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Wizualizacja moze rézni¢ sie od wygladu produktu w rzeczywistosci.



GIAMOUR

EDYTORIAL

POISKA

Zyjemy w czasach przesytu, nadmiaru i klgski urodza-
ju, a nasza planeta... cierpi. Wiecie, ile trwa dzi$ $redni cykl
zycia ubran? Pol roku. Po tym czasie nowe ciuchy trafiaja
na $émietnik. Drugie zycie nadaja im pasjonaci mody upcy-
klingowej, tacy jak Yana Bezdushna. W rozmowie z Magda-
leng Matuszek (str. 42) pochodzaca z Ukrainy projektantka
mowi, ze nauczyla si¢ nie przywigzywac do rzeczy (wyja-
tek stanowi jej maszyna do szycia), ale stara si¢ oddawac
nalezny im szacunek. I do tego zachgca takze na swoich
warsztatach z szycia, ktore przyciagaja coraz wigcej ludzi.
Lubig poby¢ z innymi, porozmawia¢, wymienic si¢ do-
$wiadczeniami, porobi¢ cos r¢kami. W szyciu jest co$
medytacyjnego, tak jak (podobno) w sprzataniu, ktore

dla zetek stato si¢ nowym rytualem self-care (pisze o tym
Joanna Winiarska na str. 100). Je$li chodzi o rytualy, chet-
niej skusilabym si¢ na Head Spa, ktéry Asia przedstawia
na str. 66. Wywodzacy si¢ z Japonii zabieg przynosi gleboki
reset ciala, zmyslow i glowy oraz zachgca do uwaznosci.
Znakomitym treningiem tej ostatniej jest tez pilates, ktory
pokochala gwiazda naszej oktadki Mery Spolsky. Kiedy
¢wiczy, jest sama ze soba, nie porownuje si¢ z innymi.
Artystka opowiada nam, ze gdy nabrala do siebie luzu,
sport stal si¢ dla niej przyjemnoscia, a nie katorga. Wyglada
i czuje si¢ $wietnie, co zobaczycie w naszej sesji (str. 26).
Nicktorzy beda hejtowad, ze to juz nie jest ta sama Mery.
Ale jak mowi gwiazda, w czasach bardziej cialopozytyw-
nych zarzucano jej, Ze promuje niezdrowy tryb zycia. Nie
da si¢ dogodzi¢ wszystkim. I na szczg¢$cie weale nie trzeba.
Zacznijmy od siebie, dla siebie. Dobrej lektury!

Marta Krupinska
SEKRETARZYNI REDAKCJI,
P.O. REDAKTORKI NACZELNEJ

//wﬂa \'”/“"ET" hilon

MARCIN KLABAN
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BACKSTAGE

work in progress

jazda po bandzie

Odjazowo — tak mozna w skrécie okresli¢, jak przebiegta kwietniowa
sesja oktadkowa Glamour z Mery Spolsky:. | to nie tylko zastuga

stylowego Jaguara vintage, na tle ktérego pozowata nasza gwiazda.

1. Maja Naskretska wystylizowata buty Puma w niecodzienny sposob, a fotograf Kamil Kotarba uwiecznil to na zdjeciach.
2.Mery gotowa do pozowania. 3. Nasz zespol redakeyjny zadnej pracy sie nie boi, co pokazuja na swoim przykladzie

Zuzanna Zasada (z lewej) i Urszula Karczmarczyk-Wieczorkowska. 4. Kolejny look juz gotowy. 5. Druga gwiazda naszej
sesji byt vintage’owy Jaguar XJSC Targa. 6. Ostatnie poprawki make-upu w wykonaniu makijazystki Marty Furdyny.

KATARZYNA JAWORSKA (6)
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1.04

) Prima aprilis
Smiech to zdrowie. Mozecie si¢ Smiac,
7e to mocno czerstwy tekst, ale robcie
(o jak najglosniej. Bo dzis tylko humor

moze nas uratowac.

2.04

) Swiatowy Dzieri
Swiadomosci Autvzmu

Osoby z autyzmem (i ich najblizsi)
weiaz doSwiadezajy dyskryminacji
i wyKkluczenia, cho¢by 7 powodu
stereotypow i braku wiedzy.

Trojanki

Aktorzy Teatru Powszechnego
dzigki technikom tancai praktyki
TRE redefiniuja chor z tragedii
Eurypidesa, by opowiedzie¢

o kobietach po upadku Troi.

19.04

Jamie Woon

Najego trzecia ptyte trzeba byto
czekac 10 lat. Ale oplacito sie. Mistrz
nastrojowego electro R'n’B zagra

w warszawskim Niebie.

AGENDA
dodaj do ulubionvch

LOR
Dziewczyny zagraja materiat
znowego krazka ,pele mele”
nawigzujacego do Klimatu
dyskotek lat 2000. w gdyriskim
Podworko.Art.

20.04

Kim Gordon

Znanaz Sonic Youth artystka
od lat wystepuije solo. Zagra
we wroctawskim Centrum
Koncertowym A2, a dzien
pozniej w stolecznej Progresji.

22.04

Dzien Ziemi

24.04

Power Play

W TR Warszawa nowa sztuka tworzona

przez dorostveh i dzieci weale nie dla

tych ostatnich ani nic o nich. W obsadzie

obok zespotu TR mtodzi aktorzy.

Requiem dla snu

Koprodukeja krakowskiego Teatru
Starego 7 Teatrem Studio (stoleczna
premiera 17 kwietnia) w rezyserii
Jakuba Skrzywanka to adaptacja
Kultowej powiescii filmu.

29.04

Tinariwen

Prekursorzy stylu,desert blues”
dzieki swojej muzyce szerza Kulture
Tuaregdw. ich koncerty to prawdzi-
wie mistyczne widowisko. Podobnie
bedzie w warszawskiej Progresji.

O planete musimy dbac caly rok, ale
tego dnia szczegolnie warto zaanga-
zowac si¢ w zielone inicjatywy.

co w kwietniu?

Gtosne premiery teatralne, koncerty, na ktodre
czekamy, i wazne daty warte celebrowania.
Zobaczcie, czego w tym miesiqcu lepiej nie
przegapi¢. Nie musicie dziekowac ;)

telst Marta Krupinska

FABRICE BOURGELLE, MONIKA SADLOS, MONI HAWORTH, HAWA,

MARIE PLANEILLE, MATERIALY PRASOWE
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Na pierwszy rzut oka wyglada
7dziwi¢, jak wieloma detalami f
do popisu projektantom, Ktor

razem w innej odstonie.
tekstMa

sie rognic. o daje spore pole
NSUJR je co roku, za kazdym
SW sa teraz modne?

LORO PIANA
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KLESKA URODZAJU

Jak co roku o tej porze mozna je
znalez¢ we wszystkich zestawie-
niach najmodniejszych butow
sezonu. Hitem sg zreszta nie tylko
wiosna, ale i jesienia, bo $wietnie
sprawdzajq si¢ w okresie przejscio-
wym. Loafersy, lub inaczej loafery
(cho¢ Zadnego z tych slow nie
znajdziecie w stowniku j¢zyka
polskiego, bo w naszym kraju — nie
do konca slusznie - mowi sie na nie
mokasyny), to juz klasyka! Wsuwa-
ne potbuty na plaskiej podeszwie sa
uniwersalne i ponadczasowe. I maja
charakter uniseks, dlatego to buty
dla kazdego! Mimo ze dlugo byly
zarezerwowane dla elit. Nieprzy-
padkowo model na warsztat wzial
dom mody Gucci. W koncu jego
zalozyciel Guccio Gucci caly swoj
biznes stworzyl na bazie obserwacji
wyzszych sfer. Loafersy Gucci,
wyrdzniajace si¢ charakterystyczng
klamra w formie wedzidla, zadebiu-
towaly na rynku w 1953 roku, tuz po
$mierci ojca modowego imperium.

1 do dzis$ naleza do flagowych pro-
duktéw marki (oraz do najbardziej
legendarnych butow wszech cza-
sow). Przyczynil si¢ do tego takze
Alessandro Michele, jeden z ostat-
nich dyrektorow kreatywnych
marki (dzi$ w Valentino), ktory
podkrecil hype na buty mniej
wigcej dekade temu, pozbawiajac
klasyczny model pigty i obszywajac
go futrem z kangura. Od tego czasu
loafersy — niekoniecznie z wedzi-
dlem - praktycznie w ogole nie
wychodza z mody. Co roku jednak
nieznacznie zmieniaja swoje obli-
cze. W koncu moda zmienna jest

(a hajs musi si¢ zgadzac).

DO TRZECH RAZY SZTUKA
Po latach wzmozonej popularno$ci
loafersoOw w stylu chunky, a wigc
na grubej, topornej podeszwie, buty
nabraly subtelnoéci. Klasyczne
modele - plaskie i uszyte z delikat-
nej skory — powrdcily juz w roku
ubieglym i trend ten utrzymuje si¢
do dzis. Zwlaszcza jesli postawic¢
na marszczone modele w stylu
retro, jakie od Saint Laurent skopio-
waly popularne sieciowki z Zara

i H&M na czele. Ale po pigtach
depcza im nowosci tego sezonu.
Absolutnym hitem sg loafersy
dwukolorowe (najlepiej czarno-
-biale), jakie na wybiegach zapre-
zentowali Miu Miu, Gucci czy

Wsrod najmodniejszych w tvm sezonie modeli sq nie tvlko smulle klasyki, takie jak Horsebit od Gucci (to juz legendal), ale i bardziej
potbuty dwukolorowe i z kwadratowym noskiem. Wcigz modne sg takze loafersy retro z marszczonej skorv albo zamszowe. | buty w
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Christian Dior. Ten ostatni dom
mody, za sprawa swojego nowego
glownego projektanta Jonathana
Andersona, wskazal zreszta nie
tylko najbardziej pozadany kolor,
ale i ksztalt loafersow, lansujac buty
z kwadratowymi noskami. Podob-
nie jak Bottega Veneta czy Acne
Studios. Na fali popularno$ci muli
do lask wracaja takze wspomniane
juz loafersy z odkryta pi¢ta. Ideal
znalez¢ mozna np. wérdd Birken-
stockow! Jak mozna si¢ domyslac,
sa zamszowe. I dobrze, bo miesista
skora wcigz jest na czasie.

PIENIADZ W BUCIE
Tej wiosny modne sa rowniez
penny loafers, czyli amerykanska wycigciem, ktore — zgodnie z pier-
odmiana klasykéw. Warto wydac wotnym przeznaczenieim — miato
na nie kazdy grosz, bo te buty stuzy¢ do przechowywania dziesie-
przyciagaja pieniadze. I nie jest to ciocentowki (pdzniej zamicniongej
metafora. Penny loafers zdobi pasek  na monet¢ jednocentows). Alterna-
z charakterystycznym podluznym tywna nazwa? Weejuns. Zapozy-
czona z jezyka norweskiego, bo
zalozyciel marki G.H. Bass Shoe
Company, ktéra spopularyzowala
szalone loafersv. Za sprawa Diora do task wracajg penny loafers, z podobnymi bucami
drapiezne wzory! Ktore z nich wybierasz? po raz pierwszy zetknat si¢ wlagnic

na Poocy. Gdy zalozyl je JTames
Dean, a potem takze Dustin Hoft-
man i Robert Redford, wiadomo juz
bylo, ze szybko przejda do legendy.
Tym bardziej ze loafersy nic mogly-
by byg b.ard21e] praktyczne. Sa cle- CANDANOVAL.
ganckie i ultrawygodne zarazem, 1490 71 Toafersy
dlatego mozna je nosi¢ zarowno W paski RALPI
do pracy, jak i na co dzien. LAUREN/

.. . . cek-cloppenburg.pl,
Do spodni i/lub do sukienki. sk P 6pgpg 2l &P

Odlewgj:loafersy
7.perfami MAKO,
990 71; Toafersy kKhaki




lecimy w Kulki

20

Choc¢ na wybiegach
pojawity si¢ nowe
fasony - gondolki

i prostokatne torebki,
Ktorych nie zamykamy
- wciaz nie mamy dos¢
inspirowanvch torbami
na kregle bowling bags.

Do popularnych
ostatnio podtuznych
modeli z dwiema
raczkami dofaczaja
wiec bowlerki
w rozmiarze XXI..

Najbardziej pozadana
jest torebka Stockholm

londynskiej marki
DeMellier, ktora
uwielbiaja gwiazdy:

Katie Holmes, Reneé

Zellweger czy Ksiezna
Kate. Tej wiosny
do bowling bags

przypinac bedziemy
takze ich miniwersje.

tekst Magdalena Matuszek
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TREND
7 stvle

1. Torba MAGDA BUTRYM, 11150 zI 2. Torba ANSWEAR.LAB, 459,99 71 5. Czapka PUMA, 129 71 4. Torba KULIK, 1290 71
5. Plaszcez COS, 1000 21 6. Body INTIMISSIMI, 179,90 21 7. Sygnet W.KRUK, 2190 z1 8. Spodnie MARC O’POLO, 559 z1

9. Buty 137,849 71 10. Sweter ZARA, 89,90 zi 11. KolczyKi BERRIES, 230 71 12. Zegarek TOMMY HILFIGER/W.KRUK, 580 zi
13. Torebka VAGABONDY/zalando.pl, 859 71 14. Torebka YUZEFI/answear.com, 2539,90 71 15. Loafersy GUCCI/breuninger.com, 4020 71
16. DZinsy, RESERVED, 139,90 z1 17. Skarpetki UNIQLO, 24,90 z1 18. Brelok torebka PUMA, 89 71

Monachium

¢

21
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Z beauty

Koreanska glass skin czy japonska mochi skin?
Dwie rozne estetyki ze Swiata azjatyckiej pielegnacji zabiegaja
0 twojg uwage. Zatem jaki efekt wolisz: policzki jak tafla szkta
czy skore migkka i matowa jak ryzowe ciasteczko?

$wiecie urody koreanski skincare
i japonska pielegnacja sa jak Spotify i winyl.
Oba odtwarzaja muzyke, ale jedno stawia
na algorytm, pr¢dkos¢ i nieskonczong
playlistg, a drugie na rytualne polozenie
ighy na plycie i stuchanie trzaskow, ktore sa
cze$cig doswiadczenia. Catharina Banach,
tworczyni koncepcji Healthy Pleasures,
ujmuje to celnie: ,Trzy kontynenty, trzy
filozofie: Korea pokazuje, trendy, Japonia to
refleksja, Europa dowodzi”.
Koreanska pielggnacia to... choreografia.
Stynne 10 krokéw ukochane przez TikToka
(olejek, pianka, toner, esencja, serum, am-
pulka, maska, krem pod oczy, emulsja, filtr),

tekstJoanna Winiarska

kazda warstwa buduje si¢ na poprzedniej
jak kolejne pi¢tra wiezowca w Gangnam.
Wigcej skltadnikow, wilgoci, a efekt konco-
wy nosi poetycka nazwe: glass skin. Skora
odbijajaca $wiatlo niczym mokry marmur.
Japonska piclegnacja oddycha innym po-
wietrzem. Tu panuje zasada ,Ma” - $wiado-
mej pustki, przestrzeni i pomigdzy gestami,
i kosmetykami. Obejmuje od czterech do
szesciu krokow: olejek, lotion, emulsja i SPF
o konsystenciji tak lekkiej, ze chce si¢ go
uzywac dla samej przyjemnosci.

Pi¢kno nie lezy w metodzie, ale w szacunku
do skory i w madroéci rozpoznania tego,
czego potrzebuje. Reszta to opakowanie. sk

Produkty od lewej: Plvnny krem do twarzy GEZEITEN, ok. 925 zI; Aqua Squalane Serum ze skwalanem do kazdego rodzaju cery

S.NATURE, 51,99 zf; Vegan Sovbean Hand Cream AMUSE, ok. 74 zi; Hand-Crafted Face Soap MAKANAL, ok. 160 zl,
healthypleasures.de; Wygladzajaco-nawadniajaca ampulka Black Snail PDRN, CLIV, 149 zI; Kojace serum do twarzy
BEAUTY OF JOSEON, 69,99 zI; Luksusowa maska 24K Gold Perfector Sheet MAKANAL ok. 110 zi, healthypleasures.de

T e



Nie byto nas, byt las,
nie bedzie nas, bedzie las.
Czy to powiedzenie
wKkrotce straci na
znaczeniu? W Glamour
nie chcemy straszyc,
tylko uSwiadamiac.

O dobrostan naszej
planety apeluja aktywisci,
artysci, filmowcy. Ale to
od nas zalezy, czy ich
starania nie pojda w las.

telkst Marta Krupinska

Sﬂq popkultury od samego jej poczat-

ku jest m.in. to, ze powazne tematy i dyle-
maty podaje w lekkim, przystepnym

i atrakcyjnym wizualnie opakowaniu.
Chetnie korzystaja z tego zaréwno widzo-
wie, jak i tworey. Jedni i drudzy majq szcze-
g0lne upodobanie do wszelkich kwestii
zwigzanych z przyszloécia i ewentualnym
koncem $wiata, ktory ludzko$¢ funduje
sobie na wlasne zyczenie. Rezyserzy ocho-
czo iregularnie, z mniej lub bardziej akty-

tu Zliemia
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wistycznym zaci¢ciem, serwujg nam wige
wizje¢ zaglady ckologicznej.

Jako Ze - jak juz wspomnialam na wst¢pie

- w Glamour nie chcemy straszy¢, oszcze-
dze¢ wam listy najwazniejszych ekohorro-
row. Skupie si¢ za to na tytulach, ktore tez
oscylujg wokol klimatycznej apokalipsy,

ale niosg za sobg glebsze przeslanie. Tak jak
»Planeta Malp”, czyli seria filmow science
fiction o astronaucie, ktory trafia na planete
rzadzona przez zaawansowane malpy, gdzie
ludzie sg zredukowani do nizszego gatunku.
W dobie AT i robotyzacji ta historia o ewo-
lucji i konflikcie migdzygatunkowym nabie-
ra nowego, jeszcze bardziej niepokojacego
znaczenia. Wart uwagi jest rowniez doku-
ment ,Fuck for Forest” o tym, czy domowej
produkcji porno moze uratowaé nasz $wiat
przed zaglada (od razu zaznaczg, ze takie
rzeczy sa mozliwe tylko w Berlinie).

Dla tych, ktorzy bardziej wierza w spraw-
¢z0$¢ strajkow (a nie porno), inspirujacy
moze by¢ dokumentalny portret Grety
Thunberg ,I am Greta”, ktory pokazuje jej
droge od 15-latki samotnie protestujacej pod
szwedzkim parlamentem po jedng z najbar-
dziej wplywowych osob swiata. W jej $lady
poszty tysiace mlodych ludzi w roznych
krajach, ktorzy co piatek w ramach inicjaty-
wy Fridays for Future, zamiast i$¢ do szko-
ty, demonstrowali przeciwko decyzjom
politykow obojetnych na zmiany klimatu.
Radykalna w swoich dzialaniach Thunberg
wzbudza skrajne emocje, w przeciwien-
stwie do kochanego przez wszystkich
autora ksiagzek i filmow przyrodniczych

sir Davida Attenborough.

Pokochacie tez urzekajaca dzwiekiem i ob-
razem animacj¢ Momoko Seto o niezwyklej
rodzinie dmuchawcoéw. W momencie nukle-
arnej eksplozji, jaka dotyka Ziemig, zostaja
one oddzielone od matki i rzucone w ko-
smos, ktory przemierzaja w poszukiwaniu
nowego domu. W trakcie tej niezwyklej
podrézy musza mierzy¢ si¢ z zagrozeniami
ze strony innych stworzen i nieznanych
zywiolow. To pigkna i poruszajaca opowiesc¢
o tym, ze nawet najmniejsze rzeczy wokot
nas sa wazne. Warto o tym pamig¢tac¢ nie
tylko przy okazji Dnia Ziemi. %

TREND

rzecz kultowa

1. Kultowy Kadr z filmu , Planeta
Malp” z 1968 roku. 2. ,Dmuchaw-
ce” w rezyserii Japonki Momoko

Seto to pickna animacja z cko-

przestaniem. 3. Sir David Atten-
borough od prawie 80 lat propa-

guje wiedze przyrodnicza za
posrednictwem licznych ksiazek
i programow BBC. 4. Demonstra-
cja ekologiczna zorganizowana
przezruch Fridays for Future.
5., Fuck for Forest” to dokument

o berlinskiej grupie aktywistow,

ktora by uratowac Swiat, kreci

wiasne filmy porno. 6. Emma

Watson na gali Met w 2016 roku

w sukience Calvin Klein & Eco
Age ze zrecyklowanych plastiko-

wych butelek. 7. [kona ekoakty wi-
zmu Greta Thunberg. 8. Animacja
Disneva,,Bambi” z 1943 roku
ojelonku, ktorego mame zastrze-
lili mySliwi i ktory sam musi
przetrwac w lesie, doczekata sie
wielu filmowych reinterpretacji.




NOWA
era MERY

Buty PUMA SPEEDCAT, kurtka PUMA,
kostium kapielowy H&M.



GLAMOUR GIRL

Merv Spolsky

Tojej,,hot moment”. Wyglada Swietnie, jest w szczesliwym zwigzku i nagrata
znakomita ptyte. Mery Spolsky opowiada nam o zmianach w Zyciu i nowej pasji,
jaka stat si¢ sport. Ale jak dodaje, caty czas jest ta sama Marysig, ciatopozytywna
feministka, ktora mowi, ze mozesz wszystko, niewazne, jakim jestes ciatem.

rozmawia Marta Krupinska zdjecia Kamil Kotarba stylizacja Maja Naskretska






GLAMOUR GIRL

Mery Spolsky

Buty PUMA SPEEDCAT, szorty i kostium kapielowy H&M, kurtka DOMINIK ZYZA.
Na stronie obok: ptaszcz DOMINIK ZYZA, okulary CARRERA.
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GLAMOUR GIRL

Mery Spolsky

Na Instagramie oglositas, ze w 2025 roku zrobisz forme
zycia. Czy Mery Spolsky wkracza w nowa ere i zmieni
sic w Mery Sporty? (OczywisScie zart).

Gdybym miatla si¢ cofna¢ o pi¢¢ lat, a nawet wezesniej,
do czasow szkoly, powiedzialabym, ze bylam sportowg
ameba. Zawsze ostatnia na wszelkich zawodach, bie-
gach. Chodzilam do szkoty o profilu niemieckim i co
roku mieli$my ,,Sportfest” - festiwal sportu. To byt moj
koszmar, juz sama nazwa brzmiala okropnie. Bolal
mnie brzuch ze stresu, bo trzeba bylo biega¢ po stadio-
nie i zalicza¢ kolejne konkurencje. To, ze od roku sport
stal si¢ dla mnie codziennoécia i ogromng przyjemno-
$cia, dla mnie samej jest szokiem. Ta sama Mery, ktéra
jeszcze trzy lata temu ledwo biegala miedzy scena

a garderobg, dzi$§ nie moze zy¢ bez treningu.

To skad ta zmiana?

Myséle, ze to suma zyciowych zmian, jakie u mnie nasta-
pily. Skonczytam 30 lat, wydatam plyte , Erotik Era”

i nagle okazalo sig, ze ten Igk przed trzydziestka, ktora
wisiala nade mnag jak jakis wyrok, byt kompletnie bez-
podstawny. Co wigcej, gdy pojawila si¢ trojka z przodu,
wyluzowalam. Poszlam na terapig, jestem w stabilnym
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zwigzku z operatorem Mateuszem Golisem, z ktorym
tez pracuj¢ artystycznie. I dopiero gdy w mojej glowie
pojawily si¢ luz i przestrzen, sport stal si¢ dla mnie
przyjemnoscia, a nawet troch¢ uzaleznieniem. Zauwa-
zylam, ze kiedy nie ¢wiczg, robig si¢ nerwowa. Wezes-
niej chodzitam na silownig jak za karg. Ale nie bylo
przebacz, bo kondycja na letnich festiwalach musi by¢
tip-top.

7wlaszcza gdy, tak jak Ty, gra sie taneczna, elektronicz-
na muzyke.

Dlatego odkad koncertowanie stalo si¢ moim zawodem,
wlaczylam silowni¢ i bieganie do swojej codziennosci.
Na scenie tanczg, biegam, skaczg, lubig tez eksperymen-
towac z ciuchami, ktore nie zawsze byly wygodne

i przewiewne. A godzinny koncert latem w lateksowym
kombinezonie to nie sg zarty. Tylko ze wtedy to byla dla
mnie katorga. Trening przypominal mi o moich kom-
pleksach, o tym, ze wciaz daz¢ do sylwetki, ktora nigdy
nie jest wystarczajaca i nie podoba mi si¢. To przeciez
temat moich piosenek — cialo jako problem, z ktorym
trzeba si¢ pogodzi¢. Dopiero teraz ¢wicze dla siebie.
Lubisz mocny wycisk, pot, tzy?

Zdecydowanie, potrzebuje takiego przeorania na trenin-
gu. Ale zacz¢lam tez chodzi¢ na pilates na reformerach.
Zaczelo si¢ od zartu, bo $mialam sig, ze teraz wszyscy
sg teraz ,pilatesiarami” w r6zowych topach i legginsach.
Potem obok mojego domu otworzylo si¢ studio. Po-
szlam i przepadlam. Chodz¢ na dynamiczne, fithessowe
zajecia, ale mam poczucie, ze jest w tym tez co$ medy-
tacyjnego, bo przez godzing skupiam si¢ tylko na tym,
jak ulozy¢ cialo na reformerze. Wigkszo$¢ czasu ¢wicze
skierowana glowa w sufit, wigc jestem sama ze soba.
Nie patrz¢ w lustro, nie porownujg¢ si¢ z innymi osoba-
mi. Nie mam rézowego zestawu, ale jestem pilatesiara.
Chodze na zajecia razem z moja menedzerka Ada.

To jest co$ naszego, co nas zbliza i gdzie wspolnie si¢
motywujemy. Widze tez efekty, jak moje ciato zacz¢lo
si¢ ksztaltowac¢. Dla mnie ten rok to ciag dalszy zmian:
Ada jako nowa menedzerka, ta moja fitness era. Jest

w tym co$, co mnic nape¢dza, ze jak juz ta zmiana nade-
szla, to idzmy w nig na 100 procent.



Buty PUMA SPEEDCAT, kurtka MALESA, kostium kapielowy H&M, diugie kolczyki TOUS, okulary CARRERA DUCATT.



GLAMOUR GIRL
Mery Spolsky

Kombinezon ADA PILARSKA, kolczyki BERRIES. Na stronie obok: kombinezon polaczony ze szpilkami JAROSEAW EWERT,
majtki DOMINIKZYZA, gorset ADA PILARSKA, kurtka PUMA, okulary CARRERA DUCATI.
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Buty PUMA SPEEDCAT, skarpetki i spodniczka PUMA, bluzka H&M.
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GLAMOUR GIRL

Mery Spolsky

yPamictam, gdy
moja mama
scieta wtosy na
jeza podczas
chemioterapii.
Widziatam,
jak to dodato
jej wtedy sity.
Jakby te krotkie
wiosy cos w niej
odblokowaty”.

Krotkie wiosy tez sie w nia wpisuja?

Cale zycie nositam dlugie wlosy. Dla mnie pogon za ide-
alnym wygladem bardzo si¢ miesza z buntem wobec
takiego podejécia — nie chee by¢ niewolniczkg myélenia,
7e musz¢ mie¢ figure modelki, Zeby wyj$¢ na sceng

w kusej spddniczee. Zawsze si¢ temu sprzeciwialam

i posiadajac rdézne rozmiary ciala na r6znych etapach
zycia, dazylam do tego, zeby zawsze czué si¢ w nim
dobrze. A jednak to zawsze byla praca i walka w glowie.
Te wojny w glowie, o ktorych $piewam w piosence

»Nie ma juz PI”, mysle, ze sa i beda, nawet jedli kiedy$
osiggne moje wymarzone ,Dua Lipa body”. Po prostu
tak jestem skonstruowana. W piosence ,Wojna” slowa
»zetne wlosy (...), bede bardzo chuda” sq desperacka
proba dopasowania si¢ do czyjego$ kanonu, zeby ten
kto§ mnie polubil czy nawet pokochal. Ale kiedy

w ,Marysi Kowalskiej” $piewam, ze zetng wlosy, jest to
dla mnie zupeknie inny biegun tej metamorfozy i znak,
ze nawet jesli cos$ si¢ konczy, otrzepuje sie i ide dalej.

I to jest ta dobra zmiana. Pamigtam moment, gdy moja
mama $cicta wlosy na jeza podczas chemioterapii.
Bylam przy tym. Widziatam, jak to wydarzenie dodalo
jej wtedy sily. Jakby te krotkie wlosy co$ w niej odbloko-
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waly. Ten obraz we mnie zostal. Moje wlosy czasem s3
o smutku, czasem o odrodzeniu. Teraz czuje, ze ta
krotka fryzura dodaje mi lekko$ci. Czuje¢ si¢ w nigj
szybsza. Pasuje do tej nowej ery.

Dla wielu jestes ikona cialopozytywnosci. Nie batas si¢
reakcji, gdy Twoja sylwetka si¢ zmienita?

Chcialabym nadal by¢ postrzegana jako cialopozytyw-
na feministka, ktéra mowi, ze mozesz wszystko, nie-
wazne, jakim jestes cialem i jak wygladasz. Caly czas
w glowie jestem tg samg Marysia, ktorg bylam wtedy;,

i moje cialo na pewno sig¢ jeszcze bedzie zmieniac.
Teraz weszlam w faze sportows, ktora daje mi frajde

i wplywa na moje cialo tak, ze duzo schudlam. Ale
wiem tez, jak bylo przy pisaniu ksigzki ,Jestem Marysia
i chyba si¢ zabij¢ dzisiaj”, gdy mialam o wicle gorszy
czas i dbanie, Zeby by¢ fit i ¢wiczy¢, nie bylo latwe.
Wtedy tez cheialam w jakis sposob czué si¢ dobrze

w swoim cicle. Niektorzy beda hejtowad, ze to juz nie
jest ta sama Mery, i pewnie nie beda w stanie mnie
zrozumie¢ i zobaczy¢ w tej mojej zmianie. Z kolei

w czasach bardziej cialopozytywnych mialam mno-
stwo zarzutow, ze promuj¢ niezdrowy tryb zycia. Nie
dogodze wszystkim. Ale koncerty przypominaja mi,
ze prawdziwe spotkania z ludzmi sg offline.

W podcascie Kasi Nosowskiej i jej syna Mikolaja
»Bliskoznaczni” mowilas, ze w przeciwienstwie

do poprzednich zwiazkOw masz teraz cheé, aby sie
chwali¢ swoim partnerem. Jestescie para w zyciu

i w pracy. To chyba niezie wyzwanie?

To chwalenie sie jest dla mnie manifestacja szcze$cia

7 tego, ze jestem teraz w stabilnym zwigzku, w ktorym
nie ma rollercoasterow. Wezeéniej pchalam si¢ w relacje,
w ktorych skoki emocji byly od euforii po absolutng
deprechg. Po prostu czulam potrzebe, aby pokazac,

7e mozna stworzy¢ fajna, bezpieczna, spokojna relacje

i robi¢ razem co$ artystycznego. Efektem jest cala opo-
wies¢ wizualna, jaka stworzylismy wokot plyty ,Ko-
cham Polsk¢”. Mateusz mnie zainspirowal - ze skoro to
jest plyta o Polsce, to spotkajmy si¢ z ludzmi. Wymyslil,
by$my zamiast robi¢ zdj¢cia w studiu, ruszyli w Polske
-1z tej podrozy powstala sesja okladkowa. Mateusz,
jako operator, zna rozne dziwne, mistyczne miejsca,

o ktorych mi opowiadat. Zrobilismy list¢ najcickaw-
szychiw cztery dni byli$my m.in. w Termach Rzym-
skich w Czeladzi, w Hotelu Pekin we Wladystawowie,
Nevada Center pod Zielong Gorg z wielkim neonem
,Las Vegas” i w opuszczonej dyskotece Ray w Czgsto-
chowie z ogromnym radioteleskopem. To byl niezwykly
miks polskiego folkloru i marzenia o American dream.



Buty PUMA SPEEDCAT, szorty MALESA.




Mery Spolsky

Kurtka MALESA, kombinezon pod spodem JAROSEAW EWERT.
Na stronie obok: kurtka MALESA, kombinezon pod spodem JAROSEAW







SKA, spodnica MMC.




ZDJECIA: KAMIL KOTARBA, STYLIZACJA: MAJA NASKRETSKA, MAKIJAZ: MARTA FURDYNA, FRYZURY: OSKAR LEWANDOWSKI,

ASYSTENCI FOTOGRAFA: MATEUSZ SKRABA | SZYMON OLAS, ASYSTENTKA STYLISTKI | PRODUCENTKI: ZUZANNA KREJA,

PRODUKCJA SESJI: URSZULA KARCZMARCZYK-WIECZORKOWSKA

GLAMOUR GIRL

Mery Spolsky

Takie absurdalne miejsca sa kwintesencja polskosci.
To za nie kochasz Polske?

To mnie w Polsce fascynuje. Plyta ,Kocham Polske”

to wyraz milo$ci do lokalnego kolorytu, do absurdow,
do folkloru. Ale zauwazylam, ze wiele 0sob ten tytul
rozumie opacznie, ze kocham nasz kraj bezkrytycznie,
roOwniez z tym, co tu nie dziala. A tak nie jest. Kocham
Polske, bo tu zyje, bo tu sa moja rodzina, przyjaciele.
Uwielbiam gory, morze, nasza tradycyijng wigilig¢, cho¢
jestem niewierzaca. W duszy gra mi muzyka, na ktorej
si¢ wychowatam: T.Love, Lady Pank, Kazik Staszewski.
Ale nie ma mojej zgody na wszystko, co zle, i glosno

o tym moéwig. Tak jak w mojej piosence: ,Co$ mnie tutaj
trzyma, moze to sentyment? Lub odwagi brak, uciec

i si¢ $miac¢”. Wigc moze to tez jest brak odwagi, takie
wroéniecie w to, co znane? Ale dzi$ nie chce uciekac.
Chce tu by¢ i opowiada¢ o tym po swojemu.

Sa tematy, ktorych bys nie dotkneta?

Nie lubi¢ cenzury. Im bardziej kto§ mowi mi, ze czego$
,hie wypada”, tym bardziej moja natura chce spraw-
dzi¢, ze jednak moze wypada. Ale sg kwestie, ktorych
nie ruszam z szacunku, bo nie chce nikogo rani¢. Nie
mam problemu, by gto$no mowic o seksie czy swoich
potrzebach, ale cudza trauma albo zaloba to nie jest dla
mnie temat na piosenke.

A mySlafas kiedys o karierze zagranicznej w roli , pol-
skiego towaru eksportowego”? | czy w ogole wyobra-
7asz.sobie, ze Spiewasz po angielsku?

Nie, nie wyobrazam sobie $§piewania po angielsku, ale
moglabym by¢ takim ,towarem eksportowym” po pol-
sku. Marzy mi si¢, zeby $piewac po polsku i jezdzi¢

na rozne festiwale czy showcase’y za granica, i wierze,
ze to mozliwe, skoro coraz bardziej stowianskos¢ jest
pozadana. Teraz kontrolg przejeli Latynosi i jezyk
hiszpanski: Bad Bunny, Rosalfa - ich przyklad pokazuje,
7e nie tylko angloj¢zyczne piosenki mogg stac si¢ hita-
mi. Jako nastolatka jezdzilam z gitara po roznych stoli-
cach: Pradze, Berlinie, Bratyslawie i $piewatam na uli-
cach po polsku. To bylo wspaniale, bo ludzie nie
rozumieli, ale shuchali, byli w tym. Czuj¢ tez jednak,

ze mam w Polsce jeszcze sporo marzen do spelnienia.
7dradzisz je czy wolisz nie zapeszac?

Kiedy$ mialam takic podejscie, a potem stwierdzilam,
7e wlhasnie trzeba mowic¢ gloéno i manifestowac, bo

przez rok méwilam o Poland’Rocku i si¢ udalo. Chcia-
fabym by¢ kiedy$ w orkiestrze, najlepiej w takim rocko-
wym wydaniu. Chcialabym jeszcze wréci¢ do moich
korzeni i nagra¢ plyte z gitara akustyczna. Chcialabym
wreszcie poczud, jak to jest zdoby¢ Fryderyka, bo kazda
plyta ma nominacje, ale jako$ nic udalo mi si¢ jeszcze
tej przemowy wyglosi¢. Niby to nie jest wyznacznik
sukcesow, ale jest na mojej liscie marzen. Tak jak duet

z artysta z zagranicy, np. Rosalia. Kiedy$ moim wielkim
marzeniem byla okladka ,Glamoura”. Wigc widac, ze
warto marzy¢ i marzenia spelniac.

Twoj zespol to sami faceci. Nie brakuje Ci czasem kobie-
cej energii? | jak to jest z solidarnoscia w branzy? Czu-
jesz, ze dziewczyny na polskiej scenie sie wspieraja czy
raczej kazda gra na siebie?

Mam w naszym polskim muzycznym $wiecie kilka
bliskich mi 0sdb, od ktérych naprawdeg czuj¢ wsparcie

i cieplo, np. Natali¢ Szroeder. Rowniez z Ralphem
Kaminskim - po tym, jak nagrali$my razem remix

Psa i Suki” - czutam, Ze si¢ trzymamy razem w tym
hejcie, ktory wylal si¢ na nas oboje w podobnym czasie.
Sa réwniez takie relacje, w ktorych ewidentnie czué
dystans i rywalizacj¢. Ale moje trzy najlepsze przyja-
ciolki sg spoza branzy i to mi tez daje oddech, zeby
poby¢ w zupelnie innym $rodowisku i nie gada¢ ciagle
o muzyce. Odkad nie ma mojej mamy, jestem spragnio-
na kobiecej bliskosci, Zeby mie¢ t¢ metaforyczng dziew-
czg¢eg nocowanke. Czasem czuje, ze wokol mnie jest
»za mesko”, bo najwiecej kontaktu mam z tata i z chlo-
pakami z zespolu. Dlatego ciesz¢ si¢, ze pracuj¢ z me-
nedzerka. Mam wrazenie, ze w niektorych watpliwo-
$ciach albo decyzjach nikt tak mnie nie rozumie

jak Ada.

A Twoja dziewczynskosc jest dla Ciebie wazna? Jak ja
pielegnujesz?

Mam wrazenie, ze odkad $ci¢tam wlosy na krotko, moja
dziewczynsko$¢ jest jeszcze bardziej w mojej glowie
challenge’owana, bo jednak mam w glowie przekona-
nie, ze dlugic wlosy sg sexy, a krotkie oznaczaja meska
energie, chlopacko$¢. Dlatego zacze¢lam si¢ ubierac
bardziej kobieco albo nawet w zachowaniu wlacza¢
kokieterie. Bardzo to lubig, i w Zyciu, i w tekstach piose-
nek. Czuje, ze dziewczynsko$¢ bedzie motywem prze-
wodnim mojej drugiej ksiazki, ktora wlasnie pisze. s
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Do Polski przyjechala z jedng walizka. Polowe zajela
maszyna do szycia, ktora sprezentowali jej rodzice,
druga - tkaniny i troch¢ ubran. O jej ulubionych przed-
miotach nie rozmawialty$émy wigc zbyt dlugo. Yana
Bezdushna pochodzi z Ukrainy, a trwajaca tam wojna
nauczyla ja, by za bardzo nie przywigzywac si¢ do rze-
czy. Wspomniala jedynie o ksiazce — ,,Pippi Ponczo-
szance”, ktorg lubi, bo podtrzymuje nadzicjg, z¢ wszyst-
ko jest mozliwe. Ale jej zycie tez jest tego przykladem.
Cho¢ po rozmowie z Yang wiem, ze ogromna role
odegraly w tym nie tylko jej pasja, ale rowniez deter-
minacja oraz konsekwencja. No i odrobina szcz¢$cia,
jak to juz w zyciu bywa.

Warszawa przyjeta Cie cieplo?

Tak. Szybko trafitam do Fundacji , Kraina” (ktora

m.in. integruje i wspiera osoby w kryzysie uchodz-
czym - przyp. red.). To si¢ stalo troch¢ przypadkiem.
Natknelam si¢ na ogloszenie o naborze do programu
dla mlodych projektantow. To byl ostatni dzien zglo-
szen, wigc wyslalam aplikacje. Gdybym miala wigcej
czasu do namyslu, nie wiem, czy bym si¢ zdecydowala,
bo nalez¢ do 0séb, ktore zamiast wychodzi¢, wola
zosta¢ w domu. Przyjeli mnie. Pojawil si¢ stres, ale
puscil, gdy tylko przekroczylam prog. Spotkalam tam
osoby, ktore mialy $wietne pomysly na ubrania, tylko
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YANA BEZDUSHNA =

maszyna do szycia,

sprezentowana przez rodzicow, (o

nie potrafily szy¢. Zaczelam im pomagac. Po jakims$
czasie zaproponowano mi prac¢ — dzi$ w Fundacji
prowadz¢ m.in. kursy szycia.

Jak sie tego nauczyias? Od kogos$ z rodziny?

Nie wynioslam tego z domu. Jedna z moich bab¢ do-
brze szyla, ale mieszkalam akurat z tg druga. W domu
micli$my maszyneg, starg i wiecznie zepsuta. Moja
mama nigdy nie interesowala si¢ szyciem, dbala

0 ogrod, zajmowala si¢ domem - Zycie bylo wazniejsze
niz szycie. Ale mnie do niego ciggnetlo. Podobnie jak
do ksiazek. Najpierw poszlam wigc na filologi¢ ukrain-
ska, ktora studiowatam w Charkowie. Po dwoéch latach
jednak wiedzialam juz, Ze nie bed¢ pracowacé w zawo-
dzie. Zaczelam si¢ zastanawiad, co tak naprawde chee



ZDJECIA Z POKAZU PLAY SUSTAIN — FILIP OKOPNY/

FASHIONIMAGES (6), DARIA MINKEVICH,
ARCHIWUM PRYWATNE YANY BEZDUSHNEJ

1. TORBA Z KOLEK.
Do jej zrobienia potrzeba
od 500 do 1500 kolek
wycietveh z poliestru
(zaleznie od wielkosci).
Samo szycie zajmuje trzy
dni. 2. MASZYNE
DO SZYCIA Yana dostala
od rodzicow, gdv okazalo
sie, Ze szycie traktuje
powaznie. 5. TA MARYNAR-
KA powstala z obicia
kanapy z Ikei.

YANA BEZDUSHNA

jedvna rzecz, do ktorej Yana jest naprawde przywigzana

w zyciu robi¢. Moze to ghupie, ale ogladalam wtedy
»Plotkar¢”. Byla tam Jenny, ktora szyla. Poczutam, 7e
to jest to, i postanowilam sprobowac. Znalazlam kurs
kroju i szycia, dwuletni, od podstaw. Rodzice zgodzili
sig, zebym go skonczyla, o ile skoncze takze studia.
Rok p6zniej kupili mi maszyneg.

Kiedy zaczetas stawia¢ na upcykling?

Byl taki moment, ze zwykle szycie mnie znudzilo.
Przerabianie rzeczy z drugiego obiegu jest o wiele
wiekszym wyzwaniem. To ekscytujace, ze to, co masz,
nawet jesli jest zniszczone, mozesz zamieni¢ w co$
zupelnie innego. I nigdy nie wiesz, jaki bedzie efekt
koncowy! Zaczelam tez eksperymentowac z technika-
mi, by nie ogranicza¢ si¢ do patchworku. Tak powstaly
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ona mato co$

torebki z wycietych z tkaniny kol, ktére sa moim zna-
kiem rozpoznawczym. Okazalo sig, ze te przerobki
lubig tez moi obserwatorzy na Instagramie.

Masz ich naprawde duzo!

Konsekwentnie na to pracowalam. Jestem osobg, ktora
gdy postawi sobie co$ za cel, robi harmonogram dzia-
lan i si¢ go trzyma. Bez wymowek. Jesli mam co$ do
zrobienia, nie zasng, poki tego nie zrobi¢. Regularnie
publikowalam wigc o szyciu, a ludzi to interesowato.

A mowi sig, Ze (o oldskulowe.

Wracamy do tego, bo chyba wszystko inne nam juz
zbrzydto - TikToki i Instagramy. Widz¢ to po moich
warsztatach, na ktére przychodzi coraz wigcej ludzi.
Lubig poby¢ z innymi, porozmawia¢, wymieni¢ si¢
do$wiadczeniami, porobi¢ co$ r¢kami.

Skad bierzesz rzeczy do przerobek? 7 Instagramu
wiem, ze przynosza Ci je kolezanki.

Tak, i to nie pojedyncze rzeczy, ale cale walizy! Wybie-
ram to, w czym widze potencjal. Gdy potrzebuj¢ cze-
20$ konkretnego, id¢ do lumpa albo szukam na Vinted.
Duzo rzeczy znajduje takze w Krainie — dostajemy
niepotrzebne rzeczy od okolicznych mieszkancow albo
od firm, takich jak Tkea. Wspolpracujemy takze z Wtor-
polem (jednym z najwi¢kszych w Europie przedsig-
biorstw zajmujacych si¢ zbiorka, sortowaniem i recy-
klingiem odziezy uzywanej — przyp. red.).

Wiem, ze mialas mozliwo$¢é odwiedzi¢ Wiorpol osobi-
Scie. Jakie byly Twoje wrazenia?

Zaskoczylo mnie, jak duzo nowych ubran tam trafia.
Dowiedzialam sig, Ze o ile wezesniej byly to gléwnie
rzeczy stare, zniszczone i jedynie troch¢ nowych,

o tyle teraz proporcje si¢ zmienily — nowych ubran jest
ponad 70 proc.! Juz pél roku po kupieniu ubranie trafia
na $mietnik! Kiedys to byl cykl dwuletni. Okazuje si¢
tez, ze nie bardzo wiadomo, co zrobi¢ z takimi ubrania-
mi, bo nikt ich nie potrzebuje. Za duzo jest tego
wszystkiego. Jaki$ czas temu rozmawialam na ten
temat z moja kolezanka z Bialorusi. Jej babcia doskona-
le pamigta np. swoja ulubiong sukienke. Kiedy moja
znajoma ja o nig zapytala, od razu powiedziala, jak
wygladala, jaki miala kroj i fason. Babcia nosila ja

ze 20 lat. Pomyslalam sobie wtedy, ze my dzi§ w ogole
nic mamy takich ubran, ktore miatyby dla nas szcze-
g0lne znaczenie. Jest ich zbyt duzo, nawet ich nie
pami¢tamy. I wydaje mi si¢ to nie w porzadku takze
wobec tych ubran. Tym bardziej ze wiem, ile czasu
zajmuje ich zrobienie. Zaprojektowanie, uszycie.

To wszystko zajmuje bardzo duzo czasu i po prostu
nie moze kosztowac malo, a przeciez czgsto kosztuje.
A skoro kupujemy ubrania tanio, nie mamy dla nich
poOzniej nalezytego szacunku. Gdy zrobi si¢ dziurka,
zamiast naprawiaé, wyrzucamy... To przerazajace. %
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ustvszec emocje

- Na co dzien rozmawiam
7 celebrytami, ale poza
liczba followersow w social
mediach tak naprawde nie
roznia si¢ od moich
bohaterow. Kazdy ma
Jhieustyszang” histori¢ do
opowiedzenia — mowi
Damian Stefanczyk, ktory
razem z Mateusz Filipskim
stworzyt poruszajacy
dokument o Polakach
w Ameryce Potudniowej.

rozmawia Marta Krupiniska
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amian, prowadzisz popularny
podcast,,Damian’s Corner”, ana lG
Sledzi Cie 145 tys. 0sob. Skad pomyst
na dokument o polskich emigrantach
i Polonii w Ameryce Potudniowej?
Damian Stefaniczyk: Na studiach w ra-
mach projektu Erasmus+ pojechalem
do Argentyny i zakochalem si¢ w Ame-
ryce Poludniowej. Chcialem tam wrocic,
ajednoczesnie rozwija¢ si¢ jako dzienni-
karz. Sciezka dokumentalna to dla mnie
nowos¢. Gdy pojawil si¢ ten pomysl,
od razu wiedzialem, Ze chce go zrealizo-
wac z Mateuszem. Znamy si¢ i przyjaz-
nimy ponad dekadg, od czasow liceal-
nych. Chodzili$my do réznych szkol,
ale przez wspoélnych znajomych nasze
drogi si¢ przeciegly i szybko zlapalismy
wspolny jezyk.
Waszym zdaniem przyjazi bardziej
pomaga czy przeszkadza w pracy?
Mateusz Filipski: Zdecydowanie pomaga
i daje poczucie bezpieczenstwa. Dzigki
temu, ze tak dobrze si¢ znamy, cz¢sto nie
musieliSmy nawet nic mowic, wystar-
czylo jedno spojrzenie i kazdy z nas
wiedzial, co ma robi¢.
Damian: Oczywiscie bywaly momenty;,
kiedy mowilismy sobie co$ ostrzej, ale
to naturalne przy takiej relacji. Potrafimy
oddzieli¢ prace od emociji i dla obu z nas
profesjonalizm byl od poczatku
na pierwszym miejscu.
Jak wygladal Wasz podzial obowiazkow?
Mateusz: Dla mnie to byla pierwsza taka
podroz, wiec Damian wzial na siebie
cz¢$¢ koncepeyjng, wybor lokacji, boha-
terow. Ja odpowiadalem za stron¢ wizu-
alng i techniczna — opowiadalem histori¢
kamera.

1. Damian (z prawej) i Mateusz z jednym z bohaterow, panem Kazimierzem z polskiego miasta Wanda w argentyniskicj dzungli. 2. Sfoneczne Buenos
Aires. 3. Marta mieszka w Montevideo w Urugwaju. 4. Serial dokumentalny ,Nieuslvszane” jest dostepny na platformie streamingowej Canal+.



Jak wybieraliscie bohaterow?

Damian: Zalezalo nam na r6znorodnosci
- pod wzgledem wicku, doswiadczen,
miejsca urodzenia, Swiatopogladu. Sg
w naszym filmie osoby, ktore urodzily
si¢ w Ameryce Poludniowej, ale tez
takie, ktore wyemigrowaly z Polski.
Chcielismy pokazac¢ rozne spojrzenia
na emigracj¢. Wyjezdzajac, czgsto my-
§limy, ze tam trawa jest bardziej zielona,
a zderzenie z rzeczywisto$cia bywa
trudne. Jeden z naszych bohaterow,
Maciek, mowi o rozdarciu tozsamos$cio-
wym: nie do konca czuje si¢ juz Pola-
kiem, ale jeszcze nie jest ,,stamtad”.

Sam si¢ z tym utozsamiam. Mieszkalem
w Holandii, Belgii i Argentynie i para-
doksalnie to tam, a nie w Europie, ktora
jest blizej, duzo lepicj si¢ odnalaztem.
Ale ostatecznie wrdcitlem do Polski i to
tutaj chee zapuséci¢ korzenie.

Mateusz: Ten dokument jest dla wszyst-
kich. Kazdy moze odnalez¢ w nim
czastke siebie. Niektorzy nasi bohatero-
wie sa bardziej liberalni, ale mamy tez
osoby mocno osadzone w tradycyjnych
warto$ciach. Po pokazach przedpremie-
rowych rozmawiali$my z widzami

i kazdy z nich wyciagat dla siebie co$
innego. Czasem fragment, ktory nam
wydawal si¢ mniej znaczacy, dla kogos
byt kluczowy. To pokazuje, ze kazdy ma
swoja ,hieuslyszang” historig.

Moja uwage szczegolnie zwrocili Wasi
starsi bohaterowie. Maja w sobie tyle
energii, ze niejedna ,,zetka” mogtaby im
pozazdroscic.

Damian: Bardzo wazna byla dla nas
obecnos¢ starszych bohaterow. Mam
wrazenie, ze seniorzy rzadko sg widocz-
ni i dopuszczani do glosu w mediach,

a przeciez maja w sobie ogromng ma-
dro$¢ i doswiadczenie, z ktorych my,
mlodzi, mozemy czerpa¢. Pani Diana
np., ktora ma ponad 80 lat i codziennie
chodzi na tango, basen albo spotkania
poetyckie, to dla nas symbol energii,
pasji i odwagi. Mimo ze dzieli nas kilka
pokolen, od razu poczuli$my chemig. I to
wlasnie chcieli$my pokaza¢ - Ze nawet
duze roéznice wieku nie musza nas dzie-
li¢ i mozemy wiele si¢ od siebie nauczy¢.
Wystarczy tylko odrzuci¢ stereotypy

i otworzy¢ si¢ na siebie nawzajem.

No wiasnie, stereotypow wokot Ameryki Poludniowej jest sporo.

WYy po kolei staraliscie si¢ je rozbrajaé i weryfikowaé, cho¢by wcho-
dzac z kamera do faweli.

Mateusz: Bardzo zalezalo nam, by pokazac, ze fawela to nie tylko bieda
i przestepczo$c. Mieszkajg tam ludzie tacy jak my, ktorzy pracuja,
wychowuja dzieci, maja marzenia. PokazaliSmy zar6wno karnawal

7z calg kolorowg fasada, jak i codzienno$¢. Nie chcieli$my wpasé w pu-
lapke white saviourismu. Nie przyjechaliSmy ratowac $wiata, tylko
slucha¢ i opowiada¢. Z szacunkiem, bez zbednej sensacji.

Damian: Do faweli nic mozna wejs¢ ot tak, z ulicy, zwlaszcza z kamera,
bo jej mieszkancy bardzo dbaja o swoj wizerunek. Nie trafilibysmy
tam, gdyby nie jedna z naszych bohaterek, Ania, ktorej na poczatku
mialo nie by¢ w filmie. Poznali$my ja trzy dni przed wyjazdem,
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zupehie przypadkiem, gdy uslyszelismy jezyk polski na plazy. Pdzniej,
w Rio, przez wspdlng znajoma zndéw na nig trafilismy. Tego samego
dnia pojechali$my razem do faweli. Znajomy Ani wprowadzil nas tam
i poinstruowal, jak si¢ zachowywa¢, czego nie robi¢. Bo jak mowi
Ania, to nie sg zwierzeta w zoo. Poznali$my tam pigknych, bardzo
kreatywnych ludzi, ktorzy maja swoje pasje i realizuja si¢ w sztuce
czy sporcie, majg tam wlasng akademi¢ boksu.

I mimo wielu problemoéw i nierownoS$ci spolecznych wydaja sie szeze-
Sliwi. Macie wrazenie, ze tam fatwiej jest bvé soba?

Mateusz: Tamtejsza kultura jest bardzo otwarta, bezposrednia. Ludzie
nie boja si¢ komplementow, cielesno$¢ jest naturalna, obecna w tancu,
ruchu, codziennoéci. O tym tez mowila nam Ania. Nie wpisywala si¢
w ,kanon pigkna”, a jednak w Ameryce Poludniowej odnalazla pew-
no$¢ siebie i nauczyla si¢ akceptowac swoje ciato. Rowniez Marta,
nasza bohaterka z Urugwaju, podkreélala, ze jezeli kto§ ma kompleksy,
to jest to idealne miejsce, zeby z tych kompleksow wyjsc¢ i pokochaé
siebie na nowo.

Damian: Zaskoczylo nas tez, ze Urugwaj jest bardzo otwarty $wiato-
pogladowo, ale bardzo zacofany, jezeli chodzi o technologi¢. Marta
pyta retorycznie, czy zacofanie to jest myslenie, ze osoby homoscksu-
alne nie powinny zawiera¢ zwiazkow, czy to, ze nie ma lodowek. Nam
na Zachodzie czesto si¢ wydaje, Ze technologia i rozwdj $wiatopogla-
dowy ida w parze, a tam wcale tak nic jest. Z drugiej strony istnieje
kultura macho. To balansowanie mi¢dzy otwarto$cia a konserwaty-
zmem jest bardzo wyrazne i cickawe.

Jest tez ta mroczniejsza strona zwiazana z przestepcezoscia. CzuliScie
si¢ tam bezpiecznie?

Mateusz: Na szczes$cie nie mieliSmy zadnych przykrych sytuacji, cho¢
w Rio de Janeiro byli$émy blisko niebezpiecznego momentu. Musieli-
$my szybko si¢ wycofa¢ z migjsca, w ktorym zauwazylismy, ze kto$
nas obserwuje.

Damian: Prawda jest taka, ze pytaniem nie jest, czy co$ si¢ wydarzy,
ale raczej kiedy, zwlaszcza w przypadku kobiet. Nasze bohaterki mo-
wily nam, ze do$wiadczyly napadu czy kradziezy. Bedac tam, trzeba
zna¢ lokalne zasady: nie obnosi¢ si¢ z drogim sprzetem czy markowy-
mi ciuchami, nie wycigga¢ telefonu w nieodpowiednich momentach,
raczej wtapiac si¢ w thum. Ale nie chcemy demonizowac, to tylko
fragment rzeczywistoéci. Cala reszta jest pigkna.

Jaka najwazniejsza lekcje dla siebie wyciagneliScie z pracy przy filmie?
Damian: Ze najwazniejsze jest shuchanie. Prawdziwe, uwazne stuchanie
drugiego czlowieka. Zyjemy w czasach przebodzcowania. Stuchamy
wybiorezo - tego, co dla nas wygodne, korzystne lub chwytliwe, trak-
tujemy rozmowy jak transakcje w banku. Ten projekt nauczyl nas za-
trzymywac si¢ przy drugim czlowieku. I ze warto mie¢ odwage w re-
alizowaniu marzen. Zrobiliémy go we dwdjke, nie mieliSmy ogromnej
ekipy, a dzi$ film zmienil format na miniserial i trafia na platforme
streamingowg Canal+. To pokazuje, ze¢ warto wierzy¢ w swoje pomysly.
Mateusz: Ten projekt otworzyl nam kolejne zawodowe drzwi. Wkrotce
ruszam w podro6z z Markiem Kaminskim, ktéremu bede towarzyszyt
w wyprawie Pole2Pole z bieguna potudniowego na potnocny. Na razie
obaj z Damianem pracujemy nad czyms$ innym, ale mamy glowy pelne
pomystow i na pewno jeszcze zrobimy co$ wspolnie. Czujemy ogrom-
ng wdzigczno$¢ i mamy nadzicjg, ze ,Nieuslyszane” tez beda dla wi-
dzow czym$ wigeej niz tylko opowiescia o Polakach za granica. sk
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5. Pani Diana,

fanka tangai poezji
7 Buenos Alires.

6. Maciek, bohater
7.Sao Paulo.
7.Buenos Aires tetni
zyciem po zmierz-
chu. 8. Aniabyla
przewodniczka
Damiana i Mateusza
po Rio de Janeiro.
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Zycie w analogu

Choc genealogia kojarzy si¢
7z zakurzonymi archiwami,
dla niej to przede wszystkim
ludzie i emocje. Martvna
Krysinska mowi, dlaczego
warto nagrywac rozmowy
7 dziadkamiijak Instagram
stat si¢ straznikiem pamigci.

7e to byl on. Dowiedzieli$my sig, ze byl
wig¢ziony w obozach koncentracyjnych
w Dachau i Buchenwaldzie, gdzie zmarl.
Po ponad 80 latach moglismy wreszcie

rozmawia Marta Krupinska
ilustracja Mary Zaleska

kad si¢c wzieta gencalogia w Twoim
zyeiu?
7 bardzo osobistej potrzeby. W mojej rodzi-
nie byly dwie historie, o ktorych si¢ nie
mowilo. Pierwsza dotyczyta mojego dziadka,
urodzonego w 1946 roku. Prababcia nigdy
nie zdradzila, kto byl jego biologicznym
ojcem. Druga to los pradziadka zabranego
7 domu po wybuchu wojny w 1939 roku.
Prababcia zostala wtedy sama z dziesiatka
dzieci. Slad po nim wlaéciwie zaginal, w ro-
dzinie krazyly jedynie plotki i domysty.
W pewnym momencie poczulam, Ze chee
zna¢ prawdg. Nie po to, zeby kogokolwick
rozlicza¢, ale zeby domkna¢ te historie.
1 udalo si¢?
Tak, z duza pomocy internetu. Dzi§ mozna,
siedzac w domu z herbata, przeglada¢ trud-
no dost¢pne wezesniej skany akt z archiwow
czy urzedow stanu cywilnego. Dawniej
trzeba bylo pisa¢ listy i miesigcami czekaé
na odpowiedz. Teraz wystarczy mail lub
formularz. Oczywiscie nie wszystko jest
dostepne online, ale skala ulatwien jest
ogromna. W przypadku mojego pradziadka
trafitam na Archiwum Arolsen — niemiecka
baz¢ dokumentow dotyczacych ofiar nazi-
zmu. Znalazlam tam osob¢ o niemal iden-
tycznych danych, roznila si¢ tylko jednym
dniem urodzenia. Napisalam do archiwum
i po jakim$ czasie dostalam potwierdzenie,

symbolicznie go pochowac.

Brzmi bardzo emocjonalnie.

Bo genealogia nie jest sucha historia.

To emocije, ktore potrafig wroci¢ nawet

po kilku pokoleniach. Jednym z najbardziej
wzruszajacych momentdéw bylo odnalezienie
koperty dowodowej mojej prababci. Moj
dziadek zobaczyl swoja mame pierwszy raz
od jej $mierci, bo zadne jej zdjecie si¢ nie
zachowalo. Moglam mu je pokaza¢ po raz
pierwszy w zyciu. To bylo ogromne przezy-
cie zarowno dla niego, jak i dla mnie.
Przeszukujac archiwa, mozna chyba poczué
si¢ jak detektyw na tropie rodzinnej tajem-
nicy, ktoremu udaje sie rozwikiaé¢ zagadke?
Zdecydowanie. Siegajac do dokumentow:
aktow, zapisow, zdje¢, mozna zobaczy¢
przodkow ,na papierze”, z imienia i nazwi-
ska, z konkretna historia. Udalo mi si¢ do-
trze¢ do 10 pokolen wstecz, az do 1717 roku.
Teraz moim celem sg okolice 1600 roku,

co jest bardzo trudne, zwlaszcza w przypad-
ku rodzin chlopskich, a wigkszo$¢ mojej
rodziny ma takie pochodzenie.

DziS genealogia to juz nie tylko Twoja pasja,
ale tez praca. Jak do tego doszio?

Zaczetam dzieli¢ si¢ swoimi odkryciami

na Instagramie, poczatkowo prywatnie.

7 czasem dostawalam coraz wigcej wiado-
mosci: ,u nas tez nikt o tym nie mowi”,

»nhie zdazylam zapyta¢ babci”, ,nie wiem,
od czego zaczac¢”. Zrozumialam, ze moge
robi¢ co$ wiecej: edukowac, podpowiadac,
jak zaczac¢, a czasami realnie pomoc

w poszukiwaniach.

Jakie sa najczestsze motywacje osob, ktore
si¢ do Ciebie zglaszaja?

Glownie cickawo$¢ wlasnej tozsamo$ci.
Czasem punktem wyijscia s rodzinne
plotki, brak jednej gal¢zi w drzewie genealo-
gicznym. Rzadko chodzi o spadki, sensacje,
raczej o zrozumienie historii rodziny.
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y2aenealogia zaczyna
si¢ nie w archiwum,
tvlko przy kuchennym
stole. To najlepszy
punkt wyjscia
i jednoczesnie
najcenniejsza
pamiatka. Dlatego
warto rozmawiac
z bliskimi seniorami.
Kazde zdanie, nawet
pozornie nieistotne,
moze kiedys okazac
sie Kluczowe”.

A koszty? 7. czym trzeba sie liczy¢?

Jezeli kto$ zaczyna samodzielnie, za dostep
do serwisow genealogicznych zaplaci

0d 40 do 100 euro. Akty z USC (urodzenia,
$lubu, zgonu) kosztuja 33 zlote za dokument.
Jesli korzysta si¢ z archiwow, dochodza
oplaty za skany i czas pracy archiwisty.

W przypadku profesjonalnych zlecen koszty
zaleza od zakresu, kraju i stopnia trudnosci.
Pelne drzewo genealogiczne to ogrom czasu
i pracy, moze wigc kosztowac od kilku

do nawet kilkudziesig¢ciu tysiecy zlotych.
Instagram i genealogia to dos¢ nietypowe
polaczenie. A jednak dziala, czego dowodem
jest Twoj profil @pokrewienstwo.

Tak, bo Instagram to narzg¢dzie komunikacii,
a tylko tak mozemy przekazywac historig.
Moim obserwatorom powtarzam w kolko:
rozmawiajcie z bliskimi seniorami, poki
mozecie. [ nagrywajcie te rozmowy. Kazde
zdanie, nawet pozornie nieistotne, moze
kiedy$ okaza¢ si¢ kluczowe. Genealogia
zaczyna si¢ nie w archiwum, tylko przy
kuchennym stole. To najlepszy punkt wyjs-
cia i jednoczeénie najcenniejsza pamiatka.

A co z popularnymi testami DNA? To bar-
dziej moda czy realne narzedzie poznania
wiasnych korzeni?

Jedno i drugie. Sama zrobilam test i zacheci-
fam do tego rodzing. Testy genetyczne

sprawdzajace procentowe pochodzenie
etniczne traktuje raczej jako ciekawostke.
Duzo wazniejsze sa dopasowania DNA,
ukazujace polaczenia z innymi ludzmi.
Testy DNA szczegolnie polecam osobom

z adopcji lub z nieznanym ojcem czy dziad-
kiem - tam, gdzie dokumenty si¢ urywaja.
Dzi¢ki nim odnalazlam kuzynke mieszkaja-
ca w innej czeéci Polski. Jej prababcia i moj
pradziadek byli rodzenstwem. Spotkaly$my
si¢, wymienily$Smy zdjeciami, historiami.
Nagle kto$ obcy stal si¢ cze¢$cia tej samej
opowiesci.

Wiele 0sob fantazjuje o ,bi¢ckitnej krwi”

i szlacheckich korzeniach. A jak z naszym
pochodzeniem jest naprawde?

Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ z nas ma
chlopskie korzenie. I to tez historia - cz¢sto
duzo ciekawsza niz szlacheckie herby. Cza-
sem rzeczywiscie trafia si¢ potwierdzenie
szlachectwa, ale jedyna droga sa dokumen-
ty. Wszystko trzeba sprawdzaé, niczego nie
brac¢ na wiare.

Co najbardziej Cie zaskoczylo podczas
szperania w archiwach?

Réznice wicku migdzy malzonkami. W XIX
wieku norma bylo, ze 16-letnie dziewczyny
wychodzily za m¢zezyzn o 30 lat starszych.
Zaskakujace sa tez decyzje podejmowane
w ckstremalnych warunkach, dotyczace
adopcji, rozdzielania rodzenstwa, sadowej
zgody na §lub. Genealogia uczy jednak,
zeby nie ocenia¢ przodkow z perspektywy
XXTI wieku. Oni zyli w zupelnie innych
realiach niz my dzis.

A czy genealogia moze mie¢ znaczenie takze
dzisiaj - dla naszego zdrowia, tozsamosci?
Zdecydowanie. W aktach czgsto zapisane
sg przyczyny zgonu, choroby, ktére powta-
rzaja si¢ w kolejnych pokoleniach. To cenna
wiedza. Ale przede wszystkim genealogia
odpowiada na pytanie, kim jeste$my i skad
przyszlismy. Daje poczucie cigglo$ci.

T czgsto spokdj. sk

I Martyna Krysinska

. ™ PASJONATKA GENEALOGII

1 Prowadzi na IG konto @pokrewienstwo,
gdczie dzieli sie swoimi opowiesciami,
radami, ciekawostkami historycznymi,
atakze pomaga odnalezZé ludziiich
historie.
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STORIES

pewnaty

komplement czy haczyk

Nie kazda mita krytyka jest szczera, a troska nie zawsze wynika
z dobrych intencji. Warto umiec rozpoznac¢ najczestsze formy
manipulacji, nie po to, zebys widziata w kazdym cztowieku wroga,
tylko zebys mogta wybrac, kiedy sie odstonic¢, a kiedy ochronic.

tekst Magdalena Kieferling

nie kazda mila uwaga to kom-

plement. Czasem stowa, ktore
brzmia jak pochwala, s3 zamasko-
wang proba podcigcia ci skrzydel.
Czasem ,zart” wbija si¢ jak szpilka
w twoje poczucie wlasnej warto$ci,
a to, co bierzesz za troske, jest forma
kontroli. Manipulacja emocjonalna
rzadko wyglada jak scena z thrillera
psychologicznego. To drobne ko-
mentarze, ktore zostaja z toba dlu-
7¢j, niz powinny. To dziwne uczucie,
ze co$ bylo nie tak, ale nie potrafisz
tego nazwac. To watpliwos¢, ktora
pojawia si¢ po rozmowie, a nie w jej
trakcie. T to czyni jg tak skuteczng

i nicbezpieczng. Oto najczestsze
formy manipulacji.

* Dwuznaczne komplementy
Kto$ mowi ci: ,Masz ogromng pew-
no$¢ siebie jak na rozmiar, ktory
nosisz”, ,Ja bym si¢ na to nie odwa-
zyla, ale jesli to twaj styl, to spoko”.
Dlaczego to jest toksyczne? Udaje po-
chwalg, a jest krytyka. Sprawia, ze
zaczynasz watpi¢ w swoja wartosé.
Jak na to zareagowaé? Odwroé¢ swoja
perspektywe: , To, co kto§ mowi,
wigcej mOowi 0 nim niz o mnie”.

e Gaslighting

Kto$ méwi do ciebie: ,Nigdy tego
nie powiedzialem. Co$ wymyélasz”.
Dlaczego to jest toksyczne? Podwaza
twoje zaufanie do wlasnego osadu.
Jak na to zareagowac? 7 aufaj sobic,
rob notatki, zeby sledzi¢ takie sytu-
acje. Postaw granice: ,Wiem, co
ustyszalam. Nie zamierzam o tym
dyskutowac”.

* Love bombing

Kto$ mowi ci: , Jeste$ idealna. Nigdy
nie spotkalem nikogo takiego jak
ty”. Nadmierne komplementy;,
prezenty, uwaga na samym poczat-
ku znajomo$ci.

Dlaczego to jest toksycezne? Buduje
uzaleznienie emocjonalne, zwykle
konczy si¢ proba kontroli.

Jak na to zareagowaé? 7Zwolnij tempo,
zdrowe relacje rozwijajg si¢ stopnio-
wo. Zapytaj: ,Dlaczego tak mnie
idealizujesz?”.

* Wzbudzanie poczucia winy
Kto$ mowi ci: ,Po tym, co dla ciebie
zrobilem, tak mi si¢ odplacasz?”, ,Nie
szkodzi, zrobig to sama, jak zwykle”.
Dlaczego to jest toksyezne? Manipulu-
je twoim poczuciem obowigzku

i checig, by oddac, co dostalas.

Jak na to zareagowacé?Nie wchodz

w te gre, powiedz: ,Nie jestem

odpowiedzialna za twoje emocje”.
Odwr6¢ sytuacje: ,Doceniam to,

co zrobiles, ale to moja decyzja”.

e Ciche dni

Kto$ ignoruje ci¢ po ktotni, roznicy
zdan czy trudnej rozmowie.
Dlaczego to jest toksyezne? Wy woluje
niepokoj i podwaza twoje poczucie
wlasnej wartosci. Zmusza ci¢ do na-
prawienia problemu w pojedynke.
Jak na to zareagowac? Nic ulegaj:
Jestem tu, gdy bedziesz gotowy do
rozmowy”. Postaw granice: ,Widzg,
co robisz. Nie akceptuje tego”.

e Triangulacja

Kto$ wcigga osoby trzecie w wasz
konflikt. ,Nawet [imi¢ znajomegol
uwaza, z¢ przesadzasz”.

Dlaczego to jest toksyezne? 1zoluje cig.
Tworzy podzial ,ja kontra oni”.

Jak na to zareagowac? 1rzymaj si¢
tematu: , To dotyczy nas dwojga.
Nie mieszajmy w to innych”. Zwe-
ryfikuj fakty: zapytaj bezposrednio
te trzecig osobe.

Jesli co$ w relacji sprawia, ze czu-
jesz si¢ winna, zbyt wrazliwa,
gorsza, to czesto pierwszy sygnal,
ze kto$ majstruje przy twoich emo-
cjach, by zyska¢ nad toba przewagg.
Naucz si¢ to rozpoznawac i nie boj
si¢ wybra¢ siebie.

Magdalena Kieferling

AUTORKA BESTSELLEROWEGO
PORADNIKA ,PEWNA TVY!",

w ktorvm pokazuje kobietom, jak by¢é
skuteczng w pracy. Od lat pomaga
menedzerom budowac zawodowg
pewnosc siebie i zrozumiec pokolenie 7.
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BIZUTERJA
JAK Z BASNI

Druga kolekcja bizuteru stworzona przez
marke Swarovski © Ariane Grande
to prawdziwa podréz do zaczarowanego
ogrodu, gdzie natura tqczy si¢ z wyobraznig,
a Swiatto zorzy polarney otula wszystko
swoim blaskiem. To bizuteria petna emocyi,
blysku 1 kobiecey energu, ktéra zachgca -
do wyrazanmia siebie bez zadnych ograniczen. k I

je osobisty styl Ariany Grande. Wspdttworzona -

zGiovanna Engelbert, dyrektor kreatywna marki,
rozwija eteryczng estetyke i uwielbienie dla subtelnego,
ale wyrazistego blasku. Wspdlnie stworzyty $wiat ,, Aria-
na’s Garden” - petny magii i $wiatta. W przeciwienstwie
do poprzedniej, bardziej klasycznej kolekcji ta zanurza
nasw basniowejatmosferze.
W nowej bizuterii pojawiajg sie motywy wazek i kwiatéw
zaréwno w formie dostownej, jak i bardziej abstrakcyjne;j.
Krysztatowe motyle zdobig broszki i akcesoria do wito-
séw, a teczowe kamienie w réznych szlifach tacza sie
z delikatnymi krysztatowymi pertami i oprawami z mie-
szanych metali. Cato$¢ jest inspirowanabarwna gra Swia-
tltazorzypolarnej.
To bizuteria dla kobiet, ktére traktuja dodatki jak mani-
fest swojego stylu -romantycznego, lekkiego, ale zodro-

Naszyjnik,

owa kolekcja, sktadajaca sie z 29 projektéw, odda-
1300 2!

Naszyjnik,
1400 zt

_KOLEKCJAPOWSTAEA
ZINSPIRACJINATURAIMAGIA,
CHCIALYSMY STWORZYC COS,

bing odwagi. Kazdy element jest starannie dopracowany, B & .
taczacemocjezmistrzowskim kunsztem wykonania. {3\ Naserinik ;}’ COWNIESIEDO CODZIENNOSC]
L N WIECEJKOLORU,ZACHWYTU

[LEKKOSCI,AJEDNOCZESNIE
PRZYPOMNIOPIEKNIE WOKOL
NAS.MAMNADZIEJE, ZE SPRAWI

WAMTYLERADOSCI,ILE NAM

DALO JEJTWORZENIE”.
ArianaGrande

s Bransoletka,
1100 zt
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W serialu ,,Piekio kobiet” grasz Ewe,
mioda dziewczyne peina energii i zapatu,
troche naiwna idealistke, ktora musi
zmierzy¢ sie z rzeczywistoscia i dokony-
wacé bardzo trudnych wyborow. Jak
przygotowywalas sie do tej roli?
Najpierw zawsze bardzo dokladnie
czytam scenariusz, zeby zapadl gleboko
w moja podswiadomos¢ i abym mogla
poczué rytm postaci. Lubi¢ robi¢ to

,ha $wiezo”, bez wezesniejszego przygo-
towania merytorycznego dotyczacego
epoki czy kontekstu. Tak jak widz, ktory
po raz pierwszy oglada film, nie wiedzac
jeszcze, o czym jest. Po lekturze zapisuje¢
swoje pierwsze mys$li i odczucia, ktore
czesto sa kluczowe, najbardziej intuicyj-
ne, i p6zniej do nich wracam.

Ajakie byly te pierwsze mysli w przy-
padku Twojej bohaterki?

To byly rozne refleksje — od mysli doty-
czacych jej charakteru, tego, dokad dazy
ina czym jej naprawdg zalezy, po wy-
obrazenia wizualne postaci. Glgboko
poruszyly mnie jej samotnos$¢ i pragnie-
nie bycia kochana. Stala si¢ dla mnie
postacig tragiczng. Cho¢ w zyciu pewne
decyzje chcialabym umie¢ podja¢ ina-
cz¢j, od razu poczulam wobec niej ogrom
wspolczucia. Uswiadomitam sobie jej
wewngtrzny cigzar, zagubienie i dylema-
ty. Szybko tez wiedzialam, jak powinna
wyglada¢ Ewa - czulam, ze musi mie¢

krotkie, proste wlosy, zawsze ulozone w ten sam sposob i spigte
wsuwka. To dla niej obcigtam moje dtugie blond wlosy, i nie zatuje.
Akcja ,Piekia kobiet” toczy sie w Warszawie lat 50. Mamy wiec barw-
ny anturaz rewii, wspaniale kostiumy i scenografie, ale pod ta otoczka
kryja sie mrok, zgnilizna i dramaty. Co pomoglo Ci wprowadzic si¢

w klimat epoki i Twojej postaci?

Przeczytalam ,Epoke hipokryzji” Kamila Janickiego i lektura ta na-
prawd¢ otworzyla mi oczy - pozwolila lepiej zrozumie¢ realia tamtej
epoki. Byl to czas patriarchatu, nieréwno$ci spotecznych i napigé,

do tego dochodzily brak odpowiedniej edukacii, absurdy systemowe,
naduzycia i przemoc. Poznanie tla historycznego ulatwilo mi zrozu-
mienie mojej bohaterki — nie tylko jako jednostki, ale tez jako mlodej
dziewczyny wchodzacej w dorostosé¢ w wyjatkowo trudnej rzeczywi-
stosci i miescie, ktore samo w sobie musiato by¢ dla niej wyzwaniem.
Serial ma wyraznie kryminalny rys, ale tez niczwykia estetyke.

Tak, wizualnie to bylo co$ niesamowitego. Cho¢ moja bohaterka nie
funkcjonowala w §wiecie rewii, same kostiumy, np. suknia $lubna,
byly genialne. Obcowanie 7 ta scenografia i kostiumami bardzo poma-
galo mi w budowaniu postaci.

To nie Twoje pierwsze dosSwiadczenie z produkcja kostiumowa, wezes-
niej grafas m.in. w filmie ,,Znachor”. Jak si¢ odnajdujesz w takich rolach?
Bardzo dobrze. Smieje si¢, ze w ostatnich latach nie wychodze 7 kostiu-
mu. Uwielbiam filmy z epoki, zagladanie za kulisy dawnych czasow.
Kostiumy bywaja wymagajace, niewygodne, ale ja to lubig. Ta niewy-
goda co$ mi daje aktorsko. Chetnie bede wraca¢ do takich produkcji,
cho¢ nie cheg si¢ w nich zamyka¢, bo lubi¢ tez wspolczesne historie.
Kino kostiumowe przezywa wielki renesans w Polsce i na Swiecie.
Dlaczego Twoim zdaniem produkcje z epoki tak nas dzis fascynuja?
Bo pozwalaja opowiadac¢ o uniwersalnych problemach w ,opakowa-
niu” dawnych czasow. Nie mowimy wprost o wspolezesnosci, lecz
poruszamy tematy, ktore wcigz sg aktualne. Historia zatacza kolo

- realia si¢ zmieniajg, ale problemy czlowicka czesto pozostaja te
same. Dzigki temu widz zyskuje dystans, a jednocze$nie mozna mowic¢
o sprawach trudnych w sposob mniej dostowny.

Nawet sam tytui ,,Piekio kobiet” z jednej strony nawiazuje do ksiazki
publicysty i dzialacza spolecznego Tadeusza Bova-Zelenskiego,

z drugiej zas do ,,czarnych protestow” sprzed Kilku lat przeciwko
zaostrzeniu ustawy antvaboreyjnej. Sto lat pozniej weiaz walczymy

o podobne rzeczy i borykamy si¢ z podobnymi dylematami. Juz

w trailerze serialu widaé, ze Twoja bohaterka doSwiadcza przemocy

i opresji. Jak gralo Ci sie te sceny?

To byly bardzo wymagajace sceny, przede wszystkim emocjonalnie.
Musialam mocno dba¢ o higieng pracy - po intensywnym dniu na pla-
nie wracalam do domu, do rodziny, przyjaciol, zeby ,$ciagna¢” z siebie
posta¢ Ewy i cho¢ na chwilg pozy¢ swoim realnym zyciem. Nie jestem
zwolenniczka catkowitego zatracania si¢ w roli. Aktorstwo to zawdd.
Wierzg, ze mozna gra¢ prawdziwie, nie niszczac przy tym wiasnej
psychiki. Cho¢ jednak na poziomie rozumu aktor wie, ze odgrywa
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uwaga, talent!

tylko sceng, cialo nie odroznia fikcji od rzeczywisto$ci - trudne emo-
cje w nim pozostaja i cz¢sto objawiaja si¢ zmeczeniem, napigciem lub
bezsennoscia. Dlatego w tym czasie szczeg6lnie dbatam tez o cialo:
rozciggalam sig¢, chodzilam na masaze i staratam si¢ zdrowo odzywiac.
A jak ekipa na planie dbata o Wasz komfort?

Mieli$my koordynatorki intymnosci, ktorych jestem wielka fanka.
Czuwaly nad choreografia scen, co dawalo poczucie bezpieczenstwa

i pozwalalo skupi¢ si¢ na emocjach postaci, a nie na wlasnym wstydzie.
Ogromne wsparcie otrzymatam od partneréw aktorskich, szczegolnie
od Piotra Polaka, ktory gral mojego filmowego me¢za. Po cigciu potrafi-
lismy natychmiast zrzuci¢ z siebie cigzar sceny, porozmawia¢ o czyms$
banalnym, pozartowac. Z kolei rezyserka Anna Maliszewska sporo

od nas czerpala, a ja bardzo lubi¢ czu¢ si¢ wspoltworea postaci i gdy
moje pomysty wchodza do sceny — wtedy dzieje si¢ wiele autentycz-
nych rzeczy. Musze¢ jednak czu¢ si¢ bezpiecznie z rezyserem, bo fajnie
rzucic¢ si¢ na glgboka wode, gdy wiesz, ze nie utoniesz. Tu mialam taki
komfort i mimo trudnego tematu bardzo ceni¢ sobie to do$wiadczenie.
Wspomnialas, ze wiele decyzji cheialaby$ umie¢ podjac inaczej, ale czy
widzisz w Ewie coS z siebie?

Ewa w moim odczuciu bardzo si¢ zmienia na przestrzeni calego seria-
lu. Dziewczyna, ktora poznajemy w pierwszym odcinku, nie jest juz ta
sama osobg w ostatnim, dlatego trudno mi kompleksowo odpowiedzie¢
na to pytanie, jednocze$nie nie spojlerujac. Skupig si¢ wigc na tej Ewie
z poczatku historii, z ktora laczy mnie pewien rodzaj dziewczecodci,
niewinno$ci, moze naiwnosci - cos, co postrzegam jako pigkne. Naiw-
no$c¢ to otwarte serce i wiara w dobre intencje ludzi. Jest mi to bliskie

i nigdy nie chcialabym sta¢ si¢ osoba cyniczng. Ostatnio przeczytalam
ksigzke ,,Czlowiek w poszukiwaniu sensu” Viktora E. Frankla, ktory
twierdzi, ze wolno$¢ czlowieka jest ograniczona, bo nie jestesmy wolni
od uwarunkowan, ale zawsze mamy wolno$¢ zajmowania konkretnego

,,Pickio kobiet”

Nowy serial na platformie
HBO Max tgczy watki
historvczne i krvminalne.

W obsadzie, obok Marii
Kowalskiej, sg m.in. Agata
Turkot (na zdjeciu z prawej),
Mateusz Damiecki, Piotr
Polak, Katarzyna Herman

i Borys Szvc.

stanowiska w obliczu sytuacji, w jakicj
si¢ znalezlismy. Myslg, Ze tak wlasnie
jest, i bardzo chcialabym umie¢ dostrzec
promien $wiatla nawet w najwigkszym
mroku. A czy to si¢ udalo Ewie? Zache-
cam do ogladania serialu.

Jeste$ marzycielka czy realistka?

Jedno i drugie. Jestem marzycielka

w sprawach fundamentalnych: milo$ci,
pasji, sensu zycia. Kolekcjonuj¢ marzenia
7 dziecinstwa i mam wrazenie, ze to one
prowadza mnie w zyciu, ze s3 moim
drogowskazem. Ale na co dzien jestem
bardzo zadaniowa, realistyczna, wreez
pragmatyczna. Dla mnie marzycielstwo
i realizm muszg iS¢ w parze.

Marzenie o aktorstwie kietkowato

w Tobie od dziecka?

Tak, cho¢ dlugo nie potrafilam tego
nazwac. Od dziecka czulam, Zze bede
robi¢ co$, co obejrzy wiele 0sob, i ze ci
ludzie beda mnie stucha¢. Myslalam,

7e wszyscy tak majg. Dopiero rozmowa
z mama u$wiadomila mi, ze wcale nie
jest to oczywiste — ona np. nigdy nie
miala takiego poczucia. Potem byl teatr
amatorski, konkursy recytatorskie,
wreszcie oboz teatralny, na ktorym
instruktor powiedzial mi, Ze mam w so-
bie ogromng pasj¢ i rzadko spotykana
determinacj¢. Wtedy zrozumialam,

7e to moze by¢ moja droga.

Rodzina Cie wspierata czy raczej widzia-
la Twoja przyszioS¢ gdzie indziej?

Moi rodzice sa lekarzami, nikt w rodzi-
nie nie zajmuje si¢ aktorstwem. Dzi$ sg
moimi najwigkszymi fanami i motywa-
torami, ale na poczatku bardzo si¢

o mnie bali - Ze to niestabilny zawdd.
Dlatego rownolegle przygotowywalam
si¢ do zdawania na medycyng. Dostalam
si¢ jednak do dwoch szkol aktorskich

za pierwszym razem, do Lodzi ze zlo-
tym indeksem. Pami¢tam moment

na dworcu: stoj¢ z walizkami, podjezdza
pociag, a tata mowi: ,Jedz. Spelniaj
marzenia”. To byl moj pociag do wlas-
nych marzen. sk



1. Polaroid z backstage’u
pokazu Helmuta Langa to
czeSEwystawy poswieconej
projektantowi, Ktora mozna
ogladac¢ w Wiedniu.

2., Asia”, Henri Matisse,
1946. 3., Collage”, Robert
Mapplethorpe, 1968. 4. ,Ken
Moody”, Robert Mapple-
thorpe, 1983.5.,,Autopor-
tret”, Robert Mapplethorpe,
1980. 6., Vertumnus”,
Giuseppe Arcimboldo, 1591.
7., Followed You to the
End”, Tracey Emin, 2024.

cdo zobaczenia

iosng czu¢ w powietrzu i to jeden
7 powodow, dla ktorych warto zafundowac
sobie city break do ktoregos z europejskich
miast. Jesli dla was niewystarczajacy, mam
co$ jeszceze: $wietne wystawy. Szczegdlnie
dwie retrospektywy — Henriego Matisse’a

w paryskim Grand Palais (od 24 marca

do 26 lipca) i Roberta Mapplethorpe’a, ktora
trwa do 17 maja w mediolanskim Palazzo

Reale. Tytul ,Le forme del desiderio”

(Ksztalty pozadania) nie jest przypadkowy.

Zmarlty na AIDS Mapplethorpe zastynat
odwaznymi meskimi aktami i zdjeciami

w klimacie BDSM. Chetnie portretowal
ikony LGBT i artystow z lat 70., z Basquia-
tem i Andym Warholem na czele. T oczywi-
$cie Patti Smith, ktora byla jego wieloletnig
partnerka, mentorka i muza. To on zrobil jej
zdjecie na okladke plyty ,Horses”, dzigki
ktoremu Smith przeszla do historii nie tylko
muzyki, ale tez mody.

Pozostajac w temacie mody, nie mozna prze-
gapi¢ wystawy Helmuta Langa w wieden-
skim muzeum MAK. Lang uchodzi za ojca
chrzestnego minimalizmu i lansowal na
wybiegu estetyke ,quiet luxury” na dlugo

OIL ON CANVAS, 116,2 X 81,3 CM PHOTO ©KIMBELL ART MUSEUM, FORT WORTH, TEXAS/ART RESOURCE,
NY/SCALA, FLORENCE; COLLAGE, UNTITLED, 1968 ©@ROBERT MAPPLETHORPE FOUNDATION; KEN MOODY,
1983 © ROBERT MAPPLETHORPE FOUNDATION; SELF PORTRAIT, 1980 © ROBERT MAPPLETHORPE

FOUNDATION; TRACEY EMIN, | FOLLOWED YOU TO THE END 2024. YALE CENTRE FOR BRITISH ART.
©TRACEY EMIN; GIUSEPPE ARCIMBOLDI, EMPEROR RUDOLPH Il AS VERTUMNUS, 1590. STATENS

MAK HELMUT LANG ARCHIVE, LNI 584-1-47. COURTESY OF HL-AR; HENRI MATISSE, LASIE, 1946
HISTORISKA MUSEER — SKOKLOSTER SLOTT, INV.NR. 11615; MATERIALY PRASOWE
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niezta sztuka

Ukryte peretki z archiwow mistrza minimalizmu, Ktory zwykty T=shirt potrafit
uczynic przedmiotem pozadania, i czarno-biate portrety ikony fotografii - to
na jednym biegunie. Na przeciwlegtym - bajecznie kolorowe obrazy Matissea
i przeglad najcickawszych prac niepokornej brytyjskiej artystki Tracey Emin.

tekstMarta Krupinska

przed era Instagramu. Trwajaca do 3 maja
ekspozycja ,Séance de Travail” prezentuje
kreatywny proces powstawania kolekcji
projektanta na przestrzeni 30 lat jego karie-
ry, od 1986 do 2005 roku.

Cickawie zapowiada si¢ tez najwicksza do
tej pory wystawa dziel Tracey Emin, ktorg
mozna oglada¢ w londynskim Tate Modern
do 31 sierpnia. Brytyjka szturmem wdarla
sie do $wiata sztuki w latach 90., m.in.
glos$ng instalacjg ,My Bed”, przedstawiajaca
niczaslane 1ozko artystki. Jej prace sa bar-
dzo osobiste, podobnie jak tytul wystawy:

»A Second Life”, symbolizujacy drugie zycie
Emin, jakie zyskala po diagnozie nowotwo-
ru i mocno wyniszczajacym leczeniu.

Do zmian i nowych poczatkéw, na ktore
czekamy wraz z nadejSciem wiosny, nawia-
zuje rowniez wystawa ,Metamorphoses”

w Rijksmuseum w Amsterdamie. Punktem
wyjscia jest opisujacy powstanie $wiata
poemat Owidiusza, a wérdd eksponatow
dziela m.in. Caravaggia i Tycjana, rzezby
Brancusiego i Rodina, a takze wideoinstala-
¢je i prace wspolczesnych artystow, m.in.
Ulaya, Juul Kraijer i Louise Bourgeois. %
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Goraca Brazylia w mroku korupgji i nierownosci spotecznych,
francuskie przedmiescia, z ktoryeh tatwiej uciec niz po latach
do nich wroci¢, amerykanski sen, Ktoremu nieraz blizej do
koszmaru. A na deser smakowita wizyta w japonskiej knajpce.

tekstMarta Krupinska

nakanapie
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POPKULTURA

3 k: kino, kanapa, ksigzki

ic chodze na filmy trwajace
powyzej dwoch godzin. Dla , Tajnego
agenta” (1) zrobilam wyjatek. Cho¢ trwa
prawie trzy godziny, nie dluzyl mi si¢
ani przez minut¢. Opowies$¢ o brazylij-
skim profesorze, ktory ukrywa si¢ przed
$cigajacymi go platnymi mordercami,
zachwyca zdjeciami, scenografig i muzy-
ka dobrze oddajacymi realia lat 70.
W roli gléwnej Wagner Moura (Pablo
Escobar z serialu ,Narcos”). Jak to trafnie
ujal moj kolega, Moura stanowi odtrutke
na lekki przesyt Pedrem Pascalem (kt6-
rego uwielbiamy, ale faktycznie bylo go
ostatnio sporo). Ja co prawda mam wigk-
szy przesyt Jacobem Elordim, jednak
i tak odliczam dni do premiery trzeciego
sezonu , Euforii” (3). 12 kwietnia w HBO
Max na ekran powrocg Sydney Sweeney
i wspomniany Elordi. Grani przez nich
Cassie i Nate szykuja si¢ do $lubu, a Rue
(Zendaya) zndw wpada w tarapaty.
Kontynuacji doczekala si¢ takze produk-
cja Apple TV ,Terapia bez trzymanki”
(4). Przed nami kolejna porcja perypetii
psychologa (Jason Segel), ktory nie moze
otrzasna¢ si¢ po Smierci zony, a towarzy-
$za mu roztrzepani przyjaciele, zbunto-
wana nastoletnia corka i jego mentor
($wietny Harrison Ford). Z nowosci
na uwage zashuguje serial ,Margo jest
splukana” (2), w Apple TV od 15 kwiet-
nia. Margo marzy o karierze pisarki, ale
gdy zachodzi w cigz¢ ze swoim wykla-
dowca, musi szybko znalez¢ zrodlo
zarobku. Duza doza $miechu gwaranto-
wana, a na ekranie Elle Fanning, Nicole
Kidman i Michelle Pfeiffer.
Podszytego brytyjska ironig humoru nie
brakuje tez w zbiorze esejow Zadie Smith
»Zywaimartwa” (9). Autorka dzieli si¢
refleksjami na temat polityki, sztuki
i wspolcezesnego $wiata. Polecam tekst
o malarce Celii Paul, ktéra musiala
zawalczy¢ o swoja pozycje w §wiecie

Fumia Yamamoto
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sztuki, gdzie znano ja glownie jako
partnerke Luciana Freuda. O kobiecych
zmaganiach z nierbwnoéciami, stereoty-
pami i patriarchatem sg takze ,Dylematy
kobiet pracujacych” (6) Japonki Fumio
Yamamoto. NieroOwno$ci stanowig tez
kluczowy motyw ksigzek Annie Ernaux.
LLowroty” (8) to kolejna proba zmierze-
nia si¢ ze wstydem, strachem, poczuciem
gorszo$ci i wyobcowania z mlodo$ci,
ktore do niej wracaja, gdy ma odwiedzic¢
po latach rodzinne strony. O rzeczach
powaznych w lZejszym wydaniu opo-
wiada ksigzka ,Chibineko - niezwykla
restauracja wspomnien” (5), opisujaca
japonski rytual kagezen, czyli przygoto-
wywania positkow upami¢tniajacych
bliskich zmartych. A potem dzieje si¢
magia... Mowigc o magii, warto nawigza¢
do milosci, a jak o niej rozmawiaé, pod-
powie Platon i antyczny przewodnik

dla wspolczesnych kochankow (7). sk
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1.i2.,Bevond Pas de deux”
w choreografii Kristofa Szabo.
Bizuteryjna maska i rekawy
tancerzazostaty wykonane
przezartyste Giacoma
Bevanatiego. 3., Fuzja bion
komorkowych” - choreogra-
fiaJoanny Drabik dowodzi,

7¢ balet moze by¢ zabawny,

Z przymruzeniem oka.

POPKULTURA

balet

™)

wvtancz
CITIOC)C

Mtodzi artysSci z Polskiego
Baletu Narodowego
udowadniaja, ze taniec to
uniwersalny jezvk, Ktory

’ potrafi opowiadac
0 wszystkim, co wazne.

tekst Katarzyna Dabrowska

$micecham sig, kiedy slyszg, ze balet nie jest dla mtodych ludzi i ze to sztuka
dla koneserow. Oczywiscie warto mie¢ wiedzg, ale nie jest ona konieczna, by zro-
zumie¢ taniec i poczu¢ emocje. Bo wlasnie emocje byly motywem przewodnim
18. edycji warsztatow ,Kreacje”, ktore co roku odbywaja si¢ w Teatrze Wielkim
- Operze Narodowej. To projekt realizowany w catosci przez mtodych tancerzy
Polskiego Baletu Narodowego - od koordynaciji technicznej przez choreografi¢
po wykonanie. W tym roku widzowie mogli obejrze¢ spektakl zlozony z o$miu
odrebnych choreografii. Kazda z nich byla wyjatkowa, poruszajaca i bardzo wyrazi-
sta w przekazie. Menedzerem ,Kreacji 18” byl wybitny tancerz Kristof Szabo, ktory
przygotowal jedng z choreografii — ,Beyond Pas de deux”. — Chcialem pokazac,
ze cho¢ w balecie wazne sg aspekty techniczne i warsztat, najistotniejsze jest prze-
kazywanie emocji - powiedzial nam Kristof. Zamierzenie udalo si¢ zrealizowac,
publiczno$¢ reagowata bardzo zywiolowo. Bilety na pi¢¢ spektakli rozeszly si¢
momentalnie, a na widowni widzialam mnéstwo mlodych ludzi. W dobie prze-
bodZcowania taniec potrafi nas ukoi¢ i uwrazliwic¢ na pi¢kno. sk
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JEDYNE NA RYNKU POLACZENIE!
SERUM I MASAZU WIBRACYJNEGO.

ODKRYJ PIELEGNAGCJE, KTORA ZMIENIA ZASADY GRY.



CZAS na
HEAD SPA

W japonskiej filozofii dbanie o skore glowy to akt uwaznosci.
A do tego celebracja matych gestow i wrazen - od cieplej wody
- ptyvnacej skorze po delikatne ruchy dfoni niwelujace napigcie.
Trycholodzy dodaja, ze nalezy jej si¢ taka sama atencja jak
twarzy. Bo wszystko zaczyna si¢ na skalpie.

tekstJoanna Winiarska zdjecia Fernando Gomez/Trunk Archive
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wlosy

Intymny gest dotykania glowy jest
czyms, co jedni uwielbiaja, a czego inni
nienawidza. Dziwne, bo wydaje sie, ze
nie ma nic przyjemniejszego niz delikat-
ny masaz glowy. Head Spa to zabieg,
ktory zaczyna si¢ od gestu - od cieplej
wody plynacej po skorze glowy i dloni,
ktore niweluja napigcie Moze wlasnie
dlatego to trend, ktory podbija Swiat.

W ciagu kilku lat przeszedl droge od ja-
ponskich salonéw po szanujace si¢ klini-
ki spa. Gdzie wszystko si¢ zaczglo?
Korzenie Head Spa si¢gaja Japonii i prze-
tomu tysigcleci. W kraju, w ktorym
przepracowanie ma swoja nazwe (karo-
shi), salony fryzjerskie zacz¢ly szukac
sposobu, by zwykla wizyta u fryzjera
stala si¢ czym$ wigceej niz strzyzeniem.
Inspiracja byly indyjskie praktyki ajur-
wedyjskie oraz masaz shiatsu, znany

od stuleci. Z ich polaczenia narodzila si¢ ceremonia,

w ktorej kazdy ruch terapeuty jest zsynchronizowany

z oddechem klienta, a celem nie jest tylko czysta skora
glowy, lecz takze reset calego ukladu nerwowego.

W japonskiej filozofii dbanie o skalp to akt uwaznosci.
Skora glowy jest tu traktowana jako przedtuzenie
ukladu nerwowego, a uspokojenie umystu uwaza si¢

za warunek konieczny do tego, by wlosy w ogole mogly
rosna¢ zdrowo. Z biegiem lat rytual rozprzestrzenit si¢
po Azji, zmieniajac oblicze w kazdym kraju. Koreanskie
Head Spa poszto w strong klinicznej precyzji: mikrosko-
pu, detoksykaciji, optymalizacji. Wietnamskie — w stro-
n¢ zmyslow: misek dzwickowych, ziolowych plukanek,
terapii ASMR. Na Tajwanie to masaz ko$cianymi

i drewnianymi grzebieniami oraz aplikowanie kosme-
tykow na skalp za pomoca acrografu (wiem, bo przete-
stowalam na wlasnej skorze Head Spa marki juliArt

w warszawskim Skineline Clinic). A w kazdej z tych
wersji pozostalo jadro rytuatu: przekonanie, ze skora
glowy zasluguje na takg samg uwagg, jaka po$wigcamy
twarzy. Globalny sukces Head Spa nic wydarzyl si¢

w prozni. Stat za nim pot¢zny trend, ktory branza
kosmetyczna ochrzcila mianem ,skinification of hair”

- to podejécie, w ktorym skalp traktuje si¢ z takg sama
atencja jak twarz. I stusznie: skora glowy ma te same
pory, gruczoly lojowe, naczynia krwiono$ne i barier¢
ochronna. Tyle Ze przez dekady byla schowana pod
wlosami i pod warstwg zaniedbania.

Swiadomo$¢ ta zbiega sie z odkryciami trychologow,
ktore potwierdzaja fundamentalng role mikrobiomu.

- Wlaséciwy mikrobiom skory glowy wplywa na stan
zdrowia wlosow. Nie da sie rozdzieli¢ tych dwoch
rzeczy - mowi dr n. med. Claudia Musial, trycholozka

i dyrektorka naukowa Skineline Clinic. Te stowa oddajg
istote tego, co Head Spa robi na poziomie biologicz-
nym: przywraca rownowage w miejscu, od ktorego
wszystko si¢ zaczyna, na skalpie.

r yChOIogia daje wiele odpowiedzi na pvtania o zdrowie (nie tvlko) wiosow
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witosy

nie ty]kO przy]em NOSC masaz naprawde odzywia skore glowy

Profesjonalne Head Spa to wieloetapowa
ceremonia trwajaca od 45 minut do na-
wet dwoch i pol godziny. Specjalista
oglada skore¢ gtowy pod mikroskopem
cyfrowym, ktory powigksza obraz skal-
pu do 400 razy. Na tej podstawie dobie-
rane sa preparaty. Potem jest masaz
wstepny na sucho, szezotkowanie, ktore
poluzowuje martwy naskorek, peeling
trychologiczny (rozpuszcza to, czego
zwykly szampon nie ruszy) i wreszcie
moment, dla ktorego wielu klientow
wraca: terapia wodospadowa. Ciepla
woda o precyzyjnie dobranym ci$nieniu
plynie cigglym strumieniem po skalpie

i czole. Aktywuije tysiace zakonczen
nerwowych, dziata jak mikromasaz

i wprowadza w stan bliski medytaciji.
Nast¢pnie sauna parowa z maska, masaz
karku i barkow, a na koniec gleboki
masaz shiatsu: ucisk punktéw meridia-
nowych, rozluznienie czepca $ciggniste-
go, drenaz limfatyczny.

Karolina Chodzenska, fryzjerka (Zwierzenia Grzebie-
nia) i trenerka marki Davines, mowi, ze skora glowy
starzeje si¢ sze$¢ razy szybciej niz skora ciala. To zdanie
powinno wisie¢ w kazdym salonie fryzjerskim. Bo gdy
ona si¢ starzeje, wlosy stajg si¢ suche, szorstkie i mato-
we. Mikrokrazenie slabnie, a cebulki dostaja coraz
mniej pozywienia. Head Spa jest odpowiedzig na te
procesy. Poprawia mikrokrazenie, przez co wydluza
faze anagenu (wzrostu) i skraca faze telogenu (spoczyn-
ku). Do tego obniza poziom kortyzolu, aktywuje uktad
przywspolczulny i uwalnia endorfiny. Klienci regular-
nie korzystajacy z Head Spa zglaszaja poprawe jakosci
snu, latwiejsze zasypianie i wyrazny spadek napiecia.
Wspolczesne Head Spa to nie tylko dlonie terapeuty.
W gabinetach pojawiaja si¢ narzedzia, ktore jeszcze
dekade¢ temu brzmialyby jak science fiction. Grzebien
Darsonvala wykorzystuje wyladowania elektryczne
do wytworzenia ozonu - dezynfekuje i pobudza kraze-
nie, a seria okolo 15 zabiegdw wyraznie wzmacnia
zakotwiczenie wlosa. Dziala tez terapia czerwonym
$wiatlem LED. - Mikroiglowa mezoterapia z pradem
nasladuje naturalne impulsy elektryczne ludzkiego
organizmu. Stymulacja ATP zwigksza produkcje ener-
gii komorkowej nawet o 500 proc., przyspiesza regene-
racj¢ starzejacej si¢ skory i pobudza u$pione mieszki

- wymienia Karolina Chodzenska, podkreslajac zna-
czenie jednej z nowszych technologii gabinetowych.
500 proc. - ta liczba robi wrazenie.

DERCOS
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Produkty od lewej: grzebien RESIBO, ok. 20 zI; Caffeine Botanical Scalp Revitalizer O'RIGHT PRO, 755 z1, salony; Oil Balance Shampoo
JULIART, 149 7k Oil Correct Dermatological Shampoo VICHY DERCOS, ok. 60 z1; szcezotka Genius Paddle Brush PHILIP B., ok. 500 z;
Shine Glazing 2% Glycolic Gloss, Elseve 'OREAL PARIS, ok. 20 zI; Pure Genius Scalp Oil HAIR BY SAM MCKNIGHT, ok. 245 z1



Stodycz i blask
najlepszym
przyjacielem
dziewczyny.
Przynajmnigj

w tym miesigcu.
Truskawkowe

i frezjowe
pachnidta,

réz w kolorze
czerwcowego

zachodu stonca
— i ododrazu wraca
wiara w zycie

(oraz kosmetyki).
tekstJoanna Winiarska

URODA

nowe narvnku

2

LBpB

MEwW BN
SENEGATION

SERLM-PRIMER
HOTSWIETLAIACD:
NAWILIAIACE

INSTANT GLOW

JOMALONE

LONDON

MGLISH PEAR
& FREESIA
COLOGNE

1. Wehodzisz naimpreze i wszyscy patrza na ciebie. Tak wiasnie dziata Fame
in Love - najnowsza, najbardziej smakowita i szalona truskawkowo-wanilio-
wa odslona kultowego zapachu Paco Rabanne, 399 71 2. To absolutna klasyka,
Ktora w Swiecie zapachow odgrywa role malej czarnej — mowa o English Pear
& Freesia. Jesli szukasz perfum, ktore beda twoim ,,czyms niebieskim” (lub

po prostu najpigkniejszym) w dniu Slubu, to ta woda koloriska jest pewnia-
kiem. Jo Malone London, 489 7t 3. To nie jest tylko baza pod makijaz, raczej
inteligentny system nawilzajacy, ktory udaje primer, ale w rzeczywistosci
wykonuje cigzka prace pielegnacyjna. Program nowej generacji dla cer, ktore
oglosity ,upadios¢ blasku” - poszarzalych i o strukturze dalekiej od ideatu.
Glass Skin Serum-primer, AA LAAB, 49 71 4. Farbka do oczu Matte Fluid Eve
Paint nowej ,,zetkowej” marki kosmetycznej to moj ulubieniec. Dodaje opty-
mizmu! Skorze i mnie. About-Face, 80 z1, Douglas

]

MATERIALY PRASOWE



totpa.

bionic

'/ poczuj efekt DUAL GLOW
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wybor redalecji

LLTIMATE

wrazliwa?
POD MASKA

Ci zawodnicy pozwalaja z powodzeniem przeciggnac mtodosc poza
czterdziestlee. W tazience wezesnowiosenna zmiana ekwipunku,
a barwy klubowe kwietnia to biel, srebro i figcowy mokrv fiolet...

Oi jakiego$ czasu trwa szal na maski ze $wiatlem LED-owym,
Cho¢ wyglada si¢ w nich jak Hannibal Lecter, nie moglam tego nie
sprobowac. Moja ulubiona (marki Shark) jest chyba moim prywat-
nym ,antydepresantem”: rano robi¢ sobie przy kawie kilkuminutowy
seans nagwietlania czerwonym LED-em polaczony z krioterapia pod
oczami. To pozwala naprawde energetycznie zacza¢ dzien. W ponu-
re, wysysajace wilgo¢ ze skory przednowkowe ranki potem serwuje
cerze kosmetyki dla ultrawrazliwcow. Moje ostatnie odkrycia to
emulsja z ceramidami (pachnie jak ryz) oraz inspirowany Japonia
krem z... ryzem (wychodz¢ na fanke weglowodanow o poranku).

W spokojne dni, kiedy nigdzie si¢ nie spiesze, robi¢ masaz olejko-
wym serum z esencja z czarnej rozy. Czuje si¢ luksusowo, zwlaszeza
jesli doloze do tego highlighter w kolorze zorzy i polysk na wlosach
(nowy szampon Ultimate Color). Dlugo zastanawialam sig, jaki
zapach pasuje do wymienionego zestawu, padlo na erotyczna fige
Toma Forda. Ma w sobie jaka$ niedojrzaly owocowq zadziornos¢,

a jednocze$nie uspokajajacy szyk. A tak wlagnie wyobrazam sobie
swoje wiosenne dni. Ze maja ten cickawy cygarowy smak. 5

loanna BIODERMA, ok. 90 zI; Emulsja z ceramidamii ektoing Algopro SENSUM MARE, 149 z1;
PPN Figue Erotique TOM FORD, 1059 z1/30 ml, sephora.pl; Black Rose Concentrate Radiant

W",]"‘mk‘,l Youth Serum SISLEY, ok. 1050 zt; Szampon Ultimate Color WELLA, ok. 80 zl;

szefowa dziatu Rozswictlacz Wicked R.E.M. BEAUTY, 299 71 (w zestawic), sephora.pl; Maska

urody i wellbeingu CryoGlow SHARK, ok. 1499 71

74

ARCHIWUM PRYWATNE JOANNY WINIARSKIEJ, MATERIALY PRASOWE



L laboratorium do kosmetyczki — marka Mixa pokazuge,

Jak francuska nauka kot skérg wrazliwq. To historia

0 prostocie, ktora dziata — 1 o formule, ktora ma za sobq

lata badan, nie tylko obietnice.

FRANCUSKA NAUKA W S£UZBIE WRAZLIWOSCI
Paryz to nie tylko stolica mody, lecz takze ciche centrum
dermatologicznej precyzji. Podczas prestizowego spotkania
Mixa Skin Summit eksperci marki przyblizyli uczestnikom

z polskiej delegacjii nie tylko temat potrzeby skdry reaktyw-

nej. Mixa udowadnia, ze za kazda tubka kremu stoi zaawanso-

wana nauka i lata badan. W tej filozofii pielegnacja to co$
wiecej niz kosmetyk. To ekspercka odpowiedz na realne
problemy skéry: zaczerwienienia, napiecie, mikropodraznie-
nia. Apteczne dziedzictwo spotyka tu francuski minimalizm,
a sktadniki aktywne dziatajg precyzyjnie. Francuzki wiedzg,
ze luksus to komfort. Dlatego ufaja marce Mixa - formutom,
ktére przywracaja réwnowage.

NOWOSCI SEZONU: CODZIENNE SOS

Wiosna bywa testem dla skéry: wiatr, smog, zmiany tempera-

tur. Dlatego warto mie¢ przy sobie duet, ktéry dziata
jak ratunek dla skory.

Mixa seria Anti Reaction - to tarcza ochronna na sezon
przejéciowy. Idealna, gdy skéra reaguje na kazdy podmuch
wiatru czy miejskie zanieczyszczenia. Lekka, kojaca formuta
pomaga zatrzymac podraznienia i zaczerwienienia, przywra-
cajac komfort i miekkos$¢ bez obciazenia.

Mixa Balm Cica+ - prawdziwe SOS w tubce. Sprawdzi sie

przy podraznieniach po goleniu, na skére po tatuazu, drobne

oparzenia z kuchni, otarcia po treningu czy podraznienia
po manikiurze. Uniwersalny niezbednik w kosmetyczce,
gdy skéra wota o ratunek, dziata szybko i skutecznie.

REKLAMA

Mixa Skin Summit 2026: Ada
Fijal, Agnes Ratajczak,
Aleksandra Pawlik,
Julia Smigielska (@_juliyav_),
Jakub Lesniowski (@lesnior_),
Dominika Uznaiiska,
Michal Dudziriski,
Martyna Glowezyk
(zwyciezezyni konkursu
z Rossmannem)
oraz Marta Srednicka, redaktor
naczelna Wizaz.pl

Tip redakcyjny: mleczne
serum Anti-Reaction
daje subtelny glow
pod makijaz, a Balm
Cica+ sprawdzi sig
nawel na obtarcia
w cieplejsze dni — maty
bohater w torebce.

Wielofunkcyjny krem
s regenerujqey 1 kojgcy
Mixa Balm Cica+, 50 ml

1. Emulsja do mycia 3.
twarzy przeciw
zaczerwienieniom
Mixa Anti Reaction,
150 ml
2. Serum kojgce przeciw M.
zaczerwienteniom A ¥ M !,,xua
do skdry reaktywnej
Mixa Anti Reaction,

30 ml

3. Krem regenerujqcy
przeciw
zaczerwienieniom
Mixa Anti Reaction,
50 ml
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Najwigkszy komplement dla podktadu to wciaz jeszceze , druga
skora”. Konkuruje z ,inteligentny”. 1 cho¢ kremy BB depcza mu

po pietach, podkiad wcigz ma wiele do zaoferowania: dyskretne
krycie, dziewczecy Koloryt i ten ,,drogi” blask.

tekstJoanna Winiarska
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Od lewej: Double Wear Stay-in-Place Makeup ESTEE LAUDER, 139 z1I; Double Serum Foundation CLARINS, 269 71, clarins.pl;
Skin Focused SPF 50+ z formuta mikrobiomowa INGLOT, 149 zi; Fond de Teint CHANEL, 345 zI; Sensi Lume Serum Foundation
SPE50+/PA++++ DR IRENA ERIS, 229 71; All Hours Glow Foundation YSI., 315 zl; Luminous Silk ARMANI, ok. 245 7t

Kiedys

Rzymskie matrony kladly na
twarz... olow. Tak, ten sam, ktory
powoli zatruwal organizm i wysy-
tal na tamten $wiat przed trzy-
dziestka. Pozniej nie byto lepiej.

W XIX wieku Carl Baudin wymy-
§lil ,greasepaint” - ci¢zka paste

na bazie zwierz¢cego toju. Wy-
obraz sobie ten zapach i t¢ lepko$¢.
To nie byl makijaz, to byla okluzyj-
na pulapka na pory. Przetom przy-
niost dopiero w 1914 roku Max
Factor - stworzyl formulg, ktora
nie pekala pod wplywem mimiki.
Ale umoéwmy sig, to weiaz bylo
,pancerne” krycie. Jeszcze dekade
temu niektore z drogeryjnych
podkladéw przypominaly emali¢
do drewna i zastygaly niczym tynk
na barokowej kamienicy. Modelki
epatowaly gladkimi, nieruchomymi
i ,plaskimi” twarzami, a §lubne
make-upy przetrwalyby do konca
podrozy poslubnej. Fluidy zawiera-
ty polimery, pigmenty, talk i woski
roélinne. A potem nastgpila wielka
podkladowa rewolucja i fluidy
okrzyknigto ,inteligentnymi”, cho¢
byly raczej kameleonowe - potrafi-
ty dopasowac si¢ do koloru cery.

Dzisiaj

Co si¢ zmienilo? Wszystko. Dzisiej-
szy podklad to nie pigment w thusz-
czu, tylko dynamiczny system
transdermalny. Wijechala architek-
tura polimerowa — nowoczesne
bazy opieraja si¢ na elastomerycz-
nych ,klatkach”. Po nalozeniu na
skore lotny no$nik (np. izododekan)
odparowuje, a na twarzy zostaje
ultraclastyczna siateczka. Podklad
oddycha razem z toba. Rozciaga sie,
kiedy si¢ $miejesz, i kurczy, gdy
marszczysz brwi. Zadnego ,ciastko-
wania”. Koniec z efektem maski.
Zamiast grubych warstw pigmentu
mamy efekt soft focus. Sferyczna
krzemionka dziala jak mikroskopij-
ne lozyska kulkowe, ktore wsuwaja
si¢ w pory i rozpraszaja $wiatlo.
Twoja twarz wyglada, jakby$ za-
wsze stala przed profesjonalng
lampa bezcieniowa. Widzisz w bu-
telce biaty krem, ktory po roztarciu
staje si¢ idealnym bezem? To magia
kapsulek, ktore pekaja pod naci-
skiem palcow. Dzigki temu pigment
nie utlenia si¢ przedwczes$nie.

N
N

Whkrotce

Poglebi si¢ trend skinifikacji, bo juz
dzi$ podklad to w zasadzie serum
ze wszystkimi skladnikami aktyw-
nymi. Trendsetterzy mowia, z¢
przyszlo$¢ podkladow to bio-
hacking i cera manekina. Przygotuj
si¢ na metabolic beauty. Kosmetyki
beda synchronizowacé si¢ z twoim
rytmem dobowym. W dzien beda
tarcza przeciw UV, w nocy - rege-
nerujacym kompresem. Zapewne

i do podkladow trafig biotechnolo-
giczne PDRN-y (DNA z tososia),
skladnik, ktory stymuluje regenera-
¢j¢ na poziomie molekularnym.
Mozna spodziewac si¢ tez dodatku
egzosomoOw (nanopecherzykow,
ktore ,mowig” twoim komorkom,

7e czas na odnowe). Kusi wizja
AlI-Customization - urzadzenia,
ktore rano, po analizie wilgotno$ci
powietrza i twojego poziomu stre-
su, ,zukreci” ci podklad idealnie
skrojony pod potrzeby dnia. A 7e
nic nie jest na zawsze, dowodzi fakt,
7e Double Wear, najbardzicj kryjacy
z podkladéw ever, doczekal si¢ swo-
jej ultralekkiej odstony. sk



URODA

[felieton
Joanna ) ) .
Winiarska kora ma komplet receptoréw smaku identycznych
szefowa dziatu z tymi na jezyku. Dzialaja one ,w tle”, sprawdzaja kazda
urody, wellness substancje, zanim wpuszcza ja do $rodka. Naukowcey
and ?jg.m‘"‘: udowodnili (badania z 2025 roku zespolu z Okayama
medicine expert

University of Science), ze komorki tworzace zewnetrz-
na warstwe naskorka posiadajg aktywne receptory
gorzkiego, stodkiego, kwasnego, slonego i umami.
Receptory te nie sg ,embrionalnym wspomnieniem”,
to dzialajacy system obronny, ktory caly czas ,skanuje”
to, co laduje na powierzchni skory. Najlepiej przebada-
nym ,smakiem” skory jest gorycz. — Gorzki smak ewo-
lucyjnie odpowiada za wykrywanie toksyn i substancji

O I'Z k() szkodliwych, ktére moga wnika¢ droga pokarmowa, ale
9 tez przez skorg. Gdy dostarczamy jej gorzkiego sktadni-
G O R Z K O ka, np. wyciagu z szyszek chmielu, w komorkach skory

Wiedziatas, ze skora odczuwa gorzki smak? Czy mozemy zatem
zatozy¢, ze smakuje to, czym jq smarujesz?
tekstJoanna Winiarska

uruchamiaja si¢ procesy majace na celu neutralizacje
zagrozenia — wyjasnia Katarzyna Nowacka, holistyczna
kosmetolozka i ekspertka w dziedzinie psychosomatyki.
Te odkrycia tworza nowa kategori¢ neurokosmetykow,
ktore ,rozmawiaja” z systemem sensorycznym. Eks-
trakt z szyszek chmielu aktywuje receptory goryczy,
dzialajac przeciwzapalnie. Gorycz to poczatek. Recep-
tory slodkiego smaku stymuluja syntez¢ ceramidow

i lipidow, ktore tworzg cement miedzykomorkowy.
Kanaly odpowiedzialne za detekcje kwasowo$ci moni-
toruja pH skory. A nablonkowy kanal sodowy, receptor
stonego smaku, okazuje si¢ kluczowy w gojeniu ran.

To dzi¢ki niemu komorki ,wiedza”, dokad i$¢, aby za-
mkna¢ uszkodzenie. sk

Od lewej: Stodka
maseczka do ust
DR.JARTH, 129 71,
Sephora; Kolagenowa
maska do ust ABIB,
ok. 44 z1; ,Kwasne”

@eie)

serum z witaming C pigtadnsiat
HDREY ok. 145 z1; molsturising
Krem do rak o ,,smaku” : kimpcindi
marshmallow ZIAJA,
ok. 8 zI; Ciasteczkowy '
nawilzacz do ciata
SUNDAE, 119 z1; .

Miodowy balsam
do ustHoney Glaze
Collagen Therapy
GISOU, 119 z1

Al NANO BANANA GEMINI, MATERIALY PRASOWE



Medycznie certyfikowana. Opracowana z dermatologami.

Shark
CryoGlow

LED FW312EUPL - Maska + chtodzenie okolic oczu

Efekty

pielegnacji skory

- bez wychodzenia
Zz domu.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg obstugi lub etykietg. Wyrob medyczny z oznakowaniem CE,
klasa lla, zgodny z MDR 917913 ROOO, zatwierdzony 11.08.2025 r. Wyprodukowano przez SharkNinja.



ARTYSTYCZNY
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‘Messy girls, jestescie tu?
~ Marka The- Odder Side.__
przygotowata cos, e,
co wam sie spodoba.
Jej wiosenna linia ,Her
Beautiful Chaos” sprawi,
ze cho¢ macie batagan
w mieszkaniu, garderoba
bedzie kompletna
i uporzgdkowana.
Sportowe bomberki,
obszerne marynarki,
dzinsy i dopasowane
sukienki z dzianiny to
gwarancja, ze bedziecie
miaty w co sie ubragd.
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PRZEDtUZENIE
NOG

To jasne, ze szpilki dodajg
kilka (a nawet kilkanascie!)
centymetréw wzrostu, ale
warto podkresli¢, ze te cieliste
szczegdlnie skutecznie wy-
dtuzajqg nogil Dobrze miec¢
wigc pare w garderobie.
Ponadczasowy klasyk mozna
znalezé wéréd najnowszych
propozycji marki Wojas.
Skérzane czétenka na wyso-
kim obcasie kosztujg 449 zt.
Must-have!

eprasa.pl ccbl

MOCNE WEJSCIE

Kto zaglgda na Instagram, ten wie, ze Salomony to
ostatnio jedne z ulubionych butéw influencerek. Nowy
model XT-Whisper, poczgtkowo stworzony do biegania,
doskonale odnajduje sie na ulicach miast, gdzie po-
zwala wyréznié sie w ttumie. To zastuga metalicznych

i kolorowych akcentéw, ktére w potgczeniu z wygodq
czyniqg z tych butéw prawdziwy obiekt pozgdanial

NIBY NIC

Nie czujesz, Ze masz jg na sobie, ale efekty widac
golvm okiiem. Bezszwowa bielizna z mikrofibry

z kolekcji Tezenis Natural Lifting (od biustonoszy
po body), cho¢ pozbawiona fiszbin, skutecznie
podtrzvmuje i unosi, co trzeba. Do wvboru czarna,
czekoladowa, nude, kkhaki albo w panterke!

It-bag dla it-girl!

Torebka Camden marki GUESS to jeden

z najgoretszych modeli w tym sezonie. Nic
dziwnego, w koncu majuz status gwiazdy!

Na wiosng przyjmuje energetyezne barwy:
ziclong, 761tq, rézowy, a obok dobrze znancgo
juz zamszu pojawiaja si¢ rafia i stoma oraz
zawieszki w formie liSci i tulipanow. Chiara
Ferragni nosi ja nie tylko do dzinsu. Pewnie

- tak jak my - lubi jej praktyczna pojemnoscé.

MATERIALY PRASOWE



SZTUKA UZYTKOWA

Ten zapach to prawdziwy kosmos!

| to dostownie. Woda perfumowana
Cosmic Intense od Kylie Jenner tqczy
w sobie nuty stodkie, drzewne i orien-
talne, a rzezbiony flakon w kolorze
gorqcej czerwieni podkresla uwodzi-
cielski charakter perfum. Dostepne sq
na wytgcznosé w perfumerii Douglas
(i na douglas.pl). Cena? Od ok. 339 zt.

Moc detali

Marka Elixa od lat tworzy dla kobiet,
ktore kochaja mode i odwazne ekspery-
menty. Najpierw zachwycita kolekeja
zegarkow, a nastepnie bizuterig. Na tym
jednak nie poprzestafa i wprowadzita
rownie stylowe smartwatche, a takze
akcesoria - niepowtarzalne jedwabne
apaszki oraz okulary przeciwstoneczne.
Oferte marki uzupelniaja sojowe Swiece
zapachowe i dyfuzory. Apart.pl

nowosci

I1C 10 nie tviko piekne obrazki, ale i inspirujgca lekcja historii. Po te tviuly warto siegngcé w kwietni.
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RADAY

5 gkl s WODEIN

EMILY IN PARIS.
THE FASHION
GUIDE

(WYD. ASSOULINE)
Tego serialu nie
oglada sie dla
Jabuty, najwazniej-
sze sq przeciez
kostiumy! Kulisy ich
powstawania
opisuje ksigzka
opracowana pirzez
samg Marvlin
Fitoussi, kostiumo-
grafke hitu Netfliksa.
Mozna jg kupi¢
naAnswear.con.

PRADA.
HISTORIA
RODZINY

(WYD. ZNAK)

Jej marki, Prada

i Miu Miu, od lat
znajdujq sie

w czolowcee
rankingu najbar-
dziej pozgdanych
naswiecie. To
wystarczajacy
powad, by Miuccie
Prade poznac
blizej. Ja i cale jej
imperium.

PROCES

O MINI-
SPODNICZKE
(WYD. ZNAK)
Zbior niepubliko-
wanych wywia-
dow i artykutow
Oriany F-allaci,

w ktorvch repor-
terka swiat mody
porownuje do pola
bitwy - tradvcji
zwolnoscig,
elegancji z prowo-
kacjg. Wskazuje
ez, jak wiele
zmienia to w Zyciu
spolecznym.



Bluzkaispodnica AVAV, alando.pl, bizuteria APART.

P




MODA

Od rozbielonego icy blue po intensywny kobalt. W tym sezonie
rzadzi¢ bedzie niebieski! Nasza sesja z finalistka ,, Top Model”

Emlllg Weltrowskg to podpowwdz by taczyc¢ go z biely
i zielenia. Albo nosic od stop do glow!

zdjecia Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists stylizacja Maja Naskretska




MODA

blue mood

Marynarka GESTUZ/zalando.pl, kostium kapielowy ADRIANA DEGREAS/zalando.pl, bizuteria APART.
Na stronie obok: bluzka i spodnica AVAVAV/zalando.pl, bizuteria APART.
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MODA

blue mood
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T-shirt MOSCHINO/zalando.pl, rekawiczki AGNELLE/zalando.pl, bizuteria APART.
Na stronie obok: top i spodnica ANNA OCTOBER/zalando.pl, bizuteria APART.

89



{ I
Kurtka MAX&CO./zalando.pl, legginsy FIORUCCI/zalando.pl, bizuteria M
R
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MODA

blue mood




nka SAMSQF SAMSQOE/zalando.pl, bizuteria APAR




ZDJECIA: ALDONA KARCZMARCZYK/VAN DORSEN ARTISTS, STYLIZACJA: MAJA NASKRETSKA, MAKIJAZ: CINCIOR/ART FACES, FRYZURY: KAMIL PECKA,

ASYSTENT FOTOGRAFKI: DAMIAN TOMASZOWSKI, PRODUKCJA SESJl: URSZULA KARCZMARCZYK-WIECZORKOWSKA; MATERIALY PRASOWE

MODA

blue mood

\a

sporty & chic

50 twarzy niebieskiego? Tak, bo najmodniejszy kolor sezonu mozna nosic na milion sposobow. Sprawdzi si¢
zarowno na sportowej sukience z dzianiny, jak i na zamszowych sneakersach z podwajnvmi sznurowkami,
jakie do niej zatozymy. A takzZe na sukience wieczorowej. Wystarczy chocby akcent w formie dodatlkow.

1. Bransoletka LILOU, 139 z1 2. Bluza H&M, 79,99 71 5. Sneakersy ANSWEAR.LAB, 489,99 71 4. Sukienka & OTHER STORIES, 450 z1
5. Torebka GUESS, 649,90 71 6. Czapka CARHARTT/zalando.pl, 143 71 7. Bluzka z siateczki UNIQLO, 99,90 z1 8. Okulary UNIQLO, 109,90 zi
9. Koszula UNIQLO, 149,90 71 10. Dzinsy KAPPAHL, 249,99 71 [1. PierScionek APART, 419 z1 12. Torebka FENDI/breuninger.com, 6990 zi
13. Sukienka & OTHER STORIES, 450 zi 14. Zegarek SWAROVSKI/answear.com, 1550 z1 15. Klapki PARIS TEXAS/breuninger.com, 2750 zt
16. Kostium kapielowy KAPPAHL, 199,99 z1 17. Sukienka H&M, 164,99 zl/zalando.pl 18. Kolczyki BIMBAY LOLA, 440 z1 19. Okulary APART, 319 71
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WVSOka Mot

Moje najbardziej ekstremalne wspomnienie zwiazane z gorami?
Wijazd konno na wysokosS¢ 3000 metrow n.p.m. Ale to nic
w porownaniu z pokazem mody, ktory na stoku zorganizowat GUESS.

tekst Magdalena Matuszek

n ie bylo tego w moim bingo na ten rok. W ogdle nie sadzilam, Ze kiedykolwiek
czego$ takiego doswiadcze. Bo cho¢ siedzialam juz w pierwszym rzedzie na plazy,
nie przypuszczatam, ze bedzie to mozliwe na jednym z alpejskich szczytow! Ale dla
marki GUESS nie ma rzeczy niemozliwych. Tym bardziej ze w sezonie zimowym
regularnie bywa w najmodniejszych kurortach narciarskich - otwiera pop-upy

i na swoj ulubiony czerwony kolor (z charakterystycznym logo) przemalowuje gondo-
le. Tak bylo i tym razem w szwajcarskiej miejscowosci Gstaad, do ktorej wybralam
si¢ na zaproszenie marki. Obok dziennikarzy z calego $wiata i najbardziej topowych
influencerek, takich jak Leonie Hanne, Maffashion, Chiara King, Bruna Gomes czy
najnowsza ambasadorka GUESS, Chiara Ferragni, ktora do Szwajcarii przyleciala

z siostrg Valentina, mialam okazj¢ obejrze¢ pokaz kolekcji Ski Capsule na przyszlo-
roczng zimg. Taki dress code na pokazach moglby obowigzywac¢ zawsze! Na szczyt
Glacier 3000 wijechaly$my ubrane w $niegowce, sztuczne futerka — $nieznobiate lub
kolorowe (GUESS ma ich naprawdg szeroki wybor!) — albo kombinezony narciarskie.
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MODA

szezyt fantazji

1. GUESS na szczycie
Glacier 3000 zbudowat nie
tvlko lodowyv wybieg, ale i bar,
nad ktorvm przejezdzaly
obrandowane czerwone
gondolki. 2. Pokaz GUESS
na stoku byl doskonatvm
pretekstem, by spotkac sie
z Maffashion. 5. Malownicze
Gstaad to jeden z najmodniej-
szych kurortow narciarskich
w Szwajcarii. 4. Leonie Hanne
zadawalta szvku w sztucznym
Juterku marki. 5. Obowiazko-
wy lunch w szwajcarskich
gorach? Fondue! 6. Redaktor-
ka mody Glamour poncho
zmonogramem GUESS
Lprzerobila” na spodnice.

7. Torebka Camden wrdcila
znamido domu. 8. Chiara
Ferragni, ambasadorka

GUESS, nie odmowita sobie
selfie z siostrg Valenting.

Bylo nam wygodnie i cieplo, tym bardziej ze GUESS przygotowal dla nas rowniez
stylowe poncha i ogrzewacze do rak, ktore czekaly na otulonych owczymi skorami
siedziskach. O zlotej godzinie wszystko si¢ zacze¢lo. Najpierw na wybiegu pojawila
si¢ skrzypaczka Laura Zimmermann i w rytm jej muzyki zacz¢ly wychodzi¢ modelki
prezentujace wspomniane juz futerka i kombinezony, a takze denimowe zestawy,
sztuczne kozuszki, migkkie dzianiny (od swetréw po spodnie), futrzane czapy i inne
elementy garderoby charakterystyczne dla stylu aprés-ski oraz te bardziej eleganckic
- w sam raz na wieczér w modnych restauracjach. Dopelnienie stanowily torebki,
nicjednokrotnie noszone po kilka naraz (to teraz trend!), w tym Camden Bag. Flago-
wy model GUESS wyste¢puje w kilku wariantach do wyboru: z gladkiej skory lub
zamszu, karmelowy, czekoladowy, zielony... Kazdy - praktycznie pojemny! Wiasnie
ta torebka towarzyszyla mi nie tylko na pokazie, ale i podczas innych atrakeji, o ktore
zadbala marka GUESS. Zabralam ja na kulig, na degustacj¢ fondue w le petit chalet i...
do domu. Wiosna nie zamierzam si¢ z nig rozstawac! sk

MAGDALENA MATUSZEK (3), MATERIALY PRASOWE

MATTEO SCAZZOSI (2), TOMMASO BIONDO
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jeans please

Nie pvtaj czy, lecz jaki dzZins jest modny, w koncu projektanci zdazyli nas
juz przyzwyczaic, do tego, ze w sezonie wiosna-lato powraca co roku.
W jakim wydaniu bedziemy go nosi¢ tym razem? Przedstawiamy
najwazniejsze trendy i stvlizacyjne trikiz. denimem w roli glownej.

tekst Magdalena Matuszek
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SEODKO,
ALE NIE MDEO

Denim jest teraz cute. Nie
tvlko dlatego, Ze nosimy go
w polgczeniu z rozem, ale
tez dlatego, Ze jest bardziej
kobiecy niz zwvkle. Przyjmu-
je peine ksztalty (wracajg
buflki i baskinki) i zdobiony
jest falbankami. A nawet
kroluje w makijazu! Wystar-
czy spojrzec na kosmetyki
Chanel w dzinsowvm kolo-
rze iubrane w dzins!

Od gory: kolezyki W.KRUK, 429 7i;
top GUESS, 389 zI; sneakeriny
PUMA, 399 zI; krem do rak
w dzinsowym opakowaniu CHANEL,
565 zI; bransoletka APART, 1670 71




LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT; LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT, MATERIALY PRASOWE

MATTEO SCARPELLINI, PAOLO LANZI, CARLO SCARPATO, DANIELE OBERRAUCH/

MODA
trendy
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SKORA DO SKORY

Spodhnie, koszule, katany... DZins nosimy niemal codziennie, dlatego spokojnie mozna powie-
dzied, ze jest jak druga skora. I to wiasnie ze skorg stworzy zgrany duet (najmodniejszv w tym
sezoniel). Klasyczne polaczenie? Skorzana bomberka oversize i dzinsy wide-leg. Hit wedlug
influencerek? Denimowe bermudy i kozaki z lakierowanej skory.

Od lewej: naszyjnik H&M, 209,99 zi; skorzana kurtka ANSWEAR.LAB, 999,99 zI; bermudy STRADIVARIUS, 109 zt;
body TEZENIS, 109,99 zI; kozaki VANDA NOVAK 2690 zI; brelok z imitacji skory KAPPAHL, 39,90 z1
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BOHO DENIM

Domy mody takie jak Zimmermann czy Etro
podchwycily trend wylansowany przez
Chloé. W efekcie znow pokochamy stvl

boho. 7 szafv wyjmiemy dzwony, a nawet
dzinsy z haftami, a ulubione spodnie
wide-leg przewigzvwac bedziemy w pasie
chustami z koronki. Popularnoscig wcigz
cieszvé sie beda takze koronkowe spodnice
noszone na dzinsy. Denim, niezalezZnie
od tego, czy wybierzesz ten najmodniejszy
w odcieniu indygo, czy jasniejszy klasyk,
Swietnie bedzie sie prezentowat z biatg
bluzkaq. Look dopelnig spektakularna
bizuteria i torba z fredzlami.

VERONICA BEARD
ZIMMERMANN

Odgory:
kurtka LEVI'S,
399,99 z1;
pierscionek
LILOU, 169 z1;
T-shirt RESERVED,
99,99 71,
spodnie z chusta
RESERVED,
179,99 z1; torba
BIMBAY LOLA,

1010 z1
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DZIEKI UPRZEJMOSCI VERONICA BEARD, GIVENCHY, KHAITE (2)/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT

LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT (4), MATERIALY PRASOWE

MODA

trendy

GIVENCHY

PODWIJAMY!

Niech boomerzy pyvtajg, czv mamy wode w piwnicy. Najwyrazniej nie wiedzg, Zze tej wiosny wywijamy
nogawki dzinsow, by stworzyiy kontrastowe mankiety. Projektanci idg zresztg o krok dalej, bo podwi-
jaja nie tlko diugie spodnie, ale i kuloty, a nawet dzinsowe spodnice. Niezobowigzujacy dot warto
polaczyc z minimalistvczng gorg, dzieki czemu stylizacje nabiorg elegancji i wyrafinowania.

PS W sieciowkach mozna znalezZ¢ dzinsy z nogawkami podwinietvmi fabrycznie.

Od lewej: dzinsy RESERVED, 159,99 zi; dzinsy MANGO, 209,99 z1; dzinsy ZARA, 159 71
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PANDEMIA NAUCZYEA NAS KOCHAC
SRODEK DEZYNFEKUJACY

Nie da si¢ zrozumie¢ tego fenomenu bez
stowa ,covid”. Zetki dorastaly lub wchodzily
w dorosto$¢ w cieniu pandemii, ktora za-
mienila kazda klamke w zagrozenie. Do dzi$
az 20 proc. zetek dezynfekuje kazdy przed-
miot przynoszony do domu. Kazdy! 72 proc.
mlodych przyznaje, ze ich dom stal si¢
kluczowym elementem zachowania zdrowia
psychicznego w czasie lockdownow. I tu
widac co$ fascynujacego: sprzatanie prze-
stalo by¢ higiena, a stalo si¢ terapig. Badacze
z Uniwersytetu Connecticut twierdza,

7e w czasach stresu ludzie instynktownic
wybieraja powtarzalne i przewidywalne
czynnoéci, takie jak mycie, wycieranie,
skladanie, bo dajg im one iluzje kontroli.
Sprzatanie stalo si¢ czyms w rodzaju ,tajnej
broni dla zdrowia psychicznego”. Potrzebu-
jesz twardych dowodow? Praktyka uwazno-
§ci podczas mycia naczyn - tak, istnieje i jest

Ambitnie czesalam nawet fredzle dywanu badana naukowo. Skupienie si¢ na zapachu
w swoim pokoju. Sprzatanie kojarzylo mi mydla, temperaturze wody, fakturze gabki
si¢ z sobotnim rygorem: mama z odkurza- moze prowadzi¢ do 25-procentowej popra-
czem juz od rana na polu bitwy, tato rozwie-  wy tego, co naukowcy elegancko nazywaja
szajacy pranie na dzialce, ja ze $ciereczka sinspiracja mentalna”. Innymi stowy: medy-
w r¢ku odkurzajaca glowki figurek tysych tacja z Ludwikiem jest jaka$ forma zen.

mnichow stojacych na telewizorze. Brr.
Kiedy uslyszalam, jak w redakcji mtodsze
(o wicle) kolezanki upajaja si¢ tym, ze za-
miast pdj$¢ na pigtkowa impreze, beda
szorowac¢ kabing prysznicows, nie mogtam
uwierzy¢. A gdy nakrylam doroslg corke
na ogladaniu na TikToku rolek o czyszcze-

niu tapicerki (to CleanTok, kocham, wtajem- SPRZATANIE TO NOWA JOGA
niczyla mnie), zupetnie ostupiatam. Jesli ktos wam powie, Ze miodzi nie
A7 49 proc. przedstawicieli pokolenia Z sprzqtajg, wvciggnijcie mu przed oczy
deklaruje, Ze z niecierpliwoscia czeka twarde liczby, a potem elegancko

na moment sprzatania. Z niecierpliwoscia! przetrzyjcie je Sciereczkg z mikrofibry.
Na sprzatanie! Dla kontrastu: tylko 18 proc. Wedlug raportu firmy Ecovacs
starszych konsumentow podziela ten entu- przedstawiciele gen 7 sprzgtajg swoje
zjazm, co oznacza, ze reszta prawdopodob- pokoje srednio... 16 razy w miesigcu!
nie wcigz traktuje mopa jak instrument Szesnascie! Dla porownania:

tortur. Raport Clorox ,Home Care Redefi- polkolenie baby boomers, ktore

ned” nie pozostawia zludzen: dla zetek przeciez wyrosto na kulcie

sprzatanie to nie obowiazek, to forma self- nieskazitelnego domu, robi to zaledwie
-care. Co$ jak maseczka na twarz, tylko ze 11 razy. Gdvby sprzgtanie bvto

na cale mieszkanie. Z Dysonami, Kirchera- dyscvpling olimpijska, zetki stalyby
mi i Philipsami na pare wodna. na podium z gabka zamiast medalu.
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Z generation

Wedtug Karcher
Cleaning Study
7.2024 roku 87 proc.
Polakow sprzata

7. powodu wysoKigj
potrzeby higieny.
JesteSmy zatem...
Swiatowym numerem
jeden!]esli szukaliscie
powodu do dumy

narodowej poza

skokami narciarskimi

I pierogami — oto on.

CLEANTOK

Gdyby jaki$ socjolog z lat 90. uslyszal, ze
miliardy ludzi beda oglada¢ w internecie,
jak kto$ odkurza dywan, uznalby, ze oszalal.
Ajednak CleanTok, czyli podgrupy TikToka
poswigcone sprzataniu, to kulturowe tsuna-
mi. Jedna trzecia przedstawicieli gen Z
czerpie porady dotyczace prania i sprzata-
nia bezposrednio z TikToka. 54 proc. z nich
kupilo produkt po zobaczeniu go na platfor-
mie. Niezle. Wchodzisz, aby obejrze¢ kotki,
a wychodzisz z lista srodkow do czyszceze-
nia fug. Przyklad, ktéry mnie osobiscie
zafascynowal: Cif Cream Cleaner - ten,
ktory kojarzyl si¢ z szafka pod zlewem

u babci - odnotowal 38-procentowy wzrost
sprzedazy wsrod osob ponizej 28. roku
zycia w Wielkiej Brytanii. Po prostu $wiet-
nie czy$ci biale sportowe buty.

SUNDAY RESET - NOWY RYTUAL
Wérod formatoéw CleanToka kréluje ,,Sun-
day Reset” - rytualne przygotowanie domu
na nadchodzacy tydzien. Bezowo-biala
tonacja, kojaca muzyka (najcze¢sciej ,,Baby
Steps” Olivii Dean), kto$ w oversize’owej

bluzie sklada starannie r¢czniki, zapala
$wieczke o zapachu wanilii i powoli wycie-
ra blat kuchenny, jakby to byla medytacja,

a nie sprzatanie po sobotniej imprezie.

53 proc. przedstawicieli pokolenia Z przy-
znaje, z¢ odczuwa pozytywne emocje
podczas ogladania, jak inni ludzie sprzataja.
To jest ASMR, tylko Ze z odkurzaczem.

Sa tez ,Restock Videos” - filmy, na ktorych
kto$ uzupelnia zapasy w identycznych
przezroczystych pojemnikach, a dzwigk
zamykajacych si¢ wieczek dziala jak biaty
szum. ,Deep Clean” to ekstremalne meta-
morfozy zaniedbanych przestrzeni, ktore
maja moc netflixowego true crime, z tym ze
zamiast zbrodni jest brudna fuga, a detekty-
wa zast¢puje dziewczyna z parg wodna.

I sa ,Cleaning Hacks” — szybkie triki, ktore
obiecuja, ze pasta do z¢gbow wyczysci do-
slownie wszystko (spojler: niec wyczysci).

DOPAMINE CLEANING DZIAEA

Zetki same u siebie zdiagnozowaly stan
ot¢pienia poznawcezego wywolany nadmier-
ng konsumpcja krotkich, durnych tresci

z telefonu. Same tez znalazly na to lekar-
stwo: odloz telefon i posprzataj. Dopamine
cleaning jest dokladnie tym, na co wyglada:
celowym wykorzystaniem sprzatania do
regulacji ukladu nagrody w mézgu. Dziala
to tak, ze ,tanig dopaming” z lajkoéw i powia-
domien zastepuje si¢ dopaming ,,zdrowa”,
ktéra pochodzi z realizacji celow. Zetki
tworzg tzw. dopamine menus - listy drob-
nych zadan (poscielenie 167ka, wyczyszcze-
nie blatu, poskladanie prania), ktore dajaq
natychmiastowe poczucie mikrosukcesu.
Lacza sprzatanie z przyjemnymi czynno-
$ciami (podcast, ulubiona playlista). A kiedy
przechodza do wyrzucania zb¢dnych rze-
czy (dopamine decluttering), odkrywaja,

7e odgracenie szafy to jednocze$nic odgra-
cenie glowy. Cudowne! sk
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Z10S¢ ma kiepski PR. Tymczasem nie mamy ,, problemu ze ztoscia”,
tvlko wiadomosSc od ni¢j do odczytania. Bo to wazna emocja,
ktorej nie powinnySmy sie wstvdzic. Jest kurierem, Ktory przynosi
do naszego zycia wazne komunikaty o naszych granicach i wartosciach.
I zadnej pigknoSci nie szkodzi.

tekstJoanna Winiarska

badz z1al



STUDIO HAMZA/STOCKSY, MATERIALY PRASOWE

RESET

zdrowie psvchiczne

d dziecka uczono nas, zwlaszcza dziewczynki,
7e 7108¢ jest zla. Zgodnie 7 systemem spotecznym
mamy by¢ mile i uémiechnigte. Tymczasem zlo$¢ to
jedna z najbardziej pierwotnych emocji i biologiczny
system wczesnego ostrzegania. Nie jest to sila cha-
otyczna, ma w sobie gl¢boki sens i budzi nas, jesli
zagrozone jest co$ naprawd¢ cennego. Czas ja odczaro-
wac i zrobi¢ z niej sprzymierzenczynig, bo to nasza
strazniczka na trzech poziomach. Po pierwsze chroni
to, co materialne, bo ewolucyjnie chronila zasoby. Dzi$
cialo reaguje tak samo, gdy kto$ np. zajmie ci miejsce
parkingowe. Jest tez strazniczka tego, co niematerialne
- broni twojego szacunku, poczucia wlasnej wartosci
czy pozycji w pracy. Trzeci obszar, w ktoérym zlo$¢
»pilnuje porzadku”, to relacje. Odzywa si¢ stanowczo,
gdy kto$ oszukuje lub nie dotrzymuje obietnic.

7EOSC TO KURIER Z WAZNA WIADOMOSCIA
Co probuje ci powiedzie¢? Kieruje twoja uwage na to,
co wymaga natychmiastowej naprawy. Wysyla komu-
nikaty o granicach, kiedy kto$ przekroczy twoja lini¢
bezpieczenstwa (fizyczna, czasowq lub emocjonalng).
Sygnalizuje potrzeby, gdy czego$ ci brakuje (np. zashu-
zonego odpoczynku, blisko$ci, autonomii). To tez
informacja dotyczaca wartosci. Jesli co$, w co szczerze
wierzysz (np. uczciwos¢ albo sprawiedliwo$cé), zostaje
naruszone lub wyémiane, czujesz wlasnie zlos¢. Jako
strazniczka terytorium wysyla nam bardzo konkretne,
wrecz doslowne komunikaty: ,Przekroczyles granicg,
cofnij si¢”, ,To juz za duzo”. Zloé¢, a takze jej subtelniej-
sze formy, jak irytacja, wysyla nam sygnaly, ktére
pomagaja zdiagnozowac sytuacj¢: co zostalo naruszone
i kto ponosi za to odpowiedzialnosc¢.
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IMPLOZJA CZY EKSPLOZJA? (OBIE SA TOXIC)
My jednak zamiast madrze stucha¢ naszej zlo$ci, wpa-
damy w skrajno$ci. Pierwsza jest implozja, czyli thu-
mienie. To ciche niszczenie siebie od $rodka, jak bomba
wybuchajaca w dzwigkoszczelnym pomieszcezeniu.
Zamieniamy zlo$¢ w usmiech, stajac si¢ ,people plea-
serami” ignorujacymi wlasne potrzeby. Thumiona nie
znika, ona ,fermentuje” w ciele i przeobraza si¢ w mi-
greng, bezsenno$¢ albo bierng agresj¢. Z kolei eksplozja
zloéci, czyli jej nickontrolowany wybuch i rzucanie
oskarzen, daje ulge, z tym ze chwilows. Dewastuje
relacje i zostawia cie¢ w poczuciu wstydu.

Obie opisane drogi sa bledem. Zlo$¢ to emocja, agresja
to juz wybor. Zaprzyjaznienie si¢ ze zloscig bywa
trudne, ale to chyba najlepsze rozwigzanie. Dezoriento-
wac moze to, ze bardzo czesto maskuje ona inne emo-
¢je, takie jak lek, toksyczny wstyd lub smutek. Wiado-
mo, ze bezpieczniej by¢ wéciekla niz bezbronna.
Przeszkoda bywa tez nasze ego, ktore woli udowadnia¢
SwWoja racje, zamiast budowac blisko$¢. Ostatnim pro-
blemem moze by¢ otoczenie — gdy zaczniesz stawiacé
granice i mowic ,nie”, bliscy moga ci¢ sabotowac. Albo
przestac lubi¢? Twoja asertywno$¢ bywa dla nich
niewygodna, bo wymaga zmiany takze od nich.

»PRACA” ZE ZI:()gClA TO BILET DO ZMIANY
Warto skorzysta¢ z pomocy specjalisty, aby przesta¢
7y¢ cudzymi oczekiwaniami, a zacza¢ wlasnym zy-
ciem. Zyskujesz poczucie warto$ci, bo wreszcie stajesz
po swojej stronie. Paradoksalnie to §wiadome przezy-
wanie ztodci daje gleboki spokdj i cisz¢ w §rodku,
niczaleznie od chaosu na zewnatrz. Odblokowujac
zlo$¢, naturalnie odblokowujesz tez rado$¢ i zyciowa
energi¢. Bo obie te sily czerpia z tego samego zrodla
-7 bycia w pelni autentyczng. Mnie to przekonuje. 3

PO CQ CI
7E0SC?

(WYD. NEWHOMERS)
Terapeutka Oliwia
Ziebiriska Swietnie
rozpracowuje

ten nietatwy
element naszej
emocjonalnosci.
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zdrowie

pali sie!

lntrygujacc jest to, ze stan zapal-
ny moze by¢ dobry. Bo przeciez

w swojej podstawowej formie zapa-
lenie jest wlasciwa reakcja uktadu
odpornoéciowego na atak np. wiru-
sa, bakterii albo na uraz fizyczny.
Bardzo potrzebna, aby ,zresetowac”
organizm i zainicjowac¢ zdrowienie.
Jednak wigkszo$¢ z nas cierpi

na zapalne stany chronicznie, nie
zdajac sobie z tego sprawy, i leczy
symptomy, nie przyczyne. Warto
wige zwrdci¢ uwage na sygnaly,
ktore czesto bagatelizujemy jako
yurodowe” lub ,ze zmeczenia”,

np. oponka na brzuchu (mimo
diety), znuzenie i bezsennos¢,
problemy skorne (tradzik, wypada-
nie wloséw). Do tego zaburzenia
hormonalne (bolesne miesiaczki,
endometrioza, PCOS). Okazuje sig,
7e sami ,podpalamy” swdj orga-
nizm, bo gléwnymi winowajcami

TP MEGABRETRALLES

EAMDEA MORING

'o .y
[ a®
. 2 1 | ‘-
ZEGNAJCIE, L

Istnieje dobry i zty stan
zapalny. Problem pojawia
sie, kiedy on trwa i trwa,
d zapdlenie staje si¢
przewlekte. Jesli czynnik
draznigcy nie znika (zfa
dieta, stres), organizm
pozostaje w ciagtym stanie
toksycznego alarmu.
Jak go odwotac?

tekstjoanna Winiarska

sa nasze codzienne wybory. Na czarnej liscie jest dieta prozapalna,
stres i brak snu, ale tez naduzywanie lekow (przeciwbolowych

i na zgagg, ktore rujnujg nasza skomplikowang flor¢ jelitowa). Sandra
Mofiino, autorka ksigzki ,Zegnajcie, zapalenia!”, wysuwa odwazna
teze, ze mozna byloby unikna¢ wigkszosci chorob autoimmunologicz-
nych (pojawiaja si¢, gdy uklad odpornosciowy jest zdezorientowany,

i w koncu si¢ zawiesza), gdyby zawczasu wyeliminowac przewlekle
zapalenie, ktore tli si¢ jak ogien w mokrej $cidlce. Dzi$ juz otwarcie
mowi sig, ze odzywianie to ;medycyna przyszlosci”, ktora pozwala
likwidowac to, co ukryte: ciche zapalenia. Co zatem trzeba wiedzie¢?
Poniewaz przewlekle zapalenie powoduje dysbioze, nalezy wlaczy¢
do diety naturalne probiotyki (kiszonki, kefiry) i prebiotyki (pozywke
dla bakterii, np. skrobi¢ oporng z wystudzonych ziemniakow). Unikaé
skokow glukozy (i pozegnac tez soki!) oraz przestac si¢ ba¢ natural-
nych thuszezow (jajka, maslo, olej kokosowy nie sg wrogiem, o ile sg
dobrej jakosci). Nie warto popija¢ positkow (plyn rozciencza kwas
zoladkowy, co utrudnia trawienie i sprzyja stanom zapalnym jelit).

Pij 30 minut przed lub godzing po. Superwazne jest, aby da¢ odpoczac
watrobie, bo to nasz gtowny filtr. Aby mogla detoksykowac, potrzebuje
przerw w trawieniu (tu uklon w strong¢ postu przerywanego). Zaleca-

ny jest 12-godzinny post nocny (kolacja o 20:00, $niadanie o 8:00) oraz
4-5-godzinne przerwy migedzy posilkami w ciagu dnia (bez podjada-
nia). I najwazniejsze: ruszaj si¢ i $pij! Migénie to magazyn glukozy, ich
praca obniza stan zapalny. Sen (minimum 7-godzinny) jest czasem,
kiedy uklad odpornosciowy si¢ regeneruje i ,sprzata” caly organizm.
Masz wszystkie narz¢dzia. Czas na zapaleniowy pogrom. sk

ZAPALENIA!
SANDRA MORNINO ZEGNA]CIE,
ZAPALENIA!

,Aby rozwinela si¢
choroba przewlekta,
wezesniej musi
” AR ZAPOBGAL CHORMOM | L ALLETE,
wystepowdac prze- e
wlekly stan zapalny” Ly
— (o teza tej ksigzki.
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w majowym wydaniu

GIAMOUR

mokosh

cosmetics

2wl

Zel punktowy & maska SOS

przeciw niedoskonaloiciom
8% kwas ozelainowy
kwas lipohydroksylowy
bioferment z jablek z upcyklines

' motujgey
~ krem do twarzy
przeciw niedoskonafosciom

niacynamid
(+) enzym z dyni

+) kwas mlekowy i\

/najdziecie zestaw Mokosh Young stworzony z myslg
0 wymagajacej skorze. Obejmuje on 2 w 1 zel punktowy
i maske przeciw niedoskonatosciom oraz matujacy krem
do twarzy, ktory niweluje nadmierne btyszczenie, wycisza
i tagodzi skore. To praktyczny beauty duet, idealny
w podrozy i codziennegj pielegnaciji.



[ szpieg

RESET

Jorma

Sama go zatrudnitas! Szpieguje dla ciebie i o tobie. Sportowe opaski,
trackery i zegarki potaczone z aplikacjami mowia, jak spac i ¢wiczyc.
Jak jeSc ijak... zyC. A co z prawem do bioprywatnosci?

tekstJoanna Winiarska

Od gory: Garmin Venu GARMIN,
1899 zk; Mi Band 10 Ceramic
XIAOMI, 235 zI; Pixel Watch 4
GOOGLE, 1699 7t

Srnartwatche i opaski fitness przestaly by¢ tylko licznikami krokow, a sta-
ty si¢ zaawansowanymi terminalami diagnostycznymi monitorujgcymi nasz
organizm 24 godziny na dob¢. Gromadza nieprzerwanie informacje biome-
tryczne i behawioralne. Za pomocg optycznych czujnikow monitorujg t¢tno,
EKG, natlenienie krwi, a nawet wspieraja wykrywanie nadci$nienia i migota-
nia przedsionkow. Akcelerometry i zyroskopy $ledza aktywnos¢ ruchowa,
stabilno$¢ postawy, a czujniki przewodnictwa skory analizuja poziom stresu

i jako$¢ snu. Co si¢ dzieje z tg wiedza? - Na przyklad Pixel Watch monitoruje
rézne wskazniki zdrowia, ktére potem zastosowanie algorytmow i Al pozwala
przeksztalci¢ w konkretne personalne wskazowki. Ale ochrona prywatno$ci
jest kluczowym elementem systemu. Informacje te nie stuza do personalizacji
reklam w uslugach Google, a uzytkownik zachowuje pelng decyzyjnos$é

w kwestii udost¢pniania danych - uspokaja Deniz Rymkiewicz z biura praso-
wego Google. Oto droga twoich danych: z zegarka trafiaja do apki w smart-
fonie, pelnigcej funkcj¢ centralnego huba (np. Apple Health, Samsung Health,
Fitbit). Stamtad czg¢sto wedruja do chmury obliczeniowej producenta, a potem
prosto do brokeréw danych. Na ich podstawie buduje si¢ precyzyjne profile
behawioralne (to dzigki nim np. osoby, ktorych parametry sugerujq bezsen-
no$¢, otrzymuja oferty lekow nasennych). Firmy ubezpieczeniowe uzywaja
ich do programow motywacyjnych oraz w celu przewidywania i optymaliza-
¢ji kosztow leczenia. Giganci technologiczni wykorzystuja te pot¢zne zbiory
zanonimizowanych danych do trenowania modeli medycznej sztucznej inteli-
gencji (pochwalam!). Czasem dane z zegarkow stuza nawet jako... material
dowodowy w sprawach sadowych (np. przy wypadkach). Wiedzialas? sk
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DO CZYSTA

Supersmukty odkurzacz
bezprzewodowy Dyson
PencilVac™ Fluffvcones
czySci we wszystkich
kierunkach, gwarantuje
30 minut niezmiennie
skutecznej mocy ssania,
ado tego ugniata kurz,
co zapewnia higieniczne
oproznianie pojemnika.
Cena: 1999 zi

OSOBISTY ASYSTENT

Nowy Galaxy $26 Ultra to prawdziwy Al
phone, ktory pomaga w wielu czynnoSciach

- od przypomnien i wyszukiwania plikow

po edycje zdjed. Jako jedyny na rynku jest
wyposazony w Privacy Display, dzigki czemu
zachowasz prywatnoS$¢ np. podczas podrozy.

PO MESKU

O meska cere zadba Multi-booster AA LAAB
Men. Ten ultralekki krem nawilzajaco-kojacy
chroni przed przesuszeniem, zmarszcezkami
mimicznymi, niedoskonatoSciami i nadmier-

nym wydziclaniem sebum. Cena: 49,99 zi

10

ROZ1)UZ!
7Zelowy Juice Stick
z efektem soczyste-
go wetglow albo
lekKi jak piorko Play
Daze w ptynic
7 miekkim wykon-
czeniem. Obie
nowoSci Benefit sa
odporne na Sciera-
nic, a kolor mozna
fatwo budowad.
Cena: 179 z1i 165 z1

JEST MOC!

Ten kolor, ten wzor... Ultra-
wygodne sneakersy marki
Wonders tej wiosny podbi-
v nasze serca czerwonym
modelem w print panterki,
faczacym skore i zamsz.
Cena: 679 z1, wonders.com

MULTIKREM

Wyréwnuje
koloryt, nawilza,
dodaje blasku,
chroni przed
stonicem. Czego
chcie¢ wigcej
wiosng, gdy masi¢
TerracottaJoli
Teint Guerlain.
Cena: 270 z1

STACH LESZCZVYNSKI/PAP, ANNA TYRALA, KATE POWERS INC, MATERIALY PRASOWE



RESET

nasi faworyci

TEATIME ﬁ
Marka Big-Active w swojej linii herbat &
czarnych aromatyzowanych postawita
na egzotyczne owoce i barwne platki
kwiatow. Do wyboru jest szeS¢ propozycji,
m.in. o smaku pomaranczy, moreli, cytryny
imango orazjezyny i marakui.

ROCZNICA
7. okazji 70-lecia Totali-
zatora Sportowego
w stolecznym Muzeum
Sztuki Nowoczesnej
zaprezentowano mural
autorstwa Tytusa
Brzozowskiego, jako
artystyczng opowiesé
0 pamieci, mieScie
i wspolnym doSwiad-
czeniu.

CZAS MATCHY
Green Caffe Nero ma
w ofercie wiosenna
nowosc¢ - Matche
Sakura. Lekko kwiato-

WRAZLIWA SPRAWA wa, z glebig smaku
i - ziclonej herbaty.
Podpaski Bella Herbs Ultra Aloe Dostepna na cieplo
Vera dla kobiet o wrazliwej o lub na zimno, rowniez
skorze wzbogacono kojacym w wersji o smaku
aloesem. Nie posiadaja substan- truskawki i owocow
¢ji zapachowych, ktore moga =7 lesnvceh.
podrazniac¢ wrazliwa skore. ] k & ’
. |

REKLAMA

[ Tylko tu! ]

handy lab. R®SSMANN

Maje ‘Dfo‘gsrr'a

PIELEGNACJA, KTORA

STALA SIE TRENDEM.
00—

Wybierz swoj #handmood.

Albo miej oba!
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MODA
szefowa dzialu Magdalena Matuszek

URODA

szefowa dzialu, wellness and esthetic medicin
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GLAMOUR.PL

redaktorka prowadzgea Karolina Bujak
multimedia editor Monika Kurek
redaktorka Sandra Marchel

redaktorka Katarzyna Martyn
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Angelika Kuciniska, Maja Naskretska
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BYK 20.04-21.05

To dla ciebie miesiac finansowego
przebudzenia. Zbyt diugo zylas w trybie
»jakos to bedzie”, czas zajac sie budze-
tem. Saturniczne ukfady sprzyjaja
diugoterminowemu planowaniu, wiec
jeslimyslatas o oszczednoSciach, inwe-
stycji czy renegocjacji warunkow pracy,
dzialaj wlasnie teraz.

BLIZNIETA 22.05-21.06

Kwiecien to dla ciebie miesiac stow

- tvch wypowiedzianych i tych, ktore
wreszcie powinnas powiedzieé. Merku-
ry zmienia cie w prawdziwa czarodziej-
ke konwersacji. Ludzie beda cie stuchac
uwazniej niz zwykle - to idealny mo-
ment na prezentacje, negocjacje, zmiang
pracy (to juz si¢ dzieje!).

RAK 22.06-22.07

Skierujesz swoj wzrok ku temu, co naj-
blizsze sercu - ku domowi i rodzinie.
Czy przestrzen, w Ktorej zyjesz, na-
prawde ci¢ wspiera? Planeta domowa
daje ci sygnal: zadbaj o swoje wnetrze
w dostownym i metaforycznym sensie.
Odrobina porzadku w szafie czasem
zmienia perspektywe lepiej niz terapia.
LEW 25.07-22.08

Kwiecien to twoj miesiac sukcesow
zawodowychiaz szkoda, ze nie trwa
dluzej. Stonice i Mars tworza uklad,
Ktory sprawia, ze promieniujesz pewno-
Scia siebie i masz naturalny autorytet.
Szefowie to widza, klienci czuja, wspol-
pracownicy troche ci zazdroszcza.
Teraz nie ¢zas na skromnos¢é.

HOROSKOP

kwiecien

GIAMBATTISTAVALLI

Kwiecien przyniesie ci
prawdziwg burze
uczué. Wenus wehodzi
do twojego znaku
zimpetem, otwierajgc
serca - zarowno woje,
jal i tveh, ktorzy od
dawna cie obserwujg
Zrosngcym zaintereso-
waniem. Twoj partner
zobaczy cie w nowvm
Swietle i spodoba mu
sie to. Singielka? Los
szvkuje dla ciebie nie-
spodzianke: spotlkanie
w nieoczekiwanym
miejscu (moze w kolejce
po kawe?).

PANNA 25.08-22.09

Kwiecien przypomni ci, ze cialo to nie
maszyna, tylko zvwy organizm, ktory
wymaga uwagi, czuloSci i oddechu. Jesli
ostatnie miesiace uptynely cinainten-
Sywnej pracy i permanentnym zmecze-
niu, gwiazdy wysvlaja teraz wyrazny
sygnal: zwolnij, zanim ciato zwolni ci¢
samo. To dobry czas, by zrobi¢ badania
lub wraécié¢ do terapii.

14

WAGA 25.09-22.10

Kwiecien stawia ci¢ przed pytaniem,
ktore odkiadatas na pozniej: czego
oczeKujesz od swojego zwiazku?
Wenus, twoja wladczyni, tkwi w napie-
ciuz Neptunem, co oznacza, ze rozowe
okulary moga w koncu opasé, a ty
zobaczysz sytuacje taka, jaka jest.
SKORPION 25.10-22.11

Wazne beda te rejony zycia, o ktorych
rzadko sie mowi wprost, a ktore maja
ogromny wpiyw na twoje codzienne
samopoczucie: intymnosSé, pozadanie

i gleboka bliskoS¢. Pluton w kwietniu
sprzyja transformacji i wlasnie w tvch
sferach mozesz doSwiadczyé prawdzi-
wej, spektakularnej zmiany.
STRZELEC 25.11-21.12

Kwiecien rozbudzi w tobie pragnienie
ruchu, nowych widokow i historii, ktore
mozna bedzie opowiadaé przy kolagji.
Jowisz, twoj wiladca, sprzyja podrozom,
zarowno tym planowanym od miesiecy,
jakispontanicznym, Ktore rodza sie

7. przypadkowej rozmowy albo promo-
¢jinaloty znalezionej o potnocy.
KOZIOROZEC 22.12-19.01
Staniesz przed kluczowym pytaniem:
czy dazysz do celow, ktore naprawde sa
twoje, czy do tych, ktore ktos Kiedys
wyznaczyl ¢ijako ,odpowiednie”?
Saturn sprzyja refleksji nad droga, Ktora
kroczytas przez ostatnie lata. To moze
by¢ troche niewyvgodne, ale tez uwalnia-
jace. Jesli realizujesz czyjs scenariusz

zamiast wlasnego, moze czas to zmienic.

WODNIK 20.01-18.02
Przypomnisz sobie, ze jesteS istota
gleboko spoleczng, nawet jesli czasem
wolisz o tym zapomnied, zabarvkado-
wana z ksigzka i laptopem. Uran i Storice
tworza uklad, ktory sprawia, ze to
wiasnie relacje z przyjaciotmii szersza
spolecznoScia beda teraz twoim naj-
wiekszym zasobem.

RYBY 19.02-20.05

Otworza si¢ przed toba drzwi do wy-
miaru, Ktory znasz najlepiej - Swiata
wewnetrznego, intuicji i duchowego
poszukiwania. Kwiecien sprzyja twor-
¢z0Sci, np. pisaniu, malowaniu, kompo-
nowaniu - wszystkiemu, co faczy cie

7 czym$ wigkszym niz codziennosé. 3%

DZIEKI UPRZEJMOSCI GIAMBATTISTA VALLI/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT
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