymi rzeczami

do pozbycia sie z domu sg tez pewne aspekty twojego
istnienia, ktore staty sie nawykiem - i to ztym. Wyrzuc

wszystko, co pokryte pajeczynami, a moze to oznaczac
przyjazn lub inng sytuacje, ktdra wysysa z ciebie energie
i optymizm. Nie warto odktadac zycia na pdzniej,

aby zadowoli¢ innych. Najwiecej bedzie sie dziato

w drugiej potowie stycznia i jesli jeszcze

nie zrywasz umow i nie wprowadzasz duzych

zmian w swoim stylu zycia, zacznij dziatac!

SKORPION 24.10-22.11

Ktore chcesz poznac najpierw? Dobre czy te mniej

dobre wiadomosci? Pozytywng strong stycznia jest to,

ze gdy pewne sytuacje przestang byc czescig twojego zycia,
poczujesz o wiele wiekszg wolnos¢, beztroske i radosc.
Niestety, prawdopodobnie to ty bedziesz inicjowac spory.
Wiekszosci znaczacych wydarzen spodziewaj sie

od 20 stycznia, ale wczesniej masz szanse zobaczyc
duzo wiecej Swiata i spotkac ludzi, ktdrzy cie zainspiruja
i sprawig, ze pomyslisz, jak inne mogtoby by¢ twoje
zycie, gdyby tylko... Zmiana musi nastapic,

a wszystko to zacznie sie od korzeni zycia.

STRZELEC 23112112

Im pdZniej zajmiesz sie swoim finansowym problemem,
tym trudniej bedzie go rozwigzac. Niezaleznie od tego,

czy czekasz na fundusze, czy chcesz poznac koszty czegos,
ustal wszystko do 11 stycznia. W ten sposéb bez wzgledu
na to, jakie niespodzianki przyniesie koniec miesigca,
pienigdze nie beda jedng z nich. By¢ moze juz wiesz,

ze zbliza sie przetomowy moment i cieszy cie perspektywa
rozpoczecia nowego projektu lub pozostawienia czesci
przesztosci za sobg, ale jesli czujesz, ze cos lub ktos

moze zmienic kurs bez twojej zgody, dziataj. @

Fascynujacy przewodnik po Swiecie
astrologii. Rsiqzka, ktora wyjasnia
ruchy gwiazd oraz to, jak planety
wplywajq na nasze zachowania.

Ksigzka dostepna na sklep.
zwierciadlo.pl.

AUTOPROMOCJA
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A: 5 zestawdw produktéw do skéry nadwrazliwej,
nadreaktywnej, alergicznej DERMEDIC CICATOPY.

W sktad zestawu wchodza CICATOPY Ultrakojacy krem
naprawczy, 40 ml, CICATOPY Kremowy zel do kapieli i pod 10
prysznic dla dorostych i dzieci od 1. dnia zycia, 300 ml oraz
CICATOPY Preparat intensywnie nattuszczajacy, 225 ml.

SMS o tresci: ZW.KR.A.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255.
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Poziomo: 1. uwaga, to jest 4. niestusznie mylony z pseudo 7. na stole przed baba
8. pieska konstrukcja 9. strzat bramkarza 10. krdlicze otoczenie 15. trzeszczy
przy chodzeniu 18. otoczyt skwarki 19. bohater ankiety 20. berlinska forma
zelaznej kurtyny 22. gdzie cenne szczatki 26. w fabryce lub filharmonii 27. staw
z woda 28. powiedziat, co widziat 29. dom przy domu 30. koscielny Zotnierz

Pionowo: 1. metréw od metra 2. na ptyty lub na znaczki 3. zwycieska postac
4. nie znajomy 5. twarzowy blask 6. blisko w zabawie 11. do tuningu telefonu
12. polski podziat 13. i o to chodzi 14. na szafot lub do nieba 15. powtdrka ze
szkoty malarstwa 16. zwawe jest zycie staruszka 17. dopisuje bez dtugopisu
18. szpile w jezyku 21. niemity rzemier 23. zmniejsza razenie 24. zdjecie
z planu 25. kojarzy sie z pazurkami

Zdrowie

baz wymdwk

B: 4 zestawy sktadajace sie z poradnikéw ,Mitosne mono/poli”
Michata Sawickiego, Michata Teczy i Magdaleny Kuszewskiej
oraz ,,Zdrowie bez wymowek” dr. Tadeusza Oleszczuka.

Zadbaj o zdrowie holistycznie!

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 2 grudnia 2025 roku do 6 stycznia 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.

Rozwiazanie krzyz6wki z numeru 11/2025: CIEZKA KAWALERIA.

POZIOMO: 1. CUDAK 4. ZAMSZ 7. ROD 8. ZBIEG 9. NOZKA 10. SUKIENECZKA 15. SYNEK

18. BICEPS 19. WYZYNA 20. RAZ 22. EKSPILOT 26. BERET 27. RZADEK 28. CELOWNIK

29. ZAWINIATKO 30. PRAKTYKANT PIONOWO: 1. CHRZASZCZ 2. DZWIEK 3. KREGLE

4. ZDANIE 5. MIAZSZ 6. ZAKAEA 11. INSPEKCJA 12. NAWIS 13. CAZKI 14. KONTO 15. SNOBIZM
16. NAPRAWA 17. KURTYNA 18. BEZRZAD 21. ODKOP 23. PLONY 24. LINIA 25, TEKST

Lista laureatow dostepna w siedzibie organizatora.
REKLAMA

310 KRZYZOWEKA

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



zwierciadio

www.zwierciadlo.pl

REDAKCJA
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa, tel. 603 798 616
sekretariat@grupazwierciadlo.pl
e-mail: pierwsza litera imienia.nazwisko@grupazwierciadlo.pl

redaktorka naczelna JOANNA OLEKSZYK
zastgpczyni redaktorki naczelnej ALINA GUTEK

dyrektorka artystyczna
projekty specjalne
korekta

KATARZYNA MISKOWIEC
MAGDA ROSLANIEC
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
dyrektor zarzadzajgcy
dyrektor finansowy
dyrektorka wydawnicza
sekretariat

ADAM POPIELSKI

ROBERT MALASZEK

RAFAL STARZYK

MARTA KOWALSKA

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
project manager 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
ROBERT CHOINSKI, PATRYCJA FIJALKOWSKA, AGNIESZKA KUBINSKA, AGATA
LIPIEC, KLAUDIA MIZERSKA, TOLA RYBICKA, DOMINIKA SOCKO, ALICJA
SZEWCZYK (wydawczyni), ANNA TOBIASZ, ALEKSANDRA URBANIAK, MARTA
WASZKIEWICZ, AGNIESZKA WIRTWEIN, MALGORZATA WELMAN, EDYTA ZBASKA

programista SYLWESTER CIACH

Materiaty reklamowe nastronach: -1, 2-3, 4-5, 6-7, 8-9, 10-11,12-13, 15, 17,19, 21, 23, 25, 27, 29, 30-31, 39, 40-41, 54-55, 63,

66,66-69, 75, 79,81,85,87,91,93, 97,99, 105, 109, 111, 112113, 117, 119, 123, 124-125, 129, 131, 133, 141, 145, 149, 151, 157,

167,169, 175, 177,179, 183, 185, 189, 191, 197, 199, 201, 205, 209, 211, 213, 215, 217, 219, 220-227, 233, 235, 236-237, 239, 241
243,245,249, 251, 252-258, 257, 261, 263, 269, 275, 280-281, 282-287, 290, 291, 292, 296, 300, 304, 311, Ill, IV

Nastronach: 155, 160, 228-229, 259, 278-279, 288-289 zamieszczone sa materiaty witasne wydawcy

Redakcja nie zwraca niezamaéwionych materiatow i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania, adiustacii lub nieopublikowania
nadestanych tekstow. Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materiafow promocyjnych redakeja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy - Prawo prasowe. Wydawca ma prawo odmaowi¢ zamieszczenia reklamy lub materiatu
promocyjnego, jezeli ich tre$¢ lub forma sa sprzeczne z linig programowg lub charakterem miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy -Prawo
prasowe). Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sa opiniami ich autoréw i nie musza odzwierciedla¢ stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotow praw wiasnosci intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest zabronione ystanie
nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzié w stuszne interesy Wydawcy). W szczegéinosci dotyczy to takze przedrukéw
zmiesigcznika Zwierciadio”. ,Zwierciadio” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znajduigcym sig pod ochrong prawna, | uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej firmy
lub towaru, jest bezprawne. Wydawca czasopisma ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych Iub archiwalnych numerdw
czasopisma po cenie innej niz wydrukowana na okladce jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscia prawna,
Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Zwierciadta” beda przetwarzane na nastepujgcych zasadach: Administrator danych:
Wydawnictwo Zwierciadio Sp. z 0.0., ul. Widok 8, 00-023 Warszawe./Cel przetwarzania danych: Przeprowadzenie konkursu,
wylonienie zwycigzcy | przyznanie, wydanie | odbidr nagrody, rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego./Podstawy prawne
przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit. b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia konkursu, art, 6 ust. 1 lit. ) RODO —
niezbgdno$¢ danych do wypeinienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit. ) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora./
Odbiorey danych: Podmioty przetwarzajgce dane na zlecenie 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
POLSKIE BADANIA CZITELNICTWA

AUTOPROMOCJA

LUTOWE ,,ZWIERCIADLO”
DOSTEPNE Z KOSMETYKAMI YOUR KAYA,
KTORE tACZA MAKIJAZ Z PIELEGNACA,

DO WYBORU:

i

P

Pielegnujacy
rozswietlacz

Pielegnujacy
bronzer

TV EATA

Pielegnujacy
roz

BrEAYA

Proywing
Fkgtbesy’
T smicchem
]
Nabtyszczajacy soureEATs
olejek do ust

318b



TOMASZ JASTRUN

okno z wierszem

TOMASZ JASTRUN
poeta, prozaik,

krytyk literacki,

czuly obserwator
Swiata. Zawsze z ksiazka

obok poduszki.

Smierc drzewa

urcza sie, kurcza sie nasze wyspy” — powie-
dzial mi kiedys$ Milosz. Tak, poezja dzisiaj
skurczyla sie i mniej wazy, jednak nadal ludzie
pisza wiersze. Lepsze, gorsze, ale robia to
z pasja i z oddaniem. Wlasénie skoriczyltem
czytaé az ponad 900 (!) zestawow wierszy,
ktore nadestano na konkurs we wsi Chybie.
Sporo strasznych, ale tez sporo dobrych. Ob-
serwuje co$ w rodzaju ,turystyki poetyckiej”,
grupy poetow z calej Polski jezdza na wlasny
koszt na festiwale, czytaja wiersze, finansuja
wydanie swoich tomikéw i wymieniaja sie
nimi jak znaczkami.

Nysato ladne, niewielkie miasto. Mieszka
w nim Malgorzata Bobak-Koricowa i organi-
zuje tam poetyckie festiwale. Tak ja poznalem.
I poraz pierwszy o$miele sie wstawi¢ w Okno
ladny wiersz poetki nieznanej. Niech sta-
nie w Oknie w imieniu wszystkich poet6w,
ktorych wierszy nie ma w ksiegarniach. Jej
wiersz o egzekucji drzewa poruszyl mnie.
Napisalem podobny o §wierku, ktory statdo
niedawna w oknie mojej pracowni, jak wielkie
zwierze w zielonym, gestym futrze. Sojki,
sroki i sikorki mialy tam plac zabaw, czasami
zagladaty wiewiorki. Swierk zostal niedawno
Sciety przez sasiadow. Ja tez zamykalem oczy,
gdy okrutni ludzi ocinali mu rece, nogi, zostat
gruby pien, kikut, ktory wiele pamietal. On
tez zostal Sciety. Wiersz napisatem, by sie
pocieszy¢ po stracie, podobnie jak autorka.
Poeta ma to szczescie, ze moze b6l zmieniac
W poezje, a to niesie pocieszenie. °

312 FELIETON okno z wierszem

PRZYWIAZANA

Zambknetam oczy,
gdy za kamienicq
scinali bialg morwe.

Moze nie wiedzieli,
Ze podlrzymywata dla mnie
cate niebo.

Wistarezyljej

deszcz, cient chmury

i rozmowa ze slowikiem,
wige nie byla klopotlivwa
w ulrzymaniu.

Po pracy wpalrywalam si¢ w nig
Jak w oblicze dziecka,

ktore opowiada dzien.

Gdybym byla slawng poetkq,
takg, wiesz, z Noblem,
moglabym kupié

to uroczysko na Kosciuszki.

Ale jestem lokalna

i lko wycieram kaly
w miescie.

Zielone dziecioly,
wiewiorki,

kowalili

ijeze.

Dla wlasnego dobra
nie patrze
W gore..

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI
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