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LUDZIE, ROZMOWY,
SPOTKANIA

PARTNERZY Agata Mtynarska wiedziata,
ze wyjdzie za mqz za Przemystawa
Schmidta, gdy tylko go zobaczyta 18
JEJ PORTRET Mniej leku,
wiecej zachtannosci na zycie -
Marta Nieradkiewicz méwi nam,
jak zmienita jq choroba 24
MOJ SWIAT Tesknimy za prostym zyciem,
tylko czy ono naprawde jest proste? 36
SPOTKANIE Z MISTRZEM Dlaczego
Jakub Jézef Orlinski uwaza swojq biografie
za ,historie odrzucenia”? 40
HISTORIA OSOBISTA ,Ludzie odkryli mnie
na nowo”, méwi nam Majka Jezowska 48
POROZMAWIAJMY z Leszkiem Talko
o tym, jak mu sie mieszka pod storicem
Toskanii (i dlaczego prawie zamarzt tam
podczas ostatniej zimy) 54
NIEZAPOMNIANA Halina Konopacka -
pierwsza Polka, ktéra zdobyta ztoty medal
na igrzyskach olimpijskich 60
SWIATLA NA... ,Zawsze jest we mnie
pewien poziom niepokoju”,
zdradza nam Marianna Zydek 66
O TYM JEST GLOSNO Dlaczego czasem
nie warto ratowaé zwigzku 70
SZTUKA ZYCIA Marina Abramovié, ikona
sztuki performance’u, ma prawie 80 lat,

ale nie planuje emerytury 76
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KULTURA

WYWIAD Jason Momoa przyznat sie nam, ze
jego kariera zaczeta sie od delikatnego
podkoloryzowania CV 84
KINO Tworca ,Oppenheimera” podjat sie
ekranizacji ,Odysei”. Czy warto jq obejrze¢? 88
KSIAZKI Powiesé, ktéra urzekta Patti Smith,
plus m.in. $wietna biografia Basquiata 90

MODA
KOCHAM KINO Inspiracje modowe
z klasycznych filméw 96
NA CZTERY SPOSOBY Nawet jesli uwielbiasz
spodnie, uwierz nam, podczas upalnego lata
warto przekonaé sig do sukienki 100

URODA | ZDROWIE
DLUGOSC NA ZYCZENIE Nie chcesz juz
czekaé, az twoje wiosy urosng?

Albo marzysz o wiekszej objetosci?
Mozesz mieé i to, i to w kilka godzin 104
SIERPNIOWE PREMIERY W5rdd nich
m.in. perfumy o zapachu stodkiej marchwi,
pomaranczy i pizma 108
WAKACYJNY MINIMALIZM
Kosmetyki wielofunkcyjne idealne w podrozy,
idealne dla twojej skory 110
DLUGO I SZCZESLIWIE Geny czy nawyki? Co
faktycznie wptywa na dtugowiecznosé? 118

DOBRE ZYCIE
CHODZI O CIEBIE Czy naprawde musimy
sie uczy¢, jak odpoczywad? 128
CALY TEN SEKS Wszystko,
co chciatybyscie wiedziec o wibratorach,
ale batyscie sie zapytaé 132

BEZ POSPIECHU
PODROZE MARZEN Formentera,
spokojniejsza siostra Ibizy 138
GOTUJEMY a wtasciwie grillujemy
z Jamie’em Oliverem 150
HISTORIA JEDNEGO ZDJECIA Podréz na Hel
z Leonem Niemczykiem i Lucynq Winnickqg 162

ZAWSZE U NAS

MODA TRENDY Cos pigknego 14
FELIETONY: Krystyny Jandy 12
Katarzyny Kasi 82 Grzegorza Mateckiego 83
KRZYZOWKA 126
ZYCIE TOWARZYSKIE 156

Fot. Filip Zwierzchowski, Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists, Dorota Szulc, Aleksandra Modrzejewska-Mitan, Aisha Bonet/Adobe Stock, David Loftus
Marta Nieradkiewicz na zdjeciu w spisie tresci ma na sobie: okulary Blake Kuwahara/oopawelec.pl, kurtka Bondi Apparel, top H&M Edtion, spodnie Levi’s
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I ; Iasyczn-y séri/vls Rosenthal .
rFﬁ'mo swoich' szaeownych
pomd 100 lat, zask:;akujél

kolejnymi odstonami. Maria znana '_

jest przede wszystkim w wersji biatej

i ponad dwustu réznych dekoracjach.

Zachwyca takze za sprawa barwnych

szkliw w pastelowych odcieniach:  *

b’fekitnyr"n, mietowym i piaskowym.

Barwne glazury nadaja nowy wyraz .

nie tylko catej kolekji, ale réwniez

charakterystycznemu reliefowi,

ktéry zdobi elementy serwisu.

Maria En Vogue to spotkanie

wspotczesnego trendu mix & match

z elegancja klasycznej porcelany, ktéra

gosci na stole na co dzien i od swieta.

LETNIA PROMOCIA
Kupujac elementy serwisu
Maria o wartosci 2500 zf,
otrzymasz bonus
1000 zt!

= A ¥y = wwwrwenthalpf
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eze na plazy i snuje plany! A raczej

marzenia. Sprzedam wszystko

i kupie mieszkanie we Wtoszech,

w Portugalii albo Grecji. Wtopie sie
w lokalny klimat, bede miala lato przez caty
rok. Przeciez w takiej Toskanii, na Sycylii czy
na Krecie temperatury zima nie spadajg ponizej
15 stopni Celsjusza. Rano spacer z psem po
plazy, pierwsza kawa wypita w barze. Koniecz-
nie z lokalsami. Ploteczki o sasiadach, pitce
noznej. Bede dociekaé z Giulig (t3 z miejscowe-
go sklepiku), czemu Giovanni zerwal zareczyny
z Francescy. Czy tez Paristwo marzg o takim
zyciu na poludniu Europy? To prosze przeczytaé
wywiad Igi Nyc z pisarzem i reporterem
Leszkiem Talka, ktéry marzyl, marzyl
iwymarzyl sobie dom w Toskanii. Najpierw
przeczytal fure ksiazek o przeprowadzkach na
Poludnie, potem wiele miesiecy szukal lokum,
przegladat oferty i w koricu kupil nieduzy dom
w miasteczku liczacym zaledwie 139 mieszkan-
céw. Szybko przekonat sie, jak wiele wyobrazen
mija sie z rzeczywisto$cia, ale niezmiennie

towarzyszy mu poczucie szczedcia i spetnienia.
Bo tak naprawde: co sklada sie na dobre zycie?
Nieodkladanie zycia na péZniej. Nigdy nie
bedzie idealnego momentu, by zrealizowaé
swoje plany. Dobre zycie to odnajdywanie
rado$ci w zwyczajnosci. Szczescie, bo zadzwo-
nil przyjaciel, bo przeplynelismy kraulem trzy
baseny olimpijskie, bo makaron ze szparagami,
cukinig i mascarpone nigdy nie bedzie tak sma-
kowat jak tamtego upalnego lata. Wielka sztuka
zycia jest odwaga, by co$§ zmienic. Zaczac od
nowa. Powiedzie¢: ,,To juz nie moje zycie”.

Leze na plazy i czytam ,,Tylko durnie zyja do
korica” Zyty Rudzkiej (tegoroczna nominacja do
Nagrody Nike). Bohaterka tej powiesci, Lida,
zyje, lamiac wszelkie konwencje i normy.
Zawsze na swoich warunkach. Jest niepokojaco
wolna. Przez co niewiarygodnie fascynujaca.

A Paristwa lektury na lato?

) me‘s

»PANI" i ,Twoj STYL” dostepne sq w wersji cyfrowej
na czytelnia.pl oraz na mymediabox.pl

czytelniawp

EEMEDIA
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Fot. Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists, Payllik/Adobe Stock
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LISTY POLECONE «krysTynY JANDY

e

am

rozwodze sie - po spektaklu zatrzymuje
mnie kobieta na parkingu kolo teatru.

- Mam dosy¢ - méwi. - On zostal w tyle,
aja chee zy¢! - Tak, rozumiem - odpowia-
dam skonsternowana - ale wie pani, jest
pdzno, nie bardzo mam ochote...

- On méwi, Ze jestem egoistka i zawsze
myslatam tylko o sobie, a ja bytam stuzacg,
jego stuzacg 20 lat. Mam go dosy¢.

Nie moja wina, ze jemu si¢ nic nie chce

i nie robi zadnego wysilku w zadnej
sprawie, a ja mam ochote na wszystko!
Zobaczy¢ wszystko, co jest do obejrzenia.

Tak przy okazji, $wietny spektakl.

Przy okazji, mysle, niezta recenzja. Chee
wsigéé do samochodu, ale ona mnie
zatrzymuje. - Mnie wszystko interesuje,
jego nic, tylko te dwa plasterki szynki na
$niadanie i komputer. Gra z nim w szachy.

Ja lubie wyjs¢, spotkac ludzi. Dla niego
wszyscy sa nudni i meczacy - kontynuuje
inagle zaczyna ptakac. - ,,Wole jes¢ suchy

Listy do Krystyny Jandy - aktorki teatralnej i filmowej, rezyserki, autorki ksigzek — nalezy kierowa¢ na adres: listy.pani@bauer.pl
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chleb niz ze Izami”, méwila moja matka.
Co prawda on mnie nie bije jak ojciec
matke, on jest nawet przewaznie
w porzadku, ale jest gnusny, gbur, nie lubi
$wiata i ludzi, moim zdaniem pogardza
mng, moimi pasjami, teatrem, kinem,
ksiazkami, odwraca sie plecami od
kazdego mojego stowa. Zawsze byla pani
mojg inspiracja. Mam sie rozwies¢ czy nie
warto? Powiedzial do mnie: ,,Bedziesz
samaipo co cito?”. Odpowiedziatam:
»Jestem samal Jestem przerazliwie sama od
wielu lat, bo jestem z toba!”. Pani
Krystyno, mam sie rozwies¢?
Ja zmeczona, z moimi problemami,
wyrwana ze swojego zycia. Ona ostrzyzo-
na na zapalke, dos¢ ekstrawagancka
w wygladzie, ,,goraca” w mowie, spojrze-
niu, kontakcie.
- Nie wiem - méwie. - Nie potrafie pani
doradzié, nie znam pani, jak mam
powiedzie¢ pani cos sensownego? Diugo

jestescie ze soba? Nie polubi go pani na
nowo? To zupelnie niemozliwe? A czy on
sie chce rozwiesé? - bez sensu zadaje te
pytania, mysle. - Nie, on méwi, ze tak jest
dobrze i moge zy¢ swoim zyciem, on nie
ma pretensji, tylko zebym mu dala spoké;j.
Moéwi, ze za dobrze gotuje, zeby chcial sie
rozwies¢. - O, to ma poczucie humoru -
$mieje sie. - Moze jest jednak szansa na co$
razem? - Nie ma - ona odpowiada. - Nie-
nawidzi go pani? - pytam. (Po co ja pytam,
mysle, po co wdaje sie w te rozmowe).

- Nie, nienawidzi¢ to nie, no az tak to nie,
tylko... - zamysla sie, nie wie, co mi
odpowiedzie¢. - Macie dzieci? - Wyjecha-
ly, kontaktujemy si¢ z nimi osobno, jak
jedziemy do nich, to razem, ale dalej
jestesmy osobno.

Podchodzi pan parkingowy, pyta, czy
mam jaki$ problem, czy ma pomdc. Ona
odpowiada, ze nie, ze wszystko

w porzadku, Ze juz idzie.

- Jestem zmeczona - moéwig. - Pani mi
wybaczy, musze jecha¢ do domu, jutro
musze wstac bardzo rano, mam wyjazd

teatralny. - Niech pani mi co$ poradzi, bo...

ja jestem, prosze pani, na zakrecie -
usmiecha si¢ porozumiewawczo. - Wie
pani - méwie. - Wszyscy jestesmy

na zakrecie, kazdy z troche innych
powoddw, ale czy uwaza pani, ze rozwéd
co$ pomoze? Macie szanse na podzial
mieszkania? Czy bedziecie dalej mieszkac
razem?

Zamysla sie. - Chyba nie, no bo... Jezusie
Nazareriski, co ja mam robi¢?! - A od jak
dawna chce si¢ pani rozwiesc¢? - No, od
kilku lat. - Dobrze - méwie. - Rozumiem,
znaczy to nie taka pilna sprawa. Wie pani
co? Niech pani weZmie psa. On was
polaczy. - Zartuje pani? - Nie, nie zartuje.
Dobranoc. - Ale on nie lubi zwierzat!
- Niech pani weZmie psa wbrew niemu.

Z przytutku. Pokocha. Zareczam. Dobra-
noc. - Pani Krystyno, to ja narysowatam
pani na szybie samochodu serduszko
szminka, zetrze¢? - Nie, dziekuje, zetre
sama. Dobranoc m

fym e

Fot. archiwum prywatne



KLINIKA AMBROZIAK W PANI

/adba) o swoja skore
1 sylwetke latem

ZABIEGL, KTORE WARTO
WYKONAC WLASNIE TERAZ!

tonce, lekkie sukienki i wyjazdy sprawiaja, ze
latem chcemy czué sie dobrze we wtasnej
skérze. To réwniez doskonaty moment, by
szczegolnie zadbac o jej kondycje. Lato to wymagajacy
czas dla naszej skory. Silne storice, wysoka temperatura,
stona woda i klimatyzacja sprzyjaja przesuszeniom,
przebarwieniom oraz szybszemu starzeniu sie
naskoérka. Aby zachowac promienny wyglad, letnia
rutyna musi réznic sie od tej zimowej. Wbrew
obawom, nie wszystkie zabiegi kosmetologiczne
czy z zakresu medycyny estetycznej nalezy odkfadac
do jesieni. Wiele nowoczesnych procedur jest
bezpiecznych takze w okresie letnim i nie wymaga
dtugiej rekonwalescencji. Oto propozycje zabiegdw
wykonywanych w KLINICE AMBROZIAK, ktére
mozesz bezpiecznie wykonywac latem.

INFUZJA TLENOWA - POZEGNAJ ZMARSZCZKI,
PRZEBARWIENIA | ODZYSKAJ BLASK

Latem skdra jest szczegdlnie narazona na powstawanie
nieréwnego kolorytu. Dlatego tak wazna jest odpowiednia

,Lato nie musi
oznaczac przerwy
od profesjonalnej
pielegnaciji.

Piekna skoéra i dobre
samopoczucie to
najlepsze wakacyjne

dodatki”.

-JOANNA AMBROZIAK,
Wspotwiascicielka
Kliniki Ambroziak

pielegnacja i profesjonalne wsparcie. Zabieg rozjasniajacy
przebarwienia pomaga wyréwnac koloryt skory, przywraca jej
swiezos¢ i promienny wyglad. Dzieki indywidualnie dobranym
sktadnikom aktywnym cera staje sie bardziej jednolita

i rozswietlona. To idealna propozycja dla osdb, ktére chca
zachwycad naturalnym glow bez ciezkiego makijazu.

SZCZUPLA SYLWETKA - MODELOWANIE ULTRADZWIEKAMI

W REDUKCJI TKANKI TLUSZCZOWEJ | CELLULITU

Jesli mimo aktywnosci fizycznej i zdrowej diety niektore partie ciata
pozostaja oporne na wyszczuplanie, warto zwréci¢ uwage na zabieg
wykorzystujacy skoncentrowane ultradzwieki do redukg;ji tkanki ttusz-
czowej i cellulitu. Technologia dziata precyzyjnie na komérki tluszczowe,
wspomagajac ich usuwanie z organizmu. Zabieg nie wymaga rekonwa-
lescencji, a dodatkowym efektem jest poprawa jedrnosci skory. Bedzie
idealny, jesli chcesz utrzymac szczupta sylwetke przez cate lato.

PEELINGI KWASOWE LATEM, CZYLI ZABIEG DOTYK LATA
Choc peelingi chemiczne kojarzone sa z jesienig i zimg, nowo-
czesne formuty pozwalaja cieszyd sie ich efektami przez caty
rok. Dotyk Lata to nowy zabieg oparty na kwasach, z ktérych
mozna bezpiecznie korzystaé réwniez w miesigcach letnich.
Dziata nawilzajaco, rozswietlajgco i regenerujaco. Wyréwnuje
koloryt skéry i zapewnia delikatny efekt liftingujacy. Cera
staje sie Swieza, promienna i wyglada na wypoczeta. To
doskonata propozycja, jesli chcesz odzyskac naturalny blask

i zadbac o kondycje skéry bez wzgledu na pogode za oknem.
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Pelnia lata
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA

LJaki piekny jest zolty! To symbol slonca” — Vincent van Gogh
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NawiLza 1 opzywia 100%™
SFERYCZNY HEKSAPEPTYD

biomimelyczny peptyd, kiéry wzmacnia
strukture skory | przeciwdziata jej wiotcze-
niu. Poprawia i napina kontur twarzy.
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Koronkowa robota

~Mialam srebrne schowadelko/ W nim zlote szydelko/ I naparstek szczerozloty/ Przedziwnej roboty”
— Teofil Lenartowicz
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA
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AGATA'MEYNARSKA WIEDZIALA, ZE PRZEMYSEAW
SCHMIDT ZOSTANIE JEJ MEZEM, GDY TYLKO
GO ZOBACZYEA. DZIS, PO KILKUNASTU LATACH, DECYZIJE
W TEJ RELACJI NADAT ZAPADAJA BLYSKAWICZNIE.

WYStUCHALA: BEATA BIALY ’ ' .;j
FOTOGRAFOWAtA: ALDONA KARCZMARCZYK ' T

SIERPIEN 2026 | PAN1 19



Za];mowalam sie wowczas
w Polsacie nowymi projekta-
mi1 programowyml. Jezdzitamdo
Cannes, ogladalam najnowsze formaty te-
lewizyjne. Wsréd tych propozycji byl tez
format Uriego Gellera, stynnego magika.
Obejrzalam go uwaznie i razem z Ning Te-
rentiew uznaly$my, Ze u nas sie nie obroni.
I nagle dowiaduje sie, Ze jakis ,,pan od for-
matéw” zachwala go mojej szefowej. Jakze
wielkie bylo moje zdumienie. Znalam
przeciez wszystkich, ale ,,pan od forma-
téw” zabrzmialo co najmniej dziwnie. Za-
dzwonilam pod podany numer od razu.
A jednak zanim wykonalam ten telefon,
powiedzialam do kolegi z redakeji: ,,Uwa-
ga! Dzwonie do czlowieka, ktéry raczej nie
jest od nowych projektow telewizyjnych,
ale wiem, ze bedzie moim mezem”. Tak,
zabrzmialo absurdalnie! Trudno to wyjas-
nié, ale tak poczutam w sercu. Zadzwoni-
tam, Zeby zostawi¢ dlad.

W grudniu 2012 roku bylo 20-lecie Polsatu.
Dostalam od niego SMS: ,,Czy bedzie pani
na gali?”. Odpisalam, ze ja prowadze i be-
de go wypatrywac, choc nie wiedzialam
przeciez kogo. Przed wyj$ciem na scene
moéwilam ekipie: ,,Pamietajcie! Nie przy-
gotowujecie mnie na gale, tylko na spot-
kanie z moim przysztym mezem”. Smiali
sie, pukali w czolo. Wyszlam, zrobilam
swoje, wracam, a dziewczyny biegna z te-
lefonem. SMS: ,Nie jestem sklonny do
komplementdéw, ale suknie ma pani pigk-
ng”. Odpisatam: ,,Pallicho suknie, wlasci-
cielka sie liczy”. I... padla bateria w telefo-
nie. Potem tlum, zdjecia, tort, zamieszanie.
I wtedy go zobaczylam. Szedl w moim kie-
runku i zapytatam: ,,Czy to pan?”. ,Tak,
odpowiedzial, przyszedlem po panig!”.

To byt on. Ten ,,Pan od formatéw”, ktéry,
jak sie okazalo, z programami telewizyj-
nymi nie mial nic wspélnego. Stal przede
mn3 i w tej sekundzie wiedzialam, Ze to
moj maz. Wprawdzie on jeszcze tego nie
wiedzial, ale to byla kwestia czasu... Jedy-
ne, co cheialam ustalié, to czy jest wolny
istarszy ode mnie. Zaczeliémy rozmawiac,
potem pisalismy do siebie do bialego rana.
Pierwsza randka byla dzien pézniej. Przy-
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jechal po mnie i podarowal mi obraz. Ko-
laz. Radosny, kolorowy, nieoczywisty,
z kobietg, zwierzetami, sercem i stowem
,mito$¢”. Pomyslalam wtedy: ,,Kto$ tu
zgaduje moje mysli...”. Od poczatku ujmo-
waly mnie jego wewnetrzny spokdj i po-
czucie humoru. On nie musi imponowad,
popisywac sie. Jest soba. Zachwycilo mnie
tez, ze od razu zaczeliSmy nadawad na
tych samych falach, jakby$my znali sie od
lat. Zobaczylam, ze w tym bardzo meskim,
zdecydowanym czlowieku jest ogromna

W tym
meskim czlowieku
jest ogromna
wrazliwosé
1 opiekunczosc.

wrazliwo$é, uwaznosé, opiekunczosé. No
ibyl zabdjczo przystojny.

Znali$my sie krotko, a jednak wszystko
bylo juz rozstrzygniete. Przemek napisal
do mnie z Berlina wiadomos¢, co$ miedzy
pytaniem a deklaracja: czy zostane jego
zong. Zapytalam, czy to sa o§wiadczyny.
Odpisal, ze tak. Wiec odpowiedziatam, ze
skoro zareczyny sa przez telefon, to slub
tez moze by¢ przez telefon. Ale prawda jest

taka, ze my ,,zostaliSmy para” podczas
pierwszej rozmowy. Potem byl gest, ktéry
wszystko potwierdzil. Zaprosil mnie do
siebie, dal klucze i powiedzial: ,,Chcial-
bym, zebys tu mieszkala”. To bylo tak na-
turalne i oczywiste, Ze trudno mi dzi$
uwierzyé¢, by bylo mozliwe. Kiedy we-
szlam do jego domu i uslyszalam muzyke,
na ktorej sie wychowatam, zobaczylam
polki z takimi samymi ksigzkami, pomy-
§lalam: ,,Jestem u siebie. U nas”.

Slub byt wazny. Nie tylko dlatego, ze poja-
wily sie sytuacje graniczne - szpital, opie-
ka, formalnosci - kiedy okazalo sie, ze
»partner” to za mato. Chodzilo tez o na-
zwanie tej relacji wobec $wiata. Poza tym
Przemek pomagal opiekowac sie moim oj-
cem w chorobie - doslownie, fizycznie,
w najtrudniejszych momentach.

Nasz zwiazek to takze réznice. Ja jestem
otwarta, intensywna, zachlanna na ludzi
i doswiadczenia. On moze by¢ dusza to-
warzystwa, ale tylko wtedy, kiedy czuje
sie bezpiecznie. Inaczej sie¢ wycofuje. Mu-
sieliSmy sie tego nauczy¢. Ja przestalam
oczekiwac. On przestal si¢ bronié.

Potem przyszla moja choroba. Przewlekla,
trudna do zniesienia, nieprzewidywalna.
Taka, ktéra wchodzi w codziennos$é
i zmienia wszystko. On nie uciekl, byl
w trybie pomocy i opieki caly czas, ale nie
zaakceptowal tej sytuacji od razu. To byl
trudny proces. Najtrudniejsze bylo napie-
cie miedzy jego potrzeba kontroli a moim
bolem. Ja walczytam o zycie. On prébowal
znalez¢ w tym system. Choroba stala sie
trzecim elementem naszego zwiazku. Ba-
fam sie, Ze nas rozbije. Pomogla terapia.
Dlugo uczyliSmy sie mowic¢ o tym wprost.
Nauczyl mnie waznej rzeczy: ,,réb nic”.
Dla mnie to bylo poza zasiegiem wyobra-
zen. On potrafi odpoczywac, wiedzac, ze
jest jeszcze duzo do zrobienia.

Dzi$ wiem, ze milo$¢ nie jest w wielkich
stowach. Jest w rzeczach powtarzalnych,
malych gestach. Rano Przemek przynosi
mi do 6zka ciepla wode z cytryna. Uwiel-
biamy razem je$¢ sniadanie. Wieczorem
przed snem potrafimy diugo gadac i Smiac
sie do lez. Trzymamy sie za rece.

AGATA MLYNARSKA-SCHMIDT - laureatka wielu nagréd za programy i reportaze. Pracowata w TVP i Polsacie, od 10 lat w grupie Warner Bros. Discovery. Utworzyta
jeden z pierwszych portali dla kobiet oraz Fundacje i podcast ,Zdrowie Bez Tabu”. Reprezentuje interesy pacjentéw. Mama i babcia.
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Najwazniejsze sa nie te mo-
menty, ktore mozna komus
sprzedac jako historie, tylkote,
ktére dzieja sie miedzy zdaniami. Poranek,
kuchnia, ona siedzi przy stole, jeszcze tro-
che nieobecna, w dresie, z kubkiem w re-
ku. Nic sie nie dzieje. I wlagnie wtedy mam
poczucie, ze to jest dokladnie to miejsce,
w ktérym chcee by¢. Bez napiecia i potrze-
by nazywania czegokolwiek.

Pierwsza randka byla zaskakujaco zwy-
czajna. Wiedzialem tylko, Ze nie chce
przynosi¢ kwiatéw, bo dla mnie sa mar-
twe, koriczg sie w wazonie i nic po nich nie
zostaje. Wziglem obraz. Po prostu wydalo
mi sie sensowniejsze dac cos, co zostanie.
Obraz ja zachwyecil. U mnie zachwyt nie
wyglada jak emocja. Nie ma w nim wiel-
kich stéw. To sa raczej momenty, w kt6-
rych cos zaczyna sie zgadzac.

Wazny byt Londyn. SpotkaliSmy sie tam
przypadkiem, kazde z nas bylo stuzbowo.
SpedziliSmy razem kilka dni. Duzo cho-
dzenia, rozméw, zwyczajnych rzeczy.
W takich momentach najlepiej widaé, czy
co$ ma sens. Czy jest o czym rozmawiacé,
czy jest lekkos¢, wspdlny rytm. Z nia
wszystko bylo naturalne. Bez pauz, ktére
trzeba czyms wypelnia¢. Podobal mi sie jej
sposob myslenia, tempo reakeji, poczucie
humoru, to, Ze lapie rzeczy w p6l zdania.
A z drugiej strony z nig nic nie dzieje sie
powoli. Potrafi w jedna noc przejs¢ od po-
mystu do decyzji. Ja potrzebuje sprawdzic,
uporzadkowad, zobaczy¢ konsekwencje.
Ona generuje ruch, ja go stabilizuje. Tak
bylo z nasza podréza do Walencji. Pojecha-
lismy poby¢, a kupilismy dom. Idziemy
spad, a rano... mam przed soba gotowy
$wiat, bo calg noc siedziala przed kompu-
terem. Konkret. Dzielnice, ceny, ulice, na-
wet takie rzeczy, ktérych sie nie szuka na
poczatku. Jedziemy zobaczy¢ dom. Pierw-
sze wrazenie jest przecietne. Brud, chaos,
brak przygotowania. Ale ogréd ma poten-
cjal. Ja zaczynam liczy¢. Ile to potrwa, ja-
kie beda koszty. Ona widzi efekt koricowy.
Patrzymy na siebie i decyzja zapada bez
sléw. M6j prezent dla niej. To nie jest ro-
mantyczne. To jest szybkie i racjonalne.

PARTNERZY AGATA MEYNARSKA | PRZEMYSEAW SCHMIDT

PARTNER CYKLU:

RMF
PARTNER MEDIALNY: CLASSIC

Nasi bohaterowie otrzymujq bizuteryjny upominek od partnera cyklu, firmy W.KRUK.

Najwieksza zmiana przyszia w codzienno-
$ci. Dlugo funkcjonowalem w systemie,
w ktérym rzeczy sie ,,dzialy”. Kto$ je robil.
Ja zajmowalem sie praca. Z nig to sie skoni-
czylo. Cheesz, to zréb. Dzi$ usmaze jajecz-
nice, zrobie zakupy, ogarne dom. To ma
sens. Podobnie jak to, ze czasem dobrze
otworzy¢ sie na ludzi. Dopuscic ich do sie-
bie. Jako aspergerowiec mam ograniczona
potrzebe kontaktu. Moge by¢ towarzyski,
ale raczej zadaniowo. Jej $wiat jest szeroki,
otwarty. Ludzie przychodza, zostaja, $pia,

b

Przy Agacie

nauczylem sie, ze

~ /s 7/

czasem warto wyjsc
poza wlasny schemat.

gdzie sie da. Dla niej to naturalne. Dla mnie
nie. I to mnie na poczatku meczylo. Ale
jednoczesnie widzialem w tym energie,
ktérej sam nie mam. Nie zmienilem sie cal-
kowicie. Nadal potrzebuje spokoju, nadal
nie jestem typem, ktéry chce by¢ ciagle
wéréd ludzi. Ale nauczylem sie, Ze czasem
warto wyjs¢ poza wlasny schemat.

Najtrudniejsza czes¢ tej historii to jej cho-
roba. I moja reakeja na nia. Nie lubie o tym

moéwic, bo to nie jest wygodny obraz mnie.
Kiedy zachorowala, wpadlem w cos, co
sam nazwalbym lekka panika, cho¢ ona
do dzi$ sie z tego Smieje i méwi, ze to byla
histeria - reczniki osobno, kubki osobno,
nagle napiecie, ktére prébowalem opano-
wac kontrola, bo to jest méj sposéb radze-
nia sobie z lekiem. Nie ucieklem, ale zro-
bilem sie czujny az do przesady. Jesli
czego$ nie rozumiem, prébuje to uporzad-
kowad. Taki mam mechanizm. Bylem
w tym niecierpliwy. Szukalem przyczyn,
jakby to mogto co$ zmieni¢. To nie bylo
w porzadku wobec niej. Ale to byla bez-
radnos¢, ktoérej nie umialem inaczej
unies$¢. Kiedy sytuacja byla konkretna,
dzialalem. Szpital, decyzje, organizacja.
To jest przestrzen, w ktérej czuje sie pew-
nie. Moge cos zrobi¢. By¢ obecny przez
dzialanie. Moze nie idealnie, ale realnie.
Najgorsze dla mnie byly momenty, w kt6-
rych czulem, ze kto$ prébuje mi cos na-
rzucié. To wynika z domu, z relacji z moja
mama - silng, dominujaca osobowoscia.
Dobra, kochajaca, ale taka, ktéra zawsze
wiedziala lepiej. Kiedy wiec Agata - nawet
w dobrej wierze - zaczynala méwié mi, co
mam zrobié, jak mam zrobié, kiedy po-
wtarzala co$ kilka razy, natychmiast wla-
czala mi sie reakcja obronna. Potrzebna
byla terapia, uswiadomienie sobie, ze rea-
guje nie tylko na to, co jest tuiteraz, ale na
cos, co przychodzi z przeszlodci. Z drugiej
strony, sam tez wchodzilem w role. Méwi-
tem: ,ubierz sie”, ,,zréb to”, ,,nie réb tam-
tego”. I nagle okazuje sie, ze dwoje doro-
stych ludzi zaczyna funkcjonowac jak
rodzic i dziecko. To nie ma prawa dziatac.
Bez psychoterapii te sytuacje powtarzaly-
by sie w nieskoriczonos¢. A tak potrafimy
je zobaczyé, nazwaé i ,,rozmasowac”.
Konflikt nie jest problemem. Problemem
jest brak umiejetnosci jego obstuzenia.
Nie wierze w wielkie deklaracje. Wierze
w rzeczy powtarzalne. W decyzje, ktére
maja sens. W lojalnos¢, ktéra nie jest wy-
borem, tylko zasada. I w codziennos¢,
ktéra wszystko spina. To jest dla mnie
bardziej przekonujace niz jakakolwiek hi-
storia o milo$ci. @

PRZEMYSLAW SCHMIDT - przedsigbiorca i bankier inwestycyjny. Wprowadzat do Polski wiele firm i doradzat przedsigbiorstwom w transakcjach strategicznych.
W przesztosci wspdtwiasciciel spétek finansowych, spozywcezych i telekomunikacyjnych. Pasjonat tworzenia zaangazowanych zespotéw. Mitosnik literatury.
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Fot. Aldona Karczmarczyl/Van Dorsen Artists, asystent fotografki Damian Tomaszowski, stylizacja Marta Ceglinska, makijaz Katarzyna Czaja, fryzury Mariusz Dyczkowski, produkcja Magdalena Dzienisiewicz

Agata Miynarska ma na sobie: 1. koszula tukasz Jemiot, dzinsy Mrs Drama: 2. ptaszcz Maciej Zien; Przemystaw Schmidt ma na sobie: ubrania wtasnosé¢ bohatera
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PIELEGNACJA CIALA,
KTORA POTRAFI WIECE..

HYALU HYDRATE przenosi moc kwasu hialuronowego
Znanego z pielegnaciji twarzy do codziennej pielegnaciji ciata.
Nawadniajacy zel pod prysznic, wystadzajacy peeling
Mmyjacy, ultralekkie serum i mgietka zapachowa dla miekkiej,
intensywnie nawilzonej skory.
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Przekonala SlQ, ze ludzie odchodza, milos¢ przemija,
poczucie bezpieczenstwa bywa zludzeniem.
jednak wilasnie teraz Marta Nieradkiewicz
zachwyca si¢ swiatem bardziej _—
niz kiedykolwiek wezesniej.

-
ROZMAWIA: BEATA BIALY
FOTOGRAFOWAL: FILIP ZWIERZCHOWSKI _




JEJ PORTRET

PANI: Erica Jong, autorka ,Strachu
przed lataniem”, napisata, ze kobiety
sq wychowywane do tego, zeby byly
kochane, a nie wolne. Isadora Wing,

w ktérqg wcielasz sie w spektaklu, ma
meza, romans, fantazje, pozgdanie, ale
tak naprawde caly czas szuka odpowie-
dzi na pytanie: jak nie zgubié siebie?
Myslisz, ze kobiety dzis bardziej bojg
sie utraty mitosci czy utraty siebie?

Dzi$ jestem w takim momencie zycia,
w ktérym wielu lekéw juz sie wyzbylam.
Nie dlatego, ze nagle stalam sie odwaz-
niejsza czy bardziej odporna. Po prostu
zrozumialam, ze nie da sie przezy¢ zycia,
caly czas sie go bojac. Kiedy$ balam sie
wielu rzeczy. Milosci. Samotnosci. Roz-
czarowan. Tego, ze co$ sie nie uda. Ze ktos
odejdzie. Ale dzisiaj mam w sobie wieksza
zachlanno$¢ na zycie niz lek przed nim.
Bardziej chce mi sie zycia nachapad niz
przed nim schowac.

Powiesé Jong ukazata sie pét wieku
temu, a juz wtedy Isadora prébuje
odpowiedzie¢ na pytania: Czego
naprawde pragnie? Kim jest poza
rolami zony, kochanki i cérki? Jak
odrézni¢ wlasne pragnienia od tych,
ktore zostaly jej narzucone przez
rodzine, kulture i mezczyzn? Ty masz
poczucie, ze z wiekiem tatwiej stawiaé
granice niz wtedy, gdy miatas
dwadziescia kilka lat?

Nadal bardzo wierze w mito$é. Tylko dzi$
rozumiem jq inaczej. Kiedys byla dla mnie
zywiolem. Jak burza w $rodku upalnego
lata. Zakochiwalam sie czesto. Chyba mam
po prostu gorace serce. Za kazdym razem
wydawalo mi sie, ze wydarza sie co$ nie-
powtarzalnego. W milo$¢ wchodzilam
cala soba. Przyjaciélka powiedziala mi
kiedys: ,, Ty kochasz az do spodu”.
I rzeczywiscie taka bylam. Gleboko prze-
zywalam, mocno sie angazowalam, nie
zostawialam sobie odwrotu. Dzi$ jestem
duzo ostrozniejsza. Nie dlatego, ze mniej
czuje. Raczej dlatego, Ze wiecej rozumiem.
Wiem juz, jak latwo oddac siebie po ka-
walku i jak trudno pdzniej wrécié¢ do
wlasnych granic. Kiedy$ rozdawalam sie-
bie bezwiednie - cérece, partnerowi, lu-
dziom, ktérych kochalam. Dzi§ wiem,
ze jesli nie zostawi sie czegos dla siebie, to
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w koricu nie ma juz czego dawad innym.
Paradoksalnie dopiero teraz mam poczu-
cie, ze moja milo$¢ jest dojrzalsza. Jest
w niej wiecej oddechu, mniej leku i wiecej
prawdy niz wyobrazen. Nie chcialabym
wrdcic do siebie sprzed dwudziestu paru
lat. Wtedy czlowiek zyje w poczuciu
wlasnej niesmiertelnodci. Dzisiaj mam
duzo wiekszy szacunek do zycia. Widze
wyrazniej jego kruchosc.

Kiedy pierwszy raz poczutas,

ze zycie jest kruche?

Tak naprawde teraz. Teraz dopiero czuje,
coznaczy ,,by¢ tuiteraz”. A przynajmniej
starac sie zy¢ w ten sposob. Teraz dopiero
poczulam wage slow: ,,zy¢ tak, jakby jutra

ZROZUMIALAM,
ZE NIE DA SIE
PRZEZYC ZYCIA,
CALY CZAS
SIE GO
BOJAC.

mialo nie by¢”. I wcale nie oznacza to dla
mnie tylko imprez do bialego rana. Dzi$,
ta chwila, ten moment maja dla mnie zu-
pelnie inng wage. Kiedy$ myslalam, ze zy-
cie jest bardziej stale. Ze jak juz cos zbu-
dujemy, wybierzemy, pokochamy, to tak
bedzie zawsze. Dzisiaj wiem, ze czlowiek
ciagle traci zludzenia lub zmienia per-
spektywe. I to jest OK.

Pamigtasz ktorys z tych momentéw
utraty ztudzen?

Bylo ich kilka. Takich chwil, kiedy nagle
cos peka i czlowiek nie moze juz wrécié do
dawnego sposobu patrzenia. Jakby opada-
ly zaslony wyobrazen.

Dla mnie taka zmiang, ktéra wyrwala
mnie z wyobrazen, na pewno bylo weczes-
ne macierzynstwo. I choé narodziny Jas-
miny byly cudem, pierwsze miesiace jej
zycia byly dla mnie trudne. Byly dni, ze

o siedemnastej bylam ciagle w pizamie, bo
nie mialam przestrzeni na to, Zeby znalez¢
cho¢ chwile dla siebie. Nie wiedziatam, ze
macierzyistwo ma i taka twarz. Z drugiej
strony patrzylam na nowego czlowieka,
pojawialy sie nowe, nieznane do tej pory
uczucia, ktére mieszaly sie ze zmecze-
niem. I zrozumialam, ze nie ma juz po-
wrotu do tamtej Marty. Tamto zycie po
prostu sie skoriczylo. Dzisiaj wspominam
te scene z czulodcia, ale wtedy po raz
pierwszy naprawde poczulam ciezar od-
powiedzialno$ci za drugiego czlowieka.
To ciekawe, bo méwisz o doswiadcze-
niach, ktoére cie zmienily, ale

nie slysze zgorzknienia. Raczej wigekszq
tagodnosé wobec swiata. Skad ona

sie bierze mimo wszystko?

Z terapii. Poszlam na nig po rozstaniu.
Mialam matle dziecko, ogromny chaos
w glowie i potrzebowalam pomocy. Moze
bierze sie tez stad, ze w trudnych momen-
tach zobaczylam réwniez dobro. Ludzi,
ktérzy naprawde przy mnie byli. Przyjaz-
nie, ktore udalo mi sie przez lata zbudo-
wacd. Nagle widzisz, Ze $wiat nie sklada sie
tylko z rozczarowar, ale tez z ludzi, ktérzy
potrafig cie podniesé, ogrzaé, zostac. Taki
byl méj dom rodzinny. Pochodze z bardzo
kobiecej rodziny. Mama miala trzy siostry.
Wokdl mnie zawsze byly kobiety. Ciotki,
kuzynki, babcia.

Kobiety budujg swojq tozsamosé
przede wszystkim poprzez relacje.

Ty wychowywatas sie wlasciwie

w kobiecym archipelagu. Co z tamtego
$wiata nosisz w sobie do dzis?

Przede wszystkim poczucie wspdélnoty.
Taka pewnos¢, ze kobiety naprawde po-
trafig by¢ dla siebie schronieniem, wspar-
ciem i miejscem, do ktérego wraca sie po
sile. Babcia Ilona mieszkala zaledwie jedno
skrzyzowanie od nas. U niej odbywaly sie
$wieta, urodziny i rodzinne spotkania.
Byla centrum tego Swiata. Taka kura,
ktéra zbiera wszystkich pod skrzydia.
Co roku wyjezdzaly$my razem pod Spale,
babcia, mama, ciotki, dzieci. Wynajmo-
walysmy kilka domkoéw obok siebie i zaj-
mowaly$my po6t osrodka. Pamietam las,
rzeke, wieczory przy kartach, rozmowy
i $miech kobiet dochodzacy z tarasu
dlugo po zmroku. Moje ciotki byly bardzo

Fot. Filip Zwierzchowski, asystent fotografa Szymon Gostawski, stylizacja Kania Kamifiska, makijaz Jagoda Sztgberska, fryzury Adam Szaro, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz.
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Rocznik 1983.
Aktorka filmowa, teatralna
i serialowa, absolwentka
Akademii Teatralnej
w Warszawie. Laureatka wielu
nagrod aktorskich, ceniona
za role w filmach ,Zjednoczone
stany mitosci”, ,Kamper”,
»Plyngce wiezowce” czy ,|
oraz w serialach ,Skazana”
i ,1983". Zwigzana
z TR Warszawa. W najnowszym
spektaklu, adaptacji kultowej
powiesci ,Strach przed
lataniem” Eriki Jong, wciela sie
w Isadore Wing, ktora prébuje
odnalez¢ wolnos¢. Prywatnie
mama osmioletniej Jasminy.
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niezalezne. Kazda miala swoje zycie, ma-
rzenia i wlasne zdanie. Dorastalam
w przekonaniu, Ze kobieta moze by¢ silna,
samodzielna i jednoczesnie bliska innym.
Z domu wyszlam z poczuciem, ze jestem
wazna. Ze mam wartos¢ i ze moge sobie
poradzid.

Bylam wychowywana w przekonaniu, ze
jestem zdolna, piekna i wyjatkowa. A to
daje czlowiekowi odwage, kiedy przycho-
dza pierwsze porazki. Bardzo podobnie
wychowuje swoja corke. Czesto méwie jej:
»Wlasnie o takiej cérce marzylam”. Nawet
kiedy ma gorszy dzien albo cos jej nie wy-
chodzi. ,,Naprawde o takiej:” - pyta wtedy
z niedowierzaniem. A ja odpowiadam:
,Tak. Dokladnie o takiej”. Bo mysle, ze
dziecko powinno wiedzieé, ze jest kochane
nie za osiagniecia, ale za to, kim jest.
Mowisz otwarcie o terapii... Jung pisat,
ze czlowiek nie dojrzewa wtedy, gdy
odkrywa swoje swiatlo, ale wtedy, gdy
poznaje wlasny cien. | terapia czesto
jest wlasnie takim spotkaniem

z miejscami, ktorych w sobie nie lubimy.
Co bylo najtrudniejsze do zobaczenia

u siebie?

Ze mam silny lek przed odrzuceniem. Ale
dzi$ potrafie go nazwac, rozpoznaé mo-
ment, kiedy zaczyna przejmowac nade
mng kontrole. Terapia nie zabrala mi mo-
ich lekéw, ale nauczyla opiekowac sie ni-
mi. Pomogla mi tez odbudowac poczucie
wilasnej wartosci, ktére na chwile straci-
lam, i zobaczy¢ schematy, w ktore wpada-
fam przez lata. Uswiadomita mi tez co$
bardzo waznego: ze nie musze juz szukaé
potwierdzenia swojej wartosci w oczach
innych ludzi. Ani partnera. Ani widowni.
Ani kogokolwiek. To byl dlugi proces, ale
niezwykle uwalniajacy. W pewnym mo-
mencie przestalam pytac $wiat, czy jestem
wystarczajgca. I zaczetam sama znad od-
powiedz.

A co robisz, kiedy rano budzisz sie

i nie chce ci sie by¢ silng, mqdrgq,
obecng? Kiedy najchetniej zostatabys
pod kotdrq i odwotata swiat?

Na wiele miesiecy zatrzymala mnie w 162-
ku choroba. Ale zwykle nie mam takiej
mozliwosci. Czeka plan. Czeka teatr. Czeka
sto os6b, ktore przyszly do pracy. Czeka
dziecko, ktére trzeba zaprowadzi¢ do
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szkoly. Wiec po prostu wstajesz i idziesz.
Nawet jesli wszystko w tobie méwi, zeby
zosta¢ w 16zku. A jednak lubie wracad
wieczorem ze spektaklu do zycia, w kt6-
rym trzeba zrobic rano $niadanie, odebrad
dziecko ze szkoly, zadzwonic¢ do przyja-
ciétki. To mnie zakorzenia.

Joan Didion po $mierci meza napisata
»Rok magicznego myslenia”. Pamietam
pierwsze zdanie: ,Zycie zmienia sig
szybko. Zycie zmienia sie w jednej
chwili. Siadasz do kolagc;ji i zycie, ktore
znatas, konczy sie”. Jakie to uczucie,
kiedy nagle doswiadcza sie tej krucho-
$ci i nieprzewidywalnosci zycia?

To byly moje urodziny. Wysztam z wanny,
dotknelam piersi i poczulam, ze co$ jest

ROZDAWALAM
SIEBIE BEZWIEDNIE
LUDZIOM, KTORYCH
KOCHALAM. A JESLI

NIE ZOSTAWI SIE
CZEGOS DLA SIEBIE,
W KONCU
NIE MA
CZEGO
DAWAC.

nie tak. Wieczorem szlam do opery z Anig
Jadowska i pokazalam jej to miejsce. M6-
wilam jeszcze spokojnie, ze pewnie nic
wielkiego. Ze w poniedzialek péjde do le-
karza. A potem zaczela sie diuga droga.
USG. Biopsje. Kolejne badania. Najtrud-
niejsze bylo czekanie. To zycie pomiedzy
lekiem a nadzieja. Pomiedzy ,,Na pewno
bedzie dobrze” a ,,A jesli jednak nie?”. Pa-
mietam tez mysli: ,,Naprawde?”, ,Dlacze-
go ja:”. Ale bardzo szybko zrozumialam,
ze stawiam pytania, na ktére nie ma od-
powiedzi. Bo dlaczego nie ja? Ludzie cho-

ruja. Tracg bliskich. Rozstaja sie. Doswiad-
czaja rzeczy, ktérych nigdy nie planowali.
To nie jest kara ani rachunek wystawiony
przez los. To cze$¢ zycia. Czesc ludzkiego
dos$wiadczenia. I mam wrazenie, ze kiedy
przestalam walczy¢ z samym faktem cho-
roby, zrobilo mi sie 1zej. Nie musialam juz
pytac: ,,.Dlaczego?”. Moglam zaczaé pytac:
,»Jak przez to przejsé:”.

Miatas moment, kiedy lek prébowat
przejgé nad tobqg wltadze? Susan
Sontag, ktéra sama miata raka, pisata,
ze najtrudniejsze w chorobie jest

nie cierpienie, ale wyobraznia. To,

co czlowiek dopowiada sobie nocq.
Strach, ktory biegnie dalej niz fakty.
Kiedy uslyszalam, jak bedzie wygladalo le-
czenie, 7e czeka mnie chemia, mastekto-
mia, radioterapia, ze to nie potrwa tydzien
ani miesige, tylko wiele miesiecy, bylam
przerazona. Ale jednocze$nie od poczatku
wiedzialam, ze musze zadbac¢ o glowe
réwnie mocno jak o cialo. Korzystalam
z pomocy psychoonkolozki, ktéra prowa-
dzila mnie przez leczenie. Przygotowywa-
fa mnie na kazdy kolejny etap. Méwila:
»Teraz mozesz czu¢ ztosé”, ,,Za chwile
moze przyjsé kryzys”, ,,To jest normalne”.
Nagle okazywalo sie, ze nie jestem slaba,
dziwna ani zepsuta. Ze przechodze przez
cos, przez co przechodza inni ludzie.
A kiedy czlowiek przestaje traktowaé
wlasny lek jak wroga, duzo latwiej jest mu
go uniesc.

Co diagnoza ,rak” odbiera cztowiekowi
jako pierwsze?

Poczucie oczywistosci. Nagle okazuje sie,
Ze nic nie jest dane raz na zawsze. Ze
grunt, po ktérym szlas przez cale zycie,
moze sie osunaé. Ze zdrowie nie jest obiet-
nicy. Ze przyszlos¢ nie jest gwarancja. 1 ze
jeste$ znacznie bardziej krucha, niz dotad
myslatas. To chyba bylo dla mnie najtrud-
niejsze odkrycie. Nie sama choroba, ale
utrata zludzenia, ze zycie jest czyms pew-
nym i przewidywalnym.

W pewnym momencie choroba
przestaje by¢ tylko informacjq

i zaczyna byé wyraznie widoczna.
Pamietasz te chwile, kiedy po raz
pierwszy zobaczylas jg w lustrze?

Chyba wtedy, kiedy zaczely wypadac wlo-
sy. Wezesniej wszystko dzialo sie gdzies
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wewnatrz. W wynikach badan, rozmo-
wach z lekarzami, kolejnych etapach le-
czenia. Wiosy byly pierwszym momen-
tem, kiedy choroba stala sie¢ widoczna
takze dla swiata. Najpierw obcielam je na
kroétko. Cheialam oswoic ten proces. Dla
siebie i dla JaSminy. Poszly$my razem do
fryzjera. Ona przefarbowata koicéwki na
fioletowo, a ja pierwszy raz w zyciu zacze-
lam eksperymentowac z kolorami. Troche
sie $mialy$my, troche oswajalysmy strach.
Jak powiedzie¢ o raku dziecku?

Jak znalezé stowa, kiedy samemu

nie ma si¢ jeszcze stéw dla siebie?

Od poczatku wiedzialam, Ze nie chce ni-
czego ukrywac. Dzieci i tak wszystko czu-
ja. Widza. Slysza. Wylapuja najmniejsze
zmiany. Nie uzywalam jednak sléw, ktére
moglyby ja przestraszy¢. Byly to sformu-
lowania przystosowane do jej wieku, kon-
sultowane z psychologiem. Potem opo-
wiadalam o kolejnych etapach leczenia.
Wiedziala, co sie dzieje. Byla przygotowa-
na. Na to, Ze zobaczy mame bez wloséw
réowniez. Bo potem wlosy zaczely wypa-
daé. Bylam wtedy na wakacjach z przyja-
ciélmi. Jeden z nich przywiézt maszynke.
Ogolili mnie na lyso. Przez jakis czas nosi-
lam peruke, bo wydawalo mi sie, ze tak
trzeba. Ale za kazdym razem, kiedy pa-
trzylam w lustro, mialam poczucie, Ze pa-
trze na kogos obcego. Myslalam: ,,Za kogo
ja sie wladciwie przebralam?”. Zostaly
turbany, chustki i zgoda na to, ze przez ja-
ki$ czas bede wygladala inaczej. To byl
moment, w ktérym przestalam walczy¢
o dawna wersje siebie. I zaczelam uczy¢ sie
tej nowej. Ale nie bylo latwo. Po czerwonej
chemii bolalo cale cialo, opuszki palcéw
musialam zakleja¢ plastrami, bo schodzily
paznokcie. Budzilam sie rano i sil bylo co-
raz mniej. Wehodzilam po schodach i bra-
kowalo tchu. Lezalam na kanapie kolejny
dzieri. I wtedy pojawial sie ciezar. Nie tyl-
ko fizyczny. Takze psychiczny. Mialam
wyrzuty sumienia wobec Jasminy. Nie
jezdzily$my na rowerze. Nie piekly$my ra-
zem. Nie chodzily$my do kina. Nie robily-
$my tych wszystkich rzeczy, ktére wezes-
niej byly nasza codziennos$cia. To bolalo
mnie czasem bardziej niz sama choroba.
Bo Jasmina stala sie niezwykle uwazna.
Kiedy kaszlnelam, od razu byla obok. Py-

tala, czy czego$ potrzebuje. Oczywiscie nie
musiala sie mng opiekowaé, bo wokoét za-
wsze byli ludzie. Ale byla czujna. Jakby ca-
ly czas sprawdzala, czy wszystko jest w po-
rzadku. Ten czas nauczyl mnie, ze milos¢
nie zawsze wyglada spektakularnie. Cza-
sem jest kubkiem herbaty podanym bez
stowa, czujnym spojrzeniem albo pyta-
niem: ,,Mamo, wszystko dobrze?”. I moze
wlasnie wtedy jest najprawdziwsza. A po-
tem byla operacja. I pamietam, jak po ma-
stektomii z jednoczesna rekonstrukcja sta-
nelam przed lustrem i pomyslalam: ,,nie
jest zle”.

CHOROBA BYLA
LEKCJA POKORY.
WIEDZIALAM, ZE
SAMA
SOBIE NIE
PORADZE.

Zastanawiam sie, czy trudne doswiad-
czenia bardziej otwierajq czlowieka

na innych czy kazqg mu budowaé

coraz wyzsze mury?

Choroba byla dla mnie wielka lekcja po-
kory. Po raz pierwszy naprawde wie-
dzialam, ze sama sobie nie poradze. Gdy-
by nie wieloletnia terapia, pewnie do
konca prébowalabym udawad, ze
wszystko kontroluje. Tymczasem na-
uczylam sie trzech stéw, ktére kiedys
przychodzily mi z ogromnym trudem:
»pomoéz mi, prosze”. I wtedy odkrylam,
jak bardzo jestem bogata. Nie na koncie.
W ludzi. M6j dom wlasciwie nigdy nie
byl pusty. Ktos robil zakupy, kto$ goto-
wat obiad, ktos odbieral Jasmine ze szko-
ly, kto$ zostawal ze mng na noc. Moi
przyjaciele stworzyli specjalna grupe i po
prostu podzielili miedzy siebie opieke
nade mna. Mysle, ze wlasnie wtedy po
raz pierwszy naprawde zobaczylam, jak
bardzo jestem kochana. Na co dzienl tego

nie dostrzegamy. Dopiero kryzys poka-
zuje, kto rzuci wlasne sprawy i przyje-
dzie, bo jeste$ wazniejsza. Mam 43 lata,
a czasem nadal budzi si¢ we mnie mata
dziewczynka, ktéra chce by¢ przytulona,
wysluchana i zaopiekowana. Tylko ze
dzi$ juz sie tego nie wstydze. Jesli jest mi
trudno, dzwonie do przyjaciél i méwie:
,przyjedz”, ,,posiedZ ze mna”, ,potrze-
buje cie”.

Choroba nie zabrata ci zachwytu

nad swiatem. Jak to sie robi?

Po prostu wybiera sie go kazdego dnia na
nowo. I on weale nie musi przychodzi¢
w fajerwerkach. Choroba co$§ we mnie
rozjasnila. Pamietam pierwszy raz, kiedy
po leczeniu wsiadtam na rower. Jechalam
i plakalam ze szczescia. Bo moglam zno-
wu pedalowaé. Bo moje cialo znowu
mnie nioslo. Dzisiaj potrafie zachwyci¢
sie rzeczami, ktére kiedy$ uznalabym za
zwyczajne. Rozmowa. Spacerem. Kawg
wypita w sloicu. Jakby kto$ podkrecil
jasnos$c $wiata. Niedawno siedzialam na
tawce i czekalam na znajomego. Przy-
siadla sie starsza pani. Spojrzala na mnie
i powiedziala: ,Noico tam slycha¢, mlo-
dziezy?”. ZaczelysSmy rozmawiaé. Tak po
prostu. O zyciu. Jeszcze kilka lat temu
pewnie siedzialabym z nosem w telefo-
nie. Dzisiaj potrafie czerpaé przyjemnosc
z takich przypadkowych spotkan. Nie
odkladam juz rzeczy na pézniej. Jesli
chce czego$ sprébowad, prébuje. Jesli cos
mnie ciekawi, robie to. Kiedy$ latwiej
bylo powiedzieé: ,,Moze za rok”. Dzisiaj
czesciej mysle: ,,Dlaczego nie teraz?”.
Po co to zycie jest?

Kiedys bardzo chcialam znalez¢ odpo-
wiedZ na to pytanie. Dzisiaj bardziej in-
teresuje mnie, jak zy¢ niz po co. Jak by¢
przyzwoitym czlowiekiem. Jak kochac.
Jak nie marnowac czasu. Jak nie marno-
waé nawet trudnych doswiadczen. Dla-
tego opowiedzialam o raku. Pomyslalam,
ze moze komus sie to przyda. Ze jesli juz
przez to przechodze, to moze warto zdjac
z tego troche strachu, troche wstydu,
troche stygmatyzacji.

O czym dzis marzysz?

Chcialabym sie jeszcze zakochad. Dwie
wrozki powiedzialy mi, ze czeka mnie
wielka milos¢. (smiech) Moze... B
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KULISY SESII

W WIELKIM
MIESCIE

djecia realizowane na ulicy

to zawsze wielkie wyzwanie

dla bohaterki i calej ekipy pracuja-

cej przy sesji. Zaczynamy
je zawsze bardzo wczesnie, zeby unikngd
tluméw i duzego ruchu, ale takze po to,
by mocne slorice nie utrudnialo dzialania
fotografowi. Na szczgscie Filip Zwierzchow-
ski ma doswiadczenie w tego typu produk-
cjach, dlatego poradzil sobie znakomicie.
Sesja powstata w Warszawie w okolicach
MDM-u i Placu Zbawiciela. Najwieksza
furore zrobila stojaca tam fotobudka.
Gwiazda naszej oktadki, Marta Nieradkie-
wicz, zrobila sobie w niej serie uroczych
zdjeé, na ktérvch robi zabawne miny. B

Marta w kawiarni i podczas
przechadzki ulicq Marszatkowska,
tymczasem Filip Zwierzchowski
szuka idealnego ujecia (zdjecie 1i 2).
Sesja w upalny dzien niesie ze sobg
wiele wyzwan, na zdjeciu 3
makeupistka Jagoda Sztgberska
poprawia makijaz Marty przed
kolejnym ujeciem. Fotoautomat
okazat sie bardzo inspirujgcy {4).
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Marta Nieradkiewicz ma na sobie : okulary Blake Kuwahara/oopawelec.pl, koszula Luisa Spagnioli, spodnie Levi’s, torebka i buty Hermes, bizuteria wtasno$é¢ bohaterki

Fot. Filip Zwierzchowski, materiaty redakcyjne
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Pozbadzmy sie rzeczy, ktorych nie potrzebujemy,
1 przekonan, ktore nam nie sluza. Zostawmy to, co
dobre, potrzebne, zdrowe. O ratunku dla zmeczonych
nadmiarem 1 zgielkiem rozmawiamy z minimalistka

KATARZYNA KEDZIERSKA, autorka bloga Simplicite.pl

ROZMAWIA: MAGDALENA JANKOWSKA

PANI: Kiedy zycie stato sie tak skomplikowane?

Czy pani tez ma wrazenie, ze jest coraz bardziej
przetadowane, powiktane i petne dwuznacznosci?
KATARZYNA KEDZIERSKA: Mam poczucie, ze jest to zwigzane z
rozwojem technologii. Im wiecej mamy narzedzi pozornie ula-
twiajacych zycie, tym bardziej wszystko robi sie
skomplikowane. Technologia implikuje zmiany w pracy,
w relacjach, w wychowywaniu dzieci, w stylu zycia, za ktérymi
nasz system nerwowy nie nadaza.

Ale czy tylko przez technologie? Trend na minimalizm

pojawit sie jeszcze przed smartfonami,

juz wtedy czuli$my to przetadowanie.

Tak, w odpowiedzi na konsumpcyjny styl zycia, ktérego wczes-
niej nie znaliSmy. Ten rosnacy konsumpcjonizm po przemianach
ustrojowych przytloczyl nas materialnie. ZaczeliSmy kupowac
przedmioty i okazalo sie, ze nie przynosza nam szczescia. A rze-
czy ,rodza” rzeczy. MieliSmy ich coraz wiecej i nieustannie sie
nimi zajmowaliSmy. Jednak gdy 12 lat temu zaczynalam pisa¢
o minimalizmie na moim blogu Simplicite - jeszcze wtedy bylam
dziwakiem z internetu. Czytalam komentarze: ,,O co ci chodzi,
komu przeszkadza, ze kupie sobie co$ ladnego? Wreszcie mnie
stad, zeby mied, co ci to szkodzi?!”. Dopiero cztery, piec lat temu
trend na minimalizm zapikowal w gére. To bylo ciekawe obser-
wowaé, jak wehodzi do mainstreamu, jak sieciéwki nagle sta-
wiaja na jako$¢, prostote, jak marki fast fashion kojarzone z szyb-
kimi cyklami zywotno$ci ubrann wprowadzaja kolekcje
kapsulowe, stawiaja na zero waste, czyli cos co bylo semantycz-
nie zarezerwowane dla minimalizmu. W analizach marketingo-
wych mozna bylo zobaczyé¢, jak trend osiagnal punkt szczytowy
izaczat opadad.

Teraz minimalizm zastepuje tesknota za prostym zyciem.
Czyli jakim?

Czesto sie nad tym zastanawiam, co wlasciwie sobie wyobra-
zamy, méwiac: cheialabym prostszego zycia. Na jaka prostote
jest popyt? Czy to czasem nie jest tak, ze jak przymkniemy oczy

i pomyslimy o prostym zyciu, to widzimy domek w Bieszcza-
dach albo chatke na Bali? Gdyby zrobi¢ minikwerende w inter-
necie, jakie obrazki wyrzuci wyszukiwarka - czy nie drewnia-
ne domki, oczywiscie luksusowe, z basenem i pieknym
wyposazeniem? System konsumpcji przemielil koncepcje pro-
stego zycia do granic, stworzyt wyidealizowane wyobrazenia
slow life - Cabin Porn, cottagecore, simply life w wersji pre-
mium. I nagle sie okazuje, Ze nie mozemy mie¢ zwyklego pro-
stego zycia w miescie.

A mozemy?

Najwazniejsze nie jest miejsce, lecz kwestia: po co to robimy?
Wiele oséb opisywalo mi swéj proces poszukiwania prostego zy-
cia. Czesto robily to nie do korica §wiadomie, pod wplywem me-
dialnej inspiracji trendem, na przykiad: jak chcesz zosta¢ mini-
malistka, to musisz miec¢ nie wiecej niz sto rzeczy. I niewiele
poddajac refleksji, zaczynaly konkurowac ze znajomymi z sieci:
ja tez sie pozbede, ja tez wyrzuce. A potem sie okazywalo, ze to
nie przynosilo wewnetrznej satysfakeji, tylko poczucie straty.
Dlatego jesli ktos mi méwi: ,,Czuje przesyt, chce uproscié, upo-
rzadkowad zycie”, moje pierwsze pytanie brzmi: ,,po co, jaki jest
cel, co chcesz osiagnad?”.

2yé wolniej, pragngé mniej, wyzwolié sie od poczucia
przyttoczenia. Chyba do tego dzis tesknimy.

To prawda, a paradoksalnie ta emocjonalna prostota jest duzo
trudniejsza do osiagniecia - latwiej jest wyrzuci¢ zbedne rzeczy
z kuchennych szuflad i zrobi¢ porzadki w szafie, niz uporac sie z
ambicjami, presja i przekonaniami, ktére mamy w glowie
na temat, jak powinnam zy¢. Ale z drugiej strony, wiele razy ob-
serwowalam, ze kiedy zaczynamy sprzata¢ swoj materialny do-
bytek, predzej czy pdzniej zaczynamy stawiac sobie pytania o
sama siebie. Pytamy: czy ja tego potrzebuje? A to oznacza: co mi
ten przedmiot robi, dlaczego jest wazny? Bo jest piekny, duzo za
niego zaplacilam, ma wartos¢ sentymentalna, bo méwi kim je-
stem, jaki mam status, jaka role pelnie w zyciu. Rzeczy, ktérych
trudno nam sie pozby¢, wiele o nas méwia.
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Tak byto z paniq?

Mo6j minimalizm zaczal sie od tego, ze po-
zwolitam sobie nie mie¢ za duzo ksigzek.
Przeprowadzalam sie po raz kolejny w mo-
im zyciu i uswiadomilam sobie, Zze mam
12 ciezkich kartonéw toméw, podrecznikow,
notatek. Ogromny fizyczny ciezar do prze-
noszenia. Wydawaloby sie, ze z podreczni-

tualizuja powinnam rozstac sie latwiej, ale

ione konfrontowaly mnie z przekonaniem,

ze ksigzki sg godne szacunku, a ich posiadanie §wiadczy o nas.
W domu musza by¢ ksiazki. Przeciez gdy odwiedzalam znajo-
mych, pierwsze kroki kierowalam zawsze do biblioteczki: to, co
czytaja, moéwilo, kim sg. Jak wiec wyrzucic je na Smietnik, oddac
na makulature, do przemielenia? Musiatam si¢ skonfrontowaé
z tymi przekonaniami, pozwoli¢ sobie na to, ze wolno mi fizycz-
nie ich nie mie¢, bo nie s3 mi potrzebne. Ze to nie znaczy, ze je-
stem gorszym czlowiekiem, glupsza osoba. I Ze to nie ma zwigz-
ku z tym, ile czytam. To byla wielka ulga.

Upraszczanie zycia polega na rezygnowaniu z tego,

co zbedne? To wystarczy?

Wystarczy, jesli pani czuje, ze wystarczy. Pozbywam sie rzeczy,
ktérych nie potrzebuje, i przekonan, ktére juz mi nie stuza. Zo-
stawiam to, co jest dla mnie dobre, potrzebne, zdrowe. Nie cho-
dzi o czyszczenie przestrzeni dla zasady, tylko o to, zeby to, co
wazne, miato przestrzen.

Styszatam gdzies takie zdanie, ze w prostym zyciu

nie chodzi o minimalizm, bardziej o umiar.

Moim zdaniem minimalizm to wlasnie pozwalanie sobie na
umiar. Pozwalanie sobie na sprawdzanie: jak to bedzie, jesli cze-
gos nie bede miala? Na ten lekki dyskomfort, ktéry we wspot-
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Wolno mi popelniac
bledy, wolno mi
nie cheied.
WOLNO M1
7YC WOLNIEJ,
kami prawniczymi, ktore szybkosie dezak- [N A(CZJEJ NIZ INNI

czesnym $wiecie nie jest ,,sexy”. To nasze
tabu, fuj, niefajne. Sprzedaje si¢ komfort,

zycie jako puchata, ré6zowa bajeczka pole-
gajaca na szukaniu rzekomej wygody. Za-
pomnielismy, jak delikatny dyskomfort jest
potrzebny dla rozwoju i wbrew pozorom
dla jakosci, sensownosci zycia.

Niedawno projektantka wnetrz
opowiadata mi, jak trudno przekonaé
wiascicieli matego mieszkania, ze
niepotrzebna im wielka sofa,

bo mato z niej korzystajqg.
Mozna nie mie¢ sofy, mozna nie mie¢ zelazka, czajnika elek-
trycznego. Zrobilam kiedys taki eksperyment — mieszkalam
wtedy sama i po przeprowadzce zdecydowalam, Ze nie kupie
czajnika, dopdki nie poczuje takiej potrzeby. I okazalo sie, ze
moge bez niego zy¢. Nie pije herbaty, mam ekspres do kawy, bo
ja lubie. Jesli potrzebowalam wrzatku, siegalam po garnek. We-
dlug mojej osobistej definicji proste zycie polega na tym, zeby
kupowac troche mniej, troche mniej konsumowac, troche mniej
oczekiwaé. Cheied mniej to zreszta tytul mojej ksigzki o minima-
lizmie.

»Chcie¢ mniej” kwestionuje narracje, do ktérej jestesmy
przyzwyczajeni. Siegaj po wiecej, miej marzenia...

...nie poprzestawaj na malym. Tak, swiadomie ja kwestionuje.
Najokrutniejsza rzecza, ktora kiedykolwiek nam powiedziano,
jest ,,badZ najlepsza wersja siebie”. Ci$nij mocniej, nie jestes wy -
starczajaca, nie twoje potrzeby sie licza. Chcemy czy nie, jako
spoleczeristwo zaczynamy dochodzic¢ do Sciany. Ludzie s przy-
tloczeni, bo wszystkiego jest za duzo: presji, wymagan, opcji do
wyboru. ,,Chcie¢ mniej” jest odpowiedzig na ten nadmiar. Dzi$
rano widzialam nagléwek w alarmistycznym tonie: coraz mniej

Fot.master1305/Adobe Stock, Westend61/Getty Images, sonyachny/Adobe Stock, archiwum prywatne



kobiet chce awansu. Dlaczego nie cheg, jak to mozliwe, przeciez
sa mlode - taki byl wydzwiek fragmentu, ktéry przeczytalam.
Niedawno bralam udzial w badaniach naukowych, przy tej oka-
zji dlugo rozmawialam z mloda kobieta, dwudziestoparolatka.
Zupeknie inne pokolenie, ale spostrzezenia te same: przecigzenie,
erozja relacji, cheé wyjscia z tego stylu zycia naszpikowanego
technologia, ktdra tyle daje, ale tez tyle zabiera. Bardzo trudno
z tego wyjsé, bo to wymaga zgody na dyskomfort, na koszty.
Wiem, bo w pewnym sensie wyszlam z technologii - porzuci-
tam media spolecznosciowe i zaptacitam za to.

Jaki byt koszt?

Taki, Ze mnie nie widad. Stracilam relacje, ktére byly tylko rela-
cjami internetowymi. Nie moge prowadzi¢ biznesu przez media
spolecznosciowe, czyli nie moge zarabia¢ w sposéb bardzo po-
pularny we wspoélezesnym swiecie. No i nie jestem na biezaco.
To sie optaca?

Oplaca. Po stronie zyskéw jest wolnos¢ w glowie, odzyskany
czas, odzyskana kreatywnosc, bo nagle sie okazuje, ze kiedy
przestaniemy poddawac moézg ,,strumieniowi inspiracji”, jak
lubimy to nazywaé, czyli po prostu ciaglemu bodZcowaniu,
ukladaja sie w nim nowe pomysly. Jedna z najwiekszych oso-
bistych korzysci jest to, ze przestalam poréwnywac sie z inny-
mi. Przestalam zy¢ pod presja tego, co inni robia, odeszlo po-
czucie, ze robie za malo, za wolno, Ze omingl mnie event, nie
korzystam ze wszystkich dostepnych opcji, a przeciez powin-
nam... To niesamowita ulga, ktéra sprawia, ze place koszty
z radoscia.

Proste zycie chyba wcale nie jest takie proste.

Jest proste, ale nie jest latwe. Tak jest czesto z dobrymi, wazny-
mi rzeczami, Ze nie sg latwe do wdrozenia. Wezmy do$¢ prosta
czynno$¢, jaka jest uproszczenie szafy. Wybieram jeden kolor
jak Steve Jobs, no, moze dwa, ulubiony kréj spodni, spédnicy,
bluzki, koszulki. Czy upro$cilam sobie zycie? Oczywiscie, ze tak,
zniknely dylematy ,,w co sie ubra¢”. Ale sa i koszty
- stracilam mozliwosc¢ ekspresji siebie przez ubranie.
Dla niektdérych to wazne. Zawsze jest to pytanie, czy
upraszczajac sobie dana sfere zycia, cheesz zaplaci¢
koszt tej prostoty?

Pani chciata?

Najpierw miatam do$¢. Tego zastanawiania sie: w co
ja sie ubiore? Czy dobrze wygladam? Czy ten kolor
mi pasuje? Czy ten krdj jest dla mnie? Czy jestem
ubrana adekwatnie do okazji? Rad kolorystek, sty-

Rozumiem, ze zostata biel.

Zostala. Ale przede wszystkim wpadlam na pomyst, ze bede ro-
bi¢ zdjecia swoich codziennych ubran, tego, jak w nich wygla-
dam. To najpotezniejsze narzedzie, jakie znam: ubierz sie, ogar-
nij, stail przed lustrem i popros kogos$ lub sama zréb sobie
zdjecie. Codziennie. Jest spora réznica pomiedzy tym, jak na-
prawde wygladamy, a jak siebie widzimy w glowie. Kiedy zgro-
madzimy 30 zdjec z calego miesigca (a jeszcze lepiej 60 zdje¢
z dwéch), mozemy przeanalizowaé, co mi sie podoba, a co nie,
co pasuje, a co nie pasuje. Co bym dodala, a co odjela? Ktére
ubrania sie powtarzaja najczesciej, bo intuicyjnie wybieramy te,
w ktérych czujemy sie najlepiej. Co je wyrdznia? Styl to powta-
rzalnosé, stale elementy, do ktérych wracamy w naszym ubiorze
- kazdy z nas je ma, tylko nie kazdy $wiadomie dostrzega. Tak
postapilam ze swoja szafa i polecam; slysze od ludzi, ze to dziala.
Narzekamy dzi$ na skomplikowane relacje. Niektorzy
moéwiq, ze w ramach upraszczania zycia nalezatoby sie
przede wszystkim pozbyc¢ z niego toksycznych ludzi.

Mam poczucie, ze komplikujemy nasze relacje, bo prébujemy
je weisnad w tiktokowe schematy: piec zasad wykrywania tok-
sycznych zwigzkéw albo siedem, ktérymi powinnas sie kiero-
wacd, zeby uproscié swoje relacje. To sie po prostu nie sprawdza.
Ludzi nie da sie uporzadkowac jak szafki na buty. Mysle, ze le-
piej szukad prostoty w relacjach, doceniajac te, ktére mamy.
Dbajac o kontakt z innymi, nie nadzwyczajny, ale ten zwykly.
Pomagajac tym, ktérzy nas o pomoc prosza. Pukajac do sasiad-
ki, zeby pozyczy¢ zelazko. Albo szklanke oliwy. A potem od-
wdzieczajac sie, czestujac ja racuchami, ktére dla niej usmazy-
lam. Prostota w relacjach to jest po prostu szczerosé
i naturalno$é, zwyczajno$é. Znalez¢ czas, zeby pogadaé. Od-
wazy¢ sie i poprosic¢ kolezanke, zeby zostala pare godzin z mo-
im dzieckiem. Wykrzesad energie i wyprowadzi¢ na spacer psa
starszej znajomej. I nie traktowac tego jako inwestycji w kapi-
tal spoteczny, tylko zwyczajne ludzkie kontakty.
Dlaczego mamy z tym problem?

Znowu - z powodu kosztéw, ktére przychodza
za prostotg. Bo beda cos chcieli w zamian. Bo trze-
ba sie wysilié, a jestem zmeczona. Bo jak wpadne
bez zapowiedzi, to i oni bedg do mnie wpadad. Tak,
beda, moze nawet wieczorem, kiedy chcialaby$
w spokoju poogladac serial. I czesto nie jesteSmy
/ gotowi na ten dyskomfort, cho¢ méwimy, Ze przy-
jaciele, rodzina sa dla nas wartoscia.

KATARZYNA
listek: ,,jak jeste$ mala, to nie mozesz nosi¢ duzej KEDZIERSKA blogerka, Jakie przekonanie przyda sie nam
torebki, szerokiej sukienki, nie ubieraj sie na bialo”. tworczyni bloga najbardziej, gdy szukamy prostego zycia?
Ale ia lubie biell” To ni . . to ci ~ Simplicite.pl Mvsle. 7 daie sie sf 1 L 1 .
,,Ale ja lubie biel!” , To nic, nie mozesz, to cie rozmy o minimalizmie, ysle, ze przydaje si¢ sformulowanie: wolno mi.
wa”. ,W tym wygladasz za grubo, w tym jako$ chu- prawniczka, Dalszy ciag dopowiedzmy sami. Wolno mi popet-

do, chyba nie zamierzasz i$¢ w dzinsach?” Czulam,
ze tone. Ze ta ogromna sfera kobiecych powinnosci
odpowiada za duza czes$¢ mojego codziennego stre-
su, pochlania moje zasoby poznawcze. Potrzebowa-
fam to uproscic, stworzy¢ swoje uniformy, zeby zy-
skad przestrzeni, chocby emocjonalno-intelektualna.

przedsigbiorczyni,
ceryfikowana
nauczycielka
Mindfulness (MBSR),
autorka kursu Szafa
Minimalistki® i ksigzek,
ostatnio ,Odkrywanie
Mindfulness”.

nia¢ bledy, wolno mi nie chcie¢. Wolno mi zy¢ wol-
niej, wolno mi nie robic tego, co inni. Mysle, ze to
jest najpotezniejsze narzedzie kwestionowania na-
szych przekonan. Wolno mi robié rzeczy dla mnie
wazne. I wolno mi nie wiedzie¢ jeszcze, co jest dla
mnie wazne. B
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Kontratenor. Wielka
gwiazda swiatowych
- scen koncertowych
i operowych. Podczas |
otwarcia igrzysk L. £
w Paryzu oczarowal
miliard widzow na calym
swiecie. Jego zycie
przypomina bajke, jednak- [T
- nam Jakub Jozef Orlinski
| mowi, ze dlugo musial -
. zmagac sie z losem.

ROZMAWIA: BEATA NOWICKA
ZDJECIA: DOROTA SZULC




SPOTKANIE Z MISTRZEM

PANI: Londyn, Amsterdam, Singapur,
Szanghaj, rano wylgdowat pan

w Paryzu... To tylko fragment

pana koncertowej mapy. Jakie miasto
pana uksztattowato?

JAKUB JOZEF ORLINSKI: Warszawa. Tu sa
moje korzenie: rodzina, dom z ogrodem
moich dziadkéw na Zoliborzu, gdzie spe-
dzilem beztroskie dzieciristwo, szkola,
przyjaciele... Moja baza. Ale uwielbiam
czerpac z réznych zrédel. Ludzie szukaja
inspiracji w ksigzkach, filmach, na mnie
tak dzialaja miasta. Kazde ma niepowta-
rzalny klimat, architekture, rytm zycia, co
sprawia, ze réznie zapadaja w pamiec.
Z moim przyjacielem i §wietnym pianista
Michalem Bielem dwa lata studiowalismy
w The Juilliard School. Nowy Jork stal sie
moim drugim domem.

Ulubione miejsca?

Central Park. Podobnie jak dla Nowojor-
czykéw byt dla mnie odskocznia, pozwalal
zapomnied, ze jestem w centrum metro-
polii, ktéra nigdy nie zasypia. Jest gigan-
tyczny i tak zaprojektowany, ze akustycz-
nie odgradza miasto. W natloku zaje¢,
nauki, stresu uwielbialem siada¢ tam
z kawa na lawce i obserwowac przecho-
dzacych ludzi. Nowy Jork jest tyglem kul-
turowym, miejscem réznorodnym etnicz-
nie, jezykowo, stylowo, wystarczy
posiedziec¢ dziesig¢ minut w Central Par-
ku, zeby sie w tym zanurzyc¢. Nasza ulu-
biona pizzeria byla na rogu 72. i Broad-
wayu, wpadaliémy tam nawet o péinocy,
po prébach, gdy zamykano szkole. Pare
razy zdarzylo mi sie péj$¢ do Dizzy’s Club
na Columbus Circle, gdzie grywaja stu-
denci jazzowi z Juilliard. Za kazdym razem
bylo to fantastyczne przezycie.

Czego nauczyl si¢ pan w tym tyglu?
Czego waznego dowiedziatl o sobie?
Spelilem American Dream, o ktérym na-
wet nie $nilem. Nie wierzylem w siebie az
tak bardzo ani nie marzylem, ze wyjade
tak daleko. Nagle pojawilem sie w kulto-
wej szkole, o ktdrej kreci sie filmy. Znajo-
mi pytali, czy tam naprawde jest taki
hardcore jak w ,,Whiplash”? Trafila mi sie
jedna szansa na milion, wiec postanowi-
fem czerpad z tego garsciami. Szkola jest
bardzo droga, nie mialem pewnosci, czy
dostane stypendium na drugi rok, wiec na
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pierwszym katowalismy sie z Michalem,
zeby nauczy¢ sie jak najwiecej. Wstawali-
$my o szdstej rano, o dsmej otwierali
szkole, wychodziliSmy z niej o péinocy.
Istnieje jaki$ rodzaj ograniczen, ktérych
nie przeskoczysz, ale wierze, ze do wiek-
szo$ci rzeczy mozna dojsé, sumiennie pra-
cujac. Dlatego Nowy Jork uksztaltowal
mnie réwniez pod wzgledem charakteru,
to byly dwa lata nieustajacej pracy, wysil-
ku i sztuki niepoddawania sie.
»Whiplash” to opowiesé filmowa, zycie
rzqdzi sie innymi prawami. Byto cigzko?
Presja w tej szkole jest gigantyczna, bo
jestes caly czas na $§wieczniku. Juilliard
miesci sie na Lincoln Center, niedaleko sg

KIEDY
STUDIOWALEM
W JUILLIARD,
WSTAWALEM
O SZOSTEJ
RANO. SZEDLEM
DO SZKOLY
NA OSMA
1 ZOSTAWALEM
W NIEJ
DO POLNOCY.

New York City Ballet, Metropolitan Opera,
New York Phil, czyli Filharmonia Nowo-
jorska. Obok Alice Tully Hall, bardzo waz-
na sala koncertowa, no i stynna Carnegie
Hall. Do szkoly przychodza najwazniejsze
osoby ze $wiata muzyki, $piewu, tarica czy
filmu, aby postuchad i zobaczy¢ studen-
tow. Non stop czujesz sie¢ wystawiony na
ocene¢ mistrzéw. Ten ,,$wiecznik” moze
by¢ twoja trampoling, pod warunkiem, ze
jeste$ we wlasciwym momencie rozwoju
artystycznego i potrafisz wykorzystac te
szanse. Natomiast kiedy talent nadal jest
niedoszlifowany, bardzo latwo sie wypali¢
istraci¢ motywacje. Z takiego stanu ciezko
potem wyjsc.

—

-~

Zdarzaly sie panu chwile zatlamania?

Oczywiscie! I to ile! Przezylem setki zala-
mari. Bolalo, ale cenie sobie to doswiad-
czenie. Wiasciwie od poczatku mojej dro-
gi mialem pod goérke. Nigdy nic nie
przyszlo mi latwo. Nawet studia na Uni-
wersytecie im. Fryderyka Chopina w War-
szawie byly trudne. Mialem bardzo duzo
brakéw, wiec praktycznie ,,zamieszka-
lem” na uczelni. Aby oplacic pierwsze trzy
lata nauki, pracowalem w firmie street-
wearowej Turbokolor. Bylem modelem,
zajmowalem sie sprzedaza internetows,
kontaktem z klientem, przyjmowaniem
towaru do magazynu. Bylem modelem
akrobata w réznych reklamach. Robilem
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bardzo duzo rzeczy, zeby méc studiowac
i wyjezdza¢ na konkursy zagraniczne,
warsztaty czy réznego rodzaju spotkania
wokalne. To byla ciagla walka. Do Juilliard
tez nie dostalem sie od razu, przyjeli mnie
przy drugiej probie. Wszedzie skladalem
prosby o dofinansowanie, pisalem nawet
do prywatnych oséb. Wiec tych walk, za-
laman, kléd pod nogi bylo mnéstwo. Wy-
silek byl ogromny, ale teraz jezdze po
$wiecie i robie to, co kocham. Jest pigknie!
Miat pan kogos, kto pana wspierat?

Michata. Dla nas obu to byla terapeutycz-
na przyjazn, bo na poczatku nie mowili-
$my dobrze po angielsku. Méwienie
i myslenie w obcym jezyku to wyzwanie.

X
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Po calym dniu mialem tak przegrzany
mozg, ze spotkanie Michala w windzie,
miedzy zajeciami i porozmawianie przez
chwile po polsku bylo wytchnieniem.
Wieczorami chodziliémy na pizze i caly
czas gadalismy, wymienialiSmy sie spo-

strzezeniami, wspieraliSmy sie w trud-
nych momentach. Bardzo zaprzyjaZnilem
si¢ z Dominique, Francuzka, ktéra od
50 lat mieszka w Nowym Jorku. Polaczyly
nas europejskie korzenie, zostala moja
przyszywana babcig. Przychodzila na
wszystkie szkolne koncerty juilliardow-
skie. Gdy przyjezdzam do Nowego Jorku,
zawsze przywoze jej nowe plyty i wpadam
na kawe.

JAKUB JOZEF
ORLINSKI

Warszawiak, rocznik 1990.
Dorastat w rodzinie

o tradycjach malarsko-
-architektonicznych. W wieku
osmiu lat dotgczyt do chtopieco-
-meskiego chéru Gregorianum.
Spiewat muzyke renesansowq,
fascynowat sie taricem. Fan
breakdance’u. W 2014 ukonczyt

klase $piewu na UMFC
quszuwie. Dwa lata
studiowat w The Juilliard School
of Music w Nowym Jorku.
Latem 2018 zadebiutowat

w londynskiej Wigmore Hall,
rok pozniej w Carnegie Hall

najwigkszych scenach, czesto
w duecie z pianistg Michate!
Bielem. Z pianistg Aleksandre
Debiczem stworzyt festi
Break in Classic. N
kilkanascie albu

Po pana pierwszym koncercie

w Carnegie Hall w 2019 r. krytyk

z ,New York Timesa” napisat: ,Milenij-
ny kontratenor. Gwiazdor popowy”.
(smiech) Nie uwazam sie za gwiazde po-
powa, ale poniewaz napisat tak ,,New York
Times”, byto to megawydarzenie. Spiewa-
nie w Carnegie Hall jest niesamowitym
doswiadczeniem. Pamietam, ze na prébie
dzwigku przed koncertem, tzw. sound
checku, z wrazenia ugiely sie pode mna
nogi.

W wieku 28 lat realizowat pan wielkie
marzenia. Co pan poczul?

Emocje, ktére trudno opisac. Katharsis
polaczone z ekstazq i wzruszeniem.
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w Nowym Jorku. Wystepuje na
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Poczulem sie troche jak w filmie - zrobilo
mi sie ciemno przed oczami, jakbym do-
stal mlotem po glowie. Stalem oszolomio-
ny i nic do mnie nie docieralo. Dopiero po
chwili dZzwieki zaczely stawac sie coraz
bardziej klarowne. To dziwne, troche me-
tafizyczne przezycie, ktére weigz mi sie
zdarza, mimo ze od wielu lat jezdze po
$wiecie i koncertuje. Nigdy nie pomysla-
fem, ze dojde tak daleko, Ze zostane tak
doceniony. Pamietam swoje wzruszenie,
gdy spiewalem na Tajwanie, Kaohsiung
w Tajpej czy w Tongyeong w Korei Polud-
niowej, i sale byly pelne ludzi entuzja-
stycznie podchodzacych do mnie i do mu-
zyki klasycznej.

Kariere zaczqt pan w chltopieco-
-meskim chérze Gregorianum.

Miat pan osiem lat.

Chor prowadzila pani Berenika Jozajtis,
dyrygentka, i jej maz Leszek Kubiak. Pani
Berenika chodzila po szkolach podstawo-
wych i prosila chlopcéw, zeby cos dla niej
zaspiewali, wystarczyl ,,Wlazl kotek na
plotek” czy ,,Sto lat”. Stosowala sprytna
sztuczke, o czym dowiedzialem sie duzo
pozniej. Jaikolega dostaliSmy kartki z za-
proszeniem na pierwsze spotkanie ze sto-
wami: ,, Tylko nie pokazujcie tego innym
chlopcom, bo beda zazdro$ni, ze wy macie
talent i zostaliScie wybrani do chéru, a oni
nie”. Caly w skowronkach pobieglem do
domu, wreczylem rodzicom kartke, mo-
wige, ze mam wielki talent. (smiech)
Zdziwili sie lekko, ale pojechali ze mna na
pierwsze zajecia. Mialem wéwczas zerowe
pojecie o muzyce, nie umialem grac¢ na
zadnym instrumencie.

Byl pan za to peten entuzjazmu.

Na czym polegata ta sztuczka?

Po latach okazalo sig, ze pani Berenika da-
wala takie karteczki kazdemu, bo tak
trudno bylo zwerbowac¢ chetnych chlop-
cow. Wyszlo genialnie! Uwielbialem ten
chor. Przez kilkanascie lat, ktére tam spe-
dzilem, bardzo duzo nauczylem sie od sa-
mej Bereniki i Leszka. Nie tylko wspdlne-
go uprawiania muzyki, ale tez zycia
w stadzie i samodzielnos$ci. Kiedy wyjez-
dzali$my na dwa, trzy tygodnie, nie mog-
lem schowacd sie za plecami taty, radzilem
sobie sam. MieliSmy od 8 do 23 lat, to duzy
rozrzut wiekowy. Gdy bylem najmlodszy,
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PRZEZ DLUGI
CZAS
DOSTAWALEM
SYGNALY, ZE SIE
NIE NADAJE.
TYCH NIE”
BYLY SETKI.

musialem nauczy¢ sie rozmawiac ze star-
szymi. Potem role sie odwrdcily, jako
najstarszy musialem dogadac sie i wspél-
pracowac z najmlodszymi. Dzi§ nie mam
zadnego problemu z nawigzywaniem re-
lacji, latwo adaptuje sie do nowej sytua-
cji. Chor i Berenika z Leszkiem nauczyli
mnie otwartosci, tolerancji, nieocenia-
nia. To byla dobra lekcja na zycie, z ktorej
caly czas czerpie. Uwielbiam réznorod-
nos$¢, lubie siebie zaskakiwac. Wyzwania
bywaja niewygodne i trudne, ale w ten
spos6b odkrywam nieznane aspekty mo-
jej osobowosci. W moim zawodzie - free-
lancera, ktéry uprawia sztuke - to bez-
cenne.

»Przeciwnosci mnie zbudowaty” - to
piekne zdanie, ale skgd miat pan site,
zeby sie na nie uodpornié? Z czego
zbudowat pan swéj ochronny pancerz?
Uwazam, ze prawdziwg sile cztowiek po-
kazuje nie wtedy, gdy idzie do przodu

i wszystko mu sie udaje, ale kiedy jest
w stanie podnies¢ si¢ po porazkach. Cze-
sto slysze, ze zostalem obdarowany, bo

mam talent. Tak, zgadzam sie, ale moim
najwiekszym talentem jest samodyscypli-
na. Wiele oséb pyta: ,,Ale skad ty czerpales
motywacje, zeby i$¢ dalej, kiedy nikt cie
nie chcial?!”. To prawda. Podczas przestu-
chan do orkiestr, konkurséw, teatrow
dostawalem sygnaly, ze sie nie nadaje.
Tych ,,nie” byly setki. Nawet méj pianista
mnie nie checiat. Michal Biel na poczatku
powiedzial, Zze nie bedzie ze mna gral.
Teraz mnie pan wkreca!

($miech) Zupelnie nie! Opowiem pani, bo
to zabawna historia. Spotkali$my sie z Mi-
chalem w Akademii Operowej, ale znali-
$my sie tylko z kantyny, na zasadzie czes¢,
czesé. W 2014 r. odbywal sie Le Grand Prix
de ’Opéra w Bukareszcie i Michat zostat
poproszony przez dwdjke naszych znajo-
mych $piewakéw, aby im akompaniowal.
Kupili mu bilety lotnicze, zalatwili hotel.
Mdj mentor Eytan Pessen powiedzial:
»Stuchaj, grasz niestandardowy repertuar.
Jezeli cheesz dobrze wypasé na tym kon-
kursie, popro$ Michala, zeby z tobg zagral.
Moze sie zgodzi, skoro i tak tam leci”. Po-
biegtem do Michala i méwie: ,Lecisz
na ten konkurs, moze zagralbys tez ze
mna?”. OdpowiedZ brzmiala: ,nie”. Do
konkursu zostaly dwa tygodnie, przygo-
towal dziesie¢ utworéw, uznat, ze nie zda-
zy nauczy¢ sie niczego wiecej. Rozumia-
lem go, ale... bylem zalamany. Cztery dni

Fot. Dorota Szulc, stylizacja Kania Kaminska, charakteryzacja |zabela Magda

Jakub Jézef Orlinski ma na sobie: 1.1 2. garnitur Club Conesera, top COS, skarpetki H&M, buty Les Deux/zalando.pl, sygnet Apart, zegarek Rolex, bransoletka wtasnosé¢ bohatera; 3. smoking Club Conesera, skarpetki H&M,

buty Les Deux/zalando.pl, sygnet Apart, zegarek Rolex, bransoletka wtasnos¢ bohatera; 4. koszula, mucha i spodnie Club Conesera, zegarek Rolex, sygnet Apart, bransoletka wtasnos$¢ bohatera
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przed wylotem dwdjka $piewakéw nagle
zachorowala. Wracam do Michala: ,Masz
juz bilety, ale nie masz z kim grac, wiec
moze teraz zagrasz ze mna:” . Udalo nam
sie zrobic jedna prébe. ZagraliSmy pierwsza
runde. WeszliSmy do pétinatu, potem byl
final. Michal zdobyl gléwna nagrode dla
najlepszego pianisty, ja - trzecia. Na ban-
kiecie podchodzili do nas czlonkowie jury
z gratulacjami: ,,Chlopaki, robicie fanta-
styczna muzyke. Wasz duet ma magie. Ile
lat gracie razem?”. Pamietam, Ze popatrzy-
liSmy na siebie, na zegarki: ,,No, za chwile
ming 72 godziny...”. Byli w szoku.

Nie dziwie sie...

Zartujemy z Michalem, ze nasza historia
jest historia odrzucenia. Moja osobista
réwniez. Nie skarze sie, po prostu stwier-
dzam fakt. Trzy razy zdawalem do presti-
zowej akademii Le Jardin de Voix zalozo-
nej przez Williama Christie’ego w Thiré.
Nie udalo mi si¢ nawet dostac na przestu-
chania. Spotkali$my sie w Juilliard, gdzie
Christie czesto prowadzi mistrzowskie
warsztaty. Bardzo chcialem dla niego za-
$piewad, poprositem o przestuchanie. Nie-
stety, nie znalazl czasu. Po roku Juilliard
wyslal mnie z grupa studentéw na corocz-
ny letni festiwal do posiadlosci
Christie’ego w Thiré. Podszedl do mnie po
moim wystepie i powiedzial: ,,Jakub, dla-
czego nigdy dla mnie nie zaspiewate$?
Dlaczego nie zdawale$ do Le Jardin de
Voix?!”. Nie moglem w to uwierzy¢. Od-
palilem: ,,William, naprawde, nie dener-
wuj mnie. Zdawalem trzy razy! A w Juil-
liard prosilem ci¢ o przestuchanie, ale nie
miate$ dla mnie czasu...”. Byl zdumiony!
Nie czulem goryczy, wytlumaczylem so-
bie, ze wtedy po prostu nie bylem jeszcze
do$¢ dobry. Odpowiadajac na pani pyta-
nie, mysle, ze sile dala mi milos¢ do mu-
zyki, dzielenia sie emocjami, ktére niesie,
i potezny artystyczny gléd. Ale tez wiara,
ze w konicu znajde swoje miejsce, a ludzie
bedg chcieli mnie stuchad.

| stuchajg pana miliony! Mam wrazenie,
Ze rozpiera pana... radosé dziecka.
Mysle, ze pogode ducha odziedziczylem
po moich rodzicach i dziadkach. Dzieki
nim nawet w szaroburej rzeczywistosci
potrafie dostrzec rézne kolory. Nowojor-
ska babcia Dominique zawsze powtarza,
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ze jezeli chcesz zachowad zycie w zyciu, to
musisz zachowa¢é ciekawosc¢ i wlasnie te
dzieciecq radosd, ktéra sprawia, ze nawet
w wieku 85 lat nadal chce ci sie stuchac
muzyki, czytaé ksiazki, ogladac¢ filmy
i odkrywac nowe rzeczy.

$piewatl pan w amfiteatrze na
Akropolu, otwierat igrzyska olimpijskie
w Paryzu... Zamierza pan zaspiewaé
dla ttuméw z balkonu Hotelu Bristol
niczym legendarny Jan Kiepura?
Przyznam, Ze o tym nie pomyslalem, ale
niesamowicie cieszy mnie wspdélpraca
z Hotelem Bristol z okazji wyjatkowej daty
125-lecia istnienia. To kawal historii!
Bristol od poczatku byl zwigzany z muzy-

SILE DALA MI
MILOSC
DO MUZYKI.
IWIARA, ZE
W KONCU
ZNAJDE SWOJE
MIEJSCE.

ka. Ignacy Paderewski mial tam swdj
apartament i fortepian, Jan Kiepura $pie-
wal z balkonu, Karol Szymanowski nalezal
do grona stalych gosci. Wciaz czud tutaj
atmosfere pieknej przedwojennej Warsza-
wy, szczeg6lnie w Café Bristol, ktdra laczy
elegancje z artystycznym sznytem. Mam
mndstwo fajnych wspomnien zwigzanych
z tym miejscem. Na studiach wynajmo-
walem malutkie mieszkanko na Nowym
Miescie, codziennie chodzitem przez Stare
Miasto i Krakowskie Przedmie$cie na
Okdlnik do UMFC. Czesto wpadalem do
Café Bristol na ciastko. Dlatego czuje sie
zaszczycony, ze wspoélnie z mistrzami
cukiernikami moglem stworzy¢ jubileu-
szowa wersje flagowego Tortu Bristol.
Spedza pan dziesigtki godzin

w samolotach. Co pan wtedy robi?

To moment, kiedy moge poby¢ sam ze so-
ba. I czasami jedyny, by odpoczaé, wiec od
razu zasypiam. Kiedy indziej czytam albo
patrze przez okno i ukladam mysli w glo-

wie. Mam Zz6lty notes, w ktérym zapisuje
rézne pomysly, projekty, sprawy do zro-
bienia, tematy do przemyslenia. Czasami
zamykam oczy i stucham plyty Hani Rani
,Ghosts”, bo jest przepiekna. Uwielbiam
w podrézy stucha¢ muzyki ambientowej,
jaka tworzy Hania czy Dobrawa Czocher,
ktéra studiowata z nami na UMFC i robi
fantastyczne rzeczy. W samolotach pisze
tez teksty, na przyklad slowa piesni
»Thoughts”, do ktérej Aleksander Debicz
skomponowal muzyke. Utwor mial pre-
miere w londyniskiej Wigmore Hall. Po
tym fajnym do$wiadczeniu stwierdzilem,
ze jak bede mial czas i pomysly, bede pisal
wiecej. Poza tym obracajac sie caly czas
w Swiecie dZzwiekéw, potrzebuje wycisze-
nia. Cisza tez jest rodzajem muzyki. Uwa-
zam, ze pauza jest jednym z najmocniej-
szych efektéw muzycznych. Podréze daja
mi przestrzen, z ktdrej czerpie inspiracje.
Stgpa pan twardo po ziemi czy raczej
zyje z glowq w chmurach, marzqgc

o kolejnych koncertach?

Jedno i drugie. Czasami trzeba tupnac no-
ga, wiedzied, czego sie chce. Ale super jest
tez odlecie¢ marzycielsko. I niech cie wiatr
poniesie. Niektére drzwi sie otworzg, inne
nie, warto i$¢ za intuicja. Nie uciekam
myslami zbyt daleko w przyszlosé, zycie
mnie nauczylo, ze to nie ma sensu. Bylem
przekonany, ze po wystepie na otwarciu
igrzysk olimpijskich juz nic wiekszego sie
nie wydarzy, a nagle zaspiewalem z Que-
bonafide na Stadionie Narodowym. P6z-
niej jako pierwszy Polak obok Igi Swiatek
dolaczylem do grona ambasadoréw Role-
xa. W Paryzu wystapilem z raperem ASAP
Rockym. Wszystkie trasy koncertowe
z Michalem Bielg po calym $wiecie sg nie-
zwykle. Prestizowa Grande Salle Pierre
Boulez w Filharmonii Paryskiej ma dwa
ipdl tysiaca miejsc, bilety byly wyprzeda-
ne, bo ludzie cheg nas postuchad! Trasy
koncertowe z Aleksandrem Debiczem,
nasz festiwal Break in Classic, ktéry orga-
nizujemy w Otwocku Wielkim czy moje
projekty z Il Pomo d’Oro tez s czyms nie-
samowitym. Jestem pierwszym w historii
kontratenorem, ktéry wystapil z solowym
recitalem na deskach La Scali w Mediola-
nie! Rézne wrota sie otwieraja, mam sze-
roko otwarte ramiona. B

Dzigkujemy Hotelowi Bristol za udostepnienie zdjec.
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HISTORIA OSOBISTA
Majka
Jezowska

Historia Majki
Jezowskie] nie jest
opowiescia

o nickonczacym si¢
pasmie sukcesow.
Jest opowiescia

o dziewezynce

z Nowego Sacza,
ktora kilka razy
zaczynala wszystko
od nowa 1 za kazdym
razem wierzyla, ze
warto to'zrobié.

TEKST: BEATA BIALY ZDJECIA: DAWID GRZELAK
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JEZOWSKA

Rocznik 1960. Piosenkarka,
kompozytorka, autorka
tekstéw. Stworzyta repertuar,
ktory wychowat kilka pokolen
Polakéw. Jej piosenki, m.in.
»A ja wole mojg mame”,
»Wszystkie dzieci nasze sq”,
»Najpiekniejsza w klasie”,
»Marzenia sie spetniajg”

czy ,Laleczka z saskiej
porcelany”, na trwate
wpisaly si¢ do historii

polskiej kultury popularnej.
Debiutowata pod koniec

lat 70., a po kilku latach N
sukceséw w Polsce wyjechata T N : ‘
do USA, gdzie zdobywata :——-‘\--h e e
nowe doswiadczenia it O <3 = / .
muzyczne. Po powrocie ay, \ g Y
do kraju zbudowata ' \ - ;
pozycje jednej z najbardziej . W, . / }
lubianych artystek polskiej / a2 -
sceny. Laureatka licznych - y

nagréd muzycznych J g
i odznaczen, od lat
angazuje si¢ w dziatalnosé
spofecznq.
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zerwona spédnica wi-
ruje w Swietle reflek-
toréw. Publiczno$d
klaszcze, kamery $le-
dzg kazdy ruch, a Maj-
ka Jezowska wcho-
dzi na opolska sceng
z energia, ktérej moglaby jej pozazdrosci¢
niejedna znacznie mlodsza artystka.
I wiasnie wtedy dzieje sie co$, co mogloby
by¢ metaforg calego jej zycia. Majka przy-
deptuje rabek spédnicy i traci réwnowage.
Przez ulamek sekundy sie chwieje, udaje jej
sie jednak utrzymac na nogach. Widownia
to zauwaza. Kamery rowniez rejestruja ten
moment. Kilkanascie minut pézniej pio-
senkarka odbiera Superjedynke z rak wi-
ceministra kultury i dziedzictwa narodo-
wego Macieja Wrébla - za laczenie pokolent
poprzez muzyke. To obrazek z tegoroczne-
go festiwalu, ale sytuacja ze spédnicq moc-
no przypomina Majce to, co wydarzylo sie,
gdy wystapila w Opolu po raz pierwszy.
W 1979 roku maturzystka z Nowego Sacza
nie trafila do Debiutéw, lecz od razu do

TYL

Premier. Wystepowala obok najwiekszych

gwiazd. Podczas wystepu zaczela walezy¢
ze zsuwajacym sie z jej ciala kostiumem. -
Paradoksalnie pomoglo mi to. Przestalam

mysled o tremie - wspomina. Zaspiewala

jazzujaca, trudng piosenke wlasnej kom-
pozyciji, a siedzacy w jury Czeslaw Niemen

i Andrzej Dabrowski przyznali jej wyr6z-
nienie za niezwykla muzykalno$é. Dzis,
po niemal pét wieku na scenie, nadal bar-
dziej od falszywej nuty boi sie potkniecia

o wlasna suknie. I moze wiasnie dlatego

tak wielu ludzi ja kocha. Bo jej historia nie

jest opowiescig o kobiecie, ktéra nigdy nie

upadala. Jest opowiescia o kobiecie, ktéra

zawsze odzyskiwala réwnowage.

TYLKO NIE BABA JAGA

Wieczorami §wiat koriczyt sie na szerokim
16zku stojacym pod $ciang. Mama siadala
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posrodku, Basia z jednej strony, Majka
z drugiej. Najpierw byly basnie Andersena,
a potem opowies¢, ktérej obie siostry
mogly sluchac bez korica. Historia poczat-
ku ich rodziny. O goracym majowym dniu,
otwartych oknach domu przy ulicy Kos-
ciuszki w Nowym Saczu i przyjacielu ro-
dziny, ktéry przyniést z rynku konwalie.
- Do dzisiaj uwielbiam ich zapach - méwi
artystka. Byla tez pewna legenda, ktora
rodzice lubili przypominac¢. Rodzice spo-
dziewali sie chlopca i mieli juz dla niego
imie Michal. Kiedy urodzila sie dziew-
czynka, mama miata podobno westchnaé¢:
,»Nie dos¢, ze dziewczynka, to jeszcze taka
brzydka”. Na co uslyszata: ,,Zobaczysz, ja-
ka wyro$nie z niej piekna dziewczyna”. To
0 Majce.

Dom przy Kosciuszki byl calym swiatem.
Przedwojenny, pelen rodzinnych historii,
stojacy w samym sercu Nowego Sacza. Ki-
no, kosciét, szkota, planty - wszystko bylo
na wyciagniecie reki. Za $ciang pracowat
ojciec, dentysta. Kiedy Majka ¢wiczyla ga-
my na pianinie, slyszala dZwiek borowania

i krzyki pacjentéw. Rodzina Jezowskich
byla bardzo religijna. Wieczorne modlitwy
prowadzil ojciec, czlowiek o wielkim sercu
iniezwyklej lagodnosci. Chod jego rodzine
naznaczyly wojna, zeslanie i traumatyczne
dos$wiadczenia sowieckiej przemocy, nie
nauczyl cérek nienawisci. - Méwilysmy
z Basia: ,, Tato, przeciez powiniene$ niena-
widzi¢ Rosjan za to, ze stracile$ ojca”. Ale
on byt pelen pokory i mitosci do zycia.
Mama byla konkretna, zanurzona w co-
dziennosci. To ona jezdzila z cérka na
pierwsze konkursy, trzymala ja za reke
podczas podroézy i glaskala po glowie, kie-
dy choroba lokomocyjna odbierala jej ra-
dos¢ z wyjazdéw. - Nie méwila wiele
o milosci. Po prostu byla.

Jedno z najwazniejszych wspomnien
z dzieciristwa zaczyna sie od mistrzostw
$wiata w jeZdzie figurowej. Majka i Basia

ogladaly je z zachwytem, a potem posta-
nowily odtworzy¢ lodowe ewolucje na
$wiezo wypastowanej podlodze. Przez kil-
ka sekund wszystko wygladalo jak w tele-
wizji. A potem Basia krzykneta: ,,Majka,
nie dam rady, puszczam cie!”. Upadek
skoniczyl sie ztamaniem nosa. Przez lata
Majka prébowala prostowac go przed lus-
trem jednym palcem. Operacje ciagle od-
kladala na pézniej. Az ktéregos dnia po-
myslala: ,,Moze bede kiedy$ babcia. Nie
chee wygladad jak Baba Jaga. Jak by¢ star-
sz panig, to z prostym nosem”.

OD RAZU StYCHAC, ZE TO AMERYKA

Telefon do Nowego Sacza zadzwonit nie-
spodziewanie. Po drugiej stronie byla War-
szawa. Polskie Radio. Wielki $wiat, ktéry
do tej pory ogladalo sie z oddali. Kilka dni
weze$niej licealistka Majka siedziala jesz-
cze na warsztatach wokalnych w Lublificu.
Wymyslita tam piosenke bez stéw, Spiewa-
na w jezyku, ktéry nie istnial. Muzycy na-
zywaja to $piewaniem ,,po flamandzku”.
Nagrala ja i wrécila do domu. Kiedy Wal-

Kiedy urodzil sie Wojtek, PRZESTATLAM MYSLEC
‘KO O SOBIE. ajwaZniejsz”e stalo sie jeflo dobro.

Piosenke ,,A ja wole moja mame” nagralam

a nego.

demar Parzynski puscil nagranie Teresie

Kowinskiej z Polskiego Radia, ta po chwili

powiedziala: ,,0d razu slychad, ze to Ame-
ryka. To jest kompletnie co$ innego”. ,, To

nie Ameryka - roze$miat sie Parzynski. -
To dziewczynka z Nowego Sacza”. Chwile

pdzniej Majka dostala zaproszenie do Opo-
la. ,,Nutka w nutke” zachwycita festiwalo-
w3 publiczno$é i juroréw, a 19-letnia ar-
tystka jeszcze nie wiedziala, ze wkrétce

poleci wlasnie do USA.

Kiedy wyjezdzala w 1981 roku, nie byla de-
biutantka marzaca o sukcesie, bo juz zda-
zyla go osiagnad. Za nig byly festiwale, na-
grody, pierwsze przeboje i album pod

proroczym, jak sie okazalo, tytulem ,,Jade

w $wiat”. I choé wszystko wskazywalo na

to, ze wiasnie zaczyna sie jej wielka polska

kariera, poleciala za ocean. Dzi§ méwi

o sobie, ze byla odwazna dwudziestolatka,



ale wtedy myslala o tym, jak przetrwad.
W Polsce trwat stan wojenny. Nie bylo
koncertéw, nie bylo perspektyw. — Poje-
chalam do USA na osiem tygodni. Zosta-
tam w sumie 12 lat. Na lotnisku nie czekat
menedzer. Nie bylo agentéw ani ludzi od
pilnowania kariery.

Byla ona, dziewczyna z Nowego Sacza,
ktora przyleciala z jedna walizky. - Nawet
nie wiedzialam, jak bardzo jestem nie-
przygotowana do zycia. Bylam dziewczyn-
ka z dobrego domu z fortepianem - $mieje

sie. A jednak tam nauczyla sie samodziel-
nosci. Poznala ludzi, ktérzy wyciagneli do
niej reke. Jedna z takich oséb byla malarka
Hanna Bakula. Pewnego dnia Majka zoba-
czyla ja na ulicy. Kolorowa, odwazna,
ubrang tak, jak w Polsce nie ubieral sie
wtedy wlasciwie nikt. - Wygladala jak mo-
tyl - wspomina. To Bakutla zabrata ja do se-
cond-handu, gdzie kupila swoja pierwsza
tiulowa spédnice. Majka nie wiedziala jesz-
cze, ze stanie si¢ ona jednym z jej znakéw
rozpoznawczych. Ameryka nauczyla ja

jednak czego$ wazniejszego niz wyczucie
stylu. Nauczyla ja pokory. W Polsce $pie-
wala dla tysiecy ludzi, w Stanach czasem
dla kilkudziesieciu oséb w malych klubach.
Patrzyla publicznosci prosto w oczy i mu-
siala zdoby¢ jej uwage od pierwszej minu-
ty. - Jesli tego nie umialas, zostawali przy
barze i rozmawiali miedzy sobg - opowia-
da piosenkarka.

TRZEJ MEZCZYZNI

Dlugo nie bylo w jej zZyciu miejsca na mi-
tosé. Od wezesnych lat mndéstwo czasu
pochlaniala jej edukacja muzyczna. Zaj-
mowaly ja nuty, pierwsze kompozycje, fe-
stiwale i marzenia o scenie. - Chlopcy nie
byli mi w glowie - wspomina. Kiedy kole-
zanki przezywaly pierwsze zauroczenia,
ona skupiala sie na nauce. Na randki za-
czela umawiaé sie w liceum. Najpierw
zliderem zespotu w Klubie Kolejarza, star-
szym od niej o kilka lat, a péZniej z per-
kusista zespolu, w ktérym grali razem
w kosciele na mszach bigbitowych. - Mlo-
dziez walita wtedy do kosciola drzwiami
i oknami - dodaje i $mieje sie, ze gdzie$ za
organami siedziala z chlopakiem, przeko-
nana, ze nikt ich nie widzi. - Oczywiscie
ksiadz J6zef widzial, ze siedzimy w kacie
i sie calujemy. I nie powiedziat ani stowa.
Pierwsza wielka milo$¢ przyszla péznie;j.
Majka miala 20 lat. Kompozytor Janusz
Koman byt starszy o 12 lat, utalentowany,
charyzmatyczny i juz obecny w §wiecie
muzyki. Zakochala sie bez pamieci i nie-
dlugo pézniej zostali rodzicami.

Z zewnatrz wygladalo to jak spelnienie
marzen. Jednak za zamknietymi drzwiami
byly zazdro$¢, napiecie i strach. - Pewne-
go razu patrzyl mi prosto w oczy i ze zlosci
zlamal mi palec. Do dzi$ slysze dZzwiek ta-
manej kosci - opowiada Majka. Innym ra-
zem trafila na pogotowie po uderzeniu
w krtanl. Mogla straci¢ glos.

To byla milo$¢, ktéra nauczyla ja, ze fascy-
nacja nie jest tym samym co bezpieczen-
stwo, a talent nie zastapi czulodci. Kiedy
ten rozdziat sie koniczyl, za oceanem cze-
kalo juz zupelnie inne zycie. Obcy kraj,
obcy jezyk i poczucie, ze wszystko trzeba
bedzie zbudowad od nowa. Wiasnie wtedy
pojawil sie Tom Logan. - Potrzebowalam
kogos, kto sie mna w Ameryce zaopiekuje.
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Tom byt tam moja jedyna rodzing - méwi
Majka. Ich zwigzek wyrdésl bardziej z przy-
jazni niz z namietnosci. Kiedy piosenkarka
przywiozla synka Wojtka do Stanéw, Tom
pokochatl go jak wiasne dziecko. - To cieply
i czuly mezczyzna. Zastapil mojemu syno-
wi ojca.
Tom dal Majce spokdj, bezpieczeristwo
i prawdziwy dom. Los mial jednak dla niej
jeszcze jedna historie. Na pokladzie Stefana
Batorego poznala Dariusza Staskiewicza.
Spotkali sie na chwile, a potem zycie roz-
dzielilo ich na 10 lat. Kiedy zobaczyli sie
ponownie, wiedziala juz, Ze nie chce uda-
wac. - Nigdy wezedniej nie czulam takich
motyli w brzuchu - wyjasnia. To dla Darka
wrdcila do Polski po 12 latach zycia w USA.
Spedzila z nim 20 lat i uwazala za najwiek-
sza milos$¢ swojego zycia. Tym bardziej
bolato, ze nawet ten zwigzek nie przetrwat.
- Przez 20 lat uchodziliSmy za jedna
z fajniejszych par w show-biznesie. Dla-
czego sie rozstaliSmy? Chyba dlatego, ze
kazde z nas zaczglo patrzeé w inng strong.
Dzisiaj wspomina tych trzech mezczyzn
z u$miechem. Pierwszemu zawdziecza sy-
na i odwage twdrcza. Drugiemu stabiliza-
cje, wspdlne plyty i Ameryke. Trzeciemu
powrdét do Polski i milosé, o ktérej wezes-
niej tylko czytala w ksiazkach. - Zwigzek
z Darkiem nauczyl mnie jednak, ze prze-
znaczenie czasem z nami igra i ze nie ma
nic na zawsze.
To zdanie mogloby brzmieé smutno. W jej
ustach brzmi jak madros$c kobiety, ktéra
wie, ze milodci nie mierzy sie czasem, ale
tym, co po sobie zostawia.

A JA WOLE MOJA MAME

Ze wszystkich mezczyzn, ktérzy pojawili
sie w zyciu Majki Jezowskiej, tylko jeden
mial zosta¢ na zawsze. Jej syn. Wojtek
przyszedl na §wiat, gdy byla jeszcze bardzo
mloda kobieta. Dopiero zaczynala kariere
i szukala swojego miejsca w muzyce.
A jednak wlasnie wtedy wszystko sie
zmienilo. - Kiedy urodzil sie Wojtek, prze-
stalam mysle¢ tylko o sobie. Nagle najwaz-
niejsze stalo sie jego dobro.

Nie byl to jednak poczatek historii o ideal-
nym macierzynstwie. Kiedy Wojtek nie
mial jeszcze roku, wyjechala do Stanéw
Zjednoczonych. Miala by¢ kilka tygodni.
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Zostala w sumie 12 lat, a przez pierwsze
dwa nie widziala sie z synem. - Mialam
ogromne wyrzuty sumienia, ze mnie nie
bylo, kiedy Wojtek stawial pierwsze kroki
i méwil pierwsze stowa.
Po powrocie prébowala nadrobic stracony
czas. Wtedy wydarzylo sie cos, co na za-
wsze polaczylo ich historie z historig mi-
lionéw polskich dzieci. Na korytarzu Pol-
skiego Radia Jan Borkowski pokazal jej
niepublikowane teksty Agnieszki Osiec-
kiej. Wsréd nich byt jeden szczegdlny:
»A ja wole moja mame”. Majka od razu
wiedziala, ze chce go zaspiewad. - Nagra-
lam jg dla Wojtka.
Napisala muzyke, Jan Borysewicz stworzyt
aranzacje, a piosenka blyskawicznie pod-
bita Polske. Maly chlopiec z loczkami bieg-
nacy do niej w teledysku to wiasnie Woj-
tek. - Pamietam, jak Majka siedziala przy
fortepianie i ukladala melodie. To bylo
w Nowym Sgczu. Ten obraz zostal ze mna
do dzi$ - wspomina Wojciech Jezowski.

My, kobiety po

szescdziesigice,
NIE JESTESMY
PRZEZROCZYSTE.

Jeszcze w zielone

pratiLy.

Szczegdlnie zapamietal jeden wers: - Mam
wrazenie, ze stowa ,,I ptakala rano dzis” sa
o mnie. Ze zrobilem co$, przez co mama
plakala. Jak to dzieci. Sam jestem dzi$ oj-
cem i wiem, jak bardzo dziecko potrafi da¢
w kosé.

Gdy cala Polska $piewala ,,A ja wole moja
mame”, sam Wojtek czasem marzyl o ma-
mie bardziej zwyczajnej. Takiej, ktéra co-
dziennie wraca do domu i nie wyjezdza
na koncerty. Dzi§ méwi o tym bez zalu: -
Dziecko potrzebuje stabilnosci, rytualéw.

Jednoczesnie pamieta Majke jako mame,
ktéra nie godzila sie na nude. - Zawsze
probowala, Zeby bylo cos ekstra, zeby by-
o nieprzecietne. Moze zamiast kotleta
sprébujmy sushi? Moze pojedziemy do Le-
golandu?

Ich relacja od dawna ma wlasny jezyk.
Wojtek nie méwi do niej ,,mamo”. Méwi
»Majka”. - Jezdzilem z nig na koncerty
i kiedy trzeba bylo co$ szybko zakomuni-
kowac¢ w tlumie, wolanie ,,mamo” powo-



Fot. Dawid Grzelak (4)

dowato, ze kilkadziesigt kobiet sie odwra-
cato. Wiec musialem co$ zmienié i stad
zaczalem moéwic ,,Majka”.

Przez 12 lat kursowali miedzy Stanami
a Polska. - Szkola w Stanach, do ktdrej
chodzilem, nauczyla mnie innej kultury,
odwagi, otwarto$ci - méwi Wojtek. -
Dala mi te wolnos¢, zeby péjs¢ za swoimi
marzeniami i pomyslami.

JESZCZE NIE TERAZ

Przez cale zycie miala odwage robic rzeczy,
ktérych inni sie bali, jednak miewala
chwile zwatpienia. Przyjaciel Piotr Ga-
sowski pamieta je dobrze. - Ona to prze-
zywala. Bardzo. Ale po cichu, bez drama-
téw. Czasem mowila: ,Stary, nie wiem,
czy moje $piewanie jeszcze komus jest po-
trzebne. Czy ja jeszcze jestem wazna, czy
nie jestem juz tylko wspomnieniem?”. A ja
patrzylem na nig i myslalem: , Kobieto,
ty nie masz pojecia, jaka jeste$ instytucja.
Jakim jestes zjawiskiem”.

Przez lata slyszala, ze jest tylko ,,panig od
piosenek dla dzieci”. Tymczasem dzieci
dorastaly. A razem z nimi dorastaly jej pio-
senki. Przekonala sie o tym kilka lat temu
podczas Pol’and Rock Festival. Jechala tam
z niepewnoscia. - Cheialam, Zeby przyszio
troche ludzi. Nie spodziewatam sie, ze be-
dzie ich prawie sto tysiecy. Przygotowali-
$my z zespolem mocne rockowe aranzacje
moich przebojéw, ktére porwaly festiwa-
lowy tlum do szalonej zabawy. Tysiace lu-
dzi $§piewaly ze mna kazde slowo. I nagle
okazalo sie, ze ja nie $piewam dla dzieci. Ja
$piewam dla bardzo duzych dzieci. To by-
lo kosmiczne przezycie.

Tamtego wieczoru zrozumiala cos jeszcze:
- To byt moment, ktéry kompletnie zmienit
moje zycie. Ludzie odkryli mnie na nowo.
A ja odkrylam, ze moje piosenki dorosty
razem z nimi.

Podobne ol$nienie przezyla Nina Teren-
tiew: - Kilka razy myslalam, ze ten boom
na Majke sie koriczy. Taki jest show-biznes.
Az zaprosila ja na sylwestra. - Srednia wie-
ku byla miedzy 20 a 35 lat. Wszyscy znali
slowa. To byt jeden wielki chér. Pomysla-
lam sobie: ,,Kobieto, ty nie wiesz, co to jest
za skarb na taki wieczdr jak sylwester”.
Dzi$ nie ma watpliwosci: - Majka jest do-
bra na wszystkie pokolenia.

Potem Majka wystapila w ,, Taricu z Gwiaz-
dami”. Wtedy byla najstarsza uczestniczka
w historii programu. W internecie pisano,
ze powinna wyj$¢ na parkiet z balkoni-
kiem. W pierwszym swoim taricu posta-
nowila wiec zrobi¢ dokladnie to. - Powie-
dzialam do Michala Danilczuka, mojego
partnera tanecznego: ,,Sluchaj, wyjde jako
zgieta staruszka, dokladnie taka, jak wy-
obrazaja mnie sobie ci wszyscy niedowiar-
kowie”.

Po kilku sekundach odrzucita laske, zrzu-
cila peleryne i ruszyla do tarica. Dotarla az
do pdHinatu. - Cheiatam pokazaé, ze nie
jestesmy przezroczyste. Ze nie nalezy

LLUDZIE
ODKRYLI
MNIE
NA NOWO.
A ja odkrylam,
ze moje piosenki
dorosly razem
Z Nimi.

wrzucaé kobiet po szesédziesigtce do wor-
ka niepotrzebnych nikomu pati. Ze ,jesz-
cze w zielone gramy”.

Moze wiasnie dlatego czas obchodzi sie
z nig inaczej. Nie odbiera jej ciekawoS$ci
$wiata, koloréw ani zachwytu. - Majka ma
w sobie dwie natury - méwi Piotr Gasow-
ski. - Jedng bardzo artystyczng, wrazliwa
itworeza. A druga lobuziarska, podwér-
kowa. Potrafi zachwycic sie czyms i po-
wiedzieé: ,,Ale super!”, ,,Zobacz, jakie to
piekne!”. I jest w tym calkowicie auten-
tyczna.

- To, co w Majce najbardziej mi sie podoba,
to to, ze jest zero-jedynkowa i szczera.
Malo oséb ma to dzisiaj - méwi Nina Te-
rentiew, ktdra przyjazni sie z Majka od jej
powrotu z Ameryki. Mieszkaja na tym sa-
mym osiedlu. Czasem razem pija kawe,
spaceruja i obserwuja codzienne zycie.
Obie kochaja zwierzeta, szczegdlnie te

potrzebujace pomocy. Majka przygarnela
dwa koty, Nina psa. - Majka jest oszalala
kociara. Musze wystuchiwad tych wszyst-
kich opowiesci o jej kotach.

Jeszcze bardziej niezwykle sa historie
z Mariny, na ktérej mieszkaja. - U nas
kaczki zakladaja gniazda na tarasach.
Przylatuja, znosza jajka i wychowuja dzie-
ci. Noiprzychodzi moment, kiedy te dzie-
ci trzeba sprowadzi¢ na staw. I wtedy za-
czyna sie widowisko. Widzialam to na
wiasne oczy! Majka znosi kaczatka w ko-
cim kontenerze nad wode. Matka kaczka
krzyczy, szaleje, szuka dzieci. Potem slyszy
ich glosy, odnajduje je na wodzie i wszyscy
sie lacza. Tjest pieknie - Nina $mieje sie, ze
dla niej te historie méwia o Majce wiecej
niz wszystkie nagrody i koncerty. - Jest po
prostu ciepla osoba. Kocha ludzi. Niezalez-
nie od tego, czy na to zasluguja, czy nie.
Jest tez niebanalng babcia. Kiedy wnuczka
Réza zobaczyla ja na scenie w cekinach
i tiulowej spédnicy, nie mogta uwierzy¢,
ze to ta sama osoba, ktéra czyta jej ksiazki
i przytula przed snem. A Majka tylko sie
$mieje: - Babcia w koku i garsonce to zde-
cydowanie nie ja. Ja jestem rockandrollo-
w3 babcig.

To miedzy innymi dla Rézy pisze teraz au-
tobiografie. O mito$ciach, bledach, lekach,
marzeniach, wzlotach i upadkach. Jednak
przede wszystkim o tym, ze Zycie nie jest
opowiescig o sukcesie. Jest opowiescia
o odwadze, by po kazdym potknieciu
wstac i ruszy¢ dalej. - Szcze$cie pomaga
raz. Charakter pomaga zawsze - podsu-
mowuje jej historie Piotr Gasowski.

OSTATNIA

Po niemal p6t wieku na scenie ma tylko
jedno marzenie. Chce nagraé plyte z pio-
senkami bardziej osobistymi, cichszymi,
chowanymi przez lata w szufladzie. Taki-
mi, ktére nie pasowaly do wizerunku
Majki Jezowskiej, jaka wszyscy znaja.

Ma juz tytul: ,Ostatnia”. Nie dlatego,
ze chee zegnacd sie ze scena, ale dlatego, ze
po wielu latach przerwy poczula znowu
apetyt na tworzenie muzyki. Bez oczeki-
wan na sukces komercyjny. Wie, ze ma-
rzenia nie maja wieku. Trzeba tylko
znalez¢ odwage, zeby jeszcze raz za nimi
péjs¢. m
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Rok temu Leszek
Talko sprzedat dom
pod Warszawq

i wraz z narzeczonq
Eweling oraz

jej synem Brunem
przeniést sie do
matego miasteczka
w péinocnej Toskanii.
O swoim zyciu

w Gioviano napisat
wiasnie ksigzke
,Dolcze wita...”
(Znak).




Moye
DOLCEVITA

/6D

PANI: Masz swoje wymarzone dolce vita?

LESZEK TALKO: Zanim podjalem decyzje o przeprowadzce, prze-
czytalem wiele ksigzek o zyciu na Poludniu, ktére rozbudzity méj
apetyt. Sam tez tak chcialem. Ukladalem sobie w glowie swoje
dolce vita i dzisiaj, ku mojemu zaskoczeniu, funkcjonuje doklad-
nie tak, jak sobie wymarzylem. Mieszkamy w Toskanii z moja na-
rzeczong Eweling i jej 10-letnim synem Brunem juz niemal rok
ijest wspaniale.

Dlaczego ,ku zaskoczeniu”?

Bo jako reporter i pisarz doskonale zdaje sobie sprawe, ze rozbu-
chane po tego typu lekturach wyobrazenia moga brutalnie roz-
minad sie z rzeczywistoscia. Oczywiscie nie twierdze, ze nasze
zycie w liczgcym 139 mieszkaricéw Gioviano, miasteczku w rejo-
nie zwanym Garfagnang, jest idealne, do pewnych réznic kultu-
rowych musieliSmy sie przyzwyczaic, ale jest tak, jak sobie wy-
obrazalem.

Kiedys mowito sie¢ ,rzu¢ wszystko i jedz w Bieszczady”,

a dzisiaj marzymy o zyciu na potudniu Europy,

gdzie wiecznie swieci stonce.

Gdy bylem dzieckiem, mialem rodzine we Francji, ktéra przesy-
lala nam rézne gadzety. A na poczatku lat 70. kolorowe pisaki czy
samochodziki, w ktérych drzwi byly otwierane, to bylo napraw-
de cos. Roslo we mnie przekonanie, ze ja kiedys tez bede mieszkat
,»,gdzies indziej” i widdl kolorowe zycie. Wiec gdy stryj z Francji
zalatwil tacie, ktéry byl weterynarzem, prace w Maroku, niezwy-
Kkle sie ucieszylem, od razu spakowalem walizke i zaczalem uczy¢
sie francuskiego. Byl tylko jeden szkopul - tata tez musialby mé-

Kto z nas, bedac na wakacjach,

R wwyobrazni nie uklada sobie nowego
20 zycia w nowym 1 picknym miejscu?

° D Pisarz LESTEKTALKO postanowil ten plan
zrealizowac 1 zamieszkal w Toskann.

ROZMAWIA: IGA NYC

wié po francusku, zeby sie dowiedzie¢, co tym wielbladom dole-
ga. A on nie znat Zadnego jezyka obcego i uznal, Ze to bedzie za

trudne. ZostaliSmy w Polsce, ale walizki nigdy nie rozpakowalem.
Od tamtego czasu zaczytuje sie ksigzkami o ludziach, ktérzy wy-
jechali i zmienili swoje zycie. Kupili na przyklad za grosze ruine,
remontowali ja latami i cho¢ juz sie wydawalo, Ze nigdy nie do-
prowadza jej do stanu uzywalnosci, ostatecznie dzieki ogromne;j

wytrwalosci i determinacji udaje im sie w tym wymarzonym do-
mu zamieszkaé. Piekne, prawda? Niestety, to jest dobre, jak ma

sie 30 lat i nie posiada dzieci, a ja mam dwa razy tyle i dziesiecio-
latka, ktéry musi gdzie§ mieszkaé. Szukalem wiec domu, do kté-
rego mozna sie wprowadzi¢ od razu.

Nie chciates poszukaé go we Francji? Wykorzystatbys

w koncu jezyk francuski.

Zalozenie bylo takie, zeby zamieszkad gdzies na poludniu Europy,
blisko morza i gér jednoczesnie. Tak, zeby po obiedzie dalo sie

w ciagu godziny dojechac na plaze lub skoczy¢ na szlak. Plus zeby
byl ogréd, a dom stal w miasteczku, nie na uboczu, bo lubimy by¢

blisko ludzi. Poszukiwania zaczeliSmy wiasnie od Francji, ale przy
naszym budzecie, ktéry wynosil ok. 600 tys. z1, okazalo sie, ze

porywamy sie z motyka na storice. Przyjaciélka namawiala nas na

Krete, ale tam tez jest drogo. Dlatego zaczeliSmy myslec o Polsce

i Dolnym Slasku, ktéry co prawda od Battyku jest daleko, ale

piekne widoki wynagradzaja wszystko. Jednak nawet tam za

kwote, ktéra dysponowalismy, moglismy co najwyzej kupic¢ ru-
ine do kompletnego remontu. Zrezygnowani zaczeliSmy przegla-
da¢ ogloszenia z Wloch, z Toskanii, ktéra ma i géry, i morze,
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i ktéra zawsze kochalismy, ale wydawa-
la sie kompletnie poza naszym zasiegiem.
I bingo! Ta poludniowa, w okolicach Flo-
rencji, rzeczywiscie byla zbyt droga, ale
im dalej na pélnoc, tym ceny sa nizsze.
Wyselekcjonowalismy domy, napisali-
$my do agencji nieruchomosci, a potem
wsiedliSmy w samolot do Pizy i jeden
znich kupili$my.

Brzmi jak butka z mastem, a przeciez
wyprowadzka do innego kraju

to powazna decyzja.

Ludzie czesto chceieliby zmienié swoje zy-
cie, ale najpierw uzyskac absolutna pew-
nosé, ze wszystko péjdzie po ich mysli.
A tak sie nie da. Mam znajomych, ktérzy
od lat szukaja wymarzonych domoéw
w Portugalii, Szwecji, Grecji czy wilasnie
we Wloszech i ciagle nie moga ich znalezé.
A nawet jak znajduja, to zaczynaja anali-
zowac: ,,Ale czy mi tu na pewno bedzie
dobrze? Z czego bedziemy zyli? Czy uda
nam sie pracowac calkiem zdalnie czy trzeba bedzie szukac do-
datkowego Zrédla zarobku? Czy dziecko zaadaptuje sie
w nowej szkole?”. T tak dalej. A przeciez nawet zyjac w Polsce, nie
wiemy, jak nam sie za rok czy dwa ulozy zycie. Ktos§ moze miec¢
w tym momencie etat i mieszkanie z widokiem na las, a za chwi-
le nastapi restrukturyzacja firmy, a przed oknem wybuduja dzie-
sieciopietrowy blok. Wiec jesli ma sie jakie§ marzenie, czasem
trzeba skoczy¢ na gléwke i zaryzykowac.

Przeprowadzka zajeta wam duzo czasu?

Od momentu podjecia decyzji do jej realizacji minelo kilka mie-
siecy. Najpierw musieliSmy sprzeda¢ dom w Polsce i to trwalo
najdluzej. A kiedy mieliSmy pieniadze na koncie, zaczeliSmy prze-
glada¢ ogloszenia, wytypowali$émy az sto doméw, bo okazalo sie,
ze podaz nieruchomosci w Toskanii jest olbrzymia, i wysylaliSmy
maile do agencji nieruchomosci, Ze chcielibysmy je obejrzeé. Na
100 wiadomosci dostalismy 25 odpowiedzi. Wtedy nie wiedzieli-
$my, Ze maile napisane po angielsku Wlosi najczesciej ignoruja.
Potem usitowali$smy zadzwoni¢ do tych 25 agenciji, ktére sie do
nas odezwaly, ale po drugiej stronie zapadala cisza. A potem glos
w sluchawece rzucal ,,domani” (po wlosku: jutro - red.). Nastep-
nego dnia oczywiscie nikt juz nie odpowiadal. Wlosi naprawde
nie méwia po angielsku, a my nie znaliémy za bardzo wloskiego.
Ostatecznie udalo nam sie¢ umoéwic z trzema agencjami. Przyje-
chaliSmy do Toskanii na tydzien i obejrzelismy 14 doméw. Kilka
z nich bylo okropnych, inne okazaly sie nie do korica zgodne
z naszymi wyobrazeniami, bo np. dom z ogrodem rzeczywiscie
mial ogrdd, ale na drugim koricu ulicy, a trzy byly fantastyczne.
I tak dwa miesigce po rozpoczeciu poszukiwan sciskaliSmy sobie
rece z pania Velig, wlascicielkqg domu, a obecnie naszg sasiadka,
i finalizowaliSmy zakup nieruchomosci w Gioviano. Wiec o ile
kto$ nie ma nierealistycznych wymagan i nie chce za 100 tys.
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JESLI MA SIE
MARZENIE,
TO CZASEM

TRZEBA
SKOCZYC
NA GLOWKE.

euro kupi¢ domu nad morzem, po re-
moncie i z sadem oliwnym, to da sie
wszystko zrealizowac naprawde szybko.
Polak, szukajac domu, zwraca

uwage na inne rzeczy niz Wioch?
Kiedy sprzedawalem dom pod Warsza-
wa, pytano mnie na przyklad, jakiej
marki sa sprzety domowe czy piec lub
kiedy robilem ostatni remont. We Wio-
szech wazne jest tylko, czy piec jest na
gaz, bo wtedy rachunki wychodza kos-
micznie wysokie, czy na tariszy pellet.
A remontéw, jesli nie jest to naprawde
konieczne, nikt nie robi. Toskariczycy
mieszkaja w domach wyposazonych
przez swoich rodzicéw, dziadkéw czy
nawet pradziadkéw i nie widza potrze-
by, zeby co$ zmieniaé. Kiedy opowia-
dalem im o znajomej z Polski, ktéra
odziedziczyla mieszkanie po babci i te-
raz wymienia plytki w lazience, docie-
kali: ,,Ale czy te plytki byly popekane?
Czy odpadly ze $ciany?”. Odpowiedzialem, Ze po prostu uwazala
lazienke z lat 80. za brzydka, a oni z niedowierzaniem krecili glo-
wami. Dla Toskanczykéw to niezrozumiale, ze
w Polsce zmieniamy wystréj domu tylko dlatego, ze co$ przesta-
lo by¢ modne lub juz nam sie nie podoba. Z tego samego powodu
nie zobaczysz tu reklam nowych telewizoréw. Bo telewizor ku-
puje sie dopiero wtedy, gdy przestanie dzialac stary, czyli bardzo
rzadko, a nie dlatego, ze mozna miec¢ wiekszy czy bardziej plaski
ekran. A wracajac do pytan, ktére s3 podstawa w Polsce, a tutaj
nikomu nie przyszlyby do glowy, to Toskariczycy, kupujac dom,
nigdy nie chcg wiedzied, ile ma metréw kwadratowych.

Jak to?

Wazna jest liczba pomieszczeri, nie metraz. Bo albo jest wystar-
czajaca dla oséb, ktére maja w domu zamieszkad, albo nie. Ja do
tej pory nie wiem, ile metréw kwadratowych ma mdéj dom, o co
caly czas pytaja mnie znajomi z Polski. Pewnie okolo stu, ale pew-
nosci nie mam, wiec odpowiadam, ze mamy trzy sypialnie: jedna
duza, jedna malutka i jedna $rednia dla gosci.

To co jest wazne dla Wiochéw?

Odleglos¢ z domu do baru. Przy czym bar to bardzo ogélne okres-
lenie, bo czasem to winiarnia lub nawet sklep, w ktérym mozna
napi¢ sie kawy czy zjes¢ kanapke. Chodzi o miejsce, ktore jest
centrum lokalnego zycia. Im jest ono blizej, tym lepiej. Polacy
czesto szukaja doméw na uboczu, zeby miec §wiety spokdj, Wio-
si koniecznie chca mied sasiada. Jesli bar i sgsiad sa w tzw. wal-
king distance, to nieruchomosc jest atrakcyjna, ale jesli trzeba
byloby jechac do nich samochodem, to jej wartos¢ spada.

tatwo jest poznac sqsiadéw i wsigkngé w lokalne zycie,

kiedy jest si¢ obcokrajowcem?

Jedli sie chee, to latwo, bo Wlosi sg ciekawscy. Niektérzy uwaza-
ja, ze wrecz wscibscy. Kiedy idziemy na parking po samochdd -

Zdjecia: Ewelina Lisiecka (11), ilustracje: Eliza Luty (2). Zdjecia i ilustracje pochodzq z ksiqzki Leszka Talko ,Dolcze wita. (Bez)troskie zycie na wioskiej prowingji“ Wydawnictwo Znak



Gdy Wlosi kupujq
dom, nie interesuje
ich liczba metréw
kwadratowych,
ostatni remont czy
marka sprzetéw
kuchennych.
Kluczowe pytanie
brzmi: jak daleko jest
do najblizszego
baru? Bo wlasnie
tam toczy sie

lokalne Zycie i to jest
najwazniejsze.

bo w naszym miasteczku nie ma ruchu kolowego - to spotykajac
kolejne osoby po drodze, musimy opowiedzie¢, dokad jedziemy,
po co i kiedy wrécimy. Planujemy kupic¢ farbe? Dostaniemy in-
struktaz, do ktérego sklepu jechaé, zeby nie przeplaci¢. Planuje-
my kupi¢ 20 litréw? Za duzo na nasz salon, zmarnuje si¢, 10 wy-
starczy. A, i koniecznie musimy wziaé farbe przeciwko grzybowi,
bo zima w toskanskich domach jest wilgotno. Wiec zamiast
dotrzeé z domu na parking w 3 minuty, idziemy 15. Kiedy miesz-
kalem w malej miejscowo$ci pod Warszawa, sasiedzi tez byli
sympatyczni, ale kazdy prowadzil zycie za swoim plotem. Po-
zdrawiali$my sie tylko grzecznym skinieniem glowy lub méwili-
$my ,,dziert dobry” w lokalnym sklepie. A tutaj mieszkaricy mia-
steczka wypytali nas o wszystko. Jakie uprawiamy zawody, gdzie
mieszkaliSmy w Polsce, ile lat mamy, czym sie interesujemy, co
lubimy jes¢. Ba, ja tu czeSciej odbywam diugie i wnikliwe rozmo-
wy o moich ksigzkach, niz mialo to miejsce na spotkaniach au-
torskich w Polsce! (smiech)

Czyli Wlochy to nie jest kraj dla introwertykow.

W naszej okolicy mieszka sporo Anglikéw, ktérzy z natury sa bar-
dziej zdystansowani, i oni rzeczywiscie nie potrafia wtopic sie
w zycie miasteczka. Wlosi nic o tych Anglikach nie wiedza, An-
glicy o Wlochach. Funkejonuja obok siebie. No i Brytyjczycy za-
zwyczaj nie ucza sie wloskiego, co stanowi najwieksza bariere. Bo
Toskaniczycy bardzo doceniajg, jak kto$ prébuje komunikowad sie
w ich jezyku. My wcigz méwimy strasznie koslawo, ale oni nas

zapewniaja, ze robimy to doskonale. To otwiera wiele drzwi. Na
przyklad kiedy pojawiamy sie w naszym barze, a Anglicy, ktérzy
przyszli wezesniej, wlasnie prébuja zamowic¢ kawe i ciastko, to
kelner macha im reka na znak, Ze zaraz, i podchodzi do nas. Zda-
rzylo sie tez, ze pojechalem do nieznanego mi warsztatu samo-
chodowego zmieni¢ opony, ale mechanik doskonale wiedziat,
kim jestem, bo styszal o mnie od przyjaciél. Wiec zrobil mi kawe,
pogadalismy o miasteczku, o wspdlnych znajomych i kiedy poja-
wil sie Anglik, méwiac, ze ma dziure w kole i potrzebuje pomocy,
Wiloch odpowiedzial, ze teraz nie ma czasu, bo pracuje. No i ten
Anglik musiat sta¢ jak kolek 20 minut i czekad, az my te kawe wy-
pijemy i skoriczymy obgadywac sasiadéw.

Czyli nie narzekacie na samotnosé?

Poza zaprzyjaznionymi Wlochami mamy tez na miejscu zaprzy-
jaznionych Polakéw, bo w Toskanii jest bardzo fajna polska spo-
leczno$¢. No i znajomi z Polski dbaja o to, zebysmy nie poczuli sie
samotni. Kiedy mieszkalem pod Warszawa, jakie$ 30 km od mia-
sta, urzadzilem specjalng sypialnie dla gosci, ale przenocowaly
tam moze dwie osoby. A dzieki przeprowadzce do Toskanii zy-
skaliSmy na towarzyskiej atrakcyjnosci. I dowiedzieliSmy sie, Ze
mamy znacznie wiecej przyjaciél, niz sadzilismy. Ciagle ktos
dzwoni, ze bedzie ,,przypadkiem” w Toskanii, wiec moze nas od-
wiedzic i zostaé na tydzieni. (§miech) 1 o ile z wizyt serdecznych
przyjaciol bardzo sie cieszymy, to musieliémy stac sie asertywni,
bo odzywaja sie tez osoby, ktdre ostatni raz widzieliSmy ponad
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dekade temu. My zdazyliSmy zapo-
mnieé, ze w ogdle sie znamy,

a oni chea spedzac u nas wakacje

7 calg rodzing.

A przyzwyczadailiscie sie juz

do wiloskiego chaosu?

Jesli ktos$ lubi mie¢ wszystko po-
ukladane i zy¢ wedlug planu, to
Wilochy nie s krajem dla niego, bo
bedzie wiecznie sfrustrowany. My
tez réznych rzeczy musieliSmy sie
nauczyd. I teraz juz wiemy, ze

w czasie przerwy obiadowej bankoma-
ty nie pracuja, w sierpniu wszystkie
zaklady fryzjerskie sq nieczynne, a jesli
sklep, ktéry powinien by¢ otwarty,
jest zamkniety, to trzeba wpas¢ do
najblizszego baru, zapyta¢ o wiascicie-
la i poprosi¢, zeby na chwile otworzyt.
Ale nie nazwalbym tego chaosem, tyl-
ko stylem zycia. Tutaj nikt sie nie
przejmuje, ze paczka, ktéra kurier miat
dostarczy¢ w czwartek, moze i przyjdzie w czwartek, ale dwa ty-
godnie pézniej, bo paczki juz tak maja. Za to kolacja ma by¢
punktualnie o 19 i ani minuty pdzZniej. To kwestia priorytetéw
iréznic kulturowych. Tak jak to, Ze my bajoniskie kwoty jestesmy
w stanie wydac na niepotrzebny remont, co dla Wlochéw jest ab-
surdem, a nam nie miesci sie w glowie, Ze oni placa tysigce euro
za wynajem namiotu plazowego.

Czemu wiasny namiot na plazy jest tak wazny?

Kiedy pierwszy raz zobaczyliSmy w gazecie ogloszenie o wynaj-
mie namiotu za sume trzech tysiecy euro za sezon, mysleliSmy, Zze
to blad w druku. Ale nasz znajomy Mario uswiadomit nas, ze za
trzy tysiace mozna wykupic tylko marny namiot, daleko od mo-
rza. A im blizej linii brzegowej, tym cena wyzsza i dochodzi nawet
do 10 tys. rocznie. Co wiecej, takiego namiotu przy samej wodzie
nie mozna sobie ot tak wynaja¢, dzierzawa przechodzi z pokole-
nia na pokolenie. Wiec to kwestia tradycji. Mario jezdzi 15-letnim
Fiatem Panda i uwaza, ze zamiana wozu na lepszy bylaby obja-
wem rozrzutnosci, ale co roku wydaje réwnowartos$¢ nowego sa-
mochodu na namiot plazowy. W Polsce symbolem statusu jest
nowy model iPhone’a czy drogi zegarek, a Toskariczycy marza
o tym, zeby przesunaé sie o jeden rzadek lezakéw blizej morza.
Co jeszcze zaskoczylo cie we Wloszech?

Ze w Toskanii potrafi by¢ naprawde zimno. Wezesniej bywalismy
tutaj gléwnie latem, a nawet jak przyjezdzaliSmy w chlodniej-
szych okresach, to w hotelu bylo ogrzewanie. Tymczasem pierw-
sza zima w naszym domu niemal nas pokonala. Kamienne bu-
downictwo oznacza, ze podczas upaléw wewnatrz panuje
przyjemny chléd, za to jesli zima na zewnatrz jest 15 stopni, to
w $rodku tez jest maksymalnie 15 stopni. I nijak nie chce by¢ wie-
cej. A pieca wlaczyd nie mozna, bo gaz kosztuje tyle, Ze po calym
sezonie musielibysmy wziad kredyt, zeby zaplaci¢ rachunki. Zna-
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NIE NARZEKAMY
NA SAMOTNOSC,
NASZ DOM
PRAWIE ZAWSZE,
JEST PELEN.

jomi z Polski dzwonili i méwili, Ze za-
zdroszcza nam takiej cieplej zimy, bo
u nich temperatura na minusie, tylko
ze oni siedzieli w cieplych mieszka-
niach, a my wkladaliSmy na siebie ko-
lejne warstwy ubran i prébowalismy
ogrzad sie przy kominku! Czytalem
nawet artykul o awarii sieci cieplow-
niczej w Gdanisku, w ktérym miesz-
kancy bloku skarzyli sie, ze maja
w mieszkaniach 14 stopni i boja sie, ze
zamarzng. U nas w domu mieliSmy
wtedy 11. W Toskanii to jest norma, ale
Wilosi nie narzekaja, bo ,,jak jest zima, to
jest zimno”. Trzeba po prostu czesciej
chodzié na spacery.

A ograniczony asortyment w sklepach
nie byl dla ciebie zaskoczeniem?

Polska to kraina obfitosci. W miastach
mamy Zabke na kazdym rogu, a nawet
gdy mieszka sie na prowincji, mozna
podjechac do najblizszego duzego super-
marketu, gdzie jest wszystko. Sklep budowlany? U nas dostaniesz
farby we wszystkich kolorach i odcieniach teczy. We Wloszech
kupisz farbe bialg i farbe przeciw grzybom. Nawet jak checialem
zaméwi¢ opony do samochodu przez internet, to okazalo sie, ze
musze sam je odebrad, a i tak dostane je tylko w trzech miejscach
w calej Toskanii. Sprawdzilem potem z ciekawosci, ile bedzie wy-
nikéw na Allegro - 5287. We Wloszech tylko lokalne sklepy spo-
zywcze s3 doskonale zaopatrzone. W naszym sklepiku dostane
kilka rodzajéw prosciutto crudo, nieskoriczona liczbe odmian po-
midoréw i wszystko jest pyszne. Bo jedzenie dla Wlochéw jest
wazne.

Wréémy do tematu szkoly. Dzisiaj byto zakonczenie roku,

a Bruno wiasnie skonczyt trzeciq klase. Poradzit sobie,
chociaz na poczqtku wcale nie znat jezyka. Mysle, ze wlasnie
strach przed umieszczeniem dziecka w nowej szkole blokuje
wiele rodzin przed przeprowadzkq do innego kraju.

We Wiloszech biurokracja jest ogromna i wiele rzeczy ciezko za-
latwi¢, ale szkola do nich nie nalezy. I mysle, ze ta wloska jest du-
zo fajniejsza niz polska. Bruno méwi, ze w ogdle nie ma w niej
hejtu, nie ma agresji stownej, nie ma uwag, ze ktos jest fajny, bo
ma markowe buty Nike’a i PlayStation 5, a inny niefajny, bo nie
ma. Kwestia posiadania wlasciwie tutaj nie istnieje. Ani posréd
dzieci, ani doroslych, dla ktérych nie ma znaczenia, czy jezdzisz
Mercedesem, czy wspomnianym Fiatem Panda. Wiadomo, Ze
Panda jest lepsza, bo mniejsza. Toskariska prowincja jest pozba-
wiona zadecia i to jest fajne.

Czyli jestescie juz z Gioviano, nie z Lodzi?

Kiedy babcia spytala niedawno Bruna, czy chcialby wréci¢ do
kraju, powiedzial: ,,W Toskanii jest moja szkola, sa moi kumple,
tu jest moje zycie”. Czuje to samo. A wracajac do twojego poczat-
kowego pytania: ja dopiero tutaj odnalazlem moje dolce vita. B
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TOTALIZATOR
SPORTOWY LAT
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TWOJE MARZENIA NASZA MISJA
WSPOLNE WYGRANE

Halina Konopacka
rdobyweryni plerwszego
ziotego medalu olimpijskiego
dia Palski (1928)

Aleksandra Mirostaw
Hota medalistka lgrzysk
Ulimpijskich w Paryzu (2024),
Ambasadaorka marki LOTTO

Powotany do Zycia w 1955 roku Totalizator Sportowy, wspolnie ze Swiatem
polskiego sportu i kultury, swietuje swoje 70-lecie. Dzieki doptatom do gier LOTTO
gracze w Polsce wspétfinansuja budowe i remonty obiektéw sportowych, wspieraja
miode talenty oraz rozwdj kultury i ochrone dziedzictwa narodowego.



NIEZAPOMNIANA

Halna
Konopacka

»BYELA NIE TYLKO SPORTSMENKA.
BYLA SYMBOLEM ODWAGI ISTNIENIA”,
PRZEKONUJE AUTORKA KSIAZKI ,ZLOTA.
LEGENDA HALINY KONOPACKIEJ”. g




HALINA

KONOPACKA
1900-1989
lekkoatletka, poetka, malarka
i pierwsza Polka, ktora

zdobyta Zloty medal olimpijski.

Triumfowata w rzucie dyskiem
podczas igrzysk
w Amsterdamie w 1928 roku,
stajqc sie symbolem
nowoczesnej, odwaznej
kobiety Il Rzeczypospolitej.

W czasie Il wojny $wiatowej
uczestniczyla wraz z mezem

Ignacym Matuszewskim

w brawurowej akeji ewakuacii

oiskieg

-3‘ dy
polskiego sport
kobiecej niezal leznosci.

Zdobyla pierwszy zloty medal
Olll]]plj ski dla Polski i plerwszy na
swiecie kobiecy zloty medal Olllll])lJ ski
w lekkoatletvce Ale pisala tez wiersze,
malowala obrazy, pomagala osobom
przesladowanym przez rezim
komunistvczny ,,Halina Konopacka
nie zatrzymala si¢ w Jednym Zyciu.
Przezyla ich kilka”, méwi autorka j j)
biografii Agmeszl\a Metelska.

ROZMAWIA: BEATA BIALY
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PANI: Kim byta dla ciebie Halina
Konopacka, zanim zaczetas pracowaé
nad ksiqzkqg? Nazwiskiem, legendq,

a moze kims z rodzinnej pamieci?
AGNIESZKA METELSKA: To moja daleka
krewna, ale przez dlugi czas zupelnie sie
nia nie interesowatam. Kiedy w 1975 roku
ostatni raz przyjechala do Polski, bylam
zajeta wlasnym zyciem - pierwsza milo$-
cia, dzieckiem, pisaniem. Nigdy jej nie
spotkatam. Dopiero pod koniec lat osiem-
dziesiatych moja kuzynka Basia Kloso-
wicz-Krzywicka, zafascynowana historig
rodziny Konopackich, przywiozla mi to-
mik wierszy Haliny i poprosila, zebym
przeczytala jeden z nich podczas rodzin-
nego spotkania. Przeczytalam ,Zachéd
slofica”. I wtedy po raz pierwszy napraw-
de mnie poruszyla.

., W dalekim, obcym miescie, niedzielnym

wieczorem, kiedy jaskotki zlecq wysoko
nad domy, zmierzch dno ulic btekitnym
powlecze kolorem i gwar scichnie swiq-
teczny w tlumie nieznajomym...”

Ten wiersz mnie zatrzymal. Byl o nieprze-
mijaniu - o $wiecie, ktéry trwa dalej, na-
wet kiedy ludzie odchodza. I co$ we mnie
wtedy zostalo. Zaczelam pracowac nad
ksigzka. Jedyna zyjaca osoba, ktéra na-
prawde pamietala Haline, byla juz wtedy
jej siostrzenica, Krystyna Kotecka. Bez niej
ta ksigzka wlasciwie nie moglaby powstac.
Przez trzy lata zbieralam okruchy pamieci
- w bibliotekach, archiwach, dokumentach
irozmowach z ludZmi. Kto$ pamietat jed-
no spotkanie, jeden gest, jedno zdanie.
Iz tych okruchéw zaczela wylaniac sie fa-
scynujaca kobieta, ktéra wlasciwie przez
cale zycie nieustannie sie zmieniala, od
dziecinistwa.

Dziecinstwo zostawia w cztowieku
pierwszy rytm zycia. Jednych uczy leku,
innych wycofania, a jeszcze innych

- odwagi do przekraczania granic.

Kiedy patrzysz na dziecinstwo Haliny
Konopackiej, widzisz juz dziewczynke,
ktéra umiata sie buntowaé?

Jej dzieciristwo bylo inne niz wiekszo$ci
dzieciristw tamtych czaséw. To byl zamoz-
ny, mieszczanski dom na warszawskiej
Pradze, przy Grochowskiej 321. Ojciec
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prowadzil interesy zwiazane z produkeja
powozéw i dorozek, matka zajmowala sie
domem, byla jeszcze gosposia. Klasyczny
przedwojenny swiat - wejscie frontowe
dla paristwa i osobne wejscie od podwoérza
dla stluzby. Ojciec kompletnie nie uznawat
podzialu na to, co ,,dla chlopcéw”, a co
,,dla dziewczynek”. Halina, jej brat i siostra
byli wychowywani tak samo. Cala tréjka
jezdzila konno, grala w tenisa, Swietnie
jezdzila na lyzwach...

A jednak wychowywata sie w Swiecie,
ktory miat bardzo precyzyjnq wizje
kobiecosci. Dziewczynki mialy byé
grzeczne, drobne, spokojne. Ona byta
wysoka, silna, szybka. Myslisz,

ze czuta swojq innosé?

Ale sie tej innosci nie wstydzita. Bardzo
wezesnie miala Swiadomos¢ wlasnej urody

WZIELA DYSK DO REKI
PIERWSZY RAZ
W ZYCIU | RZUCILA
TAK, ZE WSZYSCY
ZAMARLI. sPORT
PRZYCHODZIL JEJ
BEZ WYSILKU.

itego, Ze nie przypomina kobiet swoich
czasow. Miala ogromny apetyt na zycie.
Marzyla o aktorstwie, fascynowalo ja kino,
biegala na nieme filmy. Bardzo wazny byt
tez jej starszy brat, sportowiec i trener, je-
den z pierwszych ludzi prowadzacych
gimnastyke przez radio. Byl dla niej wzo-
rem sily i ruchu, péZniej pomagal jej nawet
przygotowywac sie do igrzysk. A potem
wydarzylo sie co$ niemal symbolicznego.
Kto$ podal jej dysk. Wziela go do reki
pierwszy raz w zyciu i rzucila tak, ze
wszyscy zamarli. Jakby cialo juz wezedniej
wiedzialo, co ma zrobi¢. Sama mowila
pdzniej ze zdziwieniem, ze sport przycho-
dzil jej ,sam”. Zdobyla okolo 26 mi-
strzostw Polski w r6znych dyscyplinach.
Swietnie grala w tenisa, jezdzita konno,
przeplywala Wisle wplaw, ale najbardziej
kochala narty. Tatry byly jej wielka milos-
cig. Na Podhalu nazywano ja ,,Czerbieta” -
od czerwonego swetra i czapki, ktére no-
sita niemal zawsze. Sama zresztg robita
sobie te czapki na drutach.

Kiedy dzi$ patrzymy na sportsmenki,
trudno nam sobie wyobrazié, ze sto lat
temu kobieta w krétkich spodenkach
mogta budzi¢ niemal moralng panike.
Mam wrazenie, ze Halina nie walczyta
tylko o medale. Ona walczyta o prawo
kobiety do zajmowania przestrzeni —
wilasnym ciatem, sitg, ambicjg.

To bylo trudne nie tylko dla niej, ale dla
wszystkich kobiet uprawiajacych sport.
Kroétkie spodenki, odsloniete nogi, biega-
nie po stadionie budzily autentyczne obu-
rzenie. Ko$ciot patrzyt na sportsmenki
niemal jak na wyslanniczki szatana. Boy-
-Zelenski ironizowal, ze gdyby Panu Bogu
przeszkadzala ludzka nago$c, czlowiek ro-
dzilby sie ubrany. Ale pod tym $miechem
krylo sie co§ powaznego - kobiety na-
prawde musialy wywalczy¢ sobie prawo
do obecnosci. To byl moment rodzacej sie
emancypacji. Po wojnie wszystko zaczelo
sie zmienia¢. Kobiety skracaly wlosy,
wkiadaly spodnie, wchodzily do zycia
publicznego i pierwszy raz poczuly, ze
$wiat moze nalezec takze do nich. Halina
bardzo szybko stala sie symbolem tej
zmiany. Kiedy wygrala igrzyska olimpij-
skie w Amsterdamie w 1928 roku, zdobyla
pierwszy zloty medal olimpijski dla Polski



i pierwszy na swiecie kobiecy zloty medal
olimpijski w lekkoatletyce. A przeciez

weczesniej kobiet wilasciwie nie dopuszcza-
no do igrzysk. Tymczasem pojawila sie Ha-
lina Konopacka i rzucila dyskiem tak, ze
$wiat musial ja zauwazy¢. Po jej sukcesie
sport przestal by¢ czyms ,,niekobiecym”,
a zaczal kojarzy¢ sie z nowoczesnoscia i si-
1a. Zreszta ona sama byla czyms wiecej niz
sportsmenka. Wydala tomik poetycki
,Ktéregos dnia”, obracala sie w §wiecie
kultury, a obok niej pojawialy sie kobiety,
ktére réwniez zaczynaly mowic¢ wlasnym
glosem: Pawlikowska-Jasnorzewska, IHa-
kowiczéwna, Ostrowska.

A jednak kazda pionierka ptaci za swojg
odwage jakgs cene. Zastanawiam sie,
czy miata momenty zwatpienia. Chwile,
kiedy chciata od tego wszystkiego uciec
- od walki, od spojrzen, od ciggtego
przecierania szlaku.

Kiedy ktos$ jest az tak utalentowany, nie
musi wszystkiego wydziera¢ swiatu silg.
Moéwiono nawet, ze za malo trenuje, ale
ona byla po prostu fenomenalna. Kto$ kie-
dy$ zadat mi bardzo ciekawe pytanie: co
bardziej wyznaczylo jej zycie - wynik
39,62 m, ktéry dat jej olimpijskie zloto czy
Ignacy Matuszewski? I mysle, Ze jednak Ig-
nacy. To przez niego zaczeta wycofywad
si¢ ze sportu. Jako zona ambasadora, péz-
niej ministra skarbu, coraz czesciej stysza-

MOWIONO JEJ, ZE
NIE WYPADA, BY
PANI MINISTROWA
BIEGALA
PO STADIONIE
W KROTKICH
SPODENKACH.

la, ze ,,nie wypada”, by pani ministrowa
biegala po stadionie w krétkich spoden-
kach. Niektérzy twierdzili, ze chciala
odejs¢ w chwili triumfu, zanim calkowicie
rozbly$nie mlodsza Jadwiga Wajséwna. Ale
mysle, ze Matuszewski zmienil jej zycie
duzo glebiej. Przeciez mogla zosta¢ w Pol-
sce, przy matce, z ktéra byla bardzo
zwigzana. A jednak w pierwszych dniach
wojny wsiadla z nim do transportu wywo-
zacego z kraju 80 ton polskiego zlota.
I nagle ta kobieta, ktéra wezedniej rzucala
dyskiem na stadionie, jedzie przez plonaca
Europe w sam $rodek wojennego chaosu.
Dotarlam do hrabianki Ostrowskiej, ktéra
jako dziecko uczestniczyla w tej podrézy.
Opowiadala o nocnych przejazdach, spa-
niu pod galeziami, otwartych baniakach
benzyny w samochodach. W kazdej chwi-
li mogli zgingé. Pamietala tez dworek,
w ktérym zatrzymali sie na chwile - piek-
ne kwiaty, serdecznych ludzi. Dwie godzi-
ny pézniej dworek zbombardowalo Luft-
waffe. Halina jechala wtedy chyba juz
tylko sila milodci i rézarica z ametystéw,
ktéry dostala od matki na droge. Kresy,
Rumunia, Morze Czarne, Turcja, Syria, Li-
ban. W konicu Bejrut, gdzie pozegnala Ig-
nacego plynacego dalej ze ztotem do Fran-
cji. A potem zaczela sie emigracja.

Tak sobie mysle, ze jest w tej historii

co$ niezwykle symbolicznego, ocalato

1.Z mezem
Ignacym
Matuszewskim
w drodze
do lokalu
komisji
wyborczej,
1930

2. Przed
mikrofonem
Polskiego
Radia, 1930

80 ton polskiego ztota, a zagingt jeden
matly medal. A przeciez olimpijski ztoty
medal, ten pierwszy, najwazniejszy,
Konopacka zabrata ze sobg. Tymcza-
sem gdzies po drodze zagingt. Jakby
historia powiedziata: panstwo trzeba
ratowagé, ale prywatna chwata moze

sie rozplyngé. Czy szukajqc informacji

o niej, wpadtas moze na trop

tego medalu?

Wiadomo, ze miala go przy sobie. Pakowa-
fa go do walizki. Ale podczas tej calej ,,zlo-
tej drogi” po prostu przepadl. Zostaly tyl-
ko fotografie. I czasem mysle, ze to bardzo
symboliczne. Bo ona sama tez przeciez
gdzie$ po drodze zniknela Swiatu. A potem
trzeba ja bylo na nowo odnalezé. I w pew-
nym sensie na nowo Konopacka odnalazla
Fundacja LOTTO, ktdrej zostala patronka.
Bylam na uroczystosci wmurowania tablic
na jej rodzinnym domu przy Grochowskiej
321. Chcieli zlozy¢ hold tej niezwyklej ko-
biecie, aktywnie uczestniczac w utrwala-
niu pamieci o niej i stawiajac ja za wzor
mlodemu pokoleniu Polakéw.

Wszyscy dzis szukamy tego zlotego
krazka. Fundacja LOTTO wyznaczyta
nawet wysokg nagrode za odnalezienie
medalu. W akcje ,Zywe Ztoto” zaanga-
zowali sie Ola Mirostaw, Marcin Gortat

i Robert Lewandowski, ktérzy

sq ambasadorami Totalizatora
Sportowego.

Byloby niezwykle, gdyby ten medal kiedys
sie odnalazl. Cho¢ mysle, ze pod koniec
zycia nie mial juz dla Haliny wiekszego
znaczenia. Kiedy w 1975 roku odwiedzita
Muzeum Sportu i Turystyki, ktos zapytal
ja: ,Ale prosze pani, gdzie jest ten zloty
medal?”. Odpowiedziala spokojnie: ,,Moje
dziecko, a jakie to ma znaczenie?”. I wlas-
ciwie w tym zdaniu koriczy sie moja ksigz-
ka. Bo ona byla juz wtedy kobieta, kt6-
ra wiedziala, Ze najwazniejsze rzeczy sa
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niewidzialne. Medal mozna zgubi¢, dom
moze splongé, parstwo moze zniknaé
z mapy. Ich mieszkanie na Mokotowie
splonelo podczas wojny razem z medalami,
fotografiami i calym materialnym archi-
wum zycia. A przeciez przed wojna Kono-
packa byla prawdziwa celebrytka. Méwio-
no nawet, ze w polskich domach obok
portretu Pilsudskiego wisial jej wyciety
z gazety portret. Kiedy zdobyla zloto
w Amsterdamie, Polska po raz pierwszy
poczuta sie naprawde zauwazona. Twier-
dzono, ze wiecej pisano na §wiecie o jej
sukcesie niz o zwyciestwie Polski nad Ro-
sja pod Radzyminem w wojnie 1920 roku.
Ona dawala ludziom dume i stala sie sym-
bolem nowoczesnej Polski.

Zastanawiam si¢ nad tym niezwyklym
zwigzkiem. Ona - piekna, podziwiana,
na stadionach. On - polityk,
intelektualista, cztowiek wladzy,

choé¢ mato pociqgajqcy z urody.

Co ich wlasciwie potqczyto?

Podobno siegal jej do ramienia. Nie byl kla-
sycznie przystojny. Ale byt fascynujacy.
Niezwykle inteligentny, blyskotliwy, cha-
ryzmatyczny. Swietnie pisat, znat
kilka jezykéw, obracal sie od dziecka
w Swiecie literatury i polityki. W jego do-
mu bywali Zeromski, Prus, ludzie kultury.
I mysle, ze on ja po prostu zachwyecil inte-
lektualnie. Halina kochala poezje, przyjaz-
nila sie ze Skamandrytami. On tlumaczyt
na wioski Lechonia. Spotkali sie gdzies
bardzo gleboko - w jezyku, kulturze, spo-
sobie myslenia o §wiecie. Krystyna Kote-
cka méwila mi, ze Matuszewski §wiata po-
za Haling nie widzial. Ale ona jego tez
ogromnie podziwiala.

Czasem kobiety ,znikajq” przy wielkich
mezczyznach. Zastanawiam sie,

czy Halina tez troche nie zaptacita

za te mitosé wiasnym swiattem.

Nigdy nie przestala blyszczedé. Kiedy
mieszkali na placéwce dyplomatycznej
w Budapeszcie, ludzie przychodzili tam
nie tylko dla Matuszewskiego, ale takze po
to, by zobaczy¢ Haline Konopacka. Nadal
byla legenda. Pézniej przyszla jednak emi-
gracja, ktéra ich oboje bardzo naznaczyla.
Matuszewski prébowal przekonac¢ Amery-
kandéw, ze Stalin nie jest wybawca Europy,
lecz cztowiekiem budujacym nowe impe-
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rium. Méwil rzeczy, ktérych Zachdd nie
chcial stuchaé, i zaplacit za to wysoka cene
- izolacja, podejrzeniami, politycznym wy-
kluczeniem. A Halina przez caly ten czas
byla przy nim. Takze wtedy, gdy dowie-
dzial sie o $mierci swojej cérki Ewy w Po-
wstaniu Warszawskim. I mysle, ze wlasnie
wtedy wydarzylo sie co$§ waznego. Prze-
stala by¢ wylacznie sportsmenka czy ikona
stylu. Weszla gleboko w $wiat emigracji,
polityki i odpowiedzialnosci. To Ignacy ja
tego nauczyt.

Mam wrazenie, ze wojna zabrata jej

nie tylko kraj, ale tez jezyk, w ktorym
byta sobq. Stadion, Warszawe, ludzi,
rytm zycia. Dlaczego nigdy nie wrécita
do Polski na state?

Najpierw nie mogla, miala wilczy bilet.
A pod koniec zycia ciezko chorowala na ser-
ce. Miala napadowe czgstoskurcze, serce

L
(z prawej) i Zofia Walewska 4 '

prezentujq stroje
mysliwskie, 1938

Halina Konopacka

MIALA SWIADOMOSC
WLASNEJ URODY
1 TEGO, ZE
NIE PRZY POMINA
KOBIET SWOICH
CZASOW,

potrafilo bi¢ trzysta razy na minute. To byly
stany realnego zagrozenia zycia. Kiedys do-
stala takiego ataku w Polsce i podobno cze-
kala bardzo dlugo na karetke. W Stanach
pomoc przychodzila natychmiast. I mysle,
ze w pewnym momencie dokonala bardzo
bolesnego wyboru miedzy samotno$cia
a poczuciem bezpieczeristwa. Wybrala bez-
pieczenistwo. I zostala tam.

A gdybys miata jednym zdaniem
powiedzieé¢, co naprawde stracita

w czasie wojny? Nie materialnie,

tylko egzystencjalnie.

Dom. Ojczyzne. Ciaglo$c zycia. Ich miesz-
kanie na Filtrowej bylo przepiekne. Duze,
jasne, pelne sztuki. Tam bylo wszystko -
obrazy, pamiatki, medale, rekopisy, foto-
grafie. Pozowala przeciez Witkacemu,
miala rzezbiong glowe wykonang przez
znana artystke. I ta glowa zostala zakopana
w weglu, Zeby ja ocali¢. Kiedy po latach
wrocila do Polski, okazalo sie, ze prze-
trwala i trafita do muzeum. Taki maly cud
polskiej konspiracji. Ale cala reszta Swiata
przepadla. Stracila matke, ojca, siostre,
brata, codziennos$¢, jezyk ulicy, zapach
miasta. Stracila swoje miejsce. A czlowiek
bez miejsca bardzo dlugo uczy sie siebie od
nowa.

Jak cztowiek podnosi sie po czyms
takim? Mam wrazenie, ze to byt
pierwszy prawdziwy upadek jej zycia.
Wojna byla pierwszym prawdziwym pek-
nieciem. Ale Halina miala w sobie cos nie-
zwyklego - zadaniowos¢. Kiedy wybuchla
wojna, ona nie usiadla rozpaczaé. Wsiadla
do transportu ze zlotem. Miala misje. Co$
do wykonania. Mogla za chwile zginad,
mogto ich zbombardowac Luftwaffe, ale
ona jechala dalej. I potem dokladnie tak
samo zaczela nowe zycie w Ameryce. Od
zera. Tylko Ze to juz nie byla ta sama Hali-
na, ktéra rzucata dyskiem w Amsterdamie.
Nigdy wiecej nie napisala wiersza. Ale mo-
ze wlasnie dlatego jest tak fascynujaca. Bo
ona nie zatrzymala sie w jednym zyciu.
Przezyla ich kilka.

Zastanawiam sig, jak wyglada
codziennosé cztowieka, ktory nagle
traci jezyk, kraj, pozycje, znaczenie?

Czy ona umiata o tym méwié?

Mysle, ze dlugo nie miala czasu na wlasny
bol. Szla sladem Ignacego. On zyl polityka,
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wiec ona tez weszla w ten $wiat. Byla przy
nim podczas wszystkich walk emigracyj-
nych, pézniej sama wystepowala w Radiu
Wolna Europa, angazowala sie politycznie,
pomagata ludziom przesladowanym przez
komunistéw. Smier¢ Ignacego byta dla niej
ciosem, mysle, ze najwiekszym. W Insty-
tucie Pilsudskiego odnalazt sie po latach jej
list do Henryka Floyar-Rajchmana - Zle
skatalogowany, przelezal tam niemal
70 lat. To bylo jedno z najwiekszych
odkry¢ podczas pracy nad ksiazka. Dato-
wany na 20 lipca 1948 roku. Halina Pisze:
,,Cheialabym wyrwac temu podlemu §wia-
tu troche pieniedzy, zeby pomdc zy¢ jego
mysli. (...) Bede tu w kosciele na mszy za-
lobnej za niego...”.

Czy po utracie Ilgnacego ona

jeszcze umiata byé szczesliwa?

Kilka lat péZniej wyszla ponownie za maz
za Jerzego Szczerbinskiego, znanego teni-
siste jeszcze z przedwojennej Polski. I wte-
dy zaczela budowac siebie od nowa. Ot-
worzyla ogromny salon mody. Szyto tam
eleganckie suknie, zadnej maséwki. Za-
trudniala Polki. Zalozyla tez szkotke nar-
ciarska. Zaczela zarabia¢ pienigdze. Sama
moéwila péZniej w jednym z wywiadoéw, ze
»Ameryka brutalnie nauczyla ja zy¢”. Tym
bardziej Ze los znéw okazat sie dla niej ok-
rutny. Szczerbinski zachorowal na bia-
faczke. Walczyla o niego rozpaczliwie, wy-
dawala ostatnie pieniadze na leczenie, ale
przegrala. I wtedy, majac okolo 60 lat,
przeniosta sie na Floryde. Kupila dom nad
oceanem, taki amerykanski, bialy, z wiel-
ka weranda. Jezdzila na rowerze, plywala,
chodzila po plazy. Poznala mezczyzne, za-
mieszkali razem, choc juz bez §lubu. Pew-
nego dnia wyplyneli zagléwka w ocean
ion na tej zagléwce zmarl na serce. Znéw
zostata sama. Na zawsze.

Halina Konopacka wraz z innymi zegna
na dworcu doradce finansowego rzqdu RP
Charlesa Deweya (w Srodku tytem).

Warszawa, 1930

HALINA
NIE NALEZALA
DO LUDZI, KTORZY
LATWO SIE LAMIA.

RACZE) ZACISKALA
ZEBY | WYMYSLALA
IEBIE OD NOWA.

Zycie bardzo konsekwentnie odbierato
Halinie ludzi, ktérych kochata.

Najpierw Ignacy, p6zniej Jerzy, potem
kolejny mezczyzna. Czy byla w stanie
podnies¢ sie po jeszcze jednej stracie?
Nie nalezala do ludzi, ktérzy latwo sie la-
mig. Oczywiscie, wszystko sie w niej od-
kladalo - $mierci, samotnosci, kolejne po-
zegnania - ale ona szla dalej. Nie siadala
inie rozpaczala nad soba. Raczej zaciskala
zeby i wymyslala siebie od nowa. I nagle,
majac okoto 60 lat, poszla do szkoly pla-
stycznej jak dziewczyna, ktéra dopiero za-
czyna zycie. Zaczela malowad pod pseudo-
nimem Helen George. Ku wilasnemu
zdziwieniu sprzedawala pdzniej swoje
obrazy. Pieknie méwila o malowaniu - ze
kiedy przenosi si¢ obraz na plétno, on na-
prawde zaczyna istnie¢. Mam jej autopor-
tret, ktéry po wydaniu ksiazki dostalam
od Krystyny Koteckiej. Patrze na niego
czasem i mam wrazenie, ze namalowala
siebie juz po wszystkim - po stadionach,
emigracji, wielkich milo$ciach i wszyst-
kich utratach. Jest w tym portrecie spokdj
czlowieka, ktéry niczego nie musi juz
$wiatu udowadnia¢. Pod koniec zycia co-
raz bardziej odsuwala sie od ludzi. Wolala
spacery nad woda, podobno wiele godzin
spedzala tez przy ogromnym akwarium,

gdzie zaprzyjaznila sie z jakim$ morskim
stworzeniem. Mam wrazenie, ze w koricu
oswoila samotno$c i nauczyla sie byc¢ sama
ze soba. Jej ostatnie lata byly jednak takze
smutne. Zniknely rzeczy, ktérych strzegla
przez cale zycie, miedzy innymi ametysto-
wy rézaniec, ktéry dostala od matki we
wrzesniu 1939 roku, kiedy wyjezdzata
z Polski. Przetrwal wojne, emigracje,
$mierc Ignacego, wszystkie jej zycia, a po-
tem po prostu zaginal.

Patrze na jej zycie i mam wrazenie,

ze Konopacka kilka razy rodzita sie

od nowa. Jakby po kazdym peknieciu
budowata kolejng wersje siebie.

| zastanawiam sie, czy mozna tyle razy
zaczynaé od poczgtku, a jednak

nie zgubic¢ siebie po drodze.

Czasami czlowiek zmienia kraj, jezyk,
partnera, cale zycie, a gdzies po drodze
rozpada mu sie wlasny srodek. A ona nie.
Mam poczucie, ze do korica wiedziala, kim
jest.

Po tych wszystkich latach spedzonych

z jej listami, zdjeciami i sSladami

stata ci sie blizsza?

Mysle, ze moglabym sie z nig zaprzyjaznic.
Usiadlabym z nig przy kawie i rozmawiala
godzinami.

A gdybys mogta dzis naprawde

usigsé z nig przy stole,

o co zapytatabys najpierw?

Chyba przede wszystkim o odwage. Czy
naprawde sie nie bala, kiedy angazowala
sie politycznie, pomagala ludziom $ciga-
nym przez komunistéw, walczyla o bylego
premiera miedzywojennej Polski, Swital-
skiego. Czy naprawde nigdy nie miala mo-
mentu, w ktérym pomyslala: ,mam dosé”.
Bo mysle, Ze pod tq cala sila musial by¢ tez
ogromny lek. Tylko ona chyba nigdy nie
pozwolila mu wygra¢. B

AGNIESZKA METELSKA

Dziennikarka, poetka,
adwokatka i pisarka.
Prowadzi witasng
kancelarie adwokackg.
Autorka m.in. tomikéw
poetyckich ,Pamiec”

i ,Slad” oraz nagrodzonej
przez Polski Komitet
Olimpijski biografii Haliny
Konopackiej ,Ztota”,

za ktorqg otrzymata
»Srebrny Wawrzyn”.
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CZASEM
LEPIEJ

sie rozstac

Dlugo wierzyly, ze o zwiazek trzeba walezy¢
do konca. Dzis mowia, ze czasem wigkszej
odwagl wymaga nie zostanie, ale przyznanie
przed soba, ze cos juz si¢ skonezylo.

A decyzja o odejsciu nie okazala si¢
katastrofa, tylko poczatkiem nowego,
dobrego etapu zycia.

TEKST: KATARZYNA TROSZCZYNSKA
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budzilam sie po pietnastu latach zwiazku i zaczy-
nam sie zastanawiaé, czy co$ jeszcze mnie laczy
z partnerem (...) Duzo sie kl6cimy, nie rozumie-
my, nie przytulamy, zyjemy obok siebie. (...)
Boje sie drastycznych decyzji, bo mamy dziecko.
Czy ktéras z was byla w takiej sytuacji i zdecydowala sie na rozsta-
nie?” - taki wpis przeczytalam na psychologicznej grupie na Fa-
cebooku. Pod postem szybko pojawilo sie duzo wspierajacych ko-
mentarzy. ,, Tak, bylam w tym miejscu co ty, odeszlam, nie zaluje”,
,Przeciez juz teraz jestes samotna! Zmiana wymaga odwaznych
decyzji, ale warto”, ,,Nie zwlekaj, zycie powinno by¢ radosne”. Nie
znalazlam zadnej rady w stylu: ,,powiedzialas »tak«, musisz sie
tego trzymad, badz odpowiedzialna”.
- Codziennie czytam takie posty- wzdycha 44-letnia Joanna,
matka 20-latka, aktualnie singielka. - Zastanawia mnie, dlacze-
go kobiety pytaja obcych oséb, co maja zrobié? Czy to nie jest
jasne, ze w takiej sytuacji nalezy odejs¢? Wiem, ze ludzie mecza
sie w zwiazkach, znam rézne malzeristwa, mam przyjaciolki, ale
skad ten masochizm? Nigdy nie balam sie zostawiac¢ mezczyzn,
dlaczego mam mieszkac z kims, do kogo juz nic nie czuje? Albo
kto mnie nie szanuje? Bo $lub, dziecko, kredyt? Co to za argu-
menty, dzieci potrzebuja spokojnego domu, $lub mozna rozwia-
zaé, kredyt splacié.
Joanna wyszla za maz w wieku 23 lat, zaszla w cigze, urodzila
syna. Ale miedzy nig a jej partnerem szybko zaczelo sie psud. -
Po dwéch latach spakowalam torbe i wynioslam sie z dziec-
kiem do rodzicéw. Meczyty mnie awantury i brak szacunku. Dla
mnie to byl wystarczajacy powéd do rozwodu, chociaz mieliSmy
duzy dom, on $wietnie zarabial. Nie Zalowatam decyzji nigdy,
choc na poczatku nie bylo lekko. Musialam znalez¢ prace, wro-
ci¢ na studia, doksztalcad sie. Ale dzi§ mam firme, pieniadze i
spokdj.
Po rozwodzie Joanna byta w dwoch zwiazkach. - Jeden z moich
partneréw naduzywat alkoholu, nie wyobrazalam sobie, zeby syn
mial takie wzorce, dlatego sie z nim rozstalam. Drugi pojawil sie,
gdy Mateusz byt juz nastolatkiem, niestety, w pewnym momen-
cie zaczal rywalizowac z moim synem, wiec tez odesziam.
Gdy kolezanki méwily Joannie: ,,Ale mialag pomoc rodzicéw,
bylo ci latwiej!”, odpowiadala, ze kazdy ma gdzie$§ wsparcie,
a jej rodzice, owszem, pomogli w pierwszym momencie, ale
pdZniej oczekiwali, Ze stanie na nogi sa-
ma. Nie miala im tego za zle, chciala by¢
samodzielna. - Nie wiem, czy czulabym
presje zarabiania pieniedzy, gdyby nie
to, ze bylam zdana na siebie. Pewnie nie
skoniczylabym kolejnych studiéw, nie
doksztalcalabym sie, nie zdecydowala-
bym sie po czterdziestce na nowy kie-
runek zawodowy. Ale jestem dumna, ze
dalam synowi poczucie bezpieczen-
stwa, a to zawsze bylo moim prioryte-
tem, na swoim przykladzie pokazalam
mu tez, czym sa granice i dlaczego nie
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wolno pozwalaé sobie na ich przekraczanie. Inne plusy rozstan?
Pokochalam zycie ze soba. Nie rozumiem tej paniki przed sa-
motnos$cig. Mam duzo przyjaciétek, regularnie sie¢ widujemy,
wyjezdzamy razem. Jest mi dobrze. To nie znaczy, ze nie za-
zdroszcze ludziom w dobrych zwigzkach. Ale skoro nie udato
mi sie znaleZ¢ takiego partnera, to mam by¢ z kimkolwiek? Zna-
joma od 20 lat narzeka na meza, cierpi na depresje, prawie nie
wychodzi zdomu. Oboje nigdzie nie wyjezdzajg, bo on nie lubi,
nie maja przyjaciél. Dla mnie to $§mierc za zycia, a ja zyje pelnia
- podsumowuje Joanna.

SZANSA, NIE PORAZKA

- Ludzie czesto reaguja na rozwod slo-
wami: ,,przykro mi”. Sama zetknelam
sie z tym, kiedy sie rozwodzilam. My-
$lalam wtedy: ale dlaczego przykro?
W rozstaniu nie zawsze musi by¢ cos$
smutnego. Czasem to jest decyzja, ktd-
ra uwalnia - méwi Zaneta Rachwaniec,
psycholozka, socjolozka i psychotera-
peutka.

Przyznaje, ze czesto przychodza do
niej pary w wieloletnich zwiazkach.



ROZSTANIE
TO NIE KONIEC
SWIATA.
CZASEM
TO DECYZIA,
KTORA

Dzieci sg juz dorosle, on pracuje za granica, nie maja wspélnych
pasji, malo czasu spedzajaq razem.

Psycholozka zadaje im wtedy kilka pytan. Co jest w tej relacji
tak waznego, Ze chcecie ja ratowac? Co jest nie do zastgpienia?
Co sprawia, Ze nie wyobrazacie sobie bycia z kim§ innym?
- I czasem juz po odpowiedziach widad, jak niewiele te osoby
laczy - opowiada. Wspomina klientke, ktéra zaczela bardzo cie-
plo méwi¢ mezu. On natomiast powiedzial jedno zdanie na jej
temat: ,Moja zona zawsze byla §wietna gospodynia domowa”.
- Myslalam, Ze ta kobieta udusi go na miejscu, i trudno sie dzi-
wié. Ciezko odbudowac zwiazek, w ktérym juz dawno nie ma
namietnosci, pasji, podziwu.

Zaneta Rachwaniec tlumaczy, 7ze w psychologii méwi sie
o trzech skladnikach milosci. Autorem tej koncepcji jest Robert
Sternberg, amerykanski psycholog i badacz relacji. Pierwszym
ze skladnikéw milosci jest namietno$é. To wlasnie ona pojawia
sie najszybciej, ale tez zwykle najszybciej stabnie. U cze$ci par
opada do poziomu, ktéry nadal jest satysfakcjonujacy: emocje
nie sg juz tak intensywne jak na poczatku relacji, ale wciaz po-
zostaje bliskos¢, pozadanie i poczucie spelnienia.

Bywa jednak, ze namietno$c gasnie niemal catkowicie. Z czasem
zanika kontakt fizyczny, partnerzy przestaja sie przytulaé, do-
tykad, okazywac sobie czulo$¢. I to jest moment, ktéremu war -

to sie uwaznie przyjrzec. Drugim skladnikiem mitosci jest in-
tymno$¢ rozumiana nie jako seksualno$é, lecz emocjonalna
blisko$¢. To poczucie: lubie tego czlowieka, chee dzieli¢ sie
znim tym, co dla mnie wazne, lubie z nim spedzac czas, rozma-
wia¢, ufam mu. To wlasnie ten wymiar relacji, ktéry czesto
okreslamy jako przyjazin w zwigzku. Trzecim elementem jest
zaangazowanie, decyzja, by by¢ razem i budowac wspdélne zycie.
To lata spedzone obok siebie, wspdlne doswiadczenia, dzieci,
kredyt, codziennos¢.

Problem pojawia sie wtedy, gdy w zwiazku pozostaje juz tylko
zaangazowanie, a znikajg intymnos¢ i namietnosé. W psycho-
logii taki uklad okresla sie mianem zwiazku pustego. Partnerzy
nadal sa razem, bo kiedys podjeli taka decyzje, ale sama relacja
przestaje dawac im poczucie bliskosci i satysfakeji.

- Kiedys wiele kobiet nie mialo realnej mozliwosci podjecia de-
cyzji o odejsciu. Nie pracowaly zawodowo, nie mialy finansowej
niezalezno$ci, wiec czesciej trwaly w relacjach, nawet jesli nie
byly w nich szczesliwe - thumaczy Zaneta Rachwaniec. - Dzis
wiele sie zmienilo. Latwiej zatrzymac sie i zada¢ sobie pytania:
co mi w tej relacji odpowiada, a co nie? Czy to jest dla mnie
dobre? Czy naprawde chce tak zy¢?

Jej zdaniem przez lata istniala tez spoleczna presja, by byc¢
w zwiazku, a péZniej za wszelka cene utrzymac malzeristwo. Ko-
biety nawet w bardzo trudnych czy przemocowych relacjach
myslaly: ,,Boze, co bedzie, jesli zostane sama? Jak moje dziecko
wychowa sie bez ojca? Co powiedza znajomi, rodzina, sasiedzi?”.
Wedlug danych GUS dzi$ rozwodzi sie juz okolo 60 tysiecy par
rocznie, na 100 zawartych malzedstw rozpada sie 40. Wokét nas
jest coraz wiecej singielek i singli, a zycie solo przestaje by¢ spo-
fecznym powodem do wstydu. Coraz czesciej jest postrzegane
jako jedna z mozliwych drég, taka, ktéra réwniez moze dawac
poczucie spelnienia i szczescia. Na razie na taki krok czesciej
decyduja sie kobiety z duzych miast, aktywne zawodowo. I cho¢
lek przed samotno$cia nadal bywa bardzo silny, czesto okazuje
sie, Ze najczarniejszy scenariusz wcale sie nie spetnia, pojawia-
ja sie nowe relacje, nowe plany, nowe zycie.

- Zdarza sie, ze mitologizujemy relacje - méwi Rachwaniec. -
Przychodza do mnie pacjentki i méwia: ,,Po rozstaniu uswiado-
mitam sobie, Ze gdyby cos mi si¢ stalo w domu, nikt by mnie nie
znalazl, nikt by mi nie pomdgl”. Wtedy pytam: ,,Prosze sie za-
stanowié, czy partner, ktéry mieszka w innym kraju, rzeczy -
wiscie bylby w stanie pani pomdc? Czy bedac w tym zwiazku,
miala pani realne wsparcie?”. I czesto okazuje sie, ze nie. Cza-
sem nie boimy sie samotnosci, tylko utraty wyobrazenia o tym,
ze kto$ jest obok.

ROZNE WARTOSCI, INNE SWIATY

U Justyny wszystko zaczelo sie od bolesnego skurczu w zoladku.
Misia, jej cérka, zaczynata wlasnie pierwsza klase. Justyna wpad-
fa na zebranie rodzicéw spézniona, usiadla w pierwszej wolnej
lawce, tuz obok pary, ktéra jako jedyna przyszla razem. - Podczas
calego zebrania szeptali do siebie. Ona kilka razy musnela jego
ramie, on pogladzil ja po wlosach. Bylo widad, Ze sa teamem.
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Gapitam si¢ na nich jak urzeczona. Wygladali, jakby poznali sie
miesigc temu, pézniej dowiedzialam sie, ze sa razem od 15 lat.
Justyna dzi$ twierdzi, ze to malzeristwo, z ktérym zreszta p6z-
niej sie zaprzyjaznila, u§wiadomilo jej, ze ona sama nie zyje
w szczesliwym zwigzku. - Mamy tendencje do niewidzenia
pewnych rzeczy, ukrywania ich nawet przed soba. Do pewnego
stopnia sie to udaje, ale nie wtedy, kiedy spotykamy ludzi, kt6-
rzy maja to, o czym by$Smy marzyli: bliskos¢, fajny

kontakt, zrozumienie - wspomina dzisiaj Ju-
styna. I dodaje: - Mnie z Marcinem, moim
mezem, od pewnego czasu dzielito
wszystko. Lubilam wychodzié i po-
znawadé ludzi, on wolal zostaé
w domu, marzylam o podrézy do
Nowego Jorku czy Tokio, on
chcial spedza¢ wakacje na Su-
walszczyZnie, co roku na tym
samym kempingu. Wyciggalam

go na kolacje, twierdzil, Ze to
zbedny wydatek. Nawet sie nie
kidcilismy, ale zupelnie inaczej
patrzyliSmy na zycie, ja opty-
mistka, majaca marzenia, on
wstajacy lewa noga, od rana narze-
kajacy na pogode, szefa, wspodlpra-
cownikéw. Czutam, jak ten czlowiek
powoli wysysa ze mnie calg zyciowa
energie, gaslam, co méwily mi tez
przyjaciolki.

,Coraz czesciej mysle o rozstaniu”,
zwierzyla sie kiedy$ Justyna starszej sio-
strze. Tamta wybuchla: , Oszalala$?
Marcin jest dobry dla Julki, nie wymy-
$laj! Dzi$ ludzie za latwo sie rozwodza!
Tak jakby partnerzy byli meblem, ktéry
sie¢ wymienia”. - To mnie zgasilo -
wspomina dzi$ Justyna. - Pomyslatam:
rzeczywiscie, czepiam sie. Moglam tra-
fi¢ gorzej. Ale potem znéw widzialam
gdzies szczesliwa pare i uswiadamialam
sobie, ze inni potrafia cieszy¢ sie zyciem
ze sobg.

- Jest réznica miedzy gwaltownym,
impulsywnym rozstaniem, bo kto$ sie nam znudzil, a tym, ze
po wielu prébach rozumiemy, ze nie mamy juz szansy - tluma-
czy Zaneta Rachwaniec. - Jezeli mam 40 lat i mniej wiecej po-
lowe zycia jeszcze przede mna, to czy naprawde chee spedzi¢
reszte swoich swiadomych, aktywnych lat w poczuciu, ze mo-
je zycie nie jest pelne? Gdzie codziennie budze si¢ obok czlowie-
ka, ktérego juz nie kocham? Kobiety czasem opowiadaja, ze
siedza w samochodzie na parkingu i czekaja, Zeby jeszcze nie
wracaé¢ do domu, bo partner wrdécil, a one nie chcg spedzad
z nim czasu. Albo ciesza sie, ze maz duzo pracuje, bo zostaja
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same. Albo pary, gdzie jedno zasypia przed telewizorem, a dru-
gie siedzi samo w sypialni. To juz bardziej przypomina wspot-
lokatoréw niz relacje.
Zdaniem psycholozki sam kryzys moze byc¢ rozwojowy. Jezeli
sie pojawia, ale potrafimy sobie z nim poradzi¢, podejmujemy
dzialania i mamy motywacje, Zeby rozmawia¢, p6jsc na terapie,
szukaé metod, spedza¢ wiecej czasu razem, inaczej podzieli¢
obowiazki, i jesli to zaczyna dzialaé, kryzys prze-
ksztalca sie w co$ pozytywnego. Natomiast sa
tez takie kryzysy, ktérych nie udaje sie
rozwigzaé. Ludzie podejmuja préby, ale
to nic nie daje. Jedna préba, druga,
trzecia. W koricu pojawia sie¢ mo-
ment, kiedy czuje sie: ,,Juz nie
chcee kolejny raz. To juz bylo. Nie
mam juz na to nadziei. Koszty
zaczynaja przewyzszac to, co
dostajemy z tej relacji”. - Wie-
le kryzyséw wynika z konfliktu
wartosci - thumaczy Zaneta Ra-
chwaniec. - Kiedy poznajemy
sie jako mlodzi ludzie, zwykle
idziemy mniej wiecej jedna droga.
Ale z czasem te drogi moga sie roz-
chodzié. Jedna osoba rozwija sie,
druga sie zatrzymuje, bo jej celem nie
jest rozwdj, tylko na przyklad spokojne
zycie. Jedna dba o siebie, uprawia
sport, robi kariere, druga zostaje
w tym samym miejscu, co na poczatku.
Jedna ma wokét siebie inspirujgcych
ludzi, druga najchetniej siedzialaby
w domu. To sg kwestie warto$cii tego,
czego chcemy od zycia. Taka wartoscia
moze by¢ tez decyzja o dzieciach, jedna
osoba chce, druga nie. To s konflikty,
ktérych nie da si¢ rozwiazadé. Podob-
nie, kiedy jedna osoba chce mieszkad
w wielkim mie$cie, a druga na wsi
w Bieszczadach. Albo dla jednej bardzo
wazna jest bliskos¢ z rodzina pocho-
dzenia, spotkania co niedziele, druga
tego nie potrzebuje albo ja to drazni.
I tu nie chodzi o to, kto ma racje, nikt jej nie ma. To sa po prostu
rézne potrzeby i nie zawsze da sie je pogodzi¢. Kompromis by-
wa trudny: czasem oznacza, ze nikt nie jest naprawde zadowo-
lony. Jesli jedna osoba chce mie¢ dzieci, a druga nie, komus
to nie bedzie pasowac i frustracja bedzie rosta. W psychologii
istnieje pojecie frustracji-agresji - kiedy nasze potrzeby sa fru-
strowane, budzi sie w nas zlo$é. I czesto ta zlos¢ kieruje sie
na partnera.
Justyna wspomina, ze przez lata byla kompletnie zagubiona, nie
wiedziala, czy jeszcze kocha meza, czy jej lek przed odejsciem wy-
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nika z przywiazania albo przyzwyczaje-
nia. - W takich sytuacjach warto zadac
sobie pytanie: czy jeszcze jest we mnie
jaki$ rodzaj rozczulenia? Wzruszenia?
Czy czasem patrze na te osobe i potrafie
sie nig zachwyci¢? - tlumaczy Zaneta
Rachwaniec.

- Pamietam jedna pare z terapii, kobie-
ta méwila: ,,On ma mndstwo wad, ale
jest w nim taka rado$¢ zycia, ze kiedy
rano robi jajecznice i puszeza muzyke,
to wszystko inne przestaje miec zna-
czenie”. I to jest piekne.

Justyna: - Mnie juz nic w Marcinie nie
zachwycalo, czulam natomiast ogrom-
ng odpowiedzialno$¢ i poczucie winy. Przeciez chcialam rozbié¢
rodzine.

Trzy lata pézniej Justyna trafila na terapie z objawami somatycz-
nymi, bolal ja kregostup, miala arytmie, napady lekowe, ale
kolejni lekarze wykluczali przyczyne fizyczna. To neurolog za-
sugerowal Justynie spotkanie z psychologiem. - Bylam w terapii
wiele miesiecy, ale to mi pomoglo przygotowac sie do rozstania.
By¢ na tyle mocna i §wiadoma, czego chcee, zeby nie baé sie pre-
tensji meza, rodziny, awantur.

- To poczucie winy pojawia sie czesto - thumaczy Zaneta Ra-
chwaniec. - Zastanawiamy sie: czy zrobilam wszystko? Czy
moglam bardziej sie postarac? Ale kiedy$ méj przyjaciel psycho-
log powiedzial co$, co zapamietalam: ,,Jezeli rozbije sie wazon,
mozna go skleic¢ lepiej albo gorzej. Ale mozna tez po prostu nie
chcied juz tego wazonu”. Niezaleznie od tego, czy zrobilam
wszystko, mam prawo zdecydowad, ze juz nie chce tej relaciji.
Nie musze walczy¢ o nig 10 lat.

Jest tez mit, ze rozwdd rozbija dom i krzywdzi dzieci. A moze
warto zada¢ sobie pytanie: czy dorastanie w domu bez milosci
naprawde jest lepsze? Dziecko moze mie¢ dwoje kochajacych
rodzicow, ktérzy nie sa juz razem. I czasem to jest lepsze niz
zycie obok siebie w zlosci.

W SWOIM TEMPIE

Sylwia Sitkowska, psycholozka i psychoterapeutka, w swojej
ksigzce ,,Kobiety, ktére pragna zmiany” tlumaczyla, zebySmy
nie patrzyli jednak na to, jak dzialajq inni. Kazdy ma swoje tem-
po dojrzewania do zmian. Wiele zalezy od naszego tempera-
mentu, niektérzy decyzje podejmuja szybciej, inni potrzebuja
na nig lat albo miesigca analiz, bo sie po prostu boja, i to jest
w porzadku.

- Rozumiem ten lek, bardzo dlugo balam sie odejsé, a wiem juz,
ze moja corka, wnuczki nie mialyby az takich dylematéw - opo-
wiada Dorota, ktéra niedawno obchodzila 60. urodziny, od kilku
lat jest w nowym zwiazku, meza zostawita w wieku 49 lat. - Nie
bylam szczesliwa, bo maz naduzywat alkoholu, trwalam, bo wy-
dawalo mi sie, ze tak trzeba, pewnie jak wiele kobiet z mojego
pokolenia nie widzialam innego wyjscia, cho¢ akurat mialam

CZY ROZWOD
KRZYWDZI1
DZIECI? A CZY
DORASTANIE
W DOMU BEZ
MILOSCI JEST
LEPSZE?

wsparcie ze strony rodzicéw, bo byli
$wiadkami tego, co sie dzialo, mieszka-
lisSmy w ich domu. Jak zylam? - zastana-
wia sie dzisiaj Dorota. — Najpierw ucie-
kalam w wychowywanie dzieci, potem
w prace. Najgorsze rzeczy wypieratam,
cho¢ méj partner nie byl agresywny, ra-
czej bierny, zyl obok nas, swojej rodziny.
Tracil kolejne prace, cale dnie spedzat
w sypialni, czytat ksigzki albo ogladal
filmy. Na péZniejszym etapie zycia juz
nawet nigdzie nie wyjezdzaliSmy razem,
nie wychodzili§my. Pamietam, ze po ja-
kiej$ klétni nagle co§ we mnie wstapilo
i zazadalam, zeby sie wynidsl. Wyszedt
z domu bez szczotki do zebéw i pizamy, spal u swoich rodzicéw.
Rano myslat, ze jak gdyby nigdy nic wréci do domu, ja moze bym
si¢ sama ztamata, ale nasza cérka sie zbuntowata, postawita wa-
runek: jesli ojciec wréci, ona sie wyprowadza.

To dwudziestolatka przekonywala Dorote, ze nie moze juz tak
dalej zy¢, ze ojciec ta wegetacja i piciem niszczy ich zycie. -
Zmusila mnie do konfrontacji z rzeczywisto$cia i zmuszala przez
kolejne tygodnie, kiedy tlumaczyla, jak to wszystko wyglada
z jej perspektywy.

Po miesigcu Dorota zorganizowala impreze, na ktéra zaprosila
bliskie znajome i kolezanki. - To byl niemal sabat czarownic,
dostalam mndstwo wsparcia od innych kobiet, kilka z nich by-
lo tez po rozwodzie, wiec dzielily sie swoim do$§wiadczeniem.
Dzieki tym kobietom i wlasnej cérce zrozumiatam, ze nie chee
juz diuzej tkwi¢ w takim malzenstwie.

Dzi$§ Dorota szczerze przyznaje, ze nie rozmyslala nad przyszlos-
cia. Nie planowala nowego zwiazku, chciala po prostu swietego
spokoju. - Moje zycie po rozstaniu nie zmienilo sie jak za do-
tknieciem czarodziejskiej rézdzki, potrzebowalam czasu, zeby
przezy¢ zalobe - wspomina. - Przez pierwszy rok duzo siedzia-
lam w domu, bywalam przygnebiona. Czasem slyszalam: ,,Po co
placzesz, przeciez dobrze sie stalo!”. Ale przeciez jedno nie wy-
klucza drugiego, przezylam ze swoim mezem ponad 20 lat, cala
mlodos¢, bylam do niego mimo wszystko przywiazana. Potrze-
bowalam czasu, zeby pogodzié sie z tym, ze teraz zaczynam co$
od nowa.

Zdaniem Sylwii Sitkowskiej zaloba jest naturalnym elementem
rozstania niezaleznie od tego, czy kto$ odchodzi od nas, czy to
my odchodzimy. Ale ona w pewnym momencie mija i w tych
najtrudniejszych momentach warto o tym pamietac, a nie za-
wracad, zmieniac decyzje.

Dorota dzi$ jest wdzieczna cérce, ale i samej sobie, ze nie wré-
cila do meza. Jest w nowym, szczesliwym zwiazku. Podrézuje,
bawi sie, z eks utrzymuje dobre relacje.

Justyna tez nigdy nie zalowala rozstania, dzi$ juz tez ma nowe-
go partnera. - Nie jest miedzy nami idealnie, ale wreszcie czuje,
ze zyje. Czasem z czegos trzeba wyjsc, zeby zobaczy¢, jak bardzo
bylo to martwe. m
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SWIATLA NA

MARIANNA ZYDER

ZAWOD: AKTORKA SKAD POCHODZI: GDANSK GDZIE MIESZKA: WARSZAWA WIEK: 33

MARIANNA ZYDEK POPROSIEA OSTATNIO SZTUCZNA INTELIGENCLUE,
BY PRZEPROWADZItA Z NIA WYWIAD. WNIOSKI? SPOTKANIA DWOCH OSOB
NIE DA SIE PODROBIC. TO ODBYtO SIE NAPRAWDE | POZWOLItO NAM POZNAC LEPIEJ
JEDNA Z NAJCIEKAWSZYCH AKTOREK MtODEGO POKOLENIA.

ROZMAWIA: ANITA ZUCHORA ZDJECIA: ALEKSANDRA MODRZEJEWSKA-MITAN

PANI: Po obejrzeniu filméw ,Kamerdyner”, ,Figurant”,
»Simona” czy najnowszego ,Kolory zta. Czern” mam wrazenie,
ze twoje postacie niewiele méwiq, ale intensywnie komunikujg
ciatem, twarzq, oczami. Kamera tez lubi cie obserwowaé

z bliska. Na planie dziatasz instynktownie?

MARIANNA ZYDEK: Dla mnie istote aktorstwa stanowi przemiana.
Najwazniejszy jest ten moment przed wejsciem na plan, kiedy sta-
ram sie zrozumiec postac i w nig uwierzy¢. Wszystko inne jest juz
tylko konsekwencja tej wiary. Mysle, Ze analiza postaci i podejscie
intuicyjne to dwa procesy, ktdre sie nakladaja. Jesli co$ mi sie nie
zgadza psychologicznie, musze to zrozumie¢ — nie moge wejs¢ na
plan z niejasnymi motywacjami. To pierwszy krok. A to, co intui-
cyjne, dzieje sie gdzies pomiedzy, w trakcie pracy.

Duzo rozmawiasz z rezyserami o swoich postaciach?

Chyba wszyscy aktorzy potrzebuja kontaktu z rezyserem, to naj-
wazniejsza relacja na planie. Niektorzy rezyserzy sa zdystansowani,
moéwig malo, ale to nie znaczy, ze sa daleko. Czasem ich milczenie
znaczy, ze ci ufaja, a to dodaje pewnosci. Najmniej lubie rezyserie,
w ktorej przy kazdym dublu co$ sie zmienia. To wytraca aktora
z poczucia, ze jest na dobrej drodze, i czasem zdradza niepewnos¢
samego rezysera. Mozemy wspdlnie odkrywac, szuka¢, ekspery-
mentowad, pod warunkiem, Ze nie podwazamy istoty postaci.
Wolisz przygotowanie zamiast nagtego

wskakiwania w dowolng emocje?

Jedna z waznych umiejetnos$ci aktora jest przestawianie sie na r6z-
ne emocje. W tym pomaga szkola filmowa. Przychodzisz tam z ja-
kimd talentem, ale potem, dzieki godzinom préb, czesto nieuda-
nych czy pelnych Zenady, uzyskujesz latwos¢ wskakiwania
w rozne stany. Dzieki ¢wiczeniom tracisz kontrole, przestajesz sie
pilnowad czy bad, ze wyjdzie glupio. Szkola jest po to, zeby prze-
kraczad te granice we w miare bezpiecznych warunkach. Bo potem
na planie nie ma na to czasu ani przestrzeni. Czasem mysle o sobie
sprzed szkoly i po niej. Czego ja sie tam nauczylam? Na pewno mam
wiekszg odwage w tym, co robie. Sama $wiadomosé, ze masz na to
papier, sprawia, ze nie jest cie tak latwo wytraci¢ z réwnowagi. Dzi-
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siaj mysle, ze moze nalezaloby jako$ zreformowac to, jak zorgani-
zowana jest nauka. Kiedy mieliémy proby do drugiej w nocy, malo
kto mial sile by¢ skupionym na zajeciach z historii kina nastepnego
dnia o 8 rano. Zaluje, bo teraz czuje, ze mam z tego zakresu braki.
Wyobrazam sobie, ze ludzie, ktérzy potem poswiecajq sie
tworczosci, powinni mie¢ ogélne wyksztatcenie i wyczulong
wrazliwosé — na tekst, obraz, dzwiek. A dzis istnieje silny trend,
zeby aktorstwo traktowa¢ wylqgcznie jak rzemiosto.

Rzemioslo to podstawa tego zawodu. Jest nawet teoria, ze nadmiar
wiedzy potrafi przeszkadzaé. Nie wiem, czy sie z nig zgadzam. To
indywidualna sprawa, nie ma przeciez dwéch takich samych akto-
réw, kazdy pracuje w troche inny sposéb. Rozumiem tez tych, kt6-
rzy chwalg sobie, Ze nie skoriczyli szkoly, i wykorzystuja wylacznie
intuicje. Bo ostatecznie tego, co najwazniejsze, i tak nie da sie na-
uczy¢: trzeba mie¢ w sobie pewien potencjal.

Wielu aktoréw méwi, ze jako dzieci byli nieSmiali i ze ten zawéd
pozwolit im te nieSmiatosé pokonaé. A jednoczesnie sq dzieci,
ktore uwielbiajg wystepowaé i wyddaje sie, ze to one na pewno
zostanq performerami. Jak bylo z tobqg?

Jedno drugiego nie wyklucza. Jako dziecko odczuwalam paralizu-
jacy wstyd, a jednoczesnie lubilam wystepowaé. Ten wstyd dotyczyt
przede wszystkim sytuacji miedzyludzkich - z dalsza rodzina,
w szkole, z réwiesnikami. Wystepy mnie zmienialy. Poza tym mam
rodzenistwo: siostre i trzech braci, z ktérymi nieustannie wystawia-
lismy w domu przedstawienia. Jako dziecko musialam po$wiecic¢
duzo uwagi, zeby rozumie¢, jakie sa zasady spolecznych gier. Nie
przychodzilo mi to latwo i czulam, ze zachowuje sie inaczej niz
wszyscy, co rodzito dyskomfort. Wiec bacznie obserwowatam, jak
ludzie to robig, i zastanawialam sie, jak to mozliwe, ze oni tego dy-
skomfortu nie czuja. Pewnie to zaprowadzilo mnie do aktorstwa,
a dzieki niemu weigz ucze sie wiele o relacjach miedzyludzkich.
Aktorstwo dziata na ciebie terapeutyzujgco?

Tez. Kiedy dlugo nie gram, czuje sie dziwnie, jakby mi sie nazbiera-
fo sporo emociji, z ktérymi musze cos zrobi¢. Ale bywa réznie, kie-
dy mam za duzo pracy, czuje sie obcigzona. Paradoksalnie przed
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kamerg mozna odpoczac od siebie, schowac
sie za postacia. Normalnie czlowiek nie mo-
ze od siebie uciec. Mam problemy z uwaga
i nie wiem, czy potrafie sie gdziekolwiek
skupi¢ tak jak w momencie, kiedy rusza ka-
mera.

ADHD?

Nie mam diagnozy i nie mialam do tej pory
potrzeby tego sprawdzad, ale widze w sobie
sporo cech, ktére by to potwierdzaly. Mam
taki charakter, ze zawsze jest we mnie pe-
wien poziom niepokoju, ale to ma takze do-
bra strone, bo motywuje, zeby wstac z16z-
kaizaczac co$ robic. Zreszta przydaje sie tez
w moim zawodzie - nie mozna zy¢ caly czas
w homeostazie, by emocje, ktére odgrywa-
my, byly prawdziwe. Dlatego kiedy koricze
film, musze si¢ soba zaopiekowaé, poszukac
z powrotem balansu. Jednak nie ma jedne-
go schematu. ,,Kolory zla: Czernt” byl fil-
mem emocjonalnie wymagajacym, moja
bohaterka, pisarka Julia Sarman, ma w so-
bie duzo napiecia, jest skrzywdzona, a jed-
nak po zakoniczeniu zdje¢ szybko udalo mi
sie zapomnie¢ o tych emocjach.

W poréwnaniu z postaciq ksigzkowq
twoja ma w sobie wiecej tajemnicy.
Wydaije sie na skraju zatamania.

Po spotkaniu z rezyserem poczulam, ze
musi to by¢ posta¢ neurotyczna. Do$wiad-
czenia, ktére ma za sobg, nie pozwalaja jej
nigdy w pelni si¢ zrelaksowac¢. Wyobraza-
lam ja sobie nieufna i wycofana, jakby za-
wsze gotowa do ucieczki. Jednak mimo
mroku tej historii, podczas pracy panowala
niezwykle mila atmosfera, co bardzo po-
magalo zresetowacd sie pomiedzy ujeciami.
Gratas juz inne postacie

pogrgzone w mroku.

Tak, np. Marte w ,,Figurancie”, to byla do-
tychczas chyba najtrudniejsza dla mnie rola.
Zdawalo mi sie, ze razem z moja bohaterka
popadam w coraz glebsza depresje. Tam nie
bylo zadnej nadziei ani pozytywnej alterna-
tywy. Postaé porusza sie po réwni pochylej,
nawet rzekome wyzdrowienie i zajscie
w ciaze obarczone jest poczuciem odlacze-
nia. Pamietam, Zze caly okres zdjec byt dla
mnie trudny. Na koniec dostalam w prezen-
cie kwiaty izdjecie przypadkowo przypomi-
najace nagrobne. (smiech) Wrécilam do do-
mu, zapalilam $wieczke, pozegnalam sie
z tym do$wiadczeniem i poczulam ulge.
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Czym kierujesz si¢ w wyborze rél?

W ,Simonie” zagratas siostre

gtéwnej bohaterki, potwora z klasqg.
Chcialam, zeby tak bylo. Mysle, ze Gloria
miala i klase, i charyzme, a jednocze$nie co$
z potwora. Ciesze sie, ze to byla mala rola,
bo gdyby byla wieksza, pewnie wciagnela-
by mnie w mrok. Zawsze chodzi mi o to,
zeby rola co$ do mnie moéwila, zebym mog-
la sie czego$ nauczy¢, czasem zdobyc nowa
umiejetnos¢. Nieraz wystarczy jeden szcze-
gol, jedna kwestia, o ktérej wiem, co zna-

ZAWSZE
CHODZIMI OTO,
ZEBY ROLA COS

DO MNIE
MOWILA. Zebym
mogla odkry¢ nowa
perspektywe, czegos

s1¢ NAUCZYC.

czy, albo nie wiem i chce sie dowiedziec.
Historia Kossakéw mnie zafascynowala, to
gotowa saga o upadku arystokracji, o toz-
samosci, takze narodowej, i o kobiecej trau-
mie, o calej linii skrzywdzonych kobiet.
Porozmawiajmy o ,Czwartku”

w rezyserii Bren Cukier, krétko-
metrazowym filmie o aborcji.

Powstal w 2023 roku na fali energii Strajku
Kobiet. Bren Cukier napisala scenariusz,
kiedy przyjechala do Warszawy. Rola w tym
filmie byta dla mnie wyzwaniem takze ro-
dzinnym, bo moi rodzice sa obroricami zy-
cia od poczecia. Wiedzialam, ze w domu
czekaja nas dlugie dyskusije.

I byty?

Tak, doszlo do konfliktu, ktéry byl niezwy-
kle potrzebny. Dla mnie decyzja, Zeby za-
gra¢ w ,,Czwartku” byla elementem szu-
kania wlasnej drogi. Po raz pierwszy
musialam opowiedzie¢ sie po ktérejs ze
stron. Wiedzialam, ze film bedzie odebrany
jako manifest, wiec musialam by¢ na to go-
towa i $wiadoma. Dzi$ ciesze sie, ze to zro-
bilam. Uwazam, ze aborcja jest takze

problemem filozoficznym, dotyka pytan
0 wolnos¢ jednostki, granice wladzy i kwe-
stie natury metafizycznej.

W filmie jest doswiadczeniem
emocjonalnym i fizjologicznym.

Dla mnie jego wielkim atutem jest brak
moralizowania. Nie opowiada sie za czy
przeciw aborcji, ale pokazuje samo do-
$wiadczenie - ogromna samotnosc kobiety.
Zanim zdecydowalam sie na udzial, wie-
dzialam dokladnie, na co si¢ pisze. Bren
przed zdjeciami pokazala mi idealnie roz-
rysowany storyboard - caly film, kadr po
kadrze. Chyba nigdy nie mialam takiego
porozumienia z rezyserka, mimo ze méwi-
my w réznych jezykach. Bren jest z pocho-
dzenia Polka, trzecim pokoleniem w Sta-
nach, w rodzinie ocalalych z Holokaustu.
Fantazjowaly$Smy, ze nasze prababki sie
znaly, obie przed wojna mieszkaly w War-
szawie.

Dzisiaj ty tez mieszkasz w Warszawie.
Ale urodzitas sie w Tréjmiescie, a po
drodze sporo czasu spedzitas w todzi.
Tak, przez to cigzko mi czasem odpowie-
dzie¢ na pytanie, skad jestem. Urodzilam
sie w Gdanisku-Oliwie i czuje sie zwiazana
z Tréjmiastem, podoba mi sie, ze to trzy
rézne miasta, a jednak tworza wspdlny or-
ganizm. Podczas studiéw zakochalam sie
w Lodzi. Chodzilam na spacery po dachach
starych kamienic, a z géry L6dZ przypomi-
na Florencje. Teraz mieszkam w Warszawie.
Lubie to tempo, rzeke, ktéra oddziela te
zywsza cze$¢ od spokojniejszej. Nie wyob-
razam sobie teraz zycia gdzie indziej. Cho¢
jaki$ czas temu odwiedzilam Poznan i tez
zrobil na mnie ogromne wrazenie.

Co ci sie tam najbardziej podobato?
Kamienice odzyskaly dawna swietnosc, sa
odremontowane z dbaloscia o kazdy szcze-
gol. Jest czysto, zielono, powstalo duzo cie-
kawych lokali. Milo bylo spacerowac ulica-
mi, ktdre zostaly wybudowane tak wiele lat
temu i mie¢ poczucie, ze nadal panuje tam
harmonia, spéjna mysl. Wrécilam do War-
szawy z przeswiadczeniem, ze tutaj jest
jeszcze sporo do zrobienia. Warszawe po-
dziwiam za to, ze powstala jak feniks z po-
piotéw. Jednak martwia mnie niektdre de-
cyzje urbanistyczne. Ni stad, ni zowad
w towarzystwie zabytkowych zabudowarn
wyrasta luksusowy apartamentowiec.
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Jakie sq twoje wspomnienia z Gdyni?

Za kazdym razem gdy ja odwiedzam,
uswiadamiam sobie, jaki to przywilej zy¢
w miescie, ktére plaze ma w samym cen-
trum. Kiedy tu mieszkatam, wydawalo mi
sie, ze to co$ zupetnie naturalnego. Doceni-
lam to dopiero, kiedy zamieszkalam
w Warszawie. Niedawno dowiedzialam sig,
ze w psychologii ewolucyjnej istnieje teoria
sawanny, ktdra zaklada, ze nasz umyst naj-
lepiej przystosowany jest do warunkéw,
w ktérych nasi przodkowie zyli przez
wiekszos¢ ewolucyijnej historii, dlatego na-
dal tak dobrze nam robi kontakt z rozlegta
przestrzenia i dalekim horyzontem. Mysle,
ze wpatrywanie si¢ w morze przynosi po-
dobny efekt.

Jacy ludzie mieli na ciebie wplyw?

Kiedy sie nad tym zastanawiam, to okazuje
sie, ze to byli po kolei moi polonisci. Pierw-
sza byla pani Wioletta Jasinowska, polonist-
ka z czwartek klasy podstawéwki, ktéra fa-
scynowala mnie swojg inteligencjg i po-
czuciem humoru. Potem w gimnazjum pro-
fesor Andrzej Pawlina, ktéry niestety juz nie
zyje. Uwielbiat poezje, brzmienie naszego
jezyka. Byt juz wtedy starszym panem, ale
kiedy zaczynal czytac, widzialam, ze cos sie
z nim dzieje, zmienia. To dzieki niemu za-
interesowalam sie poezja i zaczelam jezdzic
na konkursy recytatorskie. W liceum uczy-
fa mnie pani Anna Nowakowska, ktéra zo-
baczyla we mnie jeszcze co$ i postanowila
wyslaé na olimpiade z jezyka polskiego, co
niestety zakoriczylo sie fiaskiem.

JEST WE MNIE
PEWIEN POZIOM
NIEPOKOJU.
Ale w moim
zawodzie nie mozna
zy¢ w homeostazie,
by emocje, ktore

odgrywamy, byly

prawdziwe.

Podobno juz jeden dobry nauczyciel jest
w stanie zmienié¢ nasze zycie na lepsze.
Zgadzam sie, cho¢ zaluje, Ze nie mialam do-
brych fizykéw. (smiech) Szkola w ogéle nie
byta moim ulubionym momentem w zyciu.
Stuchalam muzyki klasycznej, ogladatam
stare, niepopularne filmy. Nie czytalam
,Harry’ego Pottera”, tylko ,,Potop”. Przez
to mialam mniej wspdlnych zainteresowar
z réwie$nikami i spedzalam wiecej czasu
w swojej glowie. Pewnie dlatego z poloni-
stami nawiazywatam jakis rodzaj porozu-
mienia. Dzieki nim odkrylam, ze slowo ma
moc: kiedy zaczynatam méwic, ludzie stu-
chali, tworzyla sie jaka$ energia. I tego szu-
kalam, az znalazlam na studiach aktorskich.
Na studiach znalaztas swoich ludzi?

Tak, i to bylo uwalniajace. Wtedy poznalam
Macka Musialowskiego, niesamowitg oso-

be i mojego wielkiego przyjaciela. Ale
spotkalam tez sporo innych oséb, ktoére
mnie rozumialy. Nagle wszystkie te cechy,
ktére w sobie podawalam w watpliwosé,
okazaly sie w porzadku. Dzi§ mam dalej
bliski kontakt z tymi ludZmi. Sg dla mnie
troche jak druga rodzina, dosy¢ dziwna
ipatchworkowa, ale prawie réwnie wazna,
jak pierwsza.

Myslatas kiedys o tym, zeby zajac sie
takze rezyseriq?

Niekoniecznie. Wydaje mi sie, ze rezyseria
to zbyt stresujace zajecie. Robie rézne rze-
czy z ciekawosci lub z checi utrwalenia
momentu. Dlatego lubie fotografowac na
Kkliszy, kiedy masz ograniczong liczbe kla-
tek, musisz sie na moment zatrzymac i za-
stanowic, co jest warte zapamietania i w ja-
ki$ sposéb stworzenia na nowo. Péjscie na
studia filmowe to poglos mojej fascynacji
filmem jako mozliwoscia stworzenia alter-
natywnej rzeczywistodci. Cho¢ dzisiaj to
zdanie moze pasuje do ekspansji sztucznej
inteligenciji, ale nie jestem fankg algorytmi-
zacji zycia. Wezoraj na prébe poprosilam
Al, zeby przeprowadzila ze mna wywiad
iodpowiedziala na pytania za mnie. Czyta-
lam ,,swoje” odpowiedzi z zaskoczeniem -
stanowily melanz rzeczy, ktére kiedys po-
wiedzialam i ktére zmyslila na podstawie
dostepnych informacji. Niby w porzadku,
ale bylo w tym cos odpychajacego - ta ide-
alna postad, ktéra Al prébowala wykreo-
waé. Mysle, ze prawdziwego spotkania
dwojga ludzi nie da si¢ podrobi¢. B
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POCZTOWKI

znad krawedzi

Jest supergwiazda swiata sztuki. Performerka o statusie
celebrytki. Marina Abramovi¢ radykalizm ma we krwa.

A charyzmy zazdrosci jej nawet Lady Gaga.

TEKST: WIKA KWIATKOWSKA
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enecja, A.D. 2026. Szacowna Galleria
dell’Accademia polozona tuz przy polu-
dniowym nabrzezu Canal Grande. Mozna
tu podziwiac dzieta Leonarda, Tintoretta,
Tycjana i wielu innych wloskich mistrzéw.
Ale w tym roku tlumy odwiedzajace Weneckie Biennale przy-
ciaga tu nie sztuka klasykéw, tylko radykalnej performerki,
ktéra od poczatku swojej artystycznej drogi odrzuca tradycyj-
ne pojmowanie dziela sztuki. Sama jest dla siebie tworzywem,
bezkompromisowo eksploruje granice wytrzymalosci ciala
i emocji. I ma powody do triumfu: Marina Abramovi¢ jest
pierwszg artystka, ktéra za zycia dostapila zaszezytu indywi-
dualnej wystawy w 275-letnich dziejach Galerii. Godny pre-
zent na jej 80. urodziny.
W ,, Transforming Energy” Abramovic¢ prowadzi dialog z prze-
szloscia, swoim jezykiem i na swoich zasadach. Materia spo-
tyka sie tu z tym, co niematerialne, cielesno$¢ z duchowoscig.
Publicznos¢ zachecana jest do $wiadomej, poglebione;j

Performance ,The Artist
is Present”(,Artystka
obecna”) w nowojorskiej
MoM-ie sprawit, ze

z niszy wspofczesnej
sztuki Marina trafita

do mainstreamu.

Na zdjeciu Abramovi¢

i jej wielka mitos¢ sprzed
lat, niemiecki artysta
Ulay, ktory pojawit sie
niespodziewanie

w muzeum. Marzec,
2010

Marina Abramovié¢
pozuje do portretu

w Wenecji, gdzie

do 19 pazdziernika
mozna oglgdac jej
wystawe ,Transforming
energy”. Maj, 2026

SIERPIEN 2026 PANI 77



SZTUKA ZYCIA

interakeji. Czy zanurzenie sie w §wiecie, ktéry kreuje artystka, ale
tez wyjscie ze swojej strefy komfortu, moze nas w jakis sposéb od-
mienié? Pozwoli¢ zajrze¢ w glab siebie, uwazniej spojrzec na dru-
giego czlowieka, naprawde na chwile sie zatrzymad? Abramovié
w tym widzi role sztuki: wedlug niej to pomost, ktéry laczy ludzi
i byty. A dla niej samej - niewyczerpane Zrédlo transformacji.
,Gdy bylam mloda, w ogéle nie potrafitam rozmawiac z ludZmi”,
mowi. ,, Teraz moge stana¢ naprzeciwko trzech tysiecy oséb. Co sie
stalo? Stala sie sztuka”.

DUCHY W SZAFIE
Mowi sie, ze trudne dziecifistwo sprzyja artystom. Nawet jesli to
tylko efektowne zdanie, w wypadku Abramovi¢ znajduje potwier-
dzenie. ,,To dzieciistwo uczynilo mnie tym, kim jestem”, méwi.
I dodaje: ,,Wszystko w moim dziecinistwie wigzalo sie z catkowitym
poswieceniem - czy to dla religii, czy dla komunizmu. To jest we
mnie wpisane. Dlatego mam taka obledna sile woli”.

Belgrad, polowa XX wieku. We wspomnieniach Mariny miasto sza-
re i mroczne. Przez kilka pierwszych lat zycia mieszka u babei. Ro-
dzice sg bardzo zaangazowani w budowe nowego, lepszego swiata.
Na dziecko nie starcza im czasu. Mama z trudem znajduje go nawet
na poréd: gdy odchodza jej wody, do konica prowadzi zebranie
partyjne. To §wietos¢, szpital moze zaczekad.

Jugoslawia rzadzi general Tito. Ojciec Mariny - urodzony w Czar-
nogoérze komunista z chlopskimi korzeniami, partyzant i bohater
wojenny - nalezy do elitarnej gwardii najwyzszego dowddcy. Ma-
ma, réwniez zasluzona w wojnie z hitlerowcami, pochodzi z bo-
gatej, wplywowej rodziny, jej stryjeczny
dziadek byl patriarcha Serbii. Zostaje dy-
rektorka Muzeum Sztuki i Rewolucji. Da-
nice i Vojina laczy romantyczna wojenna
historia: on uratowal ja, gdy umierala na
tyfus, ona oddata mu krew, gdy ranny po-
trzebowal transfuzji. Laczyla ich tez wiara
w komunizm. Ale zycie pokazalo, ze
o wiele wiecej ich réznilo.

Religijna babcia regularnie zabiera
wnuczke do cerkwi. Dziewczynka obser-
wuje tajemnicze rytualy, chlonie odurza-
jacy zapach kadzidel, przejmujace litur-
giczne pies$ni. Ma szes¢ lat, gdy rodzi sie
jej brat. Rodzice decyduja, ze cérka za-
mieszka z nimi. Dla Mariny to poczatek
koszmaru. ,,Moje dzieciristwo bylo pie-
klem”, méwi bez ogrédek. Jedno z pierw-
szych wspomnien: siedzi w ciemnosciach,
zamknieta w szafie. Na pomoc przychodzi
wyobraznia. ,,Byly tam ze mna duchy, ab-
solutnie dla mnie realne. Gdy tylko zapa-
lalo sie $wiatlo, znikaly”, wspomina. Za-
mykanie w szafie to jeden z opresyjnych
sposobéw wychowawczych matki. Ojciec
jest w domu wielkim nieobecnym. Woli
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JKIEDYS NIE UMIALAM
ROZMAWIAC. DZIS MOGE
STANAC PRZED TRZEMA

TYSIACAMI LUDZI.
CO SIE STALO?
STALA SIE
SZTUKA”,

& . na Glastonbury

po pracy posiedzie¢ w knajpie z jaka$ tadna blondynka, niz ki6cié
sie z zona. Inne kary to regularne bicie i policzkowanie za naj-
mniejsze przewinienie - balagan w pokoju, dzieciece przechwalki,
cokolwiek, co w oczach matki sprawia, Ze cérka nie wyrosnie na

silng, twarda, postuszna nakazom i rozkazom obywatelke. Gdy po

latach Marina spyta matke, dlaczego nigdy jej nie przytulila ani nie

pocalowala, na jej twarzy widzi szczere zdumienie. ,,Nie chcialam

cie rozpiescic!”, slyszy.

Kiedy dziewczynka ma jakie$ siedem lat, na prawie rok trafia do

szpitala. Ten czas wspomina jako najszcze$liwszy okres dziecin-
stwa: ,,Wszyscy byli wtedy dla mnie bardzo mili, dawali prezenty.
No i nie bylo bicia”. Panicznie bala sie krwi.

DROGA DO WOLNOSCI

Jest jednak cos, co matce zawdziecza - staranne wyksztalcenie.
Os$mioletnia Marina zaczyna pobiera¢ prywatne lekcje fortepianu,
francuskiego i angielskiego. Gdy matka widzi, ze ciagnie ja do
malowania, tez ja w tym wspiera. 14-letnig Marine zabiera na
Biennale do Wenecji. W tamtym czasie za zelazng kurtyna tylko
elity mialy taka mozliwo$¢. Abramovic nie ukrywa, ze pochodzi
z ,czerwonej burzuazji”. Swietnie pamieta pierwsze wrazenie,
jakie zrobilo na niej miasto: ,,Podrézowalysmy pociagiem z Bel-
gradu. Po wyjsciu z dworca po raz pierwszy ujrzalam Wenecje.
I sie rozplakalam. Wokél bylo tak niewiarygodnie pieknie - nigdy

czego$ takiego nie widzialam”.
Nastoletnia Marina, w domu musztrowana przez matke, w szko-
le tez nie czuje sie dobrze. Ma przezwisko ,,Zyrafa”, bo po ojcu jest
bardzo wysoka. Ze swoimi prawie
180 cm wzrostu musi siedzie¢ w ostat-
niej lawce. Nie widzi tego, co jest na tab-
licy. Zmuszona jest zakladac okulary, jak
wspomina, w obrzydliwych socjalistycz-
nych oprawkach. Nie uwaza sie za atrak-
cyjna. Delikatng twarz nagle zdomino-
wal duzy nos. Jednego jest pewna: chce
zostac artystka. Patrzac wstecz powie:
»Mialam szczescie, ze tak wczes$nie zro-

zumiatam, jaka jest moja droga”.

W mieszkaniu jej cioci dlugo wisza na $cia-
nach obrazy - konwencjonalne martwe
T natury, pejzaze - ktére Marina maluje
Marina prowadzi w trakcie studiéw na Akademii Sztuk
:Zﬂymtz’;}:"'ﬂuz;; Pieknych. Ale juz wtedy czuje, ze malar-
stwo to nie jej medium. Potrzebuje czegos,
co da jej wieksza swobode w wyrazaniu
siebie, swoich traum, obsesji. Ma 23 lata,
gdy styka sie ze sztuka performance'u
ibody artu. Od razu rozumie, Ze to jest to.
Podziwia sile oddzialywania efemerycz-
nych dziel, ktére nie wiszg na scianach ga-
lerii. USwiadomienie sobie, Ze to ona moze
by¢ sztuka, odpala jej wyobraznie. Mloda
artystka pragnie wstrzasac soba i Swiatem.

Festival, 2024.:<"



DO UTRATY TCHU
Cialo staje si¢ jej medium. Przedmiotem i podmiotem artystycz-
nych badan. BAl. Cierpienie. Strach. Wstyd. Gniew. Obrzydzenie.
Zaufanie. Kontrola. Jakie sg granice? Czy i jak mozna je przekra-
czac? Jej dziatania to swoiste manifesty: polityczne, spoleczne,
osobiste. Krzyk sprzeciwu i wyzwolenia. Kazdy performance to
eksperyment na wielu plaszczyznach. Radykalny, czesto trudny
w odbiorze.

Na festiwalu w Edynburgu 27-letnia artystka wie, ze musi czyms
zaskoczy¢, przykud uwage miedzynarodowego Srodowiska sztuk
performatywnych. Reinterpretuje niebezpieczna ,, meska” zaba-
we z nozem i dlonia. Przez godzine wbija po kolei 10 nozy pomie-
dzy palce, wielokrotnie sie przy tym ranigc. To przezycie utwier-
dza ja w wyborze artystycznej drogi. ,,Doswiadczylam wolno$ci
absolutnej - czulam, ze moje cialo nie zna ograniczen, ze bél nie
ma znaczenia, ze wszystko przestalo sie liczy¢ - i to mnie odu-
rzylo”, wspomina.

Rok pdzniej, na placu przy Studenckim Centrum Kultury w Bel-
gradzie, tworzy forme piecioramiennej gwiazdy - opresyjnego
symbolu wszechobecnego w jej zyciu. Wyklada ja trocinami, po-
lewa benzyna i podpala. Obcina sobie paznokcie u rak i nég i rzuca
w plomienie. Potem obcina sobie wlosy
i pali po kolei kosmyki. Wreszcie sama kla-
dzie sie pomiedzy ramionami plonacej
gwiazdy. Kiedy publicznos¢ widzi, Ze plo-
mienie zaczynaja muskad jej stopy
i osmalaja wlosy, a artystka lezy catkowicie
nieruchomo, interweniuja, przerywaja
performance. Abramovic jest nieprzytom-
na, zemdlala na skutek braku tlenu. Karet-
ka wiezie ja do szpitala. Jak odebrala to gra-
niczne doswiadczenie? Byla wsciekla, ze
nie dokoriczyla performance’u, ze utracila
kontrole. ,, To jedyny taki przypadek w mo-
jej karierze”, podkresla.

,DOSWIADCZYLAM
WOLNOSCI
ABSOLUTNE). CZULAM,
1 MOJE CIALO NIE ZNA

* OGRANICZEN,
ZE BOL NIE MA
ZNACZENIA. TO
MNIE ODURZY 1O,

Spektakl Mariny

i Willema Dafoe

,7 $mierci Marii Callas”
w Deutsche Oper Berlin.
Na scenie w roli
Desdemony - Valeriia
Savinskaia. Kwiecien,
2022

Ponizej: wystawa
»Vanitas” poswiecona
zagadnieniu
nieuchronnosci $mierci
w Circulo de Bellas
Artes w Madrycie, 2023

W tym samym roku w Neapolu kreuje performatywny ekspery-
ment, omawiany do tej pory w naukowych opracowaniach na sty-
ku socjologii i psychologii. W alternatywnej galerii Studio Morra,
miejscu spotkan kregéw intelektualnych i artystycznych, na diu-
gim stole uklada 72 przedmioty. Z jednej strony te, ktére stuza
przyjemnosci, takie jak réza, miod, galazka rozmarynu, piéro,
szminka, perfumy, dzwonek. Z drugiej takie, ktére kojarza sie
z przemoca: bicz, siekiera, skalpel, laricuchy, réznego rodzaju no-
ze, pistolet z jednym nabojem. Marina stoi nieruchomo, nie nawia-
zuje kontaktu wzrokowego. Publiczno$¢ otrzymuje instrukeje, ze
moze uzywac tych narzedzi na ciele artystki w dowolny sposéb. To
ona jest obiektem i bierze na siebie pelna odpowiedzialnosc za
przebieg zdarzen. Na cale sze$¢ godzin. Zaczyna sie milo. Ludzie
niesmialo podchodza do artystki, kto$
wklada jej do reki réze, ktos inny caluje
w policzek. Ale stopniowo, wobec catko-
witej biernosci ,,obiektu”, poziom agresji
ibrutalnych zachowan gwaltownie nara-
sta. Ma ktuta i nacinang skére - méwi, ze
blizny po niektérych nacieciach zostaly jej
na cale zycie - jest polewana zimna woda,
ludzie ja rozbieraja, skuwaja laicuchami,
wreszcie jeden z uczestnikéw przystawia
jej do skroni naladowana bron. Gdy mija
wyznaczony czas, Marina zaczyna si¢ po-
ruszac i patrzac w oczy swoim ,,opraw -
com”, rusza w ich strone. Wszyscy nagle
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uciekaja. Nikt nie ma odwagi skonfrontowac sie z nia, gdy jest juz
soba. Z tym, co przed chwila sie wydarzylo. ,, To byla jedna z moich
najbardziej ekstremalnych prac”, Abramovic¢ komentuje po latach.
,,Nie chcialam umrzeé, nie interesowala mnie $mier¢. Interesowa-
ly mnie granice wytrzymalosci ciala i limity energii. Okazalo sie,
ze umyst ma taka energie, Ze te granice wlasciwie nie istnieja”. Jed-
nak to doswiadczenie jest dla niej traumatyczne. Gdy po perfor-
mansie wraca do hotelu i spoglada w lustro, zauwaza na glowie
szeroki kosmyk siwych wlosow.

MUR MItOSCI

W Jugoslawii budzi nie tylko kontrowersje. Zderza sie z pelnym
niezrozumieniem i bezpardonowg krytyks: ,,Co wyprawia ta Ab-
ramovié? To nie jest zadna sztuka! Czysty ekshibicjonizm i maso-
chizm. Jej miejsce jest nie w galerii, tylko w szpitalu. To wariat-
ka!”. Nie widzi tu dla siebie przestrzeni. Ani w wymiarze
artystycznym, ani osobistym. Ma juz meza, tez awangardowego
artyste z Belgradu, ale mieszkaja z kontrolujaca jej zycie mama.
Dobiegajaca trzydziestki Marina jak grzeczna dziewczynka wra-
ca do domu przed 22.30. Do tego rezimu dostosowuje godziny
swoich ,,niegrzecznych” performance’éw. Inaczej matka stawia
na nogi cale miasto.

W Amsterdamie Abramovic poznaje niemieckiego artyste Ulaya.
Sa soba totalnie zafascynowani. Marina pakuje w Belgradzie do
walizki dokumentacje swoich dokonan. To jedyne, co zabiera ze
sobg na Zachdd. Bez stowa opuszcza kraj. Jest 1976 rok. Od tej
pory bywa tam juz tylko jako go$¢. Z Serbig sie nie identyfikuje.
Moéwi: ,,Pochodze z kraju, ktéry juz nie istnieje”. Z bylym mezem
nie laczy jej nic.

12-letni zwigzek z Ulayem otwiera dla Mariny nowe perspektywy.
Zyja razem w starej furgonetce Citroéna, razem performuja, wza-
jemnie sie inspiruja, upodobniaja sie do siebie. Sa zjawiskiem, sta-
nowia niebywaly artystyczny duet. Elektryzujacy. Symbiotyczny
i pelen napieé. Eksploruja granice intymnosci, kobieco$ci, mesko-
$ci. Po pobytach w Azji i Australii w ich pracy pojawia sie element
metafizyki i kontemplacji, wielogodzinnego trwania w bezruchu.
Jak w performansie, podczas ktérego przez 16 godzin siedza pleca-
mi do siebie, zwigzani koriskimi ogonami.

Ale dwoje artystow, dwa wielkie ego - to nie moze trwac wiecz-
nie. Poza tym Ulay chce miec¢ dziecko, a Marina kategorycznie
odmawia. ,,W moim zawodzie dziecko byloby katastrofa”, po-
wie réwniez po latach. Rozstanie kochankéw wyglada roman-
tycznie: na Wielkim Chiskim Murze, ktéry przemierzaja tygo-
dniami z dwéch réznych stron. Oczywiscie caly projekt jest
skrupulatnie udokumentowany i pieknie sfilmowany. Abramo-
vi¢ od poczatku wyjatkowo dba o ten aspekt swojej pracy. Po-
zegnanie z Ulayem jest dla niej trudne. Zwlaszcza Ze towarzy -
szaca mu chinska ttumaczka jest w cigzy. Z nim. Od tego czasu
kontaktuja sie przez prawnikéw, po latach Ulay wytoczy jej na-
wet proces o prawa do wspdlnego dorobku. Przemyslenia zwig-
zane z ta relacja znajduja odbicie w Manifescie Zycia Artysty,
ktéry pisze Abramovic . Oto kilka z jego punktéw: ,,Artysta nie
powinien klamad sobie ani innym. Artysta nie powinien mie¢
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»ARTYSTA NIE POWINIEN
MIEG KONTROLI
- NAD SWOIM ZYCIEM.
ARTYSTA POWINIEN
MIEC ABSOLUTNA
ONTROLE NAD

kontroli nad swoim zyciem. Artysta powinien mie¢ absolutna
kontrole nad sztuka. Artysta nie powinien zakochiwad sie w in-
nym artyscie”.

PODROZ W GLAB SIEBIE

Kiedy w 1997 roku Abramovi¢ dostaje zaproszenie na Biennale

w Wenecji, ma reprezentowac Serbie i Czarnogoére. Ale gdy de-
cydenci tego nowego na mapie Europy federacyjnego kraju do-
wiaduja sie, jaki ma pomysl na swoja prace, wycofuja poparcie.
Abramovic pojawia sie na Biennale jako artystka niezalezna, po-
za pawilonami narodowymi. Dwa lata po zakoriczeniu bratobdj-
czej wojny nie wyobraza sobie nie skomentowac horroru, ktéry
wydarzyl sie na Balkanach. Przez cztery dni, szes¢ godzin z rze-
du, ubrana na bialo Marina siedzi na ogromnej stercie kosci wo-
lowych i systematycznie szoruje szczotka kazda z nich z resztek
miesa. W Wenecji jest wyjatkowo goraco, temperatura przekra-
cza 30 stopni. Fetor gnijacych kosci z dnia na dzien staje sie co-
raz trudniejszy do zniesienia. W tle stychac¢ pogodne jugosto-
wianiskie piosenki, ktére puszczano w radiu, gdy artystka byla

dzieckiem. Na dwdch monitorach widaé twarze jej rodzicéw -
opowiadaja o broni, wojsku, polityce. Na trzecim Marina w bia-
tym fartuchu snuje opowies¢ o tym, jak zabija sie szczury na

Balkanach, a na koniec zmyslowo tariczy. ,,To jest wlasnie sedno

balkariskiego baroku: straszliwa rzez i zatrwazajaca historia, po-
tem seksowny taniec, a na koficu powrét do jeszeze straszliw-
szej grozy”, komentuje. Podkredla, ze to byla dla niej bardzo

wazna i trudna praca. Zastanawia sie: ,,Na swiecie jest tyle bélu,
cierpienia. Jaka jest moja odpowiedzialno$¢, jako artystki? I co,
jako artystka, moge zrobi¢? W jaki sposéb poruszy¢ sumienia?”.
Performance ,,Balkan Baroque”, czyli Balkariski Barok, przyno-
si Abramovic¢ najbardziej prestizowa nagrode Biennale - Zlote-
go Lwa. To przelom w jej karierze. Bilet wstepu do najwiekszych

galerii Swiata.

Ale wydarzenie, ktére zrobi z niej artystke celebrytke, ma miej-
sce 13 lat pézniej w Nowym Jorku. Miescie, ktére Marina wybra-

Fot. Scott Rudd/Sipa USA/East News, Manuel Silvestri/Reuters/Forum, Jim Dyson/Redferns/Getty Images, Adam Berry/Getty Images,

Ricardo Rubio/Europa Press/Getty Images, Gleb Garanich/Reuters/Forum




heima. I intensywnie propaguje Metode Abramovic, ktéra wy-
pracowala przez lata dos§wiadczen. Jej wielka admiratorka jest
Lady Gaga. Filmik, w ktérym nago w lesie praktykuje Metode,
staje sie sensacjg internetu.

W ostatnich pracach Abramovic jest mniej gniewu, a wiecej me-
tafizyki. Medytaciji, transcendenciji, tematu $mierci. Juz podczas
podrézy do Chin, wedrujac 2500 km po Wielkim Murze, odkry-
wa moc wiezi z natura, coraz bardziej fascynuje ja wplyw mine-
raléw na ludzkie cialo. Z krysztalu gérskiego, czarnego i rézo-
wego kwarcu, hematytu i agatu tworzy niezwykle rzezby: buty,
loza, siedziska. Nazywa je obiektami przejscia. Dzialaja na pub-
licznosc¢ jak magnes. Gdziekolwiek sie pojawia, ludzie wierza

Marina Abramovic

obok swego dziefa w ich moc. Tak bylo trzy lata temu w Londynie podczas impo-
»Krysztatowa Sciana ™ §
Ptaczu” w Centrum
Pamieci o Holokauscie Arts. Podobnie jak teraz w Wenecji, Abramovié byla pierwsza
Babi Jar w Kijowie, 2021

nujacej retrospektywy artystki w londyniskiej Royal Academy of

kobieta, ktérej zaproponowano tam indywidualng wystawe. Rok

pozniej, w Szanghaju, zwiedzajacy jej wystawe w Muzeum Sztu-
ki Nowoczesnej tez bardzo chetnie wchodzili w interakcje z rzez-
la do zycia. Przez trzy miesiace, tyle, ile trwa jej retrospektywa  bami-mineralami. I tak jest teraz w Wenecji, w Gallerii
w MoM-ie, po dziewie¢ godzin dziennie siedzi na drewnianym  dell’Accademia: ludzie dotykaja, siadajg albo kiada sie na mine-
krzesle w atrium muzeum. Naprzeciwko niej moze usigsc¢ kazdy.  ralnych formach, wkladaja stopy w potezne, kwarcowe ,,Buty
Przez tyle czasu, ile chce. Musi tylko przestrzegac kilku zasad:  do odlotu”. W ciszy i skupieniu. Zgodnie z zaleceniami artystki,
patrzec artystce w oczy, nie ruszac sie i nic nie méwié. Perfor-  aby odlozy¢ rozpraszacze takie jak smartfony czy smartwatche.
mance nosi nazwe ,, The Artist Is Present” (Artystka obecna).

Dla Abramovié to maraton dla ciala i emocji: 736 godzin skupie- JAK DIWA

nia i bezruchu. Performance przyciaga ttumy, kolejki ustawiaja ~ Marina Abramovié¢ przygotowuje sie na odejscie. W listopadzie
sie juz w nocy. Do rozmowy bez sléw zasiada 850 tysiecy oséb.  konczy 80 lat. Robi wszystko, by wygladaé¢ mlodo, ale sSwiado-
Wsréd nich Bjork, Sharon Stone, Tilda Swinton, Lady Gaga, mos¢ zblizajacego sie nieuchronnie korica towarzyszy jej od kil-
James Franco, Lou Reed, Alan Rickman i wiele innych slaw. Na-  kunastu lat. W Manifescie Zycia Artysty pisze: ,,Dla artysty liczy
przeciwko posagowej Mariny siada tez Ulay. To pierwsze spot-  sie nie tylko to, jak zyje, ale i jak umiera. Artysta musi umrzec
kanie kochankéw po 22 latach. Nagranie z niego staje sie viralem.  bez strachu. Artysta musi zostawi¢ dokladne instrukcje dotycza-
Dlaczego dla wielu oséb to wypelnione ciszg spotkanie, wymia-  ce swojego pogrzebu. Pogrzeb to ostatnie dzieto sztuki artysty
na energii z artystka, staje sie tak waznym doswiadczeniem, przed jego odejsciem”. Trzy lata temu otarla sie o Smierc. Miala
wyzwalajacym placz i inne silne emocje? Chodzi o jej charyzme  zator plucny, lezala na OIOM-ie, przeszla kilka operacji. Wspol-
czy o co$ wiecej? ,,To podréz w glab samego siebie”, moéwi Ab-  nie z Willemem Dafoe stworzyla niezwykly teatralny projekt:
ramovié. ,W $wiecie, ktéry weiaz pedzi, by¢ moze najbardziej opere performance ,,7 Deaths of Maria Callas” (Siedem $mierci

transformacyjnym aktem jest po prostu zatrzymanie sie”. Marii Callas), w ktérym wecielila sie w operowa diwe. Abramovié,
podobnie jak Callas, zatraca sie w sztuce. Wierzy, ze ta prawdzi-
TU ITERAZ wa jest tlenem dla ludzi. Nie zabawa, nie maskotka, tylko czyms,

Performance w MoM-ie odmienia tez jej zycie. Z hermetycznej — bez czego zycie staje sie puste. ,,Sztuka, ktdéra opiera sie wylacz-
niszy sztuki wspdélczesnej wehodzi do mainstreamu. Staje sie bo-  nie na warto$ciach estetycznych, jest niekompletna”, przeko-

haterka nagrodzonego na Berlinale filmu nuje. , Interesuje mnie wylacznie taka,
dokumentalnego, opowiadajacego o ku- ‘% 7 ktéra jest w stanie zmieni¢ mentalnosé
lisach jej performance’u w Nowym Jorku. 2 TYM C ORAZ spoleczeristwa”.
Gosci na okladce serbskiej edycji ELLE. BARDZIEJ Idealizm, naiwnosé¢, zadufanie? By¢
Zlegendarnym rezyserem teatralnym Ro- moze, ale Abramovi¢ wierzy w dziedzi-
bertem Wilsonem wspéttworzy spektakl CY:F RO V v YM ctwo, ktére nam zostawia. I prorokuje:
,,kacie ;/[ émieri lI;/Iariny .A)t;rair.ltoxtfic”; R((;z— S W IECIE ,,W tym cotraz bfelrdziej cy}irowym s;wli(ef
reca Marina Abramovi¢ Institute, funda- cie przetrwaja muzyka i sztuka
cje, ktéra promuje na Swiecie sztuke PRZETRWAJ M UZYKA performance’u. Bo sg najbardziej abs-
performance’u. O jej wzgledy zabiegaja I SZT K A trakeyjne ze wszystkich sztuk”. Czas
najwieksi kreatorzy mody. Swoje 70. uro- i pokaze, czy intuicja, ktérej ufa cale zy-
dziny performuje w Muzeum Guggen- PERFU R M A N CE U . cie, w tym tez jej nie zawiedzie. m
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O zmeczeniu

TO NIE PRZYCHODZI OD RAZU, TO SIE POWOLI ODKEADA W CIELE. PRZYRASTA JAK StOJE W DRZEWIE.
KUMULUJE SIE, ZBIERA W CIEZAR, KTORY W PEWNYM MOMENCIE STAJE SIE TRUDNY DO UNIESIENIA.

KATARZYNA KASIA

Katarzyna Kasia - filozofka,
wyktadowczyni Wydziatu Badan
Artystycznych i Studiow Kuratorskich
warszawskiej ASP. Wspéttworczyni
programu ,Kwiatki polskie” w TVP Info
oraz ,Jak to si¢ mowi” w telewizyjnej
Dwéjce. Prowadzi poranne audycje

w Radiu Nowy Swiat.
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eszcze trzeba pozmywacé. Kazdy wie, ze po-
zostawione w zlewie na noc naczynia dzi-
czeja. Thuszez na nich zasycha, piérka ko-
perku gnija i na amen przyklejaja sie do
talerzy, resztka herbaty w kubku zamienia sie
w ohydny brazowy osad. Jeszcze trzeba odkurzy¢,
bo inaczej dziecko bedzie wdychalo te puszyste,
szare, brudne kotki, ktére osadziwszy sie w mlo-
dych pluckach, przeistocza sie w nieusuwalna,
silnie toksyczna warstwe nieszcze$cia i choroby.
Jeszcze trzeba odpisac na maile. Gdyby istnialo
muzeum niewyslanej korespondenciji elektro-
nicznej, sporo z tych, ktdre sie nie doczekaly ode
mnie odpowiedzi, mogloby tam trafi¢. A niekt6-
re byly przeciez wazne, zawieraly cenne propo-
zycje, zachecaly do nawigzania kontaktu. Jeszcze
powinnam zaplaci¢ rachunki. Jesli sie tego nie
zrobi, to - wiem z doswiadczenia - moga ci prad
wylaczy¢. A w sytuacjach skrajnych, moga nawet
przyjsc i zdjac licznik, a to jest trudne do odkre-
cenia. Jeszcze trzeba przyszykowacd na jutro jakies
rzeczy, sie trzeba przygotowac, prognoze spraw -
dzi¢, uprasowad sobie jakas adekwatng bluzke.
Jeszcze trzeba do mamy zadzwonié, poby¢ z nig
w kruchos$ci, porozmawiaé¢ o tym, co u kogo,
czego komu i w sumie tez jak, bo ,,jak” jest naj-
wazniejsze, o ,,jak” nam naprawde chodzi.
Byloby dobrze poczytaé. Mam przy l6zku spory,
weciaz rosnacy stosik toméw, tytuléw niektérych
juz tak dobrze sie nauczylam, ze wydaje mi sie, ze
je przez osmoze cale przeczytalam. Bo leza tak juz
od bardzo dawna. Dobrze by bylo serial obejrzec.
Ludzie ciagle rozmawiaja o serialach, przerzuca-
ja sie cytatami, komentuja wydarzenia z nich,
jakby to sie dzialo naprawde i to w ich wlasnych
zyciach. I jak nie ogladasz, to jestes taka wyklu-
czona, nie masz zadnego punktu zaczepienia
w konwersacji, gubisz sie w ciagu pierwszych
pieciu minut rozmowy, bo nikt juz nie pamieta
,Przystanku Alaska”, ktéry ogladala$ w liceum,
jak jeszcze mialad na to przestrzen. Byloby fajnie
Po6jsc na basen. Kiedys sporo chodzilam na basen,
dobrze mi to robilo na kregostup. Mam mndstwo
dobrych wspomnieri. Gléwnie takie, ze jak mia-
lam 11 lat, to nagle bardzo szybko urostam i kre-

gostup mi sie wygial w - jak orzekla pani Antosia
- ,chinskie osiem” i doktorzy, zalamujac rece,
powiedzieli mojej mamie, Ze trzeba mnie zakuc
w jaki$ rodzaj gorsetu, bo inaczej nie da rady, ale
mama sie wsciekla i powiedziala, ze si¢ na to nie
zgadza, a potem przez ponad rok, codziennie ra-
no chodzila ze mna na basen, bo wiadomo, ze
plywanie wzmacnia mie$nie. Dzieki temu unik-
nelam gorsetu, a pltywam lepiej niz chodze i sie
w wodzie czuje wspaniale. Dobrze by bylo wy-
ciagnac rower, pojechac na wycieczke do lasu
albo chociaz do parku, uméwic sie ze znajomymi,
pogra¢ w badmintona, czyli kometke, porzucac
frisbee, pomoczy¢ nogi w rzece, zrobi¢ piknik,
pojscé do kina.

Jednak z tych wszystkich opcji wybiore dzisiaj
tepe gapienie sie w Sciane. Z tych wszystkich
»trzeba”, ze wszystkich ,,dobrze by” wezme dla
siebie chwile zapomnienia o tym, po co ja wlas-
ciwie tu przyszlam. Nie bede pamietala, o co mi
chodzilo. Péjde do kuchni po nozyczki, zrobie
sobie herbate, maniakalnie réwno poskiadam
Sciereczke i wréce do biurka, zeby otworzy¢ ko-
perte zebami. Nie bede sie na siebie ztoscic¢. Od-
puszcze.

Bo czasem czlowiek po prostu jest zmeczony. To
nie przychodzi od razu, to sie powoli odklada
w ciele. Przyrasta jak sloje w drzewie. Kumuluje
sie, zbiera w ciezar, ktéry w pewnym momencie
staje sie trudny do uniesienia. Bo czujesz, ze kaz-
dy kolejny ruch, kazdy krok, kazda decyzja, jest
nie do zrobienia. Ja musze wtedy spa¢, musze sie
na chwile odciaé, odpuscié, zostawic¢. Niech
w tych brudnych naczyniach w zlewie narodzi sie
nowe, mroczne zycie, niech kurz swoim puszy-
stym szarym cialem pokryje wszystkie po-
wierzchnie, niech maile same sobie odpowiedza
na pytania, ktére do mnie nie dotra, niech mi
prad zgasnie, niech ciemna woda snu zaleje caly
méj dom, cale moje miasto, bo ja musze spaé, bo
nie mam sily ruszy¢ reka ani noga. Nie mam sily
by¢ inteligentna ani oczytana, ani zadbana, ani
uprasowana. W basenie niech plywa ktos$ inny.
Kto$ inny niech jezdzi na rowerze.

A ja sobie zrobie wakacje. m

Fot. Filip Zwierzchowski/DAS Agency, makijaz i fryzura Iza Wdjcik, stylizacja Kania Kaminska, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz
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O co chodz w pilce

,WSZYSTKO, CO WIEM O MORALNOSCI | POWINNOSCIACH CZtOWIEKA, ZAWDZIECZAM FUTBOLOWI” -

ALBERT CAMUS

ielki Jerzy Pilch byt, jak wiadomo,
fanatycznym kibicem pitki nozne;j.
Uwazam zreszta, ze ta czes¢ jego
biografii jest o niebo ciekawsza niz
sakralizacja alkoholu, ktérej poswiecit znaczng
czesé swojej tworczosei. Owszem, monumental-
ne pijaristwa Pilcha opisane s3 w sposéb tak
wzniosly, tak brawurowy, biblijny niemalze, ze
nawet czlowiek niepijacy, jak ja, od razu ma
ochote zrobi¢ flaszke. Niemniej sadze, ze jego
felietony poswiecone futbolowi niosa réwnie
wielki ladunek prawdy o czlowieku. Jeden z tych
felietonéw utkwil mi w pamigci szczegdlnie.
Wybaczcie, nie pamietam jego tytulu, ale rzecz
dotyczyla sprawy fundamentalnej. Pilch tluma-
czyt w nim o co chodzi w pilce. Ot6z w pilce
weale nie chodzi o akrobatyczne strzaly z prze-
wrotki. Nie o wyrafinowang taktyke. Nie o ma-
giczne kiwki. Nie o fenomenalne dos§rodkowania.
Nie o strzaly w okienko ani zastawianie pulapek
ofsajdowych. W pilce chodzi tylko o to, zeby wy-
grali nasi. Dla Pilcha ,,nasi” to byla oczywiscie
Cracovia. I reprezentacja.
No i tak ten Pilch mi si¢ przypomnial, bo trwa
wiasnie mundial. Nasi, jak wiadomo, nie graja.
Odczuwam wiec wielki brak Pilcha. No bo za
kim mamy by¢, kiedy nie ma naszych? Pilch od-
szedl kilka lat temu i niestety nie zdazyt zostawié¢
nam zadnych wskazéwek komu kibicowadé, kie-
dy nasi nie graja. Oczywiscie zawsze mozna uda-
waé, ze mistrzostw nie ma. Mozna sie oszukiwac
i nie wlgczaé telewizora. Mozna prébowad
wszystkich mechanizméw wyparcia i w godzi-
nach meczowych i$¢ na spacer albo robi¢ pranie.
Ale przeciez tak si¢ nie da. Nie chce sie tu oczy-
wiscie mierzy¢ z bogiem felietonistyki, jakim byt
Pilch, gdzie mi tam do niego, ale na wlasny uzy-
tek sprébowatem sobie odpowiedzieé na pytanie,
z czego si¢ cieszyé, kiedy nie ma naszych. Otéz
kiedy nie ma naszych, to mozemy sie cieszy¢ tyl-
ko z tego, ze kto$ ogral Niemcow. A ta sztuka
udata si¢ przed chwilg Paragwajowi. Czy Parag-
waj zdobedzie mistrzostwo, nie mam pojecia.
Pewnie nie. Nie w tym zresztg rzecz. Pisze ten
felieton kilkanascie dni przed finalem. Obsta-

wiam, ze wygra Francja, a Dembélé bedzie kr6-
lem strzelcéw. Zobaczymy. Chodzi mi o to, ze

z kimkolwiek rozmawiam, to kazdy z usmie-
chem od ucha do ucha wali: ,,Ej, a widziales, jak
Paragwaj zaorat Niemcéw?”. Jakas fascynujaca

emocja udzielila si¢ polskim kibicom. Przyznaje,
ze mnie réwniez. Z braku naszych nagle wszyscy
staliSmy Paragwajczykami. Jakby Asuncién zo-
stato tymczasowa stolicg Polski. Rados¢ zapano-
wala taka, jakby Niemcy zaplacili nam reparacje.
Jakby$my znaleZli ztoty pociag. Jakby Paragwaj

odebral w naszym imieniu kolejny hold pruski.
Trudno sie dziwic zreszta. Wiadomo. Jak sie czlo-
wiek wychowatl na ,,Czterech pancernych”
i,,Stawce wiekszej niz zycie”, to go zwyczajnie

ciesza kleski zachodnich sasiadéw. I zeby byto

jasne. Nie zebym mial co§ do Niemcéw. Mam kil-
ku cudownych znajomych w Berlinie, lubimy sig,
dobrze im zycze. Ja si¢ po prostu ciesze, jak prze-
grywaja. [ tyle.

Ale zostawmy na moment futbol i sprébujmy
znaleZ¢ w tej sytuacji co$ bardziej uniwersalnego.
Jak wiecie, staram si¢ nie politykowac na famach

PANI. Nasz miesiecznik jest zbyt elegancki,
a Czytelnicy zbyt wymagajacy, zeby serwowaé
im teksty o politykach. Poza tym jestem aktorem.
A jak aktor zaczyna politykowad, to $§miech na

sali. Chodzi mi tylko o to, ze jak pomyslimy sobie

o naszym Kkraju, to z bélem musimy stwierdzic,
ze od czaséw saskich nie gramy w zadnej silnej

lidze. W zadnych prestizowych rozgrywkach.
Od trzystu lat to nami raczej si¢ grywa. Albo

u nas. Pelnimy role gospodarza réznych wojen

albo zaboréw, co wiaze si¢ oczywiscie z pewnym

prestizem, ale na koniec zostaje nam sig cieszy¢,
ze kto$ komus$ dokopal w naszym imieniu.
I smutno mi z tego powodu. Bo kibicuj¢ Polsce

calym sercem. Ja juz nawet nie méwie o tym, ze-
bysmy zdobyli mistrzostwo §wiata. A niech sobie

o nie walcza USA z Chinami. Ale zeby chociaz jak
za Gorskiego albo Piechniczka powalezy¢ o trze-
cie, czwarte miejsce. 300 lat czekania na dobra
reprezentacje to za dlugo. Mamy 38 milionéw
cudownych kibicéw. Tylko, na Boga, niech

wreszcie zaczng graé nasi. m

AzTU NAGLE FELIETON

GRZEGORZ
MALECKI

Grzegorz Matecki - absolwent
Akademii Teatralnej w Warszawie.
Od 2000 r. zwigzany z warszawskim
Teatrem Narodowym. Laureat wielu
nagréd teatralnych (m.in. Feliks
Warszawski za role Edka w ,Tangu”
Mrozka w rez. Jerzego Jarockiego).
Znany z filméw, takich jak: ,Kurier”,
»Pitsudski”, ,Mistrz”, ,Bejbis”,
seriali ,Gra z cieniem”, ,Wotum
nieufnosci” czy ,Porzqdny cztowiek”.
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JASON
MOMOA

Urodzit sie w Honolulu,
ale dorastat w Stanach
Zjednoczonych, gdzie
samotnie wychowywata go
matka, artystka i fotografka.
Po skonczeniu szkoty
sredniej przeniost sie
na rodzinne Hawaje
i zamieszkat z ojcem,
réwniez malarzem.
Najpierw pracowat jako
model - ma 193 m wzrostu
— i chodzit m.in. w pokazach
Louis Vuitton oraz Gucci.
Jako aktor debiutowat
w serialu
»Stoneczny patrol”,
ale miedzynarodowq
rozpoznawalnosé przyniosta
mu dopiero rola
w ,Grze o tron”. Dzisiaj ma
na koncie takie produkcje
jak ,Aquaman”, ,Diuna”

i serial ,Wo6dz wojownik”.
Ze zwigzku z aktorkq Lisq
Bonet ma dwoje dzieci:
corke Lole lolani (ur. 2007 r.)
oraz syna Nakoe-Wolfa
(2008 r.). Para rozwiodta sie
po 16 latach w 2024 r.

i obecnie aktor jest
zwiqzany z Adriqg Arjong.




ie planowat zo-
sta¢ aktorem.
Jason Momoa
mial na siebie
catkiem inny
pomysl - chcial
zwigzaé przy-
sztosc z biologia
morska i nawet rozpoczal studia na tym
kierunku na University of Hawai’i
w Manoa. Jednak dyplomu nigdy nie
obronil. Pézniej uczyt sie¢ malarstwa
w Paryzu, w Tybecie zglebiat tajniki bud-
dyzmu, a gdy wrécil na Hawaje, pracowat
jako model i sprzedawca w sklepie dla
surferow. Jak zatem trafil na ekrany?
Wzial udzial w castingu do serialu ,,Slo-
neczny Patrol: Hawaje”. Udalo mu sie
pozostaé¢ w branzy, jednak sukces przy-
szed! dopiero 10 lat pézniej, gdy Momoa
zostal obsadzony w roli Khala Drogo
w pierwszym sezonie kultowego dzis se-
rialu HBO ,,Gra o tron”. To wlasnie tam
dostrzegl go Zack Snyder i postanowit
powierzy¢ mu role Aquamana, stawiajac
go uboku takich ikon popkultury jak Su-
perman i Batman w ,Swicie sprawiedli-
wosci”. Od tego momentu gwiazda Jaso-
na I$ni pelnym blaskiem, a kolejni twércy
ustawiaja sie do niego w kolejce. Teraz
mozemy ogladac go w serialu dokumen-
talnym ,,Na szlaku odkry¢” na HBO Max
i w kinowej produkcji ,,Supergirl”, gdzie
weciela sie w miedzygalaktycznego na-
jemnika Lobo. W tym roku pojawi sie
na duzym ekranie réwniez w trzeciej cze-
$ci ,,Diuny”, gdzie wraz z Zendayg i Ti-
mothée Chamaletem zagra jedng z gléw-
nych rél.

PANI: W nowym programie ,Na szlaku
odkry¢” wsiadasz na swoj ulubiony
srodek transportu, czyli motocykl,

Na planie programu dokumentalnego
»Na szlaku odkryé”.

OBA

Nasze serca zdobyl juz jako Khal Drogo
w,,Grze o tron”. Dzis JASON MOMOA to jedno
z najgoretszych nazwisk w Hollywood. Aktor
opowiada PANT o swojej fascynacji sztuka,
milosci do rodzinnych Hawajow oraz

o podrozy do Gdanska.

ROZMAWIA: DAWID MUSZYNSKI
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i ruszasz w swiat na spotkania

z przer6znymi fachowcami, mistrzami

w swoich dziedzinach. Skad twoja
fascynacja dwoma kétkami?

JASON MOMOA: Motocykl zawsze koja-
rzyl mi sie z wolno$cia i samodzielno$cia.
Byla to tez pierwsza maszyna, jaka kupi-
tem za wlasne pieniadze. Mialem wtedy 19
lat i wlasnie dostalem czek za wystep
w serialu ,,Stoneczny Patrol: Hawaje”. Za-
rabialem $miesznie malo jak na tak duzy
serial, w ktérym bylem czescig stalej ob-
sady. Dostawalem okolo trzech tysiecy
dolaréw za odcinek. Kiedy jednak odli-
czylo sie podatki i wszystkie oplaty, zo-
stawala moze polowa tej kwoty. Na
szczedcie mieszkalem wtedy z tata, wiec
nie musialem placi¢ czynszu. (smiech)
Wszystkie oszczednosci przeznaczylem na
motocykl Harley-Davidson Panhead
21957 roku. To byla pierwsza rzecz, ktéra
naprawde nalezata do mnie. Pierwsza, na
ktoérag sam zarobilem. Nadal na nim jezdze.
Odnosze wrazenie, ze prawdziwy swiat
interesuje cie bardziej niz ten fikcyjny,
ktory kreujesz w filmach.

Jestem aktorem i w swojej pracy kreuje
rézne postaci, ale w nowym projekcie nie
musze nikogo udawadé. Jezdze po $wiecie
i spotykam sie z prawdziwymi ludZzmi,
ktérzy praca swoich rak i umystéw two-
rzg niesamowite rzeczy. Co wazne, robia
to bez rozglosu, nie obnosza sie ze swoim
talentem. Po prostu siedza w swoich war-
sztatach czy pracowniach i tworza. To co$
cudownego. A ja moge podrézowad po
naszym globie motocyklem, spotykac sie
znimi i rozmawiaé. Praca marzen!
Nieczesto zdarza sie, aby popularny
aktor porzucat duzy ekran na rzecz
programu dokumentalnego, w ktory
musi zaangazowaé sie na znacznie
wyzszym poziomie niz jedynie

jako narrator.

Mam ADHD i trudno mi wytrzymad
w jednym miejscu. Jest tyle rzeczy, kt6-
rych chcialbym sprébowad w zyciu, i tylu
ludzi, ktérych cheialbym poznaé, ze cza-
sem szkoda mi czasu na siedzenie na pla-
nie i czekanie na kolejne ujecie. Nie zro-
zum mnie Zle, kocham swoja prace, ale
$wiat, ktdéry nas otacza, jest jeszcze bar-
dziej fascynujacy. A ze z czego$ musze
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RODZICE
BYLI
ARTYSTAMI,
MALOWALL
DZIEKI NIM
INACZE) PATRZE
NA SWIAT

oplacac rachunki i moje kosztowne hobby
motoryzacyjne, to kiedy na horyzoncie
pojawil sie projekt wygladajacy jak spet-
nienie marzen, nie moglem odmdéwic.
Tym bardziej ze podczas realizacji pro-
gramu nie musialem gra¢, bytem po pro-
stu soba. Fascynuje mnie tworzenie réz-
nych rzeczy dzieki pracy wlasnych rak.
Czegos, co jest funkcjonalne. Bylem wiec

Motocykl byt pierwszq rzetzq; ktorg Jason kupi’r"
za pieniqgdze zarobione w debiucie aktorskim
- serialu ,Stoneczny Patrol: Hawaje":

wdzieczny losowi, ze moge podgladad fa-
chowceow przy pracy i czegos$ sie dzieki
temu nauczy¢. W pewnym sensie robilem
to juz wezesniej na planach filmowych.
Zawsze duzo czasu spedzatem na obser-
wowaniu dzialan kreatywnych, czy to
tworzenia broni i historycznych kostiu-
moéw, czy wymyslnych czesci samocho-
dowych. A gdy czasem osoby odpowie-
dzialne za powstawanie takich elementéw
scenografii pozwalaly mi w calym proce-
sie uczestniczy¢, bytem wniebowziety.

Skad u ciebie ta mitosé do tworzenia?

Zaréwno tata, jak tez mama byli artysta-
mi. Oboje malowali. Przez cale zycie ob-
cowalem wiec ze sztuka, ktéra najpierw
rodzila sie w ich glowach, a p6Zniej mate-
rializowala na plétnie. Dzigki nim mam
w sobie cale poklady wrazliwosci i krea-
tywnosci, chociaz zdaje sobie sprawe, ze
wiele oséb, patrzac na mnie, widzi przede
wszystkim bicepsy. I stereotypowo wrzu-
ca do szufladki z napisem ,,mie$niak”.
Dlugo uwazalem, ze to krzywdzace, ale
nauczylem sie z tym zy¢. Jesli przyjrzysz

Fot. Bryan Steffy/Getty Image, Cover Images/East News, materiaty prasowe



sie moim rolom, zauwazysz, ze zawsze
staram sie dopracowac postac nie tylko od
strony aktorskiej, ale réwniez wizualnej.
Patrze na $wiat przez pryzmat koloréw,
ksztattéow i faktur, ktére mozna ze sobg
laczydé, tworzac co$ nowego. Dlatego tak
kocham kino, ktére jest forma sztuki.
Spéjrz na Denisa Villeneuve’a i jego ,,Diu-
ne”, to przeciez wizualne mistrzostwo
$wiata! Obserwowanie go przy pracy jest
jak patrzenie na Michala Aniola malujace-
go sklepienie Kaplicy Sykstyriskiej.

Jak duzy wptyw na twoj rozwoj

mieli rodzice?

Ogromny. Urodzilem sie na Hawajach,
potem przeniostem sie z mama do Sta-
noéw, gdzie wychowywala mnie samo-
dzielnie, ale potem, przez znaczng czescé
doroslego zycia, mieszkalem na Hawajach
z tata. Bylo co$ magicznego w obserwo-
waniu go przy pracy. W sposobie, w jaki
dobierat kolory, prowadzil pedzel czy de-
nerwowal sie, kiedy efekt koicowy nie
odpowiadal temu, co wczesniej zobaczyl
w swojej glowie. Ale nie chodzilo tylko
o malarstwo. Cala moja rodzina byla bar-
dzo muzykalna, wszyscy grali na jakichs
instrumentach. TworzyliSmy co$ w ro-
dzaju rodzinnego zespolu. Liderem byl
moj dziadek, ktory gral na gitarze elek-
trycznej. Wujkowie grali na basie, tata na
bongosach i ukulele. Wszyscy $piewali,
wiec czesto wymieniali sie przy mikrofo-
nie. Do tego byli $wietnymi rzemie$lnika-
mi. To wlasnie od nich nauczylem sie bu-
dowad wlasnorecznie kanu. Z kolei od
strony mamy mialem w rodzinie ze stanu
Towa ludzi, ktérzy doskonale znali sie na
budownictwie i polowaniach.

Zaprosites réwniez swojego tate

do udziatu w serialu ,Wédz wojownik”.
To prawda. Serial opowiada o hawajskich
plemionach i ich walce, dlatego do zaan-
gazowaliSmy wylacznie rodowitych Ha-
wajczykow. Jednym z nich byl méj tata.
Mozna go zobaczy¢ w scenie, w ktorej
dmie w wielka muszle. To autentyczny
rytual, ktéry wielokrotnie widzialem
w dzieciristwie. Wydalo mi sie czyms$ na-
turalnym, Ze wilasnie jemu powierzymy te
role. Dla mnie bylo to ogromne przezycie
moc zaprosic tate do mojego artystyczne-
go $wiata i stworzy¢ razem co$ wyjatko-

DOPIERO
NA HAWAJACH
POCZULEM, ZE
WRESZCIE
JESTEM
W DOMU.

wego. Wezesniej to on wielokrotnie za-
praszal mnie do swojego.

Twoja mama byta malarkg, ale to
niejedyny zawéd, jaki wykonywata.

Moja mama podejmowala sie réznych
prac, zeby oplaci¢ rachunki i zapewni¢
nam jedzenie na stole. Z zamilowania by-
la fotografka. Nauczyla mnie dostrzegad
piekno w rzeczach, ktére dla innych by-
waja zupelnie zwyczajne.

Twoi rodzice rozstali sie, gdy miates
zaledwie kilka miesiecy. Wiekszosé
zycia spedzites z mamq w lowa, ale

z tego, co wiem, nie mogtes sie tam
odnalezé.

Gdzies gleboko czulem, ze to nie jest mo-
je miejsce na $wiecie. Ze nie do korica tam
pasuje, choc¢ nie potrafilem tego wtedy
nazwacd. Nie wiedzialem, skad bierze sie
to uczucie. Dopiero gdy po raz pierwszy
pojechalem na Hawaje odwiedzi¢ mojego
tate i spedzitem tam troche czasu z rodzi-
ng, po raz pierwszy poczulem si¢ napraw -
de jak w domu. Dlatego gdy przyszedl
czas na wybranie kierunku studiéw, od
poczatku bralem pod uwage wilasnie Ha-
waje. Ostatecznie zdecydowalem sie na
biologie morska.

Ale nie zwigzates swojej przysziosci

z tym zawodem.

Nie. Wziglem udzial w castingu do spin-
-offu jednego z najpopularniejszych se-
riali tamtych czaséw, czyli ,,Slonecznego
Patrolu”, ktéry wlasnie przenosil sie na
Hawaje. Zeby w ogéle dosta¢ szanse
udzialu w przestuchaniu, musiatem skla-
madé, ze mam spore do§wiadczenie w mo-
delingu i pewne osiagniecia na tym polu.
Na szczedcie nikt wtedy nie sprawdzal,

& ZAPRASZAMY NA WWW.PANL.PL

czy méwie prawde. Dzieki temu otrzy-
malem szanse, ktéra udalo mi sie wyko-
rzystac.

Widze, ze naprawde sie nakrecasz,
kiedy opowiadasz o domu i tworzeniu.
Bo $wiat, ktéry nas otacza, jest fascynu-
jacy, a my bardzo czesto tego nie docenia-
my. Bylem na przyklad we Wloszech
u czlowieka, ktéry recznie szyje buty.
Pracuje ze skora, szyje, tworzy calo§¢ od
podeszwy. Obserwowanie go przy pracy
bylo czyms niesamowitym. Wiedzialem
od poczatku, ze sam nie zrobilbym czegos
takiego, nawet gdybym spedzil z nim
miesigc. Ale patrzenie na jego dlonie,
skupienie na twarzy, sposéb wykonywa-
nia kazdego ruchu, bylo bardzo inspiru-
jace. Kiedy indziej odwiedziliSmy nie-
wielkie miasteczko, gdzie starsza kobieta
uczyla mnie robi¢ domowy makaron.
Najlepszy, jaki jadlem w zyciu. P6Zniej
prébowalem odtworzyc¢ go sam. Bezsku-
tecznie. To nie byla ta sama maka. Nie ta
sama woda. Nigdy wczesniej nie zastana-
wialem sie, jak ogromne znaczenie maja
takie detale.

To powiedz, co stworzytes wlasnymi
rekami i z kim, bo wiem, ze kryje si¢

za tym ciekawa historia.

Razem z moimi dzie¢mi wykonali§my
wyjatkowy stalowy noéz, ktory stal sie na-
szym rodzinnym skarbem. Mam nadzieje,
ze bedzie teraz przekazywany z pokolenia
na pokolenie. Moim zdaniem nie ma nic
piekniejszego niz stworzenie czego$ od
podstaw wspdlnie z najblizszymi. Czegos,
co z czasem stanie sie czescig historii ro-
dziny. To wspdlne projektowanie, kucie
i wykanczanie pod okiem specjalistéw
nadaje takim przedmiotom prawdziwa
wartos$c. Dzieki temu maja dusze.

W czasie swoich podrézy

odwiedzites takze Polske.

Zgadza sie. Przyjechalem do Gdarska,
poniewaz dziala tam firma produkujaca
solarne powloki do jachtéw. A Ze mam
bzika na punkcie ochrony $rodowiska
i zielonej energii, chcialem zobaczy¢ ich
przy pracy. To byla moja pierwsza wizyta
w Polsce i musze przyznaé, ze bylem tym
miejscem oczarowany. To wspanialy kraj.
Mam nadzieje, Ze bede mial okazje wrécic
do was na dluzej. B
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ODYSEJA

Jedna z najgtosniejszych premier tego roku.

Po spektakularnym sukcesie ,Oppenheimera”
sprzed dwoch lat (siedem Oscaréw i piec¢
Ztotych Globéw) Christopher Nolan wraca

z nowym filmem. Tym razem brytyjski rezyser
postanowit przenies¢ na duzy ekran dzieto
Homera, ,Odyseje”. Trwajgca niemal trzy
godziny superprodukcja opowiada o losach
Odyseusza, kréla Itaki, ktéry po zakonczeniu
wojny trojanskiej wyrusza w trwajqgcq niemal
10 lat podréz do domu, do czekajgcej na niego

Adele Exarchopoulos ;
jako Magalie

WYPADEK FORTEPIANOWY

Magalie ,Megazderzak” to mtoda influencerka o odpychajgcej osobowo-
Sci. Jest wyjgtkowo cyniczna i kocha manipulacje, ale ma spore wptywy

i spory majqtek. Teraz zaszyta sie razem ze swoim agentem w domku

w gorach, uciekta tam po tajemniczym ,wypadku fortepianowym”. Na jej
nieszczescie kto$ wie o wydarzeniu i ma zamiar te wiedze wykorzystac. Na
dodatek weale nie chce pieniedzy. O co moze wiec chodzi¢? Nowy film
Quentina Dupieux to pozycja dla wielbicieli kina absurdu.

Premiera: 03.07
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zony Penelopy. Po drodze musi jednak uciec
Cyklopowi i uwolnic sie z niewoli nimfy Kalipso,
ktéra w zamian za matzeristwo obiecuje mu
nieSmiertelno$é. W obsadzie znalazty sie
pierwszoligowe gwiazdy Hollywood:

w Odyseusza wciela sie Matt Damon, Penelope
zagrata Anne Hathaway, filmowq Kirke zostata
Charlize Theron, a w roli Ateny, ktéra pomaga
Odysowi w powrocie do Itaki, zobaczymy
Zendaye. Nastawcie sie na spektakularne
widowisko. Premiera: 17.07

Chris (Bart Hurderj > _.._-ln"v"" ;
i Lluis (Carles Pulido) =55

=i o5

WEDROWKA
NA POLNOC

Film o terapeutycznej mocy pieszej wedréwki,
ktéra pozwala ztapaé dystans i wiasciwg
perspektywe. Dawni przyjaciele, Chris i Lluis, nie
widzieli sie od dekady, ale postanawiajg odnowic¢
wiez. | wybrac sie, jak kiedys, z plecakami

na 30-dniowg, liczqcq 600 km wyprawe stynnymi
szkockimi trasami West Highland Way i The Cape
Werath Trail. Ale to nie dzika natura, strome
podejscia czy zacinajgcy deszcz stanowiq
najwieksze wyzwanie dla mezczyzn, ktérzy

na przestrzeni lat zmienili sie, oddalili od siebie

i nie wiedzq, jak wrécic. Festiwalowy hit, piekny

i btyskotliwy. Premiera: 03.07

Claes Bang (z lewej) jako architekt
Johan Otto von Spreckelsen

WIELKI LUK

Oparta na faktach opowies¢ o tym, jak w Paryzu powstat ,nowy tuk
Triumfalny”, czyli Grande Arche. W 1982 r. Frangois Mitterrand ogtosit
konkurs na projekt budynku, ktéry stanie w dzielnicy biznesowej i bedzie
XX-wiecznym odpowiednikiem jednego z najwazniejszych symboli
francuskiej architektury. Kiedy wygrat go nieznany wyktadowca z Danii,
Johan Otto von Spreckelsen, Francuzi byli w szoku. Film jest portretem
cztowieka, ktéry widédt skromne Zycie, a teraz musi zmierzy¢ sie z wtasng

ambicjq, perfekcjonizmem i politycznymi naciskami. Premiera: 10.07

REDAGUIJE: IGA NYC

Fot. materiaty prasowe



EL DESEO PRZEDSTAWIA

FILM ALMODOVARA

FESTIVAL DE CANNES
KONKURS GLOWNY
026

GORZKIE SWIETA

BARBARA LENNIE LEONARDO SBARAGLIA

AITANA SANCHEZ-GIJON VICTORIA LUENGO PATRICK CRIADO
MILENA SMIT QUIM GUTIERREZ
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Gleboka i cudownie osobliwa.
LAUREN GROFF

ANTID

FINALISTKA NATIONAL BOOR
CRITICS CIRCLE AWARD 2025

NOMINOWANA DO DUBLIN
LITERARY AWARD 2026

Nowa ksigzka Karen Russell, amerykanskiej autorki nominowanej
do Pulitzera za debiutanckq powiesé ,Swamplandia!”, znalazta sie
w finale National Book Award i National Book Critics Circle Award.

WYMAZYWANIE
PAMIECI

ajwieksza katastrofa ekologiczna w historii USA mia-
ta miejsce 14 kwietnia 1935 roku. To wiasnie wtedy,
po kilku latach suszy, potezna burza piaskowa za-
mienila miasta i tereny uprawne Wielkich Réwnin
w pustynie. W tym wlasnie czasie swoja powiesc osadzila Karen
Russell. W fikcyjnym miasteczku Uz w Nebrasce burza sieje
zniszczenie nie tylko na polach kukurydzy. Jej ofiarg pada takze
pamiec Preriowej WiedZzmy. WiedZma pelni w spolecznosci role
Skrytki - za drobna oplata slucha zwierzen o cierpieniu, uwal-
niajac ludzi od rozpaczy. Trudne wspomnienia zamyka w sobie
jak w skrytce bankowej - depozyt pamieci mozna w kazdej
chwili odebracd. Co jednak zrobié¢, gdy okazuje sie, ze wichura
wywiala z WiedZmy wszystko, a jej pamie¢ zbankrutowala?
Russell zastanawia sie w ,,Antidotum” nad kosztami uwolnienia
si¢ od cigzaru wspomnien i zastapienia ich nowa opowiescig. To
takze traktat o relacjach czlowieka z naturg oraz niszczacej po-
trzebie wladzy nad przyroda. I choc akcja toczy sie w latach 30.
ubieglego wieku, trudno nie czytaé go jak przestrogi na tu i te-
raz. Karen Russell, ,Antidotum”, Znak

/

SWIATLEO W MROKU

ej ksigzki mialo nie by¢. Gdy Wojciech Tochman

pojechal w 2023 roku do ogarnietej wojna Ukrainy,

przyjaciel zabral go do schroniska w Fedoriwce.
Tochman nie myslal wtedy o pisaniu, zaczal organizowaé
pomoc. Potrzebne bylo wszystko: karma, leki, koce, wzmoc-
nienie kojeéw, ktére przerazone psy niszczyly. Reporter
spotykat kolejnych ludzi, ktérzy ratowali zwierzeta z opusz-
czonych doméw, z linii frontu, z wyludnionych wiosek
i miasteczek. Im wiecej historii poznawal, tym bardziej stawato
sie jasne, ze wymagaja zapisania. ,,Delfiny i Belzebub” to peina
$wiatla i nadziei opowies¢ o odwadze i prébie ocalenia resztek
czlowieczenstwa w mrocznych czasach. Opowiesé, ktdra trwa,
bo w Ukrainie wolontariusze i pracownicy schronisk kazdego
dnia z narazeniem zycia niosg pomoc zwierzetom.

Wojciech Tochman, ,Delfiny i Belzebub”, Wydawnictwo Literackie
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Vil 2

Wojciech Tochman pisat
m.in. o konflikcie

w Jugostawii i ludobéjstwie 3
w Rwandzie. Teraz oddaje 1
hotd ludziom, ktérzy

Z narazeniem zycia
pomagajq zwierzetom
w ogarnigtej wojng
Ukrainie.

Delfiny
Belzebub




Fot. Dan Hawk/materiaty prasowe, materiaty prasowe

G0 CZYTA...

JUSTYNA WICENTY

ie zapomne mojego pierwszego spotkania

z Puszczg Bialowieska, mimo Ze bylo to

ponad trzy dekady temu. Oszolomila mnie
wtedy bujno$c prastarego lasu. Charlotte Weitze
w powiesci ,,Rosarium” ponownie zaprosilta mnie
do tego swiata. W puszczy, ktérg zmystowo kresli
autorka, nie tyle sie zyje, co zaciekle walczy o zycie,
aludzi z przyroda lacza zagadkowe i niepokojace
zwiazki. Weitze pyta, co jest naturalne, a co wbrew
naturze, co dzikie, a co pozornie oswojone. W tej
mrocznej basni wybrzmiewa marzenie o nowej
formie zycia i organicznym zwiazku czlowieka
z przyroda. Sledzac losy trzech kobiet, przenosimy
sie w rézne czasy i miejsca, a zmienne perspektywy
przeplatane sg weiggajacymi wykladami o botanice.

Charlotte Weitze, ,Rosarium”, ttum. Agata Lubowicka

GCharlotte
Weitze

ROSARIUM

Justyna Wicenty

- pisarka,
menedzerka
kultury i zapalona
ogrodniczka.
Laureatka nagrody
Galion Gdynski

i Pomorski Sztorm
»Gazety Wybor-
czej”. Autorka
ksigzki ,Badylara”.

SUPERNOWA ~ PROGNOZA
Zgast réwnie gwattownie, POGODY
jak sie pojawit. Zaczynat Czy katastrofa to dobry

od ulicznego graffiti

i w ciggu niespetna dekady
stat sie gwiazdq na miare
Andy’ego Warhola.
Phoebe Hoban

w znakomitej biografii
»Basquiat” (Rebis) opisuje
nie tylko droge artysty

do stawy i jego tragiczny
koniec, ale poszerza tez
historie malarza

o opowie$¢ o sztuce

i popkulturze lat 80.

XX wieku.

czas na rewolucje?

A moze bez kataklizméw
rewolucje nie sq w ogole
mozliwe? W eseju
»Pogoda dla rewolucjo-
nistéw” (Karakter)
Przemystaw Wielgosz
przywotuje przyktady

z przesztosci, pokazujqc,
ze tam, gdzie jest kryzys,
istnieje szansa, by

naprawic to, co Zle dziata:

nieréwnosci, podziaty
i brak sprawiedliwosci.

BYUNG
CHULL
HAN

BEZ SZACUNKU
KRYZYS SPOLECZNY

[ —

POLITYKA
PRZYJAZNI

Byung-Chul Han, jeden

z czotowych intelektuali-
stow, w swoich esejach
pochyla sie nad wyzwania-
mi trapigcymi wspotczes-
nego cztowieka.

W ,Bez szacunku”
(Krytyka Politycznay) pisze
o relacjach w dobie
cyfrowej rewolucji,
osamotnienia

i narcyzmu. Czy tam,
gdzie rzqdzi jednostka
uzbrojona w Al, sta¢ nas
na szacunek i solidarnos¢?

CIENKA
GRANICA

Jak szybko namietnosé
skazona potrzebq
kontroli zmienia sie

w obsesje? ,Méj mqz”
(W.A.B.) Maud Ventury to
studium pozornie
udanego matzenstwa.
Autorka pokazuje, jak
cienka jest granica
miedzy oddaniem

a zawtaszczaniem.
Powies¢ trzyma

w napieciu az do
przewrotnego
zakonczenia.

REDAGUJE: DAGNY KURDWANOWSKA

MLODY
ZDOLNY

ajpierw ,,Ldzdrem”

Nelia Biedermanna

zachwycila sie Patti
Smith. Nie trzeba bylo
dtugo czekad, by zaledwie
22-letniego Szwajcara,
studenta filmoznawstwa,
okrzyknieto nadzieja
Swiatowej literatury. Czy
zastuzenie? Biedermann
tka swoja opowies¢ o kilku
pokoleniach arystokratycz-
nej wegierskiej rodziny
Ldzdréw z iscie filmowym
rozmachem. Rozpieta
miedzy koricem XIX
a polowa XX wieku
rozpoczyna sie jak rasowa
powiesc gotycka - Ldzdro-
wie mieszkaja w ponurym
zamku otoczonym lasem,
do ktérego nikt nie wybiera
sie bez broni. Im dalej
jednak wchodzimy
w wiek XX, a przez Europe
przetaczaja sie kolejne
wojny, Holocaust i narodzi-
ny komunizmu, tym lepiej
widaé, ze najgorsze demony
mieszkajq nie w tajemni-
czych lasach, ale
w ludziach. Inspiracja dla
Biedermanna byla historia
jego wlasnej rodziny. Nelio

Biedermann, ,Léazér ”, Marginesy

NELIO BIEDERMANN

-

PATTLSMITH
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KULTURA TeATR MuZYKA

péjrzmy na przyktad na takiego

,Hamleta” w rezyserii Kamila

Biataszka w Teatrze Powszechnym
w Warszawie. Akcja dramatu zostaje
przeniesiona do rzeczywistosci, w ktorej
najwyzszq wtadze stanowiq panstwa-kor-
poracje. Syn poprzedniego prezesa albo
lepiej CEO firmy DANIA powraca
na pogrzeb ojca i dowiaduje sie
o przyczynach jego zgonu. Hamlet epoki
social mediéw brawurowo zagrany przez
Antka Sztabe podejmie nieréwng walke
z demonami p6znego kapitalizmu. Ale
moze sam jest jego beneficjentem, jak
uwaza jego matka? Brawa dla Anny llczuk!
Na Duzej Scenie Narodowego Starego
Teatru w Krakowie odbyta sie z kolei
premiera inspirowanego ,Hamletem”
dramatu Pawta Demirskiego w rezyserii
Remigiusza Brzyka. Intymny w wyrazie

TR&G£B“U HM‘“EM, spektakl ,,I\‘/Iur-n cos w g’r?bi-nie do .
KS'YN(M DYNYMABKU przedstawienia. Hamlet” nie traktuje

stynnej sztuki jako klasycznej opowiesci
o zemscie, lecz jako historie pokolenia
dorastajgcego w czasach transformagji.
Ksigze Danii Kamila Pudlika to postac
kierowana bezradnosciq, gniewem i prébg
odnalezienia sensu w rozpadajqcej sie
rzeczywistosci. A centrum emocjonalne
wieczoru stanowi relacja syna i ojca.
Oklaski dla Krzysztofa Globisza!

| wreszcie ,Tragedyjo Hamleta, ksiyncia
Dynymarku” w rezyserii Roberta

HAMLET

Talarczyka z Teatru Slgskiego w Katowi-

Duze zdjecie: materiat wizualny cach, czyli Szekspir po Slgsku. Spektakl
OBRODZItO NA POLSKICH SCENACH WYSTAWIENIAMI z ,Hamleta” w Teatrze Powszechnym wart uwagi chocby dlatego, ze jak
NAJSEYNNIEJSZEGO DRAMATU SWIATA. | BY UZYC w Warszawie. Obok: préba ,Mam co$ -\ L 5o iconie W Teatrze Slgskim
. . w gtebi nie do przedstawienia. Hamlet” T o
TYTULU ZNAN EJ/KIEDYS KSIAZKI JANA KO:I'TA, JEST w Starym Teatrze w Krakowie i plakat bohater Szekspira postuguje sie
TO SZEKSPIR WSPOLCZESNY. BARDZO WSPOtCZESNY. z Teatru Slgskiego w Katowicach nieistniejacym jezykiem”.

LATO W TEATRZE

Od 13 lipca do 20 sierpnia Teatr Gudejko zaprasza
na swego rodzaju festiwal - przeglad swoich
spektakli na széstym pietrze w Patacu Kultury

w Warszawie. Na widzéw czeka az dziewieé
tytutéw, od ,Nerwicy natrectw” w rezyserii Artura
Barcisia poprzez popis Daniela Olbrychskiego

w ,Przebtyskach” Serge’a Kribusa po ,Supermenke”
z Jowitg Budnik. Warto zwréci¢ uwage réwniez na
popularng komedie romantyczng ,Do zobaczenia
za rok” Bernarda Slade’a. Miarq tej popularnosci

. . . ) SCPENE S Anita Sokotowska
niech bedzie fakt, ze sztuka ta byta wystawiana % i Pawet Delag
w Polsce az 20 razy! W Teatrze Gudejko co roku - : - w ,Do zobaczenia
o tej samej porze postanowili sie spotykac Anita : - 7a rok”

Sokofowska i Pawet Delqgg. teatrgudejko.pl
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Fot. materialy prasowe

Monika Brodka

POSEUCHAJ!
TAK BRZMI LATO!

PRZED NAMI ERSTE LETNIE BRZMIENIA 2026, IMPREZA, KTORA TEGO LATA
ODWIEDZI KRAKOW, WARSZAWE, GDANISK, WROCEAW | POZNAN.

rogram Erste Letnie Brzmienia 2026 zostat
P zaprojektowany jak kompletna wakacyjna

playlista. Znalazto sie w niej miejsce na
taniec, melancholie, gitarowq szczero$¢ i duze,
sceniczne formy. Artysci, ktérych zobaczymy na
festiwalu, to m.in. Kaska Sochacka, Vito Bambino,
Mrozu, Brodka (z projektem ,Brodka gra
Grande”), Grzegorz Turnau z orkiestrg symfonicz-

nq, Kacperczyk, Ralph Kaminski, Ewa Farna,

Natalia Szroeder, Julia Wieniawa, Xxanaxx, Krol/
Tyszkowski (Ewa Koc), Bass Astral oraz projekt
specjalny: Babie Lato (Natalia Grosiak, BELA,
Kathia). W kazdym z miast pojawi sie takze
reprezentacja artystéw zwigzanych z NEXT FEST
Music Showcase & Conference - na NEXT Stage
zagrajq wiec debiutanci, o ktérych za moment
bedzie gtosno. ersteletniebrzmienia.pl
24.07-5.09.2026

Babie Lato, czyli
Natalia Grosiak,
BELA, Kathia

“VitaW
. _Bambino

=

Promujgca album ,Le Retour des beaux jours” Vanessa

Paradis rusza w trase koncertowg. Osmy album w jej dorobku
jest ponownie rezultatem wspétpracy z Etienne Daho.
Francuski wokalista i producent, ktérego ptyty wielokrotnie
pokrywaty sie ztotem i platyng, ma na swoim koncie wspélne

nagrania z m.in. Marianne Faithfull oraz Charlotte

Gainsbourg. Jego znajomosé z Vanessq trwa nieprzerwanie
od 1988 roku. Bilety na paryskie koncerty gwiazdy sq juz
dawno sprzedane. Na szczescie Vanessa wystqpi réwniez
w Polsce. Do zobaczenia 20 wrzesnia w warszawskiej

Stodole! LiveNation.pl

BUSLAV (Buslav)
Producent, wokalista

i multiinstrumentalista
nominowany dwukrotnie
do Fryderyka powraca
singlem ,Nie chce”.

Wy zobaczcie efektowny
teledysk, a Buslav niech
sie bierze do dalszej
pracy!

JOAN AS POLICE
WOMAN (Reveal
Records)

Po 20 latach
amerykanska artystka
nagrata nowe wersje
utwordéw z ptyty ,Real
Life”. Ekstrawagancja?
Owszem, ale jaka pieknal
Brawa dla Joan!

MARCIN MASECKI
(Toinen Music)
Wybitny pianista
dorzuca kolejne utwory

REDAGUJE: JAN JAROStAW TOPOLEWSKI

WARTO POSLUCHAC

do swojej osobistej
kolekgji muzyki Ameryki
tacinskiej. | jak
wszystko, do czego

sie zabiera, jest to po
prostu warte uwagi.

| bardzo stylowe.

PAUL McCARTNEY
(Universal)

,The Boys of Dungeon
Lane” to 18. solowy
album wielkiego Paula
McCartneya. Album
peten wspomnien, ale tez
dobrych kompozycji.

Nie ma wyboru, trzeba
go postuchac!

OLOF DREIJER

(Rabid Records)

Potowa duetu The Knife
serwuje na ,Loud Bloom”
sporq porcje ekscytujqcej
elektroniki. Bywa bardzo
skocznie.
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KLASYKA
| ZMYSLY

Nowa kolekeja bielizny
marki Gatta na sezon
lato 2026 jest juz
dostepna, a jej
ambasadorka zost
Justyna Steczkows
Wsrod propozycii
polskiej marki znal

WAKACYJNY SZYK

Lato w wydaniu MAKO zabiera nas w podréz

nad Lazurowe Wybrzeze. Kolekcja RIVIERA PRIVEE

to dodatki inspirowane srédziemnomorskim

klimatem, ktére réwnie dobrze sprawdzaja sie podczas
wakacyjnych wyjazdow, jak i w miejskiej codziennosci.
mako-store.pl

Y | » * e
ARTELIONI \ s &
Pierécionek v @ '
z mosigdzu pozfacany .,
z masa pertowa ' L. ~ .
AR538-2574 L] L]
199 zt ANKA KRYSTYNIAK . e © » .‘
apart.pl Kolczyki Ravi z chryzokolami T
ze srebra 2 L)
-
4 ankakrystyniak.com
—
> ELEGANCKA
A= SWOBODA
Moncler w kolekcji Summer
& ANKA KRYSTYNIAK 2026 propom{je ngkie,
- - Bransoleta-waz warstwowe stylizacje Puffy
Qf ‘ _ LILOU ze srebra Summer, taczac elegancje
= N 650 zt ze swoboda i zabawa kolorem.

Kolczyki Reverso

259 zt
lilou.pl

ankakrystyniak.com

moncler.com



Spotlight.

4 N
Sa.pl e4a4d

W NUMERZE
SIERPNIOW Y M:

czerpiemy inspiracje
z klasyki swiatowego
Kina. Robimy tez
przeglad letnich

sukienek.




f:\.
bransoletka j
Artelioni/
apart.pl “» s [
219z 3 -
u L s -~ = )
[ ] .‘ ‘?“ .' -% kolczyki

- . o . Artelioni/

k . f '.: | : i | I
A OSKEESh

"""

Garavani
1200 zt

sukienka H
Guess/zalando.pl hy . . 1$ -
360z 4 . g 1 : - : e — - J.f o

JT v A4
e
4

.

Piknik pod
Wiszqea Skalq:
) > BIEL

To najmodniejszy kolor tego sezonu, '
nosimy go od st6p do gtéw. Warto
zaczerpnq¢ inspiracje z klasyki kina :
i wybraé delikatne koronki sukienka
w dziewczecym stylu. ;/(I)agngg " y
) y:
T Tk 2 A
f pefard »Piknik pod Wiszqcq Skatq” z 1975 roku z Q
{ ‘ L s | w rezyserii Petera Weira jest adaptacjg « 1+ v
T % &%  powiesci Joan Lindsay i opowiada sullienka o} P
et [ tajemniczq historig zaginigcia trzech | Rohe [+ e
\ uczennic i ich nauczycielki. 2100 zt naszyjnik P
- Apart

Kocham
KINO

= B 1‘ 299 2t (
\

torebka

o POZNAJ CZTERY SUPERMODNE 55
\ r— vy M ‘ TRENDY NA WAKACJE WYIJETE PROSTO A
= Al | J Z FILMOW, KTORE DO TEJ PORY
\H ROZGRZEWAJA EMOCIJE | INSPIRUJA

PROJEKTANTOW.

pierscionek

buty . Apart
Balagan/ TEKST: KANIA KAMINSKA 1290 zt
eobuwie.pl

599,99 zt k
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torebka
Dragon
Diffusion/

kapelusz
Ruslan
__Baginskiy

'_ - -15002 -

buty
Birkenstock/
eobuwie.pl
539,99 zt

sportofino.com
2320 4

szorty

Marant Etoile
880 zt

pierscionek
Elixa/apart.pl
129 zt

W melodramacie ,Pozegnanie

¥ ‘ z Afrykq”, opartym na

autobiograficznej powiesci
Karen Blixen, mozemy

-
podziwia¢ jednq z najlepszych ,
' kreacji Meryl Streep.
N '

Pozegnanie z Afrykq:
SAFARI

Klasyka wakacyjnych stylizacji, ktéra nigdy nie wychodzi ¥

z mody. Kluczowe sq tutaj naturalne materialy, takie jak len, ;

bawelna czy jedwab - nie tylko stylowe, ale tez praktyczne, bo o

przewiewne. Czyli najlepsze na ekstremalne upaly, ktére coraz
czesciej panujq nie tylko w tytutowej Afryce.

L'Fg.- / lr Ii’/l'.-r_\‘ =T r\f ’ "
S = s ;‘/,/' Z
Fa il / v
- bransoletka f“ "r;t"
. Artelioni/ " 8 i K

"y apart.pl £ ;‘f

. ] : spodnie
Zuzzr)::]mk ) ‘-1 N 19 Lzuren Ralph
P : ;;\. 1 . Lauren/zalando.pl

) 439z & -
N 74 . 1199 24




MODA

sygnet
Apart
299 zt
buty i-ﬂ
Michael Michael ;‘
Kors/eobuwie.pl 1
729,99 zt K
N [y
b
/ ;
koszula # 1
Bluemarine marynarka . |
2800 zt Stella
1 McCartney e4
2900 zt :

"

krawat
Lancerto/ |
zalando.pl

1 klumizelkn_ oy !
Anna Field/
zalando.pl
85zt
_—— I
Dsobliwa historia mitosna blyskotliwego » i <
nowojorskiego komika (Woody Allen) Lol B
i piosenkarki Annie Hall (Diane Keaton) |
to niewyczerpane zrédto modowych
inspiracji. |
| | spodnie

Vince
850 zt
N
54 o
d i 1l = torebka . W
- f Ay Wittchen quunrioletka » N
1 ot 299,90 zt p

Annie Hall:

W MESKIM
STYLU

Ubrania niczym wyjete z meskiej szafy
wbrew pozorom dodajqg seksapilu
i podkreslajq kobiecosé. Krawaty, kamizelki
i mokasyny $wietnie sprawdzq sie
w biurowych stylizacjach.
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Fot. Album Online/East News, East News (2), Collection Christophel/East News, materialy prasowe

pasek

4 S  Saint Laurent
. | 2100 2zt

gora kostiumu
Zara

89,90 zt :
! Opowies¢é o zwiqzku biznesmena -
(Richard Gere) i dziewczyny do
towarzystwa (Juli@Roberts) zna
yba kazdy. Cheedzis przekaz

mu moze,nam si¢ hie podobaé,
A ~ cigz padziwiamy stylizacje Julii.

ems————

~ torebka
Valentino/

eobuwie.pl ,
609,992

dét kostiumu
Zara i
89,90 zt

By Male
-+ Birger/ |
. zalando. pl "
sukienka
Michael Michael
Kors/zalando.pl
1009 =

Pretty Woman: SnY .
KOLOROWE _—
KROPKI Dl S ol s B

.
. 4 L e ) . . l’ "
Projektanci w tym sezonie oszaleli na punkcie kropek. g ol : *Ns 8 .! i (-.-.
Znajdziemy je wszedzie: od sukienek, topow, butéw, az po T * e g . Wi R -
kostiumy kapielowe. Najlepiej wygladajq na ubraniach N 1 R T | (a7 1 - & f -
o prostych, wrecz minimalistycznych krojach. i | | =~
r bransoletka e
3 Tous e
849 zt --""\-‘

Gino Rossi/ - | Il l
ccc.eu
249,99 =
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v
»

MODA :

.
-
L

»

=

ZWIEWNIE
I PRZEWIEWNIE.
I NAJLEPIEJ
W IJEDNEJ GAMIE
ROLORYSTYCZNEJ.

1. naszyjnik Tous, 499 zt

2. pierscionek Tous, 999 zt

3. okulary Gueci, 1300 zt

4. sukienka Zimmermann,
4800 zt

5. body Intimissimi, 189,90 zt
6. bransoletka Tous, 549 zt

7. kolczyki Tous, 599 zt

8. torebka Liu Jo/eobuwie.pl,
679,99 zt

. SUKIENKA = o

Nie ma nic lepszego na upalne lato. Nawet jesh preferujesz
spodnie, w gorace dni warto przekonac si¢ do sukienek. =
OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA o

JEST UNIWERSALNY 2

9. buty Beverly Hills Polo
Club/eobuwie.pl, 179,99 zt

100 PAN I | SIERPIEN 2026
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HALKA

TEN PROSTY KROJ

I NADAJE STE NA
ROZNE OKAZIJE.

1. okulary Alaia, 1400 zt
2. kolczyki Elixa/apart.pl, 139 zt
3. naszyjnik Apart, 369 zt

4. koszula KappAhl, 149,99 zt
5. sukienka Koton/zalando.pl,
549,99 zt

6. pierscionek Apart, 669 zt

7. apaszka Gucci, 880 zt

8. torebka Karl Lagerfeld/
eobuwie.pl, 549,99 zt

9. buty Badura/eobuwie.pl,
299,99 zt




Fot. Launchmetrics/Spotlight. (4), materialy prasowe

ZWIERZECE
WZORY

BARDZO SEXY.
ZACHOWAJ
UMIAR
IWYBIERZ
JEDNA
RZECZ W TEN
MOCNY WZOR.

1. naszyjnik Pandora, 429 zt
2. okulary Saint Laurent,
1400 zt

3. sukienka Mango/
zalando.pl, 369 zt

4. stanik Intimissimi,
189,90 z

5. majtki Intimissimi, 69,90 zt
6. pierscionek Pandora,

209 zt

7. bransoletka Disney x
Pandora, 259 zt

8. torebka Chloé, 2600 z

9. buty Nine West/
eobuwie.pl, 279,99 zt

SUKIENKA
W DROBNE
KWIATKI
TO IDEALNY
WYBOR y
DLA KAZDEJ oy
ROMANTYCZKI.

1. pierscionek Yes, 199 zt
2. okulary Aquazzura, 2100 zt
3. kolczyki Yes, 149 zt

4. kurtka Stradivarius/
zalando.pl, 219 zt

5. sukienka KappAhl, 499,90 zt
6. naszyjnik Yes, 169 zt

7. apaszka Gucci, 880 zt

8. torebka Wittchen, 399,90 zt
9. buty Nine West/eobuwie.pl,
229,99 z
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przyswiecaty twércom kolekeji ,Playa 26” The Odder Side.,Ubrania
powstaty z naturalnych tkanin, z przewagq bawetny, isg
zaprojektowane tak, aby nie tylko pigknie w nichwyglqdaé, ale przede
wszystkim czué sie komfortowo. Aby latoibyto naprawde przyjemne.

- heoddersld.e.com ﬂf

SADVA X
KOLODKA

»Zycie to podréz”, przekonujq
projektanci polskiej marki bizuteryjnej
Sadva i tak tez nazwali swojg nowq

kolekcje. W jej tworzeniu wzieta udziat
ambasadorka Sadvy, podrézniczka
Agnieszka Kotodziejska.
Wiecej na: sadva.pl

ZESTAW IDEALNY

Brgzowy garnitur z bermudami
w subtelne prgzki to bardzo
stylowy stréj do pracy, idealny na
upalne dni. Zestaw znajdziesz

w najnowszej kolekeji Solar.
solar.com.pl

OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA

BUTY DOBRE
NA WSZYSTKO

Nie ma bardziej uniwersalnego obuwia niz biate trampki
- mozna je nosi¢ dostownie wszedzie i na kazdq okazje.
Szeroki wybdr biatych butéw znajdziemy w Lee Cooper:
od wsuwanych trampek po klasyczne sneakersy.
leecooper.pl

UDANY MARIAZ

Vestiaire Collective to globalna platforma, na ktérej mozna
kupi¢ lub sprzeda¢ uzywane luksusowe ubrania i akcesoria.
Teraz marka nawigzata wspétprace z Zalando, dzieki czemu
znacznie wiecej 0s6b zyska dostep do starannie
weryfikowanej oferty mody premium z drugiej reki.

Wigcej informacji na: zalando.pl

IKONA
MINIMALIZMU

WARDROBE.NYC stynie
z ponadczasowej mody
kapsutowej. Teraz
nowojorska firma
zatozona przez redaktorke
i stylistke Christine
Centenere oraz
projektanta Josha Goota
stworzyta kolekcje we
wspétpracy z H&M.
Bedzie ona dostepna

w wybranych sklepach
oraz online od 6 sierpnia.
hm.com

Fot. materiaty prasowe



ODCIENIE
SLONCA

Musniecie skéry pudrem brgzujgcym m
jest najprostszym sposobem na

dodanie jej sfonecznego blasku. w
Warto z niego korzysta¢ nie tylko

w wakacyjnym sezonie.

e

nny Silky Bronze Natural Veil
61 zt) 2. zelowy puder brgzujgco-
che lllusion d'Eté, SISLEY (520 )
instruck Bronzer, M.A.C.

) qcy Prisme Libre

o eprasa.pl e4ad7de



URODA zawszE pikNA
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Nie mozesz doczekac sig, az twoje
wlosy osiagna odpowiednia dlugosc,
lub marzysz o zwigkszeniu ich
objetoscl? Nowoczesne zabiegi

poradza sobie z tym w kilka godzin.

ROZMAWIA: DANUTA BYBROWSKA

PANI: Na czym nam bardziej
zalezy: na diugosci czy objetosci?
PIOTR DRZASTWA: Jedno zwykle idzie
w parze z drugim. Kiedy doktadamy
wloséw, automatycznie zwieksza sie
ichilos¢, wiec fryzura staje sie pelniej-
sza. Teoretycznie to dwie rézne uslugi,
ale w praktyce czesto sie przenikaja.

Wszystko zalezy od wybranej metody. — 4 PIOTR 4—
W Stanach Zjednoczonych ogromna DRZASTWA
popularnodcig ciesza si¢ teraz metody fryzjer i whasciciel

k salonu What The Hair
szyte, tak zwane weft. Tworzy sie

cienki warkoczyk, do ktérego doszywa sie pasmo wloséw na
tasmie. Efekt jest bardzo naturalny, szczegdlnie na koricéwkach,
asam zabieg nie trwa dtugo. To $wietna opcja dla oséb, ktére cheg
gléwnie zagescic fryzure. W Polsce ten sposéb tez zyskuje coraz
wiecej zwolenniczek. Do dyspozycji mamy takze metode kanap-
kowa, ktéra polega na doczepianiu pasm na cienkich, przezroczy-
stych tasmach klejacych. Ja z kolei najbardziej cenie keratyne,
poniewaz daje wieksza precyzje. Mozemy pracowac na bardzo

POLECAMY:
1. odzywka bez sptukiwania
utatwiajgca rozczesywanie
gle EVIN.MURPHY 2
(150 ml - ok. 146 zt) 2. maska
regenerujgca Tucuma Butter,
NUGGELA & SULE (250 ml -
136 zt) 3. maska regenerujaca
Absolu Ultimate Repair Mask,
KYDRA (200 ml - 209 zt) 4. maska
dodajqca blasku Hair Care Ultra
Shine 30 Seconds, RITUALS
(200 ml - 89 z}) 5. maska
wygtadzajgca Keratin Alpha
Sleek, LOREAL
PROFESSIONNEL
(250 ml - 169 zt)

Keratin Alpha Sleek

KERATIN-ALPHA SHAPER » AMNO-ACID CHAINS

ASOUE PROFESSIONNEL/PROFESSIONAL MASK
S iongue Sube orofnectss b decpkng
lunting smooth, ant-frz & volume contrl

IE EXPERT 2
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cienkich pasemkach - mikro czy nano - i dokladnie uzupelniaé
wybrane partie, wydluza¢, modelowac proporcje. To metoda bar-
dziej czasochlonna, ale pozwala osiaggnac subtelny rezultat.
Keratyna ma juz chyba swojq historig?

To jedna z pierwszych technik. Kiedy zaczynalem kilkana$cie lat
temu, standardem byly pasemka wazace okolo grama, a wiec dos¢
duze. Dzi$ pracujemy nawet na pasemkach 0,5- lub 0,2-gramo-
wych. To oznacza setki drobnych laczen na glowie i znacznie deli-
katniejszy efekt. Trzeba jednak pamietaé, ze przy kazdorazowym
zdejmowaniu i ponownym zakladaniu wloséw skracamy je okolo
2 centymetréw. Przy wlosach cieniowanych ta réZnica jest jeszcze
wyrazniejsza. Dlatego wazny jest przemyslany plan pracy.

Skqd pochodzq te wiosy?

Moéwimy tu o wlosach naturalnych. Najwyzej cenione sa tak zwa-
ne wiosy dziewicze, czyli niefarbowane, z jednej glowy, o jedno-
litej strukturze. Sprzedaje sie je w kitkach, choc dzis coraz czesciej
kupuje sie okreslona liczbe graméw i miesza kolory wedlug po-
trzeb klientki - na przykiad 70 procent jasnego blondu, 20 procent
ciemniejszego tonu i odrobine kontrastu. Dzieki temu nie trzeba
ich dodatkowo farbowad, a efekt jest bardziej miekki i trwaly. Sa
tez rézne klasy jakosci - od luksusowych przez premium po te
najnizsze, z ktérych rzadko korzystaja profesjonalne salony. Ska-
la rynku jest ogromna. Bylem kiedy$ w hurtowni, ktéra miala
kilka ton wloséw na stanie.
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GRZEGORZ DUZY*

coy mrTHES

Density

COLLEETIGN

WATERFALL

MOISTURE «
LHENE LOTION

LOTICN HYDRATATION =
BRBLLANCE

s SRS O

1. szczotka do stylizacji Fingerbrush Go Beyond, OLIVIA GARDEN (79 zi)
2. szampon wzmacnidjacy Dercos Collagen 17 Filler, VICHY (400 ml - 110 2/)
3. odzywka regenerujgca Density, GRZEGORZ DUZY (200 ml - 129 z) 4. spray
teksturyzujgcy Un. Done, AMIKA (209 ml - 139 z}) 5. spray regenerujqcy 5.2.1
Botox Hair Therapy, DSD de LUXE (150 ml - 210 z}) 6. maska odzywcza
Nutrisubstance Nutritive Hair Mask, MEDAVITA (150 m| - 180 zt) 7. serum
wzmacniajgce do wtoséw i skdry glowy Hair Prodigieux Le Serum, NUXE
(50 ml - 147 1) 8. lotion nawilzajgcy Waterfall Moisture + Shine Lotion, R+CO
(147 ml - 158 zt) 9. masazer wzmacniajqcy wiosy FAQ, 301, FOREO (1499 z)
10. szampon nawilzajgcy Supershine Hydrating Shampoo, ORIBE
(250 ml - 249 z}) 11. perfumy do wlosow i ciata Hair Rituel Le Parfum,
SISLEY (100 ml - 460 z)

Fot. Henry Arden/Getty Images, ONOKY - Fabrice LEROUGE/Getty Images, materialy prasowe, archiwum prywatne



Jesl zalezy nam na
maksymalnie naturalnym
efekeie, keratyna jest

najlepszym wyborem.

Dzis efekty zabiegu przedtuzania sq znacznie subtelniejsze
niz kiedys. Trudno rozpoznagé, ze ktos z niego korzystat.
Technologia bardzo si¢ zmienila. Jesli zalezy nam na maksymalnej
naturalnosci, keratyna nadal wygrywa. Owszem, laczenia sa deli-
katnie wyczuwalne pod palcami, w przeciwieristwie do plaskich
tasm, ale wizualnie pozwala uzyskac najdyskretniejszy efekt. Wy-
maga wiecej czasu i wiekszego budzetu, lecz dla wielu kobiet to
inwestycja w komfort i pewnos¢ siebie.

Skoro mowa o budzecie: ile to kosztuje?

Cena zalezy od kilku czynnikéw: ilo$ci i jakosci wloséw, sposobu
ich przygotowania oraz czasu pracy. Czesto laczymy ustuge z ko-
loryzacja, co tez wplywa na ostateczny koszt. Rozpietosc cen jest
duza. Jedni rozliczaja sie za pasemko - bywa, Ze to okolo 20 zlotych
za jedno. Inni sprzedaja wlosy na gramy: 100 graméw moze kosz-
towac od 3,5 do 4,5 tysiaca zlotych, w zaleznosci od ich jakosci. To
jest koszt ich zalozenia podczas pierwszej wizyty. Przy kolejnych
cena jest nizsza, jesli pracujemy na tych samych wlosach - zdej-
mujemy je, przygotowujemy ponownie i zakladamy jeszcze raz.
Zabieg jest czasochlonny, trwa kilka godzin.

Jak czesto trzeba wracaé na takq wizyte?

Najczesciej co dwa miesiace, przy niektérych metodach mozna
poczekad do trzech. Tasmy czy kanapki wymagaja kontroli mak-
symalnie po osmiu tygodniach. Keratyna daje troche wiecej cza-
su, cho¢ wszystko zalezy od tempa wzrostu wloséw i tego, jak
klientka o nie dba. Pielegnacja ma tu ogromne znaczenie. Spe-
cjalna szczotka - najczesciej mieszanka wiosia dzika i nylonu -
odpowiednie suszenie, bez pochylania glowy w dél, wigzanie
wloséw do snu w luzny warkocz czy koczek. Szampony i odzyw -
ki moga by¢ podobne jak dotychczas, warto natomiast postawicé
na dobra jakos¢ kosmetykéw chronigeych wlosy przed wysoka
temperaturg.

A koloryzacja? Odrost przeciez nie znika.

Nie ma przeciwwskazan do farbowania odrostu, nawet jesli pasma
sq juz zalozone. Trudniejsze jest jedynie robienie reflekséw, bo
trzeba bardzo precyzyjnie oddzielaé wlosy. Czasem, gdy termin sie
zazebi, odswiezamy kolor tylko z przodu i przy linii twarzy, a pel-
na usluge przekladamy na moment przelozenia pasm. Idealnie, gdy
wszystko da sie polaczy¢ w jednej dluzszej wizycie.

Czy po przedtuzeniu wloséw trzeba wprowadzi¢ jakies
zmiany w ich stylizacji?

Niczego nie trzeba zmienia¢. Prostowanie, fale, upiecia -
wszystko jest mozliwe. Trzeba tylko pamietaé, zeby nie stosowac
zbyt wysokiej temperatury oraz ze jesli dokladamy sto gramoéw
wloséw, to pracujemy na zupelnie innej objetosci. Dlatego su-
szenie i modelowanie zajmuje troche wiecej czasu. m

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Trychobon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
na geste wlosy dla kobiet i mezczyzn

« Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost wlosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

- Biotyna pomaga zachowac zdrowe wtosy i skore.

- Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skdre i paznokcie.

- Selen pomaga zachowac zdrowe wiosy i paznokcie.

= Niacyna i ryboflawina pomagajg zachowac zdrowa
skore.*

* Petne informacje dotyczace produktu znajdujq sie na stronie www.bonimed.pl

7dc22a

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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1. z.0TA
POSWIATA

Kosmetyki z wakacyjnej
kolekcji makijazu
HERMES BEAUTY
utrzymane sq

w cieptych odcieniach
bezéw, rézéw

i czerwieni
inspirowanych
zachodem storica nad
Morzem Srédziemnym.
od 400 zt do 500 zt

2. PROSTO
7. GRZADKI

Woda koloriska

JO MALONE
LONDON Carrot
Blossom Cologne
nalezy do imitowanej
linii Veggies. Pachnie
stodkg marchwiq,
kwiatem pomaranczy
i biatym pizmem.

30 ml - 372zt

3. PIATY

WYMIAR

Tusz CLARINS
Wonder Perfect 5D
z kwasem
hialuronowym

i wyciggiem z mastyksu
jest wielofunkcyjny:
pogrubia rzesy,
wydtuza je i podkreca.
159 zt

remie

OPRACOWALA: DANUTA BYBROWSKA

5D

SWIATLO
KSIEZYCA
Eteryczna, drzewna
kompozycja
ATKINSONS Mystic
Moonlight zostata
utkana z nut imbiru,
kokosa, cedru, zywicy
oud, zywicy labdanum
i ambry.

100 ml - 1365 zt

5. MAKIJAZ
NA LATO

Kremowy réz w sztyfcie
CHARLOTTE
TILBURY Unreal
Blush Healthy Glow
Stick btyskawicznie
dodaje cerze zdrowego
blasku. Kosmetyk jest
takze dostepny

w wersji Mini.

199 zi, wersja Mini 99 zt

6. WHISKY
7 WANILIA

W meskiej kompozycji
o intensywnym, nieco
tajemniczym zapachu
AZZARO Forever
Wanted Absolu nuty
kadzidta tqczq sie

z akordem whisky

i dymng wanilig.

50 ml - 405 zt

7.
ZAMIAST
SLONCA

Samoopalacz w serum
PIXI GradualGlow
Self-Tanning Serum
ma lekkq, jedwabistq
konsystencje, dzigki
ktérej szybko sie
wchtania i stopniowo,
dzien po dniu, nadaje
cerze naturalny odcien
opalenizny.

15 ml - ok. 22 zt

Fot. materialy prasowe
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WYBIERAMY NAJPIEKNIEJSZE ZAPACHY
DAMSKIE I MESKIE 2026 ROKU

/10
11OS

ZLOTY NOS
PAN I

Zapraszamy do udzialu
w konkursie
na najpickniejsze zapachy
majace premiere
na polskim rynku
miedzy 1.11.2025 r.
a 31.10.2026 r.

PARTNER
KONKURSU:

APART. pl

Zapachy zgloszone
do konkursu ZEOTY NOS
PANI beda prezentowane
na famach miesiecznika PANI
od numeru 10/2026
do numeru 1/2027. Wyniki
konkursu zostana ogloszone

w wydaniu 3/2027.

MONIKA STUKONIS MARIA PAKULNIS DOROTA KOLAK DANUTA STENKA MELA KOTELUK
pierwsza zastepczyni aktorka aktorka aktorka wokalistka
redaktora naczelnego i kompozytorka

magazynu PANI

Petny regulamin konkursu dostepny jest na stronie: www.regulaminy.pl
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——+ Pielegnacja 1 makijaz +——

- Wakacyyny

MINIMALIZM

Oszczedzaja czas, zajmuja mniej miejsca w walizce
1 sa przyjazniejsze dla skory. Latem wielofunkeyjne

kosmetyki to najlepszy wybor.

TEKST: DANUTA BYBROWSKA

odréze zmuszajg nas do kosmetycz-
nych wyrzeczen. Warto potrakto-
wad to jako okazje do przemyslenia
pielegnaciji i zrezygnowania (najle-
piej na stale!) z produktéw, ktére
nie sq naprawde niezbedne.

+
ZGODNIE Z PRZEPISAMI

Lot z bagazem podrecznym oznacza, Ze pltyny podle-
gaja Scistym limitom objetosci i musza zmiescié sie

0w
<V
350

e
To

w jednej przezroczystej kosmetyczce. Moze sie to wy-
dawac uciazliwe, ale wbrew pozorom jest bardzo in-
spirujace.

Kosmetyki w formie plynnej mozesz zastapi¢ tymi
w formie sztyftu, kompaktu, kostki, np. kostkami do
mycia ciala lub wloséw. Nie zajmuja miejsca w podroz-
nej kosmetyczce, a do tego sa bardziej ekologiczne. Ale
nawet jesli lecimy z duza walizka lub jedziemy samo-
chodem, nie ma sensu zabiera¢ wielu produktéw.
Zmniejszenie ich liczby nie jest kompromisem, lecz
wyrazem dojrzalego podejscia do potrzeb skory.

ULTIMUNE

B of 5 PREVENT DAY

D wiizariess
wpaalitn
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OLECAMY:
. sztyft do policzkéw i ust Cooling
later Jelly Tint, MILK MAKEUP
139 zI) 2. tint do ust Soft Pinch
inted Lip Oil, RARE BEAU
115 z4) 3. roz w sztyfcie Cherry
Glaze Bar, DOLCE & GABE
215 zl) 4. r6z w kremie Soft Pop
Plumping Blush Veil, MA
BY MARIO (165 zl) 5. krem
ochronny z wit. C Vitamin C
Sheer Moisturizer SPF 50,
PAULA’S CHOICE (60 ml - 240 z})
6. paleta do makijazu HD SKIN
Face Essentials, MAKE UP FOR
EVER (395 1) 7. przeciwstarzeniowy:
olejek do twarzy, ciata i wloséw
Ukimune Power Infusing Oil,
SHISEIDO (75 ml - 259 zH)
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+
IM MNIEJ, TYM LEPIEJ

Wakacyjne ograniczenia idealnie wpisuja sie w trend mini-
malistycznej pielegnacji, ktéra wedlug dermatologéw jest
najzdrowsza i najbezpieczniejsza. Okazuje sie, ze wcale nie
potrzebujemy kilkunastu kosmetykéw i rozbudowanych
rytualéw pielegnacyjnych. Tak naprawde wystarczy do-
stownie kilka produktéw. Warto zainwestowa¢ w mydlo
typu syndet, ktdre jest lagodniejsze niz tradycyjne i moze
sluzy¢ zaréwno do mycia twarzy, jak tez ciala. Syndety sa
troche drozsze niz zwykle mydla, ale maja fizjologiczne pH
i nie naruszaja bariery hydrolipidowej, co w warunkach
zwiekszonej ekspozycji na slorice i wiatr ma szczegdlne zna-
czenie. Do stosowania na noc najlepiej zabrac apteczny krem
o prostym skladzie i dzialaniu ograniczonym do regenero-
wania warstwy rogowej naskorka i lagodzenia podraznien.
Najlepiej taki, ktéry mozna stosowad takze jako balsam do
ciala. Podczas urlopu lepiej zrezygnuj ze stosowania kreméw
z duza iloscig aktywnych skladnikéw - laczenie ich z inten-
sywnym sloricem nie jest dobrym pomystem.

Oczywi$cie musisz miec ze soba krem przeciwsloneczny do ciala,
najlepiej apteczny. Nie wyobrazasz sobie zycia bez maseczek?
Zabierz w podréz maseczki w plachtach. Nie zajmuja duzo miej-
sca, nie wliczaja sie do limitu plynnych kosmetykéw, sa wygod-
ne w stosowaniu. Przydadza sie do walki z przesuszeniem skéry
po dlugim locie lub do lagodzenia postonecznych podraznien.
Jednak szczeg6lna uwage warto zwrécié na wyboér odpowiednie-
go kremu na dzied.

112 PANI SIERPIEN 2026

EMBRYOLISSE
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Concentré
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1. wielofunkcyjny sztyft Skin Enhancer Multi-Stick, BOBBY BROWN (165 z)
2.r6z i bronzer Gen Nude Blonzer, BARE MINERALS (155 1) 3. krem-maska
do nawilzania i do demakijazu Lait-Créme Concentré, EMBRYOLISSE
(75 ml - 109 2t) 4. Zel rozéwietlajgco-nawilzajgco-ochronny Phyto-Touche Gel Glow,
SISLEY (30 ml - 405 z}) 5. olejek do twarzy, ciata i wioséw Huile de Magnolia,
LEONOR GREYL (95 ml - 199 zt) 6. krem ochronno-rozéwietlajacy UV Glow Fluid
SPF 30, WELEDA (30 ml - 59 zt) 7. krem ochronno-koloryzujgcy Sunbrella Melaox
+ H SPF 50, DERMEDIC (40 ml - 69 zt) 8. krem ochronny do cery z przebarwieniami
Repaskin URBAN 365 SPF 50, SESDERMA (50 ml - 143 zt) 9. wielofunkeyjny
sztyft The Multiple, NARS (195 z}) 10. krem ochronno-rozswietlajgcy Mela 360
SPF 50, MEDI+DERMA (30 ml - ok. 220 z}) 11. paleta do makijazu Blush Filter
Blurring Blushlighters Palette, HUDA BEAUTY (189 zt) 12. serum
przeciwstarzeniowo-ochronne Better Screen UV Serum SPF 50, KIEHL'S
(50 ml - 179 zf) 13. olejek fagodzqcy podraznienia B-Phase Recovery Drops,
DR AMBROZIAK (30 ml - 265 z)

Fot. CoffeeAndMilk/Getty Images, verona_studio/Adobe Stock, materiaty prasowe
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JEDEN ZA WSZYSTKICH

Zgodnie z ideg minimalizmu w tym przypadku najlepiej byto-
by, zeby trzy kosmetyki - nawilzajacy, ochronny i koloryzu-
jacy - zastapi¢ jednym. Ewentualnie dwoma. Jest to o tyle
latwe, ze obecnie wiekszo$¢ kreméw do twarzy z linii przeciw-
slonecznych zawiera takze skladniki pielegnujace o dzialaniu
antyoksydacyjnym, roz§wietlajacym, przeciwtradzikowym,
przeciwdzialajacym powstawaniu przebarwien lub typu anti-
-aging. Nie ma wiec problemu, Zeby taki kosmetyk precyzyjnie
dopasowac do potrzeb swojej cery. Co wiecej, w sklad niekto-
rych z nich wchodzg pigmenty koloryzujace lub dopasowuja-
ce sie do odcienia cery, ktére ladnie wyréwnuja i ocieplaja jej
koloryt, a takze tuszuja drobne niedoskonatosci. Swietnie za-
stepuja podklady, ktére latem moga okazad sie troche za ciez-
kie i zbyt mocno kryjace.

4
MAKIJAZ W KOMPAKCIE

W tym wypadku bardzo latwo zmniejszy¢ liczbe kosmetykow,
bo wielofunkcyjne produkty w kremie lub w postaci tintu sa
absolutnym hitem. Zazwyczaj maja stonowane bezowo-r6zo-
we odcienie, idealnie dopasowuja sie do skéry isa latwe w apli-
kacji. Zwlaszcza latem daja bardziej naturalny i Swiezszy efekt
niz kosmetyki o pudrowych konsystencjach. Za ich pomoca
mozna bez problemu podkresli¢ ko$ci policzkowe, usta i oczy,
co daje efekt modnego, monochromatycznego makijazu. War-
to tylko pamietad, zeby ich aplikacje zaczynaé od minimalnych
ilo$ci. Jesli rezultat bedzie zbyt subtelny, zawsze mozna doto-
zy¢ wiecej kosmetyku.

Uwaga! Na wakacje nie musimy zabieraé tuszu do rzes. Maki-
jaze ,bez tuszu” sa obecnie bardzo trendy, mozemy wiec po-
zby¢ sie kolejnego kosmetyku. Dzieki lekkim, nieumalowanym
rzesom wygladamy mlodziej i modniej.

+
BEZ NIESPODZIANEK

W podréz zabieramy tylko sprawdzone kosmetyki. Najlepiej
nasze ulubione. Nie bierzmy kosmetykéw, ktérych nie znamy,
bo moze si¢ okazaé, ze nasza cera ich nie polubi. Podczas wy-
jazdu lepiej nie ryzykowac takich niespodzianek. Latem skoéra
pracuje intensywniej. Promieniowanie UV, wyzsza tempera-
tura, s6l morska lub chlor w basenie, a takze zmiana rytmu
dnia, pory snuidiety moga wplywad na jej reaktywnos$é. Pro-
dukty, ktérych wczesniej nie stosowalysmy, zwiekszaja ryzy -
ko podraznien kontaktowych lub reakeji alergicznych, co mo-
ze prowadzi¢ do oslabienia bariery hydrolipidowej. Gdy
naskoérek nie jest w dobrej kondyecji, gorzej radzi sobie z czyn-
nikami zewnetrznymi i wolniej sie regeneruje. Warto pamietac,

ze nawet drobne podraznienie w upale moze przerodzic¢ si¢
W powazny problem. m
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CHANEL, LE LIFT FLUIDE
Liftingujgco-regenerujacy fluid o lekkiej
aksamitnej konsystencji. Zawarty w nim

kompleks Pro-Lift pomaga odbudowaé .-~

naturalng sieé podporowq skéry poprzez’
podnoszenie ilosci i jakosci wtékien
kolagenu. Z kolei kwasy AHA popraﬁiujq jej
strukture.

'CHANEL

[

AA WINGS OF COLOR,
BAKED FACE PALETTE
TRUST YOUR WINGS

Multifunkeyjna paleta do modelowania
i rozéwietlenia twarzy. Znajdujq sie w niej
dwa réze, bronzer oraz rozswietlacz, ktére
tworzq harmonijny kolorystycznie zestaw.

YOUR
KAYA,
LIQUID
GLOW

Ten lekki tint
koloryzujqcy taczy
pielegnacje

z makijazem.
Wyréwnuje
koloryt cery

i optycznie jq
wygtadza, dajqgc
naturalne, $wieze
wykonczenie.

YOURKAYA

l

HDREY, |
GLASS HAIR

Szampon wygtadzajqcy
dajqcy efekt ,glass
hair”, czyli lustrzanego
potysku. Sekret jego
dziatania tkwi

w kompleksie Genesis
HPS3, ktory tqczy nawil-
zajqcy kwas hialurono-
wy, wzmacniajqce
peptydy oraz
regenerujgce komérki
macierzyste z oliwek.
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YOPE,
JASMIN
| TONKA

Krem do rgk

o subtelnym,
kwiatowo-
-orientalnym
zapachu.
Wzmacnia
bariere ochronng
skory, tagodzi
podraznienia

i zmniejsza
uczucie suchosci.

NUXE,
HUILE
PRODI-
GIEUSE
ROLL-ON

Kultowy suchy
olejek do ciata
i whosow

w praktycznej

wersji

z aplikatorem

"‘.:‘hl_pll—on.

A7dc22a

AL PALINLB CIA
HOMEY & FIG

BEBIO, HONEY & FIG

Peeling do ciata o lekkiej zelowej formule.
Delikatnie ztuszcza martwy naskérek, przywraca
mu gtadko$é i miekkos¢. Zostat wzbogacony
o wode figowq oraz nawilzajqcy ekstrakt ze stewii,
ktére pomagajqg utrzymac odpowiedni poziom
nawilzenia skéry i jej komfort po kazdym uzyciu.

Fot. materiaty prasowe



Biglicna B

DR IRENA ERIS, RICH DOUGLAS COLLECTION,
PEPTIDE ADVANCED AA, LAABS.M.ART. ITALIAN SUMMER

Regenerujgce dziatanie tego kremu na noc Zadaniem linii kosmetykéw LAAB Ggbka Marshmallow Sponge Puff tqczy
oparte jest na molekularnych bioegzoso- S.M.A.RT. Dermohacking Program jest precyzje klasycznej ggbeczki z migkkosciq
mach oraz oligopeptydach wzbogaconych inteligentne wspieranie potrzeb skory, puszka, dzieki czemu pozwala réwnomier-
platyng. Ich efektywnosé i synergie w tym przede wszystkim jej naturalnych nie blendowac¢ kosmetyki ptynne, kremowe
zwieksza allosteryczny booster peptydowy. proceséw regeneracyjnych. i pudrowe.

MIYA, YYOU
CALM.
DOWN

Serum balansujgco- -
-kojqce na

zaczerwienienia

i podraznienia.

Wspiera regenera-

cje skory, wzmacnia

jej naturalng

bariere ochronng

NEST NEW
YORK

Zatozona przez
Laure Slatkin marka
NEST New York juz
od 2008 roku
oferuje perfumy

w olejkach, zapachy

i przywraca

réwnowage. b 7 do domu, wody
perfumowane
i mgietki do ciata.
Ich zapachy

zabierajq nas

w podréz do
wyjgtkowych miejsc,
takich jak np.
jezioro Garda,
kalifornijskie pola
truskawkowe czy
tetnigcy zyciem
Manhattan.

M.AC,
VIVA GLAM

Dochéd ze sprzedazy
szminek i btyszczykow
z tej kolekgji zostanie
w stu procentach
przekazany na wsparcie
dziatan na rzecz
réwnosci pod
wzgledem orientacji
seksualnej, ptci i rasy
oraz sprawiedliwosci
Srodowiskowe;j.

ZIAJA,
B%%%EY . KURACJA
: ' PEPTYDOWA
GLOW DROPS BEAUTY Linia kosmetykow

Tonik o minimalistycz- DROPS . tqczqceych dziatanie
nym sktadzie peptydéw i stabilnej
przeznaczony do skory formy witaminy C,

z przebarwieniami YOSKINE, YOUTH SENSEI czyli SAP. Ich

i pozbawionej blasku. zadaniem jest

Dzieki zawartosci S Nawilzajgca mgietka prebiotyczna, ktéra odbudowa i ochrona
witaminy C i kwaséw e wspiera réwnowage mikrobiomowq na skéry przed

AHA pomaga powierzchni skory, poprawia jej koloryt szkodliwymi
wyréwnac koloryt cery " . i op6znia objawy starzenia. Mozna jq czynnikami

i dziata rozswietlajgco. stosowacé rano i wieczorem. zewnetrznymi.
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URODA suTtix ,

gujgco-tonizujgey krem z kolagenem w podwdjnej
bie skrywajgcej dwie osobne formuty: kolagenowq
‘witaminowq. Przechowywane oddzielnie, tqczq sie

~ dopiero na skérze, dzieki czemu sktadniki zachowujq
Swiezos¢ i skutecznosé. Kosmetyk poprawia nawilzenie

skory oraz jej elastycznosc i sprezystosc.

REVITALASH, EFFORTLESS
BEAUTY COLLECTION

Wakacyjny zestaw z petnowymiarowq
odzywkgq do rzes RevitaLash Advanced oraz
dwoma prezentami: matq odzywkq do brwi
RevitaBrow Advanced i kosmetyczkq, ktéra

przyda sie w podrézy.

ACQUA

DI PARMA,
BERGAMOTTO
LA SPUGNATURA

Woda perfumowana,
ktorej centralnym
motywem jest esencja
pozyskiwana z owocu
bergamotki za pomocq
recznej techniki

La Spugnatura.

- —
Bielenda

st o e dnt
t it o0

e et
S bt

BIELENDA,
GOODIES

Baza pod makijaz

z efektem grip,
opracowana z myslq

o zwiekszeniu przyczep-
nosci kosmetykow
kolorowych i przedtuze-
niu trwatosci makijazu.
Jej lepka miodowa
konsystencja tworzy na
skérze film utatwiajqgcy
przyleganie kolejnych
warstw kosmetykow.

MY'BIO,
KREM _
DO STOP

Emolientowy krem
do skéry suchej
i szorstkiej. W jego

sktad wchodzq oleje,

takie jak makada-
mia, stonecznikowy,
kokosowy i ze
stodkich migdatéw,
oraz gliceryna

i ekstrakt z rokitnika
pétnocnego.

ESTEE
LALIDER

ESTEE
LAUDER,
DAYWEAR
SPF 15

Ten krem na

HERMES,
PLEIN AIR
Podktad rozswietla-
jaco-matujqcy

o lekkiej konsystencji

dzien nie tylko i pielegnujgcym

nawilza skére dziataniu. Ma

i chroni jq przed bardzo dobre

dziataniem wiasciwosci kryjqce,

storca i wolnych wydobywa

rodnikéw, lecz wewnetrzny blask
oy takze ujednolica cery, a jednoczesnie

- jej koloryt nadaje jej elegancki,

— i dodaje blasku. matowy wyglad.
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MORPHE, CHEEK THRILLS
MULTI-FINISH FACE TRIO

Palety r6zéw taczqce zharmonizowane odcienie
z trzema réznymi formutami: kremem,
balsamem i pudrem. Umozliwiajq precyzyjne
modelowanie twarzy oraz dodajq jej blasku.



Fot. materiaty prasowe

BIOTANIQUE,
PDRN ODNOWA

Krem na noc o formule zainspirowanej
przez biotechnologie, ktéra dziata
w harmonii z naturalnym rytmem

odnowy komérkowej skory. Kosmetyk

redukuje pierwsze oznaki starzenia.

EVREE, DEEP
MOISTURE

Nawilzajqgcy balsam
do ciata do skéry
suchej i odwodnio-
nej. W jego sktad
wchodzg mocznik,
olej canola

i Hydromanil, czyli
roslinny kompleks
przywracajqcy
funkcje barierowe
skéry oraz nadajgcy
jej gtadkosé.

| DNEP MOISTURE

EVELINE, LUMI
WONDER MATCH SPF 20

Podktad rozswietlajqcy, ktory dzieki
witaminie C i kwasowi hialuronowemu
zapewnia cerze nawilzenie i odzywienie.

DERMIKA,
IMPERIAL | 1l

Multifunkeyjna
woda micelarna
tgczqca dziatanie
oczyszczajgce

z pielegnacyjnym.
Dzieki polinukleoty-
dom, egzosomom

i wodzie termalnej
wspomaga
regeneracje
komérkowq i dziata
przeciwzapalnie.

BANDI,
MORE THAN
CALM

Naprawczy krem
wzmacniajgcy do
stosowania na dzien
ina noc. Pomaga
redukowad
widoczno$é
zaczerwienien oraz
zmniejsza objawy
nadwrazliwosci,
takie jak uczucie
omi| 163 ) napigcia, pieczenia
. i swedzenia.

ETAT LIBRE
D'ORANGE,
LET'S
PRETEND

Intrygujqca
kompozycja

z soczystq
brzoskwiniq, ktéra
natychmiast
przycigga uwage.
Gtebi i elegangji
dodajq jej
szlachetne drewna,
szafran i rézowy
pieprz. Osmantus
i akcenty skérzane
wprowadzq ciepte
nuty, a jasmin -
zmystowe.

BRUNELLO
CUCINELLI,
INCANTI
POETICI
SILENZIO

Ambrowo-drzewno-
-korzenny zapach

z bergamotkg,
szafranem i kardamo-
nem. Sg w nim takze
akord stonego karmelu,
cynamon, zywica

oud i olejek ylang-ylang.

AGE ZERO, GINSENG
RADIANT ESSENCE

Rozswietlajgce serum luksusowej koreanskiej
marki Age Zero zawiera esencje z zen-szenia
i wiele innych wyciggdw roslinnych. Dzigki
nowoczesnej technologii utatwiajgcej ich
przenikanie wszystkie te sktadniki dziatajq
gtebiej i skuteczniej.

MOEE,
CLOUD FOAM

Pianka oczyszczajqca

z ekstraktem z wgkroty
azjatyckiej. Wszystkie
kosmetyki polskiej
marki Moee interpretu-
ja koreanski sposéb
dbania o urode poprzez
pryzmat polskiej
wrazliwos$ci na nature.
Dlatego w ich
recepturach pojawiajq
sie takze rumianek,
chaber czy owies.
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DLEUGO
| szczesliwie




CZY GENY DECYDUJA O TYM, JAK DtUGO BEDZIEMY ZYC?
A MOZE WIEKSZE ZNACZENIE MAJA NASZE CODZIENNE NAWYKI?
O TYM, CO NAPRAWDE WPEYWA NA DEUGOWIECZNOSC
| JAK ZWIEKSZYC SZANSE NA ZDROWE STARZENIE SIE, ROZMAWIAMY
Z PROFESOREM MARKIEM POSTUtLA.

ROZMAWIA: JOLANTA ZAKROCKA

zy medycyna dtugowiecznosci pozwoli nam dozy¢
120 lat? Niekoniecznie - uwaza Marek Postuta, pro-
fesor kardiologii i prezes Polskiego Towarzystwa
Medycyny Dtugowiecznosci. Jej celem nie jest bicie
rekordéw wieku, lecz jak najdtuzsze zachowanie
sprawnosci, samodzielnosci i dobrej jakosci zycia.

PANI: Czy chciatby pan zyé 120 lat?
PROF. MAREK POSTULA: Raczej nie. Mam pacjentéw w bardzo
zaawansowanym wieku i nie zawsze to, co obserwuje, jest wizjg
przysztosci, ktorej sam chciatbym doswiadczy¢. Starosé nie wydaje
sie nam szczegdlnie atrakcyjna. Wiele oséb kojarzy jg przede
wszystkim z chorobami, ograniczeniami, samotnosciq czy utratg
samodzielnosci. Poniewaz jednak zajmuje sie medycynqg dtugo-
wiecznosci, staram sie patrze¢ na te problemy inaczej - nie przez
pryzmat utartych schematéw, ale przez szukanie rozwigzan.

Nasi rodzice czy dziadkowie chodzili do lekarza gtéwnie wtedy, gdy
byli juz chorzy. Dzi$ jesteSmy na takim etapie rozwoju cywilizacyj-
nego, ze jesli chcemy zy¢ dtuzej i lepiej, musimy mysle¢ o zdrowiu
znacznie wczesniej.

W debacie publicznej czesto pytamy, czy bedziemy zy¢ 90, 100 czy
120 lat. Znacznie wazniejsze jest jednak to, w jakiej bedziemy for-
mie. Czy bedziemy samodzielni, aktywni i zdolni do realizowania
swoich planéw.

Czy medycyna dlugowiecznosci moze nam w tym poméc?
Medycyna dtugowiecznosci opiera sie na profilaktyce, identyfikacji
czynnikéw ryzyka i dziataniach, ktére majq zapobiegac¢ rozwojowi
choréb, zanim sie pojawiq. Czesto podkreslam jednak, ze nie spro-
wadza sie wytgcznie do wykonywania badan. To tylko jeden z ele-
mentéw. Chodzi o wykorzystanie nowoczesnej diagnostyki, tech-
nologii, monitorowania zdrowia, ale takze
o rzeczy znacznie bardziej podstawowe: ak-
tywnos¢ fizyczng, diete, sen i srodowisko,
w ktorym zyjemy.

Wiele os6b wierzy, ze wspélczesna
medycyna rozwigze wiekszosé naszych
probleméw zdrowotnych. To stuszne
przekonanie?

Przez ostatnie dekady medycyna zrobita
ogromny postep. Mamy szczepienia, antybio-
tyki, coraz skuteczniejsze metody leczenia
i przedtuzania zycia. Rozwijajq sie technolo-

Nigdy nie jest
z7a pozno,
zeby rzucié palenie,
poprawi¢ diete
czy 7aczac
sie ruszac.

gie i pojawiajg nowe mozliwosci. Mam jednak taki - dos$¢ niepopu-
larny - poglad: uwazam, ze w przysztosci lekarz bedzie ,dobrem
luksusowym”. Koszty opieki zdrowotnej rosng. Sq dzis leki czy pro-
cedury kosztujgce nawet kilka milionéw dolardw, ktére ratujq zycie,
ale jest mato prawdopodobne, Zze kazdy z nas bedzie miat do nich
nieograniczony dostep. To oznacza, ze musimy zmieni¢ nasze po-
dejscie do zdrowia i przejq¢ za nie wiekszqg odpowiedzialnosé.
Problem polega na tym, ze wiele oséb nie rozumie, czym tak na-
prawde jest dbanie o zdrowie. Wykonanie badan raz do roku nie
oznacza jeszcze zdrowego stylu zycia. Wystarczy zapyta¢ przeciet-
ng osobe, kiedy ostatni raz byta u dentysty albo usuwata kamien
nazebny. Bardzo szybko okazuje sig, ze profilaktyka nadal nie jest
dla nas priorytetem. Jesli nie potrafimy korzysta¢ z bezptatnych
programéw profilaktycznych, trudno méwic¢ o budowaniu spote-
czenstwa dtugowiecznego.

Wiele os6b zaczyna interesowac¢ si¢ zdrowiem dopiero

po czterdziestce lub pieédziesigtce, wczesniej nie przyjmuje-
my do wiadomosci, ze nasze dziatania mogqg mieé dtugofalo-
we konsekwencje dla zdrowia. Czy wtedy nie jest za p6zno?
Nigdy nie jest za p6zno. Nie jest za pézno, zeby rzuci¢ palenie, po-
prawic diete czy zaczqc sie ruszaé. Oczywiscie im wczesniej zacznie-
my, tym wigksze korzysci osiggniemy, ale organizm reaguje pozytyw-
nie na zmiany praktycznie w kazdym wieku. Niestety, wigkszos¢ ludzi
decyduje sie na nie dopiero wtedy, gdy cos juz ,sie zepsuje”. | wtedy
szuka pomocy u lekarza. Tymczasem nowoczesna medycyna powin-
na dziata¢ przede wszystkim prewencyjnie. Zdrowia nie buduje sie
podczas jednej wizyty lekarskiej ani jednego badania. Buduje sie je
codziennymi decyzjami podejmowanymi przez lata.

A jakie znaczenie dla dtugowiecznosci i zachowania

dobrej formy majq geny?

Pojawiajq sie badania sugerujqce, ze
wptyw gendw na dtugowiecznosé moze
rosng¢ z wiekiem. Mniej wiecej po sze$¢-
dziesigtce, gdy zdqgzyliSmy juz nagroma-
dzi¢ wiele czynnikéw ryzyka wynikajg-
cych ze stylu zycia, $Srodowiska czy
przebytych chordb, okazuje sie, ze pew-
ne genetyczne ,atuty” lub ,stabosci”
mogq wazy¢ na dtugosci zycia bardziej
niz u 0s6b mtodszych. Nie znaczy to jed-
nak, ze wszystko zalezy od DNA. Nie
istnieje jeden ,gen dtugowiecznosci”.
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Mimo to uwazam, ze Swiadoma osoba po-
winna rozwazy¢ badania genetyczne cho¢-
by po to, by pozna¢ wtasne ryzyko rozwoju
choréb cywilizacyjnych: schorzen uktadu
sercowo-naczyniowego, Nowotworéw czy
choréb neurodegeneracyjnych, takich jak
demencja i choroba Alzheimera. Wspét-
czesna medycyna pozwala poznaé nasze
predyspozycje i wykorzystaé te wiedze do
budowania skutecznej profilaktyki.

Co mozna dzieki takim badaniom
sprawdzié i jak te wiedze wykorzystacé?
Najczesciej analizujemy warianty genetyczne zwigzane ze zwiekszo-
nym ryzykiem konkretnych choréb, miedzy innymi raka piersi, jelita
grubego czy ptuc. Wiedza o predyspozycjach danej osoby pozwala
wczesniej rozpoczqc¢ badania profilaktyczne, wykonywad je czesciej
albo siegng¢ po precyzyjniejsze metody monitorowania zdrowia.
Coraz wiekszego znaczenia nabierajq tzw. wyniki poligenicznych skal
ryzyka. Prawdopodobienstwo zachorowania szacuje sie tu nie na
podstawie pojedynczego genu, lecz setek czy tysiecy wariantow ge-
netycznych, ktére wspdlnie ksztattujq ryzyko. Dzieki temu coraz do-
ktadniej oceniamy zagrozenie chorobami sercowo-naczyniowymi,
nowotworami, schorzeniami neurodegeneracyjnymi czy zaburzenia-
mi metabolicznymi. To pozwala przejsé od ogdlnych zalecen do sper-
sonalizowanej profilaktyki i skupi¢ sie nie na leczeniu choroby, lecz
na wyprzedzaniu jej rozwoju. Bo najwiekszg wartosciq diagnostyki
jest to, ze na jej podstawie mozna podjqc¢ konkretne dziatania.

Czy dysponujemy dzi$ lekami, ktére mogaq spowalniaé
starzenie? Coraz czesciej wymieniane sq w tym kontekscie
miedzy innymi preparaty z grupy GLP-1.

To bardzo ciekawy temat, cho¢ czesto upraszczany. Od wielu lat
zajmuje sie farmakologiq kliniczng i geroterapeutykami, lekami, kto-
re wptywajq na procesy starzenia. Kiedy zaczynatem mowic, ze nie-
ktore dostepne juz dzi$ preparaty majq potencjat przeciwstarzenio-
wy, wiele 0s6b reagowato sceptycznie. A wystarczy przyjrzec sie
wynikom badan klinicznych. Leki z grupy agonistéw receptora GLP-1
czy inhibitory SGLT2 zarejestrowano wprawdzie do leczenia konkret-
nych chordb — cukrzycy czy otytosci — ale ich dziatanie
wykracza daleko poza samg kontrole glukozy i redukcje
masy ciata.

Typowy pacjent, ktérego spotykam w gabinecie, zma-
ga sie zwykle naraz z nadwaggq, stanem przedcukrzy-
cowym i podwyzszonym ryzykiem choréb sercowo-
-naczyniowych. W takiej sytuacji rada ,prosze mniej
jesc i wiecej sie ruszac” czesto okazuje sie niewystar-
czajqca. Jesli dobrze dobrana terapia pomaga zredu-
kowaé mase ciata, poprawi¢ parametry metaboliczne
i ograniczy¢ ryzyko cukrzycy, méwimy juz o realnej
profilaktyce. Dzi$ wiemy, ze takie leczenie moze ko-
rzystnie wptywac na wiele aspektéw zdrowia, zmniej-
szac ryzyko powiktan sercowo-naczyniowych czy spo-
walniaé¢ postep niektérych chordb przewlektych.
Badania laboratoryjne pokazujq z kolei, ze czesé tych
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Warto rozwazyé¢
badania
genetyczne, zeby
poznac wlasne
ryzyko rozwoju
wielu chorob.

Prof. dr hab. n. med.
Marek Postula

kardiolog, profesor
Warszawskiego
Uniwersytetu
Medycznego, prezes
Polskiego Towarzystwa
Medycyny
Dtugowiecznosci

lekéw oddziatuje na mechanizmy zwigzane
ze starzeniem komodrkowym: ogranicza
przewlekty stan zapalny, redukuje stres ok-
sydacyjny, wspiera procesy naprawcze
w organizmie. To wiasnie dlatego coraz
czesciej dyskutuje sie o ich potencjalnej ro-
li w medycynie dtugowiecznosci.

Trzeba jednak zachowa¢ zdrowy rozsqdek.
To nie sq ,cudowne” preparaty, ktore roz-
wiqzq wszystkie problemy zdrowotne. Kaz-
dy lek ma dziatania niepozgdane i powinien
by¢ stosowany pod kontrolq lekarza. Klu-
czowe zawsze pozostaje pytanie o bilans korzysci i ryzyka, dopiero
wtedy mozna podejmowac racjonalne decyzje.

Czy w przypadku kobiet hormonalna terapia menopauzalna
moze przediuzac zycie w zdrowiu?

Kobiety zawdzieczajq estrogenom znacznie wigcej, niz sie po-
wszechnie sqdzi. To miedzy innymi dzigki nim przez wiekszq czes¢
zycia sq lepiej chronione przed wieloma chorobami i statystycznie
zyjq dtuzej niz mezczyzni. Nie znaczy to jednak, ze hormonalna
terapia menopauzalna jest rozwigzaniem dla kazdej kobiety. Jak
przy kazdej interwencji medycznej, decyzje o jej wdrozeniu powinna
poprzedzaé indywidualna ocena stanu zdrowia, objawdw i potrzeb.
To nie sq landrynki, ktére mozna rozdawac kazdemu.

Z drugiej strony, wiele kobiet rezygnuje z terapii zupetnie niepotrzeb-
nie, cho¢ mogtaby ona wyraznie poprawi¢ komfort ich zycia. Nie je-
stem ginekologiem i nie chce wypowiadac sig o szczegétowych sche-
matach leczenia. Jedno powiem z catq pewnosciq: rzetelnej
diagnostyki i rozmowy ze specjalistq naprawde nie warto sie bac.
Wiele kobiet traktuje menopauze jak moment graniczny,
poczatek zupeinie nowego etapu zycia. Czy z perspektywy
medycyny dlugowiecznosci rzeczywiscie jest to

tak wazny punkt zwrotny?

Mam pewien problem z takim sposobem myslenia. Menopauza to je-
den z etapdéw zycia, ale niejedyny czynnik, ktéry decyduje o samopo-
czuciu. Gestos¢ kosci, mase migsniowq i wydolnos$é organizmu budu-
jemy przez cate zycie, a wydolnos¢ tlenowa zaczyna powoli spadaé juz
po trzydziestce. Dlatego nie lubie méwi¢ o menopauzie
jak o przetomowym punkcie. Nie da sie przez lata ignoro-
wac zdrowia, a potem oczekiwaé, ze jedna terapia czy
suplement nadrobi wszystkie zalegtosci.

Ta zasada dotyczy zresztq wszystkich, nie tylko kobiet.
| nie chodzi tu o pesymizm, lecz o biologie. Wtasnie
dlatego tak czesto podkreslam role aktywnosci fizycz-
nej — nie dlatego, ze jest modna, ale dlatego, ze to je-
den z najwazniejszych czynnikéw wptywajgcych na
jakosé zycia w pdzniejszych latach. Obok niej liczq sie
jeszcze odpowiednia dieta, regeneracja, dbatosé
o zdrowie psychiczne i relacje z ludZzmi.

| na tym wtasnie opiera sie cata idea medycyny dtugo-
wiecznosci. Nie na szukaniu jednego, przetomowego
rozwiqgzania, lecz na budowaniu zdrowia przez cate
zycie — z drobnych, codziennych nawykéw. =

Fot. NDABCREATIVITY/Adobe Stock, archiwum prywatne
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Zadbaj o sylwetke
zgodnie z naturalnym
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ZESTAW za 125 z¢ W PROMOCYJNE.J CENIE pani1o

. . rabat
Wartosc zestawu bez promacji 214,99 z# 1 0 o/ e
tia czytelnikow PANI
BELLSILUET [ saston

NATURALNY SUPLEMENT DIETY (fiolki) KREM DO CIAtA - na UDA i BRZUCH
KONTROLA WAGI MODELUJACY na NOC
POMOC DZIALANIE KOMFORT DZIALANIE USUWANIE EFEKT
W SPALANIL MOCZ0PEDNE TRAWIENNY LIPOLITYCZNE NADMIARU UJEDRNIAJACY
TEUSZCZU Wwopy

Produkt dostgpny w sklepach zielarskich, aptekach
oraz na naszej stronie internetowej www.vitadiet.pl

* Rabat obowigzuje wylacznie na produkty nieobjete innymi promocjami.

VITADIET Sp. z o. o.ul. Dostawcza 12a, 93-231 LodZ +48426776100 VITﬁD I ET




URODA I ZDROWIE co noweco

RITUALS, THE RITUALS OF AYURVEDA

LOTION BODY MOUSSE

Nawilzajgcy mus do ciata z amlg, indyjskq rézq i olejkiem ze stodkich
migdatéw. Delikatny aromat rézy indyjskiej przywraca harmonie i sprzyja
pozytywnemu nastawieniu, a olejek ze stodkich migdatéw odzywia skére.

FORMEDS BICAPS,
COENZYME Q10

Suplement o minimalistycznej formule.
Zawiera tylko trzy sktadniki: koenzym
Q10 w postaci ubichinonu, inuling

z korzenia cykorii oraz roslinng kapsutke
z pullulanu. Wspiera malejacg wraz

z wiekiem energie komérkowq oraz
wzmacnia ochrone antyoksydacyjna.

HIMALAYA
WELLNESS,
GUMMIES
Suplementy z tej linii tgczq
ajurwedyjskq tradycje
zielarskq z osiqgnieciami
wspétczesnej nauki.
Zapewniajq wsparcie

dla jelit, odpornosci oraz
kondycji wlosow, skory

i paznokei w wygodnej do
stosowania formie zelkéw.

GEEK & GORGEOUS,
C-GLOW

Antyoksydacyjne serum z pieciopro-
centowq zawartoscig witaminy C

P

w postaci kwasu askorbinowego,
witaming E i kwasem ferulowym.
Jego zadaniem jest ochrona skéry
przed czynnikami srodowiskowymi,
wyréwnywanie jej kolorytu oraz

zwiekszanie produkgji kolagenu.

BEAUTY CELLS
SYNERGY,
FORMULA PIEKNA
Suplement poprawiajqcy
kondycje skory, paznokei
i wloséw. W jego sktad wchodzg
m.in. hydrolizowany kolagen rybi,
elastyna i kwas hialuronowy.

EMBRYOLISSE

Krem wygtadzajqgcy kontur oczu

0 irarm

o formule 4 w 1: niweluje drobne
zmarszczki, redukuje cienie
i opuchlizne oraz fagodzi

AL UL

zaczerwienienia. Jest polecany takze

do skéry wrazliwej.

SOHAM SPACE
Holistyczna przestrzen

w centrum Warszawy,

w ktérej mozna praktyko-
wac joge typu Sri Sri

i skorzystac z konsultacji

z ajurwedyjskimi lekarzami
i terapeutami. Jest tu takze
bistro, gdzie serwowane sq
dania wegetarianskie
oparte na zasadach
odzywiania satwicznego,
czyli wywodzqgcego sie

z ajurwedy.

THE MORNING AFFAIR

Polska marka oferujgca produkty do spania, takie jak poszewki, opaski na oczy
i gumki z naturalnego jedwabiu morwowego, ktére wspierajq pielegnacje skory.
Jedwab jest dla niej najbardziej przyjazng tkaning, poniewaz minimalizuje
ryzyko pojawienia sie podraznien oraz powstawania zmarszczek.

OPRACOWALA: DANUTA BYBROWSKA
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waRrTO WiEDzZIEC ZDROWIE

BEZPIECZNE
WAKACJE

PODCZAS WYJAZDOW WARTO ZWROCIC UWAGE NA ZDROWIE
NASZYCH OKOLIC INTYMNYCH.

akacyjna podréz, nawet ta dtugo wyczekiwana, jest

dla organizmu formag stresu fizjologicznego. Zmiana

klimatu, inna woda, wielogodzinne siedzenie

w samolocie czy samochodzie oraz zmieniony rytm
snu wptywajq na odpornosc¢ i mikrobiom. Dotyczy to takze flory
bakteryjnej okolic intymnych, ktérej delikatna réwnowaga tatwo ulega
zaburzeniu. Wysoka temperatura i wilgotno$¢ sprzyjajg namnazaniu
drobnoustrojéw, podobnie jak dtugotrwate przebywanie w mokrym
kostiumie kgpielowym. Woda o odmiennej twardosci, chlor w basenie
czy czeste kgpiele w morzu zmieniajq pH skéry. To drobne czynniki,
ktére w sumie mogq prowadzi¢ do dyskomfortu, a u czesci kobiet
do infekgji intymnych. Wspétczesna ginekologia podkresla znaczenie
fizjologicznego pH oraz roli pateczek kwasu mlekowego w utrzymaniu
naturalnej bariery ochronnej. Nadmierna higiena, szczegdlnie
z uzyciem perfumowanych preparatéw, dziata paradoksalnie na
niekorzys¢. W warunkach wyjazdowych lepiej sprawdzajq sie tagodne
srodki myjgce o pH zblizonym do fizjologicznego, bez intensywnych
substancji zapachowych. Istotne jest réwniez unikanie irygacji, ktére
zaburzajg mikrobiom pochwy. Podczas urlopu warto zwréci¢ uwage
na sygnaty ostrzegawcze, takie jak Swiqd, pieczenie, nietypowa
wydzielina czy nieprzyjemny zapach. To objawy, ktérych nie nalezy
bagatelizowad, nawet jesli pojawiajq sie w trakcie urlopu. Wezesna
reakcja pozwala unikngé rozwoju infekeji i koniecznosci przerywania
wyjazdu z powodu nasilonych dolegliwosci. Higiena intymna
na wakacjach nie polega na zwiekszaniu liczby kosmetykéw
w kosmetyczce. Chodzi raczej o utrzymanie stabilnych warunkéw dla
mikrobiomu i Swiadome ograniczenie czynnikéw ryzyka. Organizm
dobrze radzi sobie z adaptacjq do nowych miejsc pod warunkiem,

Ze nie utrudniamy mu tego nadmierng ingerencjq. m

REKLAMA

Wyprzedzamy

skutecznoscia

Kapsutki dopochwowe z jonami srebra
na kazdy rodzaj infekcji intymnej
bakteryjnej | grzybiczej wirusowej

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.



Otylos¢ to przewlekta
choroba, a nie efekt
braku silnej woli.

O jej przyczynach,
nowoczesnych terapiach

1roli zdrowych nawykéw

rozmawiamy
z ekspertka.

Odzyskac
EKKOSC 4 Y

Coraz czesciej moéwi sie o otylosci jako
o chorobie, a nie kwestii wygladu.
Dlaczego ta zmiana myslenia jest

tak wazna?

Otytosc nie jest cecha charakteru, efek-
tem lenistwa ani braku silnej woli. To
przewlekta choroba, ktéra zaburza
funkcjonowanie catego organizmu: od
regulacji uczucia gtodu i sytosci przez
gospodarke hormonalng az po meta-
bolizm i przewlektly stan zapalny. Przez
lata osobom chorujacym na otytos¢ po-
wtarzano, ze przeciez ,wystarczy mniej
jesciwiecej sie ruszac”. Dzi$ wiemy, ze
to ogromne uproszczenie, ktdre czesto
prowadzi do poczucia winy i znieche-
cenia. Gdy zaczynamy traktowac oty-
tos¢ jak kazda inng chorobe przewlek-
fa, pojawia sie miejsce na diagnostyke,
leczenie i wsparcie zamiast oceniania

i zawstydzania. To zmiana, ktéra daje
pacjentom nadzieje i realng szanse

na odzyskanie zdrowia, bo przeciez
wiasnie o zdrowie toczy sie tutaj gra.
Na rozwaéj otytosci moze wptynac
wiele czynnikow. Jakie s3 jej
najczestsze przyczyny?

Choroba otytosciowa przypomina gére
lodowa. Nadmiar kalorii, czyli to, ze
jemy zbyt duzo, jest tylko jej widocz-
nym wierzchotkiem, natomiast pod po-
wierzchnig kryja sie znacznie bardziej
ztozone mechanizmy. Znaczenie maja
predyspozycje genetyczne, hormony
regulujace apetytiich zaburzenia,
problemy ze snem, przewlekty stres,
jedzenie emocjonalne, stosowane leki,
mikrobiota jelitowa, a takze srodowi-
sko, w ktérym zyjemy. Duza liczba oséb
z otyloscig zmaga sie réwniez z tzw.
food noise, czyli natretnymi myslami

o jedzeniu, ktére nie wynikaja z braku
charakteru, lecz ze ztozonosci choroby,
jaka jest otytosc.

Dlaczego leczenie powinno odbywac
sie pod opieka specjalisty?

Poniewaz otytosc jest chorobg wyma-
gajaca indywidualnego podejscia.
Lekarz nie tylko ocenia mase ciata,

ale réwniez analizuje rozmieszcze-

nie tkanki tluszczowej, obecnosé po-
wiktan, choréb wspdtistniejacych i do-
biera odpowiednig metode leczenia.
Coraz czesciej obejmuje ono nie tyl-

ko zmiane stylu zycia, ale réwniez far-

makoterapie czy w wybranych przy-
padkach leczenie bariatryczne. Leki
stosowane w terapii otytosci powin-

ny by¢ przepisywane i monitorowane
przez lekarza, poniewaz ich celem nie
jest szybkie odchudzanie, ale poprawa
zdrowia i unikniecie nawrotu choroby.
Najlepsze efekty osigga sie wtedy, gdy
pacjent pozostaje pod opieka zespo-
tu:lekarza, dietetyka, psychologa lub
psychodietetyka.

Jak wspétczesna medycyna

wspiera osoby z otytoscia, rowniez
wynikajaca z przyczyn hormonalnych
czy genetycznych?

Wspodiczesna medycyna odchodzi od
myslenia, ze jedynym rozwigzaniem
jest restrykcyjna dieta. Dzis potrafi-

my wptywad na mechanizmy odpowie-
dzialne za odczuwanie gtodu i sytosci.
Przyktadem sa tutaj leki, ktére nasladu-
ja dziafanie naturalnego hormonu je-
litowego odpowiedzialnego za regu-
lacje apetytu. Dzieki temu pacjenci nie
tylko jedzg mniej, ale przede wszyst-
kim odzyskujg uczucie sytosci i przesta-

Fot. el.rudakova/Adobe Stock, materiaty prasowe klienta



NOVO NORDISK W PANI
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ja nieustannie myslec¢ o jedzeniu. Wielu
z nich méwi, Ze po raz pierwszy

od lat w ich gtowie w koricu zrobito sie
.Cicho”. Jednoczesnie leczenie zawsze
powinno is¢ w parze ze zmiang
nawykow zywieniowych, aktywnoscig
fizyczna i praca nad stylem zycia. Leki
sg narzedziem, ktore te zmiane umozli-
wia, ale jej nie zastapi.

Dlaczego w leczeniu otytosci tak waz-
ny jest aspekt psychologiczny? Jak ra-
dzic sobie ze spoteczna presja i oceng?
Osoby chorujace na otytosc czesto sty-
sz3, ze sg leniwe, niezdyscyplinowane
albo za mafo sie staraja. To prowadzi
do poczucia winy, obnizonej samooce-
ny i jeszcze wiekszego stresu. Jedze-
nie bardzo czesto staje sie sposobem
radzenia sobie z napieciem, smutkiem
czy samotnoscig. Powstaje btedne koto:
stres prowadzi do jedzenia, jedzenie
do poczucia winy, a poczucie winy na-
pedza stres. Dlatego leczenie otytosci
to nie tylko praca z ciatem, ale réwniez
z emocjami. Ogromna role odgrywa
psychoterapia oraz budowanie relagji
opartej na zyczliwosci wobec samego
siebie. Zdrowienie zaczyna sie wtedy,
gdy przestajemy walczy¢ ze soba,

a zaczynamy wspdtpracowac

z wlasnym organizmem.

Co oznacza ,,odzyskac lekkos¢ zycia”

z perspektywy zdrowia, a nie tylko
sylwetki?

Lekkos$¢ zycia nie oznacza rozmiaru XS.
To mozliwosé wejscia po schodach bez
zadyszki, zabawy z dzieckiem bez bélu
kolan, spokojnego snu, lepszych wyni-
kéw badan i odzyskania energii do co-
dziennych aktywnosci. Czesto stysze

od pacjentek, ze najwiekszg zmiana nie
jest liczba kilogramow, ale to, ze prze-
stajg planowac dzien wokét jedzenia,
odzyskuja pewnosc siebie i maja site re-
alizowac marzenia. Redukcja masy cia-
ta jest wazna, ale przede wszystkim jest
srodkiem do poprawy jakosci zycia,

a nie celem samym w sobie.

Dlaczego radykalne ograniczanie
kalorii czesto nie przynosi efektéw
lub wrecz szkodzi?

Kiedy drastycznie ograniczamy kalorie,
spalamy nie tylko tkanke ttuszczowsa,
ale réwniez miesnie. Miesnie z kolei

sg najbardziej aktywna metabolicznie
tkanka naszego organizmu. Im jest ich
mniej, tym mniej energii spalamy kaz-
dego dnia, nawet podczas odpoczyn-
ku. Dlatego w nowoczesnym leczeniu
otytosci nie zalezy nam na jak najszyb-
szej utracie kilogramdw, ale na utracie
tkanki ttuszczowej przy jednoczesnej
ochronie miesni. Kluczowa role odgry-
wajg odpowiednia ilos¢ biatka, regular-
na aktywnos¢ fizyczna, zwlaszcza tre-
ning sitowy, oraz stopniowa, rozsadna
redukcja masy ciata. Paradoksalnie
wolniejsze chudniecie czesto daje
lepsze i trwalsze efekty.

Na czym polega tzw. filozofia talerza

i jak ja wprowadzi¢ w codziennym
zyciu?

Filozofia talerza zacheca do myslenia
o tym, co warto na talerz doda¢, za-
miast skupiac sie na zakazach. Podsta-
wa powinny by¢ warzywa (potowa
talerza), dobre zrédto biatka (1/4 tale-
rza), produkty petnoziarniste (1/4 tale-

rza) oraz zdrowe tfuszcze jako dodatek.

Taki sposéb komponowania positkéw
zwieksza sytos¢, stabilizuje poziom glu-
kozy we krwi i utatwia kontrole apety-
tu. To podejscie jest znacznie bardziej

-

LEK. ANNA SANKOWSKA-DOBROWOLSKA
specjalistka choréb wewnetrznych
i obesitolozka, certyfikowana
przez Polskie Towarzystwo
Leczenia Otylosci oraz Polskie
Towarzystwo Badan nad Otylfoscia

skuteczne niz liczenie kazdej kalorii,
poniewaz uczy zdrowych wyboréw

na cate zycie, a nie tylko na czas diety.
Dlaczego zasada matych krokéw jest
skuteczniejsza niz ,rewolucja” w spo-
sobie zywienia?

Najwiekszym btedem jest préba zmia-
ny wszystkiego jednego dnia. Taka stra-
tegia zwykle koriczy sie wypaleniem

i szybkim powrotem do dawnych na-
wykow. Znacznie lepiej dziata stopnio-
we budowanie nowych zachowan: do-
danie jednego spaceru tygodniowo,
zwiekszenie ilosci biatka w $niadaniu,
regularne picie wody czy wczesniej-
sze chodzenie spac. Mate kroki nie tyl-
ko pomagaja schudnaé. Poprawiaja ja-
kos¢ snu, samopoczucie, koncentracje,
poziom energii i poczucie sprawczosci.
Kazda drobna zmiana staje sie funda-
mentem kolejne;j.

Jak budowac zdrowe nawyki, ktére
zostang z nami na lata?

Trwata zmiana zaczyna sie wtedy, gdy
przestajemy traktowad zdrowy styl
zycia jak kare. Zamiast pytac: ,Jak naj-
szybciej schudna¢?”, warto zapytac: ,,Co
moge dzi$ zrobic dla swojego zdro-
wia?". Moze to by¢ spacer, petnowar-
tosciowe $niadanie, wczesniejsze poto-
zenie sie spac albo chwila odpoczynku
bez telefonu. Zdrowe nawyki nie wy-
magaja perfekcji. Wymagaja powta-
rzalnosci i cierpliwosci. Leczenie otyto-
$ci to proces, w ktérym najwazniejszym
celem nie jest idealna sylwetka, ale od-
zyskanie zdrowia, energii i dobrej rela-
¢ji z wtasnym ciatem.

Warto szukac rzetelnych informacji
na temat choroby otytosciowej

i sposobow jej leczenia.

Na stronie www.ootylosci.pl znajdu-
je sie wyszukiwarka specjalistéw, kto-
rzy w empatyczny i holistyczny sposéb
podchodza do problemdw swoich pa-
cjentow. W ramach kampanii eduka-
cyjnej ,Odzyskaj lekkos¢ zycia” powstat
takze kwestionariusz zawierajacy liste
pytan i tematdw, ktére majg pomadc
w rozmowie z lekarzem.




KRZYZOWKA
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POZIOMO: 4. waz lub szal 7. model Fiata 9. korygujg wady wzroku

10. australijski busz 11. kabaret Smolenia 12. koncepcja 13. wybitny muzyk
16. tytut najnowszej ksigzki Jamiego Olivera 17. koiczy pacierz 18. osoba
wielbiona przez ttumy 19. Micra na szosie 22. uzupetnienie umowy

25. klomb 27. ciggta na jezdni 30. panoramiczny w kinie 31. dokumenty
sprawy sqdowej 32. uchwyt $lusarski 34. Jason ..., rozmawiamy z nim w tym
wydaniu PANI 35. syn Boryny 38. teren podmokty, bagno 40. wrzawa

42. Stefan ..., polski matematyk 44. zakaz religijny 45. budowla na rzece
47. praca kuratora 48. potoznik 51. szerokie u atlety 52. angielska miara
gruntu 53. dodatek do dzinu 54. nazwisko meza Agaty Mtynarskiej

55. cze$é kosciota 56. osobistosé

PIONOWO: 1. wyspa na Morzu Srédziemnym, o ktérej piszemy

w tym numerze PANI 2. ... Ellington, pianista jazzowy 3. przyjecie
bez taficéw 4. miasto na Gérnym Slgsku 5. bankowy dowéd
6.Tom ..., grat w ,Top Gun” 7. stolica Gruzji 8. leniwe na talerzu
14. dtugi skok 15. pod opatrunkiem 20. zamiast catego wyrazu
21. roslina lecznicza, kupalnik gérski 23. komenda, polecenie
24. nawias kwadratowy 26. ... Prochowa w Pradze 28. driada albo
nereida 29. samotnie oddaje si¢ ascezie 33. umowa handlowa
36. stynny wodospad 37. posiada rozlegtq wiedze 39. prototyp
liczydta 41. ryba rzeczna 43. czuty na zapachy 46. miarowy krok
zotnierza 49. z trqbkq Eustachiusza 50. opryszek

Litery z kolorowych pél w diagramie przeniesione do oznaczonych takimi samymi liczbami kratek pod krzyzéwkq utworzq rozwigzanie.
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T PANI: ,Nie umiem odpoczywaé” - to chyba najczesciej styszane
. dzjs zdanie, gdy mowa o relaksie: Dlaczego nie umiemy? .

: DR MALWINA PUCHALSKA-KAMINSKA: Przyznam, ze czesciej s’fysze,
ak ludzie méwiaq: ,nie mam czasu na odpoczynek”. Ale ,nie umiem

in

“odpocza¢’ to jest bardzo ciekawa fraza. Bo z niej wynika, ze odpo-

czywanie to umiejetnosc. A przeciez relaks to jest haturalny, fizjolo-

giczny stan zywych organizméw. Kiedys nie musielismy ‘si¢ tego
uczy¢, intuicyjnie wiedzielismy, ze kiedy jestesmy zmeczeni, trzeba

.f_},- poleiéé, pogapic sie¢ wchmunry.To osiggania celow, zdobywania wie-

74 ) '

" dzy.sie uczylismy. By¢ moze kult produktywnosci charakterystyczny
dla naszych.czaséw spowodowat te zmiane, wypierajgc naturalng
réownowage pomiedzy aktywnosciq i nie robieniem-niczego. Moze to
sie stato dlatego, ze wigzemy dziatanie z samoocenqg? Jestem cos
warta, jesli mam osiggnigcia. Jestem cos warta wtedy, kiedy pracuije,
spetniam obowigzki. Pamigetam z dziecinstwa powiedzenie: ,mqdry

215 cztowiek sie nie nudzi”. A przeciez wrecz przeciwnie, to ze znudzenia )

powstaja najbardziej kreatywne pomysty.




DOBRE ZYCIE cHoDZI O CIEBIE

Ostatnio pojawit sig trend w relaksie:
bed rotting, dostownie gnicie w 162z-
ku. Polega na przelezeniu wolnego
dnia w poscieli.

Moze to wyglgdac jak zdrowa por-
cja nudy, ale kiedy spojrzymy bar-
dziej realistycznie, to w tym t6zku
bedzie pewnie z nami telefon, czyli
pasywna rozrywka i ,kropléwka
z dopaming”. Poréwnajmy to sobie
z piknikiem w lesie: siedze gdzies na
zwalonym pniu, nie mam planu, nie mam
celu, obserwuje, co sie dzieje wokét mnie.
Najpierw wydaje mi sig, ze nic, ale potem do-
strzegam ptaki, stysze szelest lisci, mrowki wcho-
dzg na méj koc. Ktéra forma nudzenia sie zregeneruje
nas lepiej? Ja stawiam na nature. Tym bardziej ze z gniciem

w 16zku moze sie wigzac zbyt dtugi sen: mato sie méwi o tym, ze
w wolne dni nie powinien by¢ dtuzszy o wiecej niz dwie godziny. Jesli
w tygodniu wstajemy o siédmej, w weekend czy na urlopie rozpoczy-
najmy dzien najpdzniej o dziewiqgte;j.

Ale my dzi$ Spimy za krétko, mowi si¢ nawet, ze to problem
spoteczny. Zasadq innego trendu - therapeutic laziness
(terapeutycznego lenistwa) — jest wysypianie sie.

Wydtuzenie snu powoduje, ze nasz organizm reaguje tak, jakby sie
obudzit w innej strefie czasowej. Taki ,jet lag” obcigza organizm,
zaburza rytm dobowy - spanie do potudnia nie jest wiec dobrym
rozwigzaniem. Juz lepszym bedzie drzemka, przymkniecie oczu na
lezaku popotudniowq porg.

To prawda, ze ogdlnie za mato $pimy, ale to nie jest tak, ze w tygo-
dniu mozna jecha¢ na oparach i odespa¢ w weekend. To jak z tym
robotem sprzqtajgcym - funkcjonuje tak, ze jesli bateria roztadowu-
je mu sie do 30 proc., jedzie do tadowarki. Bo gdyby roztadowat sie,
powiedzmy, do 5 proc. na drugim kofcu domu, nie bytby w stanie
wréci¢ do bazy. Tak samo jest z nami. Jesli roztadowujemy sie prawie
do zera, nie bedziemy w stanie zregenerowac¢ sie¢ w dwa dni. Mamy
dtug energetyczny.

To terapeutyczne lenistwo jest sprzeciwem wobec ciggtej
produktywnosci, promuje filozofie ,réb mniej” i dbaj o ciato
»przy okazji”. Ogladaj serial w masce LED, ktéra stymuluje
kolagen, stosuj aromaterapie, bo wycisza zmysly...

Coz, dobrze jest doswiadczac relaksu przez zmysty. Ale myslqgc
o odpoczynku, zadatabym sobie pytanie: ,czego potrzebuje?”, nie
patrzqc na trendy. One moggq nas inspirowac,
by¢ Zzrédtem wiedzy o tym, co jest wazne dla
wspotczesnych ludzi. Ale gdy prébujemy za nimi
podqzad, realizujemy cudzy plan, nie wtasny.
Moze komus wystarczy gimnastyka w poscieli
i sqczenie matchy, ale co, jesli ja potrzebuje in-
tensywnego spaceru, jazdy na rowerze i wtedy
dopiero czuje sig odprezona, bo zgubitam stres
w fizycznym wysitku? Tylko ja wiem, czego i kie-
dy potrzebuje.
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Wiasnie o to chodzi, ze nie
zawsze wiemy. Nie mamy
wbudowanego czujnika
poziomu energii jak robot
sprzqgtajqgcy, przegapiamy
pore, gdy trzeba sie
dotadowaé. Po czym poznaé,
ze mamy ten diug energe-
tyczny i potrzebujemy
odpoczqé?
Zauwazasz, ze potrzebujesz wiecej
czasu na to, zeby zrobi¢ cos, co
wczesniej robitas z tatwosciq. Siedzisz
nad mailem i nie mozesz sklecié¢ zdania,
a przeciez to umiesz. Masz pustke w gtowie.
Popetniasz wiecej btedéw niz zwykle. To sq symp-
tomy wyczerpania zasobéw poznawczych - jeden z waz-
nych wskaznikéw zapotrzebowania na odpoczynek. Inny to zmniej-
szona tolerancja na ludzi. Nagle wszyscy cie denerwujq. Kolejna
sprawa: trudniej ci wstaé z t6zka, na samqg mysl, ze masz i$¢ do
pracy, czujesz op6r. To czesto jeden z objawéw przepracowania.
Inny to bezustanne myslenie o pracy: zasypiasz i o niej myslisz, bu-
dzisz sie w nocy i myslisz, cho¢ nie chcesz.
Potrzebuje odpoczynku psychicznego?
Mozna tak powiedziec, tylko pamietajmy, ze ciato i umyst nie sq od
siebie daleko. Kiedy jestesmy przemeczeni, czujemy to rowniez
w ciele - bolq plecy, sztywnieje kark, szczegélnie jesli pracujemy
w pozycji siedzqcej. Ale tak, jesli jesteSmy przepracowani, potrzebu-
jemy wyjs¢ z rytmu pracy, z trybu planowania. Znaczenie ma juz to,
Ze nie musisz sprawdza¢, ktéra godzina ani trzymac sie harmono-
gramu. Mozesz angazowa¢ sie w aktywnos¢, ktérej trwanie zalezy
od ciebie. Zajq¢ sie ogrodem, pdjs¢ na rower. Kluczowe jest to, zeby
to byta JEDNA aktywnosé, a nie myslenie o kilku rzeczach naraz.
Zajecie sie pojedynczq rzeczq jest dla przecigzonego umystu kojqce.
Najbardziej polecatabym takq, ktéra dzieje sie w naturze; mamy
naukowe dowody, ze przyroda nas regeneruje i na poziomie psy-
chicznym, i fizycznym. Szybciej wracamy do stanu réwnowagi, po-
prawia sie¢ nam pamigé, procesy myslenia, przyswajania faktéw.
Lesne kgpiele?
Albo po prostu spacer w lesie tylko bez stuchawek na uszach. Kiedy
badano doswiadczenie bycia w przyrodzie, okazato sig, ze tym, co
najbardziej obnizato poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, byty
dzwiegki z lasu, czyli szum wiatru, Swiergot ptakéw. Stuch jest zmy-
stem bardzo zaangazowanym w relaks,
odpoczynek przychodzi do nas za posred-
nictwem uszu.
Zastanawiatam sig, czy nie zapisac sig
na joge w parku.
Znajoma opowiadata mi, ze w Gdansku or-
ganizujq joge z pieskami. Tylko zawsze sie
zastanawiam, czy ludzie chodzq na niq,
zeby sie zrelaksowaé, czy zeby wrzuci¢
zdjecia na Instagram? Mamy takqg tenden-

Fot. luliia Sokolovska/Adobe Stock, Yevhenii/Adobe Stock, archiwum prywatne



cje, by goni¢ za modami, ale powtdrze: czego potrzebujesz? Nie mu-
sisz ¢wiczy¢ od razu na plazy czy w puszczy, moze bedzie wygodniej
na wtasnym dywanie, gdzie nie uwierajq cie szyszki?

Sama dwa lata temu zaczetam jezdzi¢ na deskorolce. To byto moje
marzenie z dziecinstwa. Okazato sig dla mnie fantastycznym doswiad-
czeniem: staje na rampie w skateparku, mam zjechac¢ i nie moge my-
$le¢ o niczym innym. Bo to jest czynnos¢ ogromnie angazujqca; rozpro-
szenie oznaczatoby upadek. Petna koncentracja, a glowa odpoczywa,
bo wytqczajq sie wszystkie te ,co bedzie”, ,martwie si¢”. A jednoczes-
nie czuje, ze sie rozwijam, bo buduje nowg umiejetnosé niezwigzang
z pracq, ktéra daje mi rados¢, satysfakeje w zupetnie innym obszarze.
Odpoczywam i $wiat mi si¢ poszerza, wychodze poza prace.

Moi znajomi zaangazowali si¢ tego lata w geocoaching.
Szukajqgc skrytek, zjechali Mazowsze i Warmie.

Jesli ktos ma w sobie ducha przygody, super pomyst. Jest ruch, swie-
ze powietrze, angazujgca aktywnos¢. Ale znam osoby, ktére mowig:
nie jestem harcerkq, nie bede biega¢ po krzakach w poszukiwaniu
znakéw. Frustrujq sie, jesli nie mogq znalez¢ skrytki. To jak z zabawg
w ,podchody” - jedni uwielbiajq i catq rodzing spedzajq weekendy,
szukajqc strzatek w lesie. Inni wzruszajg ramionami, wolg nordic wal-
king albo stuchanie audiobooka na tarasie. Tez wcigga. Chciatabym
to podkresli¢: angazujgca aktywnosc to niekoniecznie musi by¢ cos
nowego, nietypowego. Spotkatam sie z rekomendacjq terapeutdw, ze
jesli wracamy z pracy z gonitwg mysli, dobre moze by¢ nawet obej-
rzenie serialu. Zeby czyms innym zaangazowaé umyst, skoncentrowaé
mysli na tym, co dzieje sie na ekranie. Przyznam, ze mnie to zaskoczy-
to, bo ta rekomendacja wydaje sie w kontrze do cyfrowej higieny. Ale
rozumiem, ze serial moze czasem ratowac przepracowany umyst.
Jako forma mikroodpoczynku?

Tak, zresztq w psychologii, w ujeciu naukowym odpoczynek nie
oznacza urlopu, tylko takie zarzqdzanie swojq energiq w codzien-
nych wyborach zyciowych, zeby uwzglednia¢ w nich relaks. Sam
urlop nie jest réwnoznaczny z wypoczywaniem. Niektérzy w pracy
zajmujq sie organizowaniem pracy innych, a podczas wolnych dni
planujq rodzinie wycieczki, dbajq o logistyke wyjazdu i kontrolujg,
czy wszystko dziata. Jakby dalej byli w pracy. W ramach przerw
scrollujq tez zupetnie tak samo jak w pracy. Raczej nie wypoczng,
jesli nie wprowadzq do rozktadu dnia formy relaksu, na przyktad
rytuatu codziennych spaceréw.

Styszatam takq rade: jak masz i$é na spacer,
pojedz na hulajnodze. Zréb to inaczej.

To jest wielkie pytanie: ile rutyny, a ile nowosci potrze-
bujemy? Mozna do odpoczynku podejsé bardziej twor-
czo, jesli czujemy sie znuzeni. Bo mamy dobre nawyki
zwigzane z relaksem, ale nam spowszedniaty, nie
dajq satysfakcji. Nowos¢ mocniej nas zaangazuje. Ale
statos$¢ i powtarzalnosc¢ to cos, czego potrzebuje nasz
organizm do dobrego funkcjonowania. Czy widziata
pani film ,Perfect Days” Wima Wendersa? Zycie bo-
hatera sktada sie z rytuatéw, ktére z zaangazowa-
niem wykonuje: je lunch w parku, podlewa rosliny
i czujemy, ze jest szczesliwy. Robi zawsze to samo, ale
jego dni nigdy nie sq identyczne. Kazdego dnia drze-

Dr Malwina
Puchalska-Kamiriska
psycholozka, naukowczyni,
wykladowczyni
na Uniwersytecie SWPS. Bada
procesy zaangazowania,
poczucie sensu pracy
i dobrostan pracownikow.

wa w parku wyglgdajq inaczej, a on spotyka innych ludzi. Mysle,
ze czesto wtasnie dlatego jeste$my tak zmeczeni i przebodzco-
wani, bo ciggle szukamy czegos nowego, bardziej atrakcyjnego,
a po chwili to porzucamy dla kolejnej nowosci. Jak z tymi kapsu-
tami do floatingu reklamowanymi jako godzina relaksu w wodzie.
Swietna rzecz, ale czy zyjgca w biegu osoba jest gotowa na go-
dzine deprywacji sensorycznej? Na znalezienie sie w catkiem in-
nym swiecie, odcietym od bodzcéw? Przeciez my czesto mamy
problem z odtozeniem telefonu na godzing, a tu cisza, ciemnos¢.
Stysze od ludzi, ze nie sq w stanie z floatingu skorzysta¢, do-
swiadczajq leku, nawet paniki. To tak jak z oczekiwaniem, ze w
srodku chaotycznego, petnego zajec¢ dnia usiqde i bede medyto-
wa¢, doswiadczajgc btogostanu. Tymczasem doswiadczam ra-
czej gonitwy mysli. Zadna supermetoda ani cudowne miejsce nie
zatatwi nam relaksu.

0Od czego zaczqg, jesli chcemy wypoczqgé?

Od decyzji. Zostawiam dzi$ niepozmywane naczynia nie dlatego,
ze mi sie nie chce zmywadé. Nie dlatego, Zze ze zmeczenia zasnetam
na kanapie i nie zdgzytam rozwiesi¢ prania, jak ja mogtam?! Tylko
dlatego, ze podjetam decyzje: dzis daje sobie wiekszy luz, odpusz-
czam potowe obowigzkéw, bo potrzebuje odpoczqé.

Trzeba przestawié priorytety?

Tak, bo méj odpoczynek jest wazny. Na przyktad wazniejszy niz
domowe zajecia, ktére wymienitam. Jest ciekawa koncepcja dobre-
go odpoczynku opracowana przez naukowcow, nazywa sie DRAM-
MA. To akronim. D - czyli oderwij mysli (od ang. detachment),
psychicznie odetnij sie od pracy. R - to relaks, czyli wybieranie
dziatan, ktére uspokajajg uktad nerwowy. Dlatego tyle méwitam
o przyrodzie i spacerach. Dalej A (autonomy) - i to jest wtasnie ta
decyzja. Autonomiczna, z poczuciem: to méj wybér. Potrzebuje
teraz postucha¢ muzyki, wzig¢ dtugq kagpiel, przejs¢ sie. Mamy
jeszcze M - mistrzostwo, ktére przypomina, ze skupienie sie na
jednej aktywnosci, jak jazda na deskorolce, taniec czy choéby go-
towanie, regeneruje psychike. Wazne jest poczucie robienia poste-
péw, rozwijania sie w jakiej$ dziedzinie. Drugie M to meaning,
sens. Odpreza nas to, co uwazamy za sensowne i celowe, dlatego
jednych relaksuje sztuka, a innych pomaganie sgsiadowi w ogro-
dzie. Na koncu jest A - jak affiliation, przynalezno$é. Przypomina
o wartosci znaczqgcych relacji. Nawet samotny odpoczynek jest
bardziej regenerujqcy, gdy wiesz, ze jest on twoim
wyborem, a nie wynikiem osamotnienia.

Jak zadbaé o te przynaleznosé w wakacje?
Przytqczy¢ sie do innych. Wybierz sie ze znajomg
na jej ukochany targ staroci. Umoéw sie z kolezankg,
ze w tym tygodniu bedziecie jes¢ tylko potrawy
w jednym kolorze i dzielcie sie przepisami. Upiecz
dla bliskich ciasto z rabarbarem dla uczczenia petni
lata. Mozna zaaranzowac sgsiedzkie ognisko.
Mieszkam w Tréjmiescie - w zesztym roku urzqdzili-
$my sobie pieczenie kietbasek na plazy. To wcale nie
byt urlop, zwyczajna sobota, nawet niezbyt pogod-
na. A jednak siedzgc w grupie wokét ognia, czutam
sie jak na wakacjach. B
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CO ZMIENIAJA W NASZYM ZYCIU EROTYCZNYM GADZETY?
O SEKSUALNYM DOBROSTANIE KOBIET ROZMAWIAMY Z DR AGATA STOLA,
SEKSUOLOZKA, PSYCHOTERAPEUTKA | EDUKATORKA SEKSUALNA.

ROZMAWIA: ANITA ZUCHORA

PANI: Jaki jest nasz stosunek do wibratoréw? Wedtug badan

okoto 40 proc. Polek deklaruje, ze ma wtasny wibrator.

To mniej niz w USA czy Europie Zachodnie;j.

DR AGATA STOLA: Z mojego doswiadczenia klinicznego wynika, ze ist-
nieje kilka grup kobiet o odmiennym stosunku do zabawek erotycznych.
Pierwsza w ogdle nie wyobraza sobie zycia bez gadzetu do autostymu-
lacji. To dla nich rzecz zupetnie niezalezna od ich zycia seksualnego czy
partnerskiego. Druga grupa to kobiety, ktérym gadzet erotyczny nigdy
nie przyszedt do gtowy, bo masturbacja dfonig im wystarcza i tatwo
osiqgajqg orgazm. | trzecia grupa - kobiety, ktore nie osiqgajq satysfakgji,
nie masturbujgq sie i nie chcq gadzetéw. To najczesciej moje pacjentki.
Optymistyczne, ze szukajg pomocy.

Tak, cho¢ to specyficzna grupa. Trafiajg do mnie zwykle nie z wtasnej
inicjatywy. Partner juz nie wytrzymuje braku seksu, wigc kobieta przy-
chodzi pod presjq albo z checi ratowania zwigzku. Te kobiety rzadko
majq ochote na seks, co jest zrozumiate, skoro nie czerpiq z niego przy-
jemnosci. Czesto podczas kontaktow seksualnych odczuwajq bél, a przy
niewystarczajgcym podnieceniu i rozluznieniu pojawiajq sie reakcje pro-
wadzqce nawet do dysfunkeji, takich jak dyspareunia i wulwodynia
objawiajqce sig bolem, czy pochwica, czyli skurcz miesni. Ciato, ktére nie
jest dostatecznie stymulowane, zaczyna sie opierac.

Udaije sie to zmienié?

Moja 58-letnia pacjentka w wyniku terapii przezyta swéj pierwszy or-
gazm. Po wielu latach zwigzku porzucit jg mqz, bo uwazat, Ze jest ozigb-
ta. Dzieci byty juz doroste, wspélne projekty sie skoriczyty, pojawito sie
wigcej przestrzeni na rozmowe o intymnosci. Takie historie wybrzmiewa-
ja w moim gabinecie czesto. Ta pani w ramach treningu psychoseksual-
nego zdecydowata sie na eksploracje wtasnej erotyki.

Zaleca pani swoim pacjentkom stosowanie zabawek erotycznych?
To zalezy. Nie kazda kobieta jest na takq zmiane gotowa. Na poczgtku
rozmawiamy o masturbacji, jej braku lub roli w zyciu pacjentki. Czesto
w toku terapii kobieta zmienia nastawienie do gadzetéw, mimo ze wczes-
niej uznawataq, iz nie sq jej do niczego potrzebne, lub miata opér przed
ich uzywaniem. Kiedy kobiety zaczynajq przyglada¢ sie swoim przeko-
naniom, zazwyczaj otwiera sie przed nimi zupetnie inny sposéb myslenia
o wtasnych reakcjach seksualnych. Uswiadamiajq sobie, jak rézna moze
by¢ skala i rodzaj doznan. Eksploracja wiasnej techtaczki bywa odkry-
ciem. Co wazne: nie chodzi wytqgcznie o umiejetno$c stymulacji, o czyn-
no$¢ mechaniczng, bardziej o umiejetnos¢ potgczenia odpowiedniej
stymulacji z uruchomieniem sig mysli i marzen erotycznych.

Czyli musi zadziataé gltowa i ciato?

W tym przypadku zgadzajq sie i lekarze, i terapeuci, ze u kobiety o jako-
$ci doznan decyduje potgczenie migdzy gtowq a ciatem. Jesli gtowa nie
da zielonego $wiatta, to chocby ciato reagowato, pozgdania nie bedzie.
Niestety, sam koncept, zeby myslec o seksie jak o czyms przyjemnym,

dla wielu kobiet nadal jest trudny do przyjecia. W gabinecie czgsto stysze
okreslenia: zboczone, odrzucajqce. Dla tych pacjentek kobieta myslqgca
o seksie, majqca ochote i pokazujqca jq jest ,ladacznicq”, a uzywajgc
bardziej mtodziezowej terminologii ,szonem”.

To wplyw tabu religijnego i kulturowego?

Tak, kultura i religia majq tu duze znaczenie, poniewaz to one ksztattujg
normy spoteczne, ktére regulujq spoteczne relacje. Cho¢ wydawatoby
sie, ze kolejne pokolenia powinny by¢ od tego wptywu wolne, niestety,
badania tego nie potwierdzajq. Niedawno miatam zajecia z nastolatka-
mi i wysztam z nich bardzo poruszona. W ich psychice wciqz jest silny
podziat na dziewczyny, ktére ,dobrze” i ,Zle” sie prowadzq. Wystarczy
postucha¢ troche muzyki popularnej wsréd mtodych ludzi. Przyktad:
,Wiesz, jara mnie, jak tanczysz na stole, ale nie wzigtbym ciebie za zong”.
Ten podziat jest obecny niemal w kazdym utworze, gdzie pojawia sie
watek damsko-meski. W efekcie bardzo mtode kobiety przychodzq z do-
ktadnie tymi samym problemami, ktére odbieraty prawo do przyjemno-
$ciich mamom i babkom.

Co pani im radzi?

Staram sig im poméc w integracji. Z jednej strony przychodzg do mnie
kobiety, ktére ufajg mojemu doswiadczeniu, wyksztatceniu, temu, ze je-
stem dojrzatq kobietq, zong i matkqg. Z drugiej zachecam je, zeby otwo-
rzyty sie na rzeczy, ktére w ich przezyciu ,nie przystojq”. Jednym z ¢wi-
czen jest oglgdanie filméw erotycznych czy szukanie inspiracji
w ksigzkach. Pornografia moze by¢ inspirujgca, wazne jednak, zeby spet-
niata kryteria bezpieczenstwa i legalnosci - sq serwisy, ktére to gwaran-
tujg. Cho¢ kobiety zazwyczaj nie przepadajq za pornografiq ze wzgledu
na jej estetyke i dostownosé, ale czes¢ z nich pornografie lubi. Sq tez
takie, ktore wybierajq te homoseksualng, bez innych kobiet.

Taka stymulacja pomaga mysle¢ o seksie bez zawstydzenia?
Poszukiwanie tego, co mnie podnieca, moze budzi¢ mieszane uczucia.
Moge czuc sie zawstydzona, ale to tez mozna uczyni¢ uzytecznym w tym
procesie. Mamy gteboko zakorzenione skojarzenie seksu z czyms zaka-
zanym. Dlatego czasem nie chodzi o to, co jest w filmie pornograficznym,
tylko o sam fakt, ze zrobilismy cos zakazanego. To juz bywa stymulujqce.
Podobnie jest z gadzetami. Kulturowo i spotecznie zakazany owoc jest
czyms$ zawstydzajgcym. Mamy to w sobie i jedyne, co mozemy zrobic,
to wykorzystac to do wtasnych celéw - pobawié sie konwencjq. Przycho-
dzi do mojego gabinetu wiele par w relacjach partnerskich, postepo-
wych, bez patriarchalnych obcigzer i majq problemy z seksem. Odrzu-
cajqc intelektualnie caty wzorzec dominacji, krepujg wtasng seksualnosé,
bo na libido dziata wtasnie to, co odrzucili.

Niektore kobiety majg odwage sie tym bawic i co wtedy?
Rzeczywiscie, sq kobiety, ktére chcq w tézku rzeczy sprawiajqcych nie-
ktérym mezczyznom trudnosé. Czasem czujq sie zagrozeni, kiedy part-
nerka chce krzycze¢, wprowadzac nowe pozycje, urozmaicenia. Potrafig
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powiedzie¢ w gabinecie: ,To dla mnie za duzo, zeby matka moich dzieci
robita takie rzeczy”. | prosze mi wierzy¢, to wcale nie sq mezczyzni, po
ktérych mozna by sie spodziewac takiej pruderii. Szczegdlnie ze jedno-
czesnie oglqdajq pornografie i doktadnie takie kobiety ich podniecajg.
MezczyzZni tez majqg problem z tym potqczeniem, to klasyczny syndrom
Madonny i ladacznicy.

Kobiety nie majq takiego wewnetrznego podziatu?

Ten syndrom nie jest uwarunkowany ptciowo, razem prof. Kowalczykiem
opisujemy to w naszej ksigzce ,Sztuka bycia razem”. Mamy Madonne
i ladacznice oraz Rysia z ,Klanu” i Jamesa Bonda. W tym drugim przy-
padku kobieta wybrata partnera, bo byt ciepty, czuty, otwarty na emo-
cje, chciat mie¢ rodzing, i nie ma ochoty na seks, bo do tézka zawsze
szta z typem Jamesa Bonda. Jak $piewata Matgorzata Ostrowska, ,zja-
wia sie i znika, sliczny taki, Mister of America”... Ale z takim typem nie
ma mowy o stabilizacji i bezpieczenstwie, wigc kobieta kieruje sie prze-
konaniem spotecznym, ze kandydat na meza ma byc¢ przede wszystkim
,porzgdnym cztowiekiem”. Po latach, kiedy on sie stara, ona nie potrafi
tego doceni¢, bo marzy o ,Jamesie Bondzie”. To trudny przypadek, bo
kobieta sama nie rozumie, co sie z niq dzieje i dlaczego wspomina part-
neréw, ktérzy jg dominowali, odrzucali, nie chcieli i dla ktérych gotowa
byta zrobié wszystko. Zeby od tego uciec, wybrata porzadnego Ryska.
Ttumacze pacjentkom, Ze to w istocie ucieczka od samej siebie, a jesli
one zaczng integrowac swojq seksualnosé, to i Rysiek bedzie mégt wejsé
w role Jamesa. Ale zeby to mogto sie zadziac, trzeba znalez¢ przestrzen
dla intymnosci.

Chodazi o to, zeby mysle¢ o przestrzeni intymnej

jak o grze, teatrze, zabawie?

Wrecz musimy tak mysle¢, ze erotyczny performance jest konieczny,
zeby seks wcigz nas interesowat i nie spowszedniat. Pacjenci czesto
mowiq mi, ze problemem w ich seksie jest to, ze wszystko juz byto, ze
nic sie wiecej nie wydarzy.

| tu zabawki erotyczne mogq odegraé role?

Przywotatabym tu historie jednej z kobiet, z ktérg pracowatam - to jej
wspomnienie z czaséw studenckich, do ktérego wraca, gdy chce sie
podnieci¢. Umdwita sie wtedy na randke z chtopakiem, ktérego juz zna-
ta. Z petng Swiadomosciq byta gotowa na seks. Kiedy znalezli sie w jego
mieszkaniu, otworzyt szuflade, w ktorej miat caty zestaw gadzetow:
korki analne, masazery, wibratory, dilda, ring na penisa. | najbardziej

-

I5

podniecajqce byto dla niej to, ze on byt mistrzem cere-
monii: znat sie na tym i byt przygotowany. Catkowicie

mu sie oddata i czuta, ze on ma ogromng przyjemnosc,
testujqc na niej te gadzety i samemu z nich korzystajqgc.

Potem przez lata frustrowato jq, ze mezczyzni, ktérych
spotykata, nie czuli tego tematu. Kiedy wyjmowata ma-
sazer techtaczkowy, czuli si¢ zagrozeni, jakby to byta
konkurencja dla ich meskosci. Tymczasem w jej wspo-

babci?”. Ale kiedy to badamy, okazuje sie, ze z tytu gltowy jest mysl:
,Chciatabym, ale co on pomysli?”. | to nie jest reakcja na te konkretng
sytuacje, ale uwewnetrzniony gtos matki, ciotki, babci, wujka, katechet-
ki. Gtos zapamietany, niezwigzany z realnym przezyciem.

Da sie go wyciszyc?

Przez ostatniq dekade wiele Polek zmienito sposdb myslenia, takze
o seksualnosci. Wptywa na to wiele czynnikéw: spotecznych, ekonomicz-
nych czy obyczajowych. Spéjrzmy np. na dyskurs o menopauzie, wczes-
niej nie méwiono o seksualnosci w czasie jej trwania i po niej. A dzi$
mamy poradniki, jak dbac o te sfere zycia w tym czasie. Gadzety poma-
gajq zwiekszy¢ reaktywnoscé i sq wsparciem w tej transformacji. Nagle
okazato sig, ze naprawde zmieniajq zycie erotyczne oséb, ktore kulturo-
wo miaty poczucie, ze powinny sie juz wycofac. Co wiecej, kobiety
w dojrzatym wieku przejmujq sie mniej niz dwudziestolatki czy trzydzie-
stolatki tym, ,co on pomysli”. Kiedy dostaty wiedze i mozliwos¢, zacze-
ty eksplorowa¢, dla niektérych to pierwsza taka podréz w zyciu. Staé je
tez na to, zeby kupowac i testowac rézne wynalazki, np. dilator, ktéry
umieszcza sie w pochwie, potqczony z aplikacjg w telefonie, a w niej
mozna np. gra¢ w tenisa, w ktérym piteczke odbija sig, Sciskajgc miesnie
dna miednicy.

Gadzety erotyczne sq niezwykle urozmaicone: masazery, jajka,
»pingwinki”, wibratory. Jak wybraé ten dla siebie?

Jest ich tyle rodzajéw, bo nie ma jednego klucza do stymulacji, kazda
z nas jest wyjgtkowa i powinna szuka¢, uwzgledniajgc swoje indywidu-
alne preferencje dotyczqce wielkosci, tworzywa, koloru czy sity stymu-
lacji. techtaczka jest wielowymiarowa, a sposéb, w jaki jest unaczynio-
na, sprawia, ze dziata niejako sieciowo. Dlatego rodzaj dotyku, nacisku
i tempo bedq u kazdej kobiety inne. Kiedy poradniki sugerowaty stymu-
lacje zotedzi - czesci techtaczki najblizsze cewce moczowej, niektére
kobiety byty rozczarowane efektami. Ale czes¢ z nich rzeczywiscie naj-
bardziej lubi te okolice i dlatego ceni masazery wyposazone w funkcje
ssania (pingwinki). Podobnie liczna grupa lubi stymulacje okolicy wej-
Scia do pochwy, bo tam jest najwiecej receptoréw. Innej kobiecie moze
bardziej odpowiada¢ wibrujgce jajko, a jeszcze innej stymulowanie
wewngtrzwaginalne strefy G, bo méwimy juz nie o punkcie, lecz o stre-
fie. Wtedy potrzebny jest gadzet, ktéry mozna wprowadzi¢ do pochwy
i ktéry pobudza techtaczke od srodka. Trzeba odnalez¢ wtasny jezyk
porozumienia ze swoim ciatem. Jesli kolezanki moéwiq, ze to delfinek
(stymuluje strefe G i fechtaczke) jest rewolucyjny, warto go
sprawdzi¢, bo moze sie okazac, ze akurat on nie jest dla nas.
Niektore osoby obawiajq sie uzywania wibratorow.

Leki wokét gadzetéw lezg zwykle w jednym z dwdch obsza-
réw. Pierwszy to wstyd - przekonanie, ze samo posiadanie
gadzetu jest czyms wstydliwym. O tym warto porozmawia¢
z kims, kto ma odpowiednie kwalifikacje psychoseksuologicz-
ne. Zdarza sie tez obawa, ze jesli zaczniemy uzywa¢ gadze-

mnieniu ona i jej kochanek bawili sig tym, Ze robiq co$ Agata Stola téw, seks cos na tym straci. Bywajq takie sytuacje: kiedy
w ich przezyciu perwersyjnego i ze jest to dobre dr nauk spotecznych, mamy do czynienia z osobami z predyspozycjami do aktywo-
przezyciu p yjneg J . psychoterapeutka, y y predyspozyc Yy

Jestesmy nieufni i uprzedzeni

do gadzetéw erotycznych?

Tak bywa. Stysze: ,Jak mam robic perwersyjne rzeczy
w sypialni z cztowiekiem, z ktérym potem jem $niadanie,
odprowadzam dziecko do przedszkola, jade na pogrzeb
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seksuolozka. Wspétautorka
ksigzek ,Sztuka bycia razem
i ,Sztuka rozstania”
oraz podcastéw
W t6zku: rozmowy
dopasowane” oraz ,Chiopaki
tez ptaczq”

wania uktadu nagrody albo gdy masturbacja podczas oglg-
" dania mocno pobudzajgcych tresci sprawia, ze zwyczajny
seks nie podnieca. Gadzety nie majg nam zastgpic seksu re-
lacyjnego, majq by¢ dodatkiem, mitym urozmaiceniem,

i w taki sposob uzywane nie stanowiq zagrozenia. B

Fot. Maria Korneeva/Getty Images, archiwum prywatne
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ODKRYJ, JAK WIELKA MOC MA KOLAGEN!

N

Piekna, gtadka skara, sprawne stawy i kolana bez bolu - to zastuga ,wtokien mtodosci
zdolnos¢ ich odbudowy. Na szczescie na rynku s3 doskonate preparaty, kidre pomoga nam uzupetnic ubytki cennego
kolagenu. Znakomitym wyborem jest dobroczynny KolagenCito!

iekno zaczyna sie od wewnatrz — chyba kaz-

dy styszat o tej zasadzie. Ale czy pamietamy

0 jej przestrzeganiu? Nawet najlepszy krem

moze nie przynies¢ zadowalajacych efektow,
jesli cennych skfadnikow nie dostarczymy organizmo-
wi od $rodka. Jednym z najlepszych przyktadow jest
kolagen. Jego nazwa wywodszi sie od greckiego stowa
JKolla', ktdre oznacza, klej". Dzieki swym niezwyktym
whascwosciom tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skdry. Bywa tez nazywany straznikiem napiecia,
bo to whasnie kolagen trzyma nasza skare w ryzach,
odpowiadajac za jej sprezystosc. Pielegnuje i sprawia,
ze jest gtadka, dobrze napieta i nawilzona. Kolagen
pozwala tez na sprawne gojenie sie ran i zrastanie zfa-
manych kosci. Korzystnie wptywa réwniez na uktad
krwiono$ny. Dzieki obecnej w nim prolinie sciany
tetnic 53 oczyszczane z thuszczu, Pelni takze funkcje
obronng w uktadzie odpomosciowym — chroni go
przed ingerencja drobnoustrojow i toksyn.

Gdy mi ciebie zabraknie

Po 26, roku zycia organizm traci zdolnos¢ do odbudo-
wy kolagenu, Srednio o ok. 2 proc. rocznie. Objawy
jego niedoboru to spadek napiecia skory i jej wiot-
czenie, ostabienie whoséw i paznoki, powstawanie
zmarszczek oraz gorsza regeneracja organizmu,
Ubytek kolagenu odczujemy réwniez w postaci
sztywnosd stawow, bolu kregostupa, kolan, tydek,
bioder czy nadgarstkow. Jego brak sprzyja tez pow-
stawaniu cellulitu i rozstepow, opadajg powieki.

Dbaj o
iytia_

PROMOCIJA

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitamina C

nd

Mohaoesel e,

Procesy te 53 postepujace, ale mozemy je jednak
starac sie op6Zniaci odbudowywac organizm. Jedng
znajwazniejszych zasad jest prawidtowa i zrozni-
cowana dieta, bogata w mikroelementy, witaminy
A,CE, kwasy thuszczowe omega-3 i 6 oraz zwigzki
siarki, ktdre bezposrednio uczestnicza w produkgji
kolagenu.

Najlepszy wybor - kolagen

W matej pastylce

Jednak dieta to za mato. (zy istnieje zatem skuteczny
sposb na korzystne rekompensowanie organiz-
mowi ubytkow kolagenu? Owszem! Za pomocg
odbudowy organizmu kolagenem. Wazne jednak, by
siegac po produkty wysokie] jakosd, z opatentowang
formuta i idealnym skfadem. Takim wysokogatunko-
wym produktem jest Kolagen(ito, znanej z doskona-
tej niemieckiej technologii produkgji i cenionej przez

- = = -
IolagenCilo .

r P A lIr=s ad

.Jednak po 26 roku zycia tracimy

klientéw marki Reutter, ktory w swoim skfadzie ma
takze odpowiednio dobrang dawke witaminy (,
wspierajac proces odbudowy widkien kolageno-
wych. Kazda pastylka zawiera az 400 mg cennego
kolagenu. Nalezy systematycznie ssac do trzech
pastylek dziennie, Regulame stosowanie
KolagenCito wspomaga utrzymanie aksamitnie
gtadkiej skary, fagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Dziata tez korzystnie np. na stawy — kolagen poma-
ga w regeneradji chrzastki, stymuluje wytwarzanie
ptynu maziowego.

Dobry, bo oryginalny!

Dobraczynny KolagenCito to produkt chroniony
prawem patentowym na swiecie. KolagenCito jest
rekomendowany dla osob dbajacych o siebie.
Mozna go kupic w aptekach i sklepach medyczno-
-zielarskich w korzystnej cenie za ok. 43 2t

KolagenCito

ACEAGEACHEE MiZaLE

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Kolagen to wainy, sprezysty budulec, m.in.: $ciegien,
kosdi, stawow, chrzastki, dzigset, naczyni krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedmosc skary,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit,
Inakomity dla uprawiajacych sport.

f

Reutter

DOSTEPNY
WAPTEKACH
| ZIELARNIACH

1 pastylka KolagenCito zawiera aZ 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja thwi w detalach i recepturze!
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na Formentere, by

zrelaksowac si¢ na jednych

-z najpiekniejszych plaz Morza

Srodziemnego. Potem
przenosimy si¢ na Floryde
1 podziwiamy stylowa illf;

Fot. stbaus7/Adobe Stock
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BEZ POSPIECHU roDROZE MARZEN

Formentera stynie z ,,kuraibskiego"l_
koloru wody oblewajqcej jej brzegi.
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BLISKO IBIZY, MEKKI
IMPREZOWICZOW,
FORMENTERA
ZAPEWNIA BLOGI
SPOKOJ. ZOBACZYSZ
TU NAJPIEKNIEJSZE NA
MORZU SRODZIEMNYM
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BEZ POSPIECHU poDROZE MARZEK
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roga prowadzi wsrod
salin o rézowej wo-
dzie objetych we wla-
danie przez flamingi.
Za nimi zaczyna sie
dlugi i waski pétwy-
sep Es Trucadors. Jego zachodnie wybrze-
ze, pokryte piaskiem bielutkim i miekkim
jak najlepsza pszenna maka, to Ses Illetes,
idealnie oslonieta od wiatru plytka laguna
pluskajaca i mienigca sie wszystkimi od-
cieniami przechodzacego w turkus bleki-
tu. Uroku dodaja jej niewielkie skaliste
wysepki, za ktérymi na granatowych gle-
binach kotwiczg katamarany i superjach-
ty. Ich blyszczace burty odbijaja slorice, az
razi w oczy. Oto hiszpanskie Karaiby
w pelnej krasie. Pélwysep wyglada jak
smukly palec celujacy idealnie na péinoc,
w Ibize, skad na Formentere, najmniejsza
z gléwnych wysp Balearéw, przyplyniemy
promem. Rejs trwa tylko 30 minut, ale
przenosi nas do zupelnie innego $wiata.
Bo Ibiza to $wiatowa stolica imprez, a For-
mentera - cudownie blogi spokdj, a do te-
go przestrzen, wszechobecne biel i blekit,
oraz plaze uwazane za jedne z najpiekniej-

140 PANI SIERPIEN 2026

szych na Morzu Srédziemnym. Zgubic sie
tu trudno, bo wyspa ma zaledwie 19 km
dlugosci. Oplata ja jedna droga. Na niej
mamy pas dla roweréw, ktérymi prze-
mieszczaja sie tutejsi hipisi i lubiacy zy¢
w ich stylu stali bywalcy, skutery i - ze
wzgledu na restrykcyjne przepisy - nie-
wiele samochoddéw. Jest demokratycznie
i wakacyjnie do szescianu. Wszyscy cho-
dza w klapkach, kréluje styl balearian
boho: im bardziej zwiewnie, przewiew -
nie i na luzie, tym lepiej.

Ll a "
Moli Vell de la'Mola
z 1778 roku dziatat
do lat 60. XX wieku.

Plaza Ses Illetes jest najlatwiej dostepna,
ot, zaledwie kilka chwil na rowerze z por-
tu. I na tyle diuga, ze miejsca na piasku
starczy dla wszystkich. Prawdziwy wyscig
rozgrywajg za to zatogi todzi. Co rano
trwaja nieformalne zawody o to, kto zaj-
mie najlepsze miejsce do rzucenia kotwi-
cy. I chodé wszystkie te wielkie i wszystko
majace jachty moglyby tu zostaé na noc,
to ich pasazerowie wieczory wola spedzac
w modnych klubach Ibizy. Gdy wcigz od-
sypiaja nocne szaleristwa, z portu w Eivis-
sie wyrusza peleton, by bogacze obudzili
sie wsrod turkusu.

Za najlepsze miejsca na Ses Illetes ucho-
dzg te polozone najblizej restauracji El
Pirata, ktéra na mapie figuruje skromnie
jako kiosko-restaurante, ale w menu ma
juz duzo mniej skromne langusty zapie-
kane we flagowym daniu na wielkiej pa-
telni z jajkami i chipsami ziemniaczany-
mi (kto bogatemu zabroni). Sporo zdje¢
celebrytéw na wakacjach pochodzi
z wylozonego jasnym drewnem pomostu
prowadzacego z plazy ku tarasowi re-
stauracji. Na szczescie wspanialych i nie-
obleganych przez milioneréw miejsc jest

Fot. Aisha Bonet/Adobe Stock, Alexandre ROSA/Adobe Stock, Sebas/Adobe Stock, José R. Marqués/Adobe Stock, Tolo/Adobe Stock (2),

martinscphoto/Adobe Stock, lunamarina/Adobe Stock,
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Letni targ W Savinie, gtéwnym =
porcie Formentery —

na Formenterze mndéstwo. Ot chociazby
sasiednie Juan y Andrea kryjace sie pod
bialymi parasolamii ocienione palmami.
Serwuja tu paelle, w ktérej owocéw mo-
rza jest wiecej niz ryzu. Albo Es Moli de
Sal z genialnym omletem z jezowcami
czy bezpretensjonalnymi smazonymi
kalmarami.

Plaza Illetes mozna is¢ i i$¢ na péinoc, az
w koricu zamienia si¢ ona w poszarpang
wiatrem piaskowsg skale. Ale to nie ko-
niec, bo $ciezka prowadzi az do znajdu-
jacego sie na kraricu przyladka Punta des

Borronar. Dalej jest niewielki przesmyk
dzielacy Formentere od icie rajskiej wy-
sepki S’Espalmador. Sa tacy, ktérzy pro-
buja go przeplynaé wplaw, choé prad by-
wa tu niebezpieczny, jak to pomiedzy
wyspami, wiec zdecydowanie lepiej wy-
brac sie na wycieczke SUP-em lub kaja-
kiem. Nagroda jest piaszczysta plaza,
krystaliczna woda i niemal zywej duszy
wokot, bo to czesé parku przyrodnicze-
go. Warto zabrac ze soba parasol, duzo
wody i krem z filtrem, bo cienia wokét
zupenie brak. Oraz koniecznie worek na

“Latarnia-morska
-w La:Mola

na wschodnim
kraricu wyspy

$mieci, poniewaz wszystko to, co przy-
wieziemy, musi z nami wrocic.

Komu sie poszczesci, zobaczy homara
w naturalnym srodowisku. Trzeba zanu-
rzy¢ glowe pod krystalicznie czysta wo-
de i plynac¢ w masce w strone skalistych
wysepek. Sa tu tez koralowce i rozgwiaz-
dy oraz, nieco dalej, zielone 1aki trawy
morskiej Posidonia oceanica, ktoére - za-
leznie od glebokos$ci - nadaja wodom
okalajacym Formentere charakterystycz-
ny odcienl glebokiego granatu lub mor-
skiej zieleni. Laki to nie byle jakie, bo
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KosciékSwietego Franciszka
Ksawerego powstat na poczqtku
XVIII w. i petnit wtedy rowniez
funkceje obronne. Z czasem
wyrosto wokét niego miasto
Sant Francesc, dzi$ stolica
Formentery.

najwieksze na Morzu Srédziemnym,
wpisane na liste Swiatowego dziedzictwa
UNESCO. Rosng tu od stu tysiecy lat
i pokrywaja az 700 km kw. powierzchni.
Jej najwieksze skupiska chroni rezerwat
morski Es Freus utworzony w 1999 roku
iciggnacy sie az do wybrzezy Ibizy, w kt6-
rym nie mozna kotwiczy¢ todzi. To za-
chwycajace miejsce do snurklowania
inurkowania, chociazby w El Arco, gdzie
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mozemy podziwiac skalne tuki i ogromna
obfito$¢ osmiornic, zebaczy czy ukwiatéw.
Trawa morska to jeden ze znakéw rozpo-
znawczych Formentery, a jej mieszkari -
cy sa z niej niezwykle dumni, bo posydo-
nia oznacza czysta wode. W innej nie
ro$nie i kropka. Opowiada mi o tym
Enric Majoral tworzacy na wyspie autor-
ska bizuterie. Przyjechal na Formentere
jako hipis w latach 70., w czasach, gdy
w wiekszosci miejsc nie bylo jeszcze ani
elektrycznosci, ani wody w kranach, ale
co najwazniejsze, nie bylo tez probleméw
politycznych ery Franco. Formentera
zdawala sie leze¢ na konicu $wiata i tego
owecezesni hipisi szukali nawet za cene
mieszkania w wapiennych jaskiniach
i gotowania na ognisku. Kilku z nich zo-
stalo na stale i mozna ich spotkad na hi-
pisowskim targu. Jest on organizowany
co $rode i niedziele w La Mola pod latar-
nig morska znajdujaca sie na jednym
z poteznych kliféw na wschodnim kran-
cu wyspy. Elegancki Enric, ktérego nie-
zwykle trudno wyobrazi¢ sobie z kwia-
tami we wtosach, byl jednym z tych,
ktérzy ten targ zakladali. Teraz troche
podsmiewa sie z pacyfek i farbowanych
tkanin, jakie sie tu sprzedaje. Chociaz za-
strzega, ze kilku artystow wcigz oferuje
$wietne rekodzieto. I cho¢ on ze swoja
bizuterig dawno sie juz na targu nie wy -

stawia, to zaraz kolo niego ma pracow-
nie. Przy niej niewielki i elegancki butik
zlogo Majoral oraz jeszcze dwa, w Barce-
lonie i na Ibizie. Spod jego reki wychodza
bizuteryjne cacka inspirowane podiuz-
nymi nitkami trawy morskiej, oblymi
ksztaltami lodzi, szorstkoscia piasku, si-
1a wiatru i ta niezwykla $rédziemnomor-
ska lekkoscig bytu, ktéra sprawia, ze tak
latwo sie Formentera zachwyci¢. m

JAK SIETU DOSTAC?

Najpierw na Ibize bezposrednim lotem
czarterowym Enter Air za ok. 900 zt albo

z przesiadkg chociazby Lufthansg lub KLM

od okoto 1200 zt. Z portu w miescie Ibiza do

La Saviny na Formenterze kursujq co 30 min
promy. Rejs katamaranem zajmie 30 minut,
wiekszym promem samochodowym ok. godziny.
Bilet kosztuje okoto 25 euro w jednq strone.

CZEGO SPROBOWAC?

Frita de pulpo - o$miornica smazona na patelni
z ziemniakami, papryka, cebulkq i ziotami.
Ensalada paysana - satatka farmerska

z ziemniakow, papryki i pomidoréw, gdzie

w roli gléwnej wystepuje peix sec, czyli ryba
konserwowana w soli, suszona na storicu,

a nastepnie opiekana nad ogniem

i przechowywana w oliwie.

Klimat i niewielki rozmiar Formentery

nie sprzyjajq uprawie winoro$li, mimo to jest tu
az 80 hektaréw winnic, gtéwnie w okolicach Cap
de Barbaria. To produkcja organiczna,

w catosci prowadzona recznie. Wino jest pyszne,
a niektére winnice mozna zwiedzac.



PRZELOM W PIB!JEGNACJ[

PAZNOKCI

Serum, ktore dziala juz na poziomie
komorek keratynowych plytki!

czas trwania:

Regenerum regeneracyjne serum do paznokcei z kwasami AHA,
cena 4ml

BIOLIO NOWOS¢

Rzuc F
CHLODNE
Spojrzenie
na cienie

Korygujacy krem
pod oczy

z efektem
chtodzacym

* DIOSMINA
» ARNIKA

+ RUSZCZYK
« SWIETLIK

BIOLIO

=[] COOLIN
[ EFFE

Corrective
Eye Cream with
acnoling affect



SERCE
DOMU

“Centralnym
elementem salonu jest
sofa o organicznej
formie uzupetniona
fotelami z kolekcji Alba
marki Westwing
Collection. Nie
zapomnijmy tez

o gigantycznych
bananowcach!




ZA SPRAWA STYLISTKI BETTINY LOONEY WILLA Z LAT 20.
XX WIEKU ODZYSKAtA SWOJ DAWNY BLASK.
A MOZE NAWET BtYSZCZY JAK NIGDY.PRZEDTEM.

OPRACOWAL: JAN JARO%AW TOPOLEWSKI
;

JESTESMY NA FLORYDZIE, PODOBNO W NAJBOGATSZYM / —
Z AMERYKANSKICH MIAST. TO WXASNIE TUTAJ & %




BEZ POSPIECHU wnieTrzZE

illa byla w stylu hiszpan-
skim, charakterystycz-
nym dla starego, dob-
rego Miami. Byla tez
w stanie oplakanym, ale nie przestraszy-
1o to trendsetterki i stylistki osobistej
Bettiny Looney. Wraz z mezem Carlosem
poszli za glosem serca i kupili zaniedbany
dom. Renowacja rozpoczela sie od pod-
16g. Konieczna byla wymiana starych
plytek na calej powierzchni parteru,
chod¢ wtasciciele postanowili zachowacé
wybrane oryginalne elementy z lastryka
w jadalni, salonie oraz pokoju wypo-
czynkowym. Zachowano réwniez orygi-
nalne konstrukeje stropowe: drewniane
belki w holu wej$ciowym i jadalni, sztu-
katerie w salonie i pokoju wypoczynko-
wym oraz sklepienia krzyzowe w holu.

NA PARTERZE
PRZESTRZEN
POZOSTAJE
OTWARTA.
POMIESZCZENIA
LACZA ZE SOBA
SZEROKIE LUKI.

B
PROSIMYDO! ST(_)L'LL-
Masywny st6t z trawertynu zapewnial
komfortowe miejsce dla szesciu osdb,

lecz podczas wiekszych spotkan i
moze zgromadzic wiecej gosci. h.
Vi,
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SCENICZNY
EFEKT

W hoelu uwage przyciqgajg
sch r ly zmarmuru -

w bursztynowym odcieniu.

SZTUKA
KONTRAS

Nastréj kuchni buduje
ciemne drewno, z ktorego
wykonano meble, i jashy
marmur blatéw.



Fot. Westwing

Eoxym e B

Z WIERSZYCH B b
ATUTOW DOMU i
S A WYSOKIE S marmurow.y h swiecznikow.
SUFITY ‘ !

I LICZNE OKNA.

Gdy zakoniczono powazniejsze prace nad
instalacjami czy tynkami, reszta byla juz
czysta przyjemnoscia. Zwlaszeza ze przy
dekorowaniu wnetrz Bettina Looney ko-
rzystata z pomocy zaprzyjaZnionej marki
Westwing. Wzruszona wspomina: ,,Byl
rok 2020, kiedy przechodziliSmy obok
tego domu w Miami, nie majac pojecia,
jak waznym miejscem stanie sie dla nas
w przysztosci. Dzi$, gdy mieszkamy tu
razem jako rodzina, wcigz mam wraze-
nie, ze zyje w jakims$ $nie. Ale z pewnos-
cig nie chce sie obudzi¢”. m

“1\-

% A TOKT
WL OGRODE

Dom robi wrazenie réwniez
zzewnqtrz Oprclwe W||I| ;
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BEZ POSPIECHU TrenDY

NA FALI

rzepis na sukces jest

nalnie prosty. Licza si¢
najlepsze surowce

1 rzemioslo. To nigdy

nie wychodzi z mody!

1. misa dekoracyjna Sheeran, Bloomingville,
fabrykaform.pl, 555 zt 2. $wieczniki
z trawertynu Majid, kavehome.com, 179 z
3. lampa stotowa z marmurowq podstawa Gia,
Westwing Collection, westwing.pl, 659 zt 4.
dywan Pompei 1612, Ayyildiz Carpets, bonami.
pl, 409 zt 5. fotel wypoczynkowy Alba,
Westwing Collection, westwing.pl, 3519 zt
6. krzesto ze skéry Jordan, Westwing Collection,
westwing.pl, 1569 zt 7. wazon Tribal, Kristian
Sofus Hansen, nordicnest.pl, 327 zt 8. stolik
kawowy z drewna mangowego Benno,
Westwing Collection, westwing.pl, 3599 zt
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Fot. materiaty prasowe



Fot. materiaty prasowe

LATO Z NESPRESSO

Najnowszy ekspres Vertuo Up zostat stworzony
z myslq o letnich chwilach. Intensywniejsza
ekstrakcja pozwala wydoby¢ petnie smaku kaw
Nespresso w wersji na zimno - niezaleznie od
tego, czy siegasz po klasyczng czarng kawe,
wariant z mlekiem czy z ulubionym napojem
roslinnym.

nespresso.com

NOWA DEFINICJA
RETRO

Jadalnia, salon, a moze domowy gabinet -

w kazdym z tych pomieszczen krzesto to wazny
element aranzacji. Model Loxell dostepny

w sklepach marki Agata to hit tego sezonu

we wnetrzach - nawiqzuje do popularnej obecnie
stylistyki retro. agatameble.pl

POZNAJCIE NOWY EKSPRES
DO KAW NA ZIMNO | PRAWDZIWE
KLASYKI WEOSKIEGO
DESIGNU.

FINE DINING WEEK

Niektére kolacje zostajq z nami na dtugo
po ostatnim kesie. Nie pamieta sie ich wytgcznie
ze wzgledu smak - tu chodzi o catq sekwencje
niezapomnianych wrazen. O takich
doswiadczeniach opowiada tegoroczna edycja
FineDiningWeek®, ktéra odbywa sie pod hastem
,Mistrzowskie Momenty”. Od 1 lipca do
13 sierpnia najlepsze restauracje w Polsce
zapraszajq do odkrywania mistrzowskich menu
przygotowanych specjalnie na czas festiwalu.

Rezerwacji dokonasz na stronie
FineDiningWeek.pl

sutik BEZ POSPIECHU

ﬁ ROBI RIA
d SOWY

SMAKI ROBERTA SOWY

Robert Sowa to jeden z najbardziej cenionych
polskich szeféw kuchni. Jest wtascicielem
wielokrotnie nagradzanej warszawskiej restauracji
N°31 (m.in. trzy czapki w przewodniku Gault &
Millau). Wtasnie w niej mozna kupi¢ nowq ksigzke
kucharza ,Smaki Roberta Sowy”.
n31restaurant.pl

Al

. A I
; " Ii,l |1

WLOSKIE LATO

Od ponad 70 lat Kartell oferuje niepowtarzalng
estetyke ,made in ltaly”. Kolekcja Outdoor to
odpowiedz na naszq naturalng potrzebe relaksu.

Za wyjqtkowy charakter tej serii odpowiadajg m.in.
Philippe Starck, Piero Lissoni i Antonio Citterio, nalezgcy
do grona najwazniejszych twércow wspétczesnego
wzornictwa. kartellwarsaw.pl

PELNA PARA

Marka Siemens
wprowadza pierwszq
na $wiecie szuflade

do gotowania na parze
- nowq kategorie
urzqdzen, ktéra tqczy
wygode obstugi,
Swiadome gotowanie
oraz design dopasowany
do nowoczesnych
przestrzeni kuchennych.

siemens.com

SIERPIEN 2026 PAN I 149



,Oto ese
I _jedno z tych uroczych
#¥ .+ dan, ktére smakuje,
¥  _najlepiej, gdy  ©
¥ wykorzystasz cukinie
¥ i pomidory &
W szczycie sezénu.
Czysta radosc”, pisze
Jamie Olivero * .
satatce z cukinii i
ricotty.




Lubisz spotkania przy grillu, ale masz juz
dos¢ kietbasy 1 karkowki? Z pomoca
przychodzi jeden z najstynniejszych kucharzy
swiata. Jamie Oliver przygotowal porcje
przepisow idealnych na lato.

OPRACOWAtA: AGNIESZKA NIEDEK
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sycace danie,
ktadajqg sie m.in.




zasztyki z kurczaka na wiele sposobdw, pieczen
jagnieca, carpaccio z opieczonej wotowiny, ale tez
placuszki kukurydziane, burgery z bobu i ciecierzycy,
grillowane brzoskwinie z pieprzem, cytrusowe tofu
na ostro - ksigzka ,Grill” Jamiego Olivera zachwyci
i fanéw miesa, i wegetarian. Przyda ci sig, gdy masz juz
duze doswiadczenie w grillowaniu i szukasz inspiracji,
bedzie tez niezastgpiona, jesli dopiero zaczynasz przygode
z przyrzqdzaniem potraw na ogniu, bo Jamie nauczy cie go
od podstaw. ,Grillowanie podnosi na duchu”, uwaza brytyjski
szef kuchni. Ponizej kilka przepisow z jego nowej ksigzki,
ktére przekonajq cie, ze ma racje!

Salatka z cukinii i ricotty

2 porcje jako danie gtéwne/4 porcje jako dodatek

tgczny czas: 25 minut

SKLADNIKI: * 2 duze dojrzate pomidory ¢ 10 g tuskanych
niesolonych pistacji ®* 125 g ricotty * 1 cytryna * 400 g malutkich
cukinii * oliwa z pierwszego tloczenia * 2 gatgzki bazylii

1. Rozpal grill (zobacz s. 149: JAK PRZYGOTOWAC GRILL
WEGLOWY W UKtADZIE ZARU 50/50). Grilluj cate pomidory

w strefie gorgcej pod pokrywq z otwartymi otworami

wentylacyjnymi jakies 10 minut, az sczerniejq z wierzchu i zmieknq.

Pokrusz pistacje w mozdzierzu albo drobno je posiekaj.
Wymieszaj ricotte z sokiem z V2 cytryny, dopraw solq i pieprzem
i rozsmaruj na pétmisku.

2 Przet6z pomidory na deske. Przekréj wieksze cukinie wzdtuz

na pét i umiesé wszystkie w strefie gorqcej. Grillyj je jakie$

12 minut, regularnie odwracajgc szczypcami, az zmigkng

i pojawiq sie na nich ciemne paseczki.

3 W czasie grillowania cukinii $ciggnij wiekszo$¢ poczerniatej
skorki z pomidordéw. Pokrdj je na éwiartki i usun twardy rdzen,

po czym w ptytkiej misce rozgnie¢ migzsz widelcem. Dodaj sok
z V5 cytryny oraz 1tyzke oliwy z pierwszego ttoczenia, wymieszaj
dressing i dopraw solq i pieprzem.

4 Przet6z ugrillowane cukinie do miski z dressingiem i doktadnie
wymieszaj. Ut6z je na ricotcie i polej pozostatym dressingiem.
Posyp catos¢ pokruszonymi pistacjami oraz porwanymi listkami
bazylii i podawaj. Ta satatka $wietnie smakuje solo, jako dodatek
do mojej klasycznej pieczeni z udzca jagniecego albo jako czesé
wiekszej uczty.

tatwa zmiana. Smiato mozesz uzyé zwyktych cukinii - po prostu
przed grillowaniem pokréj je wzdtuz na ¢wiartki.

W JEDNEJ PORCJI: * KALORIE 113 KCAL » TEUSZCZE 8,4 G, Tt. NAS. 2,9 G « BIALKA 4,9 G
+ WEGLOW. 5,3 G, CUKIER 4,7 G, SOL 0,1 G, BEONNIK 1,6 G

Swietny grill surf & turf

4 porcje/Lgczny czas: 45 minut
SKLADNIKI: * 2 dymki * 2 zgbki czosnku * 2 cytryny * 11yzeczka
drobnych kaparéw w zalewie * 1 puszka filecikéw z sardeli (50 g)

Burgery z kurczaka

w chrupiqcej panierce z sezamu,
Z marynowanymi warzywami

i sosem z jogurtu i pasty
gochujang

* V2 peczka réznych delikatnych ziét (15 g) * 250 g miekkiego masta
¢ 2 bulwy fenkutu ¢ 160 g zielonej fasolki szparagowej

* V2 bagietki zwyklej lub na zakwasie * 4 udka z kurczaka ze skérqg

i kosciq ¢ oliwa * 100 g chorizo * 8 surowych duzych krewetek

w pancerzach ¢ 600 g mieszanki matzy i omutkéw, wyszorowanych,
bez bisioréw ¢ 160 g dojrzatych pomidorkéw koktajlowych

* 60 ml biatego wina

1. Zeby przyrzqdzié masto smakowe, przytnij dymki i pokrdj

na spore kawatki, obierz czosnek i drobno zetrzyj skérke z 1 cytryny.
W robocie kuchennym drobno zmiksuj dymki, czosnek i skorke
razem z odsgczonymi kaparami, sardelami i wigkszosciq listkéw zi6t
(albo posiekaj wszystko recznie na desce). Dodaj miekkie masto

i zmiksuj lub wymieszaj do potgczenia sktadnikéw.

2 Przytnij fenkut i pokréj w cienkie tédeczki, przytnij fasolke
szparagowq i pokréj bagietke pod skosem na kromki. Natrzyj
kurczaka 2 tyzkami oliwy i dopraw solq i pieprzem. Pokréj chorizo

w plasterki grubosci 1 cm. Obierz krewetki, zostawiajqgc im gtowy

i ogonki, po czym przeciggnij ostrym nozykiem wzdtuz grzbietow

i usun jelito. Przebierz matze i omutki, postukaj w te otwarte

i wyrzuc te, ktore sie nie zamknety. Rozpal grill (zobacz s. 149:

JAK PRZYGOTOWAC GRILL WEGLOWY W UKtADZIE

ZARU STOPNIOWANEGO).

3 U6z udka z kurczaka skérg w dét w szerokim, ptytkim Zeliwnym
garnku. Postaw go w strefie gorgcej, dodaj chorizo i grilluj je razem
pod pokrywq z otwartymi otworami wentylacyjnymi jakies 10 minut,
az ttuszez sie wytopi, a skéra kurczaka zrobi sie chrupiqca. Przetéz
udka skérg w goére na ruszt w strefie posredniej i grilluj pod pokrywaq
z otwartg wentylacjq jakies 10 minut, regularnie je odwracajqc, az
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BEZ

Idealny stek? Z Jamiem
na pewno ci sie uda.
Podobnie jak pyszna
grillowana satatka.

w petni sie upiekq (temperatura wewnetrzna powinna wynosi¢
75°C). Gotowe udka utéz na pétmisku razem z chorizo.

4 Wrzu¢ fenkut do garnka i smaz na wytopionym ttuszczu 5 minut,
po czym dodaj fasolke i smaz razem kolejne 2 minuty, regularnie
odwracajqc sktadniki, az si¢ przyrumieniq. Przet6z fasolke

na pétmisek z udkami, a fenkut na ruszt w strefie chtodnej. Wtéz
do garnka pomidory i grillyj je jakies 2 minuty, az pokryjq sie
pecherzami. Rdwnoczesnie opiecz w garnku kromki bagietki -
odwracaqj je i spryskuj oliwg w miare potrzeb. Dodaj pomidory

i bagietke na pétmisek.
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5 Wsyp do garnka matze, omutki i krewetki. Wlej wino i dodaj 3 tyzki
masta smakowego. Grilluj pod pokrywq z otwartg wentylacjq jakies
5 minut, az matze i omulki sie otworzq (te, ktére pozostang
zamkniete, wyrzuc), a krewetki w petni sie upiekq, po czym przetéz
owoce morza i fenkut na pétmisek. Polej catosé pysznymi sokami

z garnka, posyp resztq listkéw ziét i podawaj z tédeczkami cytryny.
Pozostate masto smakowe przechowuj do 2 tygodni w lodéwce albo
do 3 miesiecy w zamrazarce. Bomba smakowa w zapasie!

W JEDNEJ PORCJI: « KALORIE 542 KCAL « TEUSZCZE 31,9 G, Tt. NAS. 11,3 G * BIALKA 33,7 G
+ WEGLOW. 26,8 G, CUKIER 5,2 G, SOL 1,7 G, BEONNIK 3,7 G

Fot. © David Loftus, 2026



Burgery z kurczaka z sezamem
4 porcje/Laczny czas: 30 minut

SKLADNIKI: * 1limonka ¢ 1tyzka pasty gochujang * 4 tyzki jogurtu
greckiego i troche do podania * 1 czerwona papryka ¢ 4 dymki

* 160 g biatej kapusty * 2 ogorka (160 g) * 2 gatgzki miety ¢ oliwa
z pierwszego tloczenia * 4 butki do burgeréw ¢ 2 tyzki sezamu

* oliwa * 500 g mielonego migsa z kurczaka (20% ttuszczu)

1 Rozpal grill (zobacz ponizej JAK PRZYGOTOWAC GRILL
WEGLOWY W UKtADZIE ZARU STOPNIOWANEGO). Drobno
zetrzyj skorke z limonki i odt6z na pdzniej. W miseczce wymieszaj
paste gochujang z jogurtem i odrobing soku z limonki na gtadko

i dopraw solq. Usun gniazdo nasienne z papryki i bardzo cienko jq
pokrdj, przytnij i cienko pokrdj dymki i bardzo drobno poszatkuj
kapuste. PrzejedZ widelcem po skérce ogérka, zeby zrobié¢ rowki,
po czym pokrdj go w cienkie plasterki. Cienko pokrdj listki miety.
Wymieszaj papryke, dymke, kapuste i ogorek z mietq, resztq soku
z limonki i 1tyzkq oliwy z pierwszego ttoczenia, porzgdnie ugnie¢

i dopraw solq i pieprzem. Przekréj butki na pét.

2 Wysyp sezam na maty talerzyk. Solidnie dopraw mieso solq

i pieprzem, po czym dobrze ugniec ze skérkq z limonki. Podziel je

na cztery jednakowe czesci i uformuj z nich kotlety grubosci 2 cm.
Doktadnie obtocz je w sezamie.

3 Spryskaj kotlety oliwgq i grilluj w strefie gorqcej po jakies 6 minut

z obu stron, az sie przyrumieniq i w petni upiekq, a jesli bedq

za szybko tapaé kolor, przenies je do strefy posredniej.

Obok opiecz butki.

4 Uktadaj warstwami na spodnich cze$ciach butek: jogurt z pastq
gochujang, zamarynowane warzywa i kotlety. Na wierzch natéz
jeszcze troche jogurtu i przykryj gérnymi czesciami butek.

Reszte warzyw podaj obok.

W JEDNEJ PORCJI: * KALORIE 438 KCAL ¢ TEUSZCZE 12,7 G, Tt. NAS. 3,1
G * BIALKA 38,2 G, « WEGLOW. 42,1 G, CUKIER 12,1 G, SOL 1,7 G,
BtONNIK 4,5 G

ggﬁ?tll?g stek i grillowana

2 porcje/Laczny czas: 20 minut

SKLADNIKI: ¢ 1 stek z rostbefu grubosci 2,5 cm
(350 g) 1 peczek réznych ziét o twardych todyzkach,
takich jak tymianek, majeranek, rozmaryn (20 g)

¢ kawatek imbiru (5 cm) ¢ 1 zgbek czosnku

¢ 21 czerwona papryczka chili * 1tyzka
niskosodowego sosu sojowego * 1tyzka ptynnego
miodu ¢ 1limonka ¢ 160 g brokutéw gatgzkowych

¢ 160 g zielonych szparagow ° 1 peczek dymki

* 100 g rzodkiewek * 160 g groszku cukrowego

¢ 2 galqgzki miety

1 Wyjmij stek z lodéwki, zeby doszedt do temperatury
pokojowej. Rozpal grill (zobacz ponizej

JAK PRZYGOTOWAC GRILL WEGLOWY W UKADZIE
ZARU 50/50).

JAMIE OLIVER

RIL

EATWE GRILLOWANIE, PEEN|A SMAKL

Przepisy pochodzq

z najnowszej ksigzki
Jamiego Olivera ,Grill”
wydanej przez Insignis
Media © Jamie Oliver

Enterprises Limited (2026,
BBQ). Zdjecia © David
Loftus, 2026

2 Zréb pedzel z zidt, przywiqzujqc je sznurkiem do konca
drewnianej tyzki. Obierz imbir oraz czosnek, po czym razem

z papryczkq chili drobno zetrzyj do duzej miski. Dodaj sos

sojowy, miéd oraz sok z limonki. Wymieszaj dressing i odstaw

na poézniej.

3 Odetnij tluszcz ze steku i usun Sciegna, nastepnie drobno pokréj
ttuszcz i wrzué na matq zeliwng patelnie. Umies¢ jg w strefie
chtodnej, zeby wytopic ttuszcz i uzyskac chrupiqce skwarki.
Dopraw stek z obu stron solg. Pot6z go w strefie gorgcej i powoli
grilluj, odwracajgc go szczypcami i smarujgc wytopionym
ttuszczem za pomocq pedzla z zidt, az mocno sie przypiecze.
Trzymaj mieso na ruszcie 2 minuty (albo do 47°C), by byto krwiste,
3 minuty (albo do 52°C), by byto Srednio krwiste, i 4 minuty

(albo do 58°C), by byto srednio wysmazone. Przetéz stek na talerz,
zeby odpoczgt - w tym czasie temperatura wewnetrzna powinna
wzrosng¢ o 2-3 stopnie.

4 Przytnij brokuty, szparagi oraz dymki i razem z rzodkiewkami
umies¢ w strefie gorqgcej. Grilluj warzywa jakies 5 minut, regularnie
odwracajqc je szczypcami, az zmiekng i tadnie sie przypiekq,

po czym przetdz je do miski z dressingiem. Przytnij strgczki groszku,
wsyp do metalowego sitka i grilluj w strefie posredniej 2 minuty,
co jakis czas potrzgsajqc sitkiem. Gotowy groszek przesyp do miski
z satatkq i jesli chcesz, dodaj skwarki. Doktadnie wymieszaj catosé
i przetéz na potmisek.

5 Pokréj stek, utéz na satatce i skrop sokami, ktére puscity

podczas odpoczywania. Posyp catosé listkami miety i podawaj.

W JEDNEJ PORCJI: » KALORIE 516 KCAL » TEUSZCZE 24,2 G, Tt. NAS. 10,2 G
+ BIALKA 48,1 G « WEGLOW. 29 G, CUKIER 22,3 G, SOL 1 G, BEONNIK 74 G

SPOSOBY PRZYGOTOWANIA GRILLA:

Jak przygotowac grill weglowy

w uktadzie zaru 50/50

Usyp caly zar rownomiernie po jednej stronie grilla,

a drugq potowe zostaw pustg. W ten sposéb z bokéw
uzyskasz dwie wyrazne strefy: gorqeq i chtodng,
pomiedzy nimi - strefe posredniq, ktora tqczy zalety
tamtych dwdch. Ten uktad jest przydatny, kiedy chcesz
najpierw opiec potrawe nad bezposrednim zarem,
nastepnie dac jej czas, by doszta w cieple posrednim.

Jak przygotowac grill weglowy
w uktadzie zaru stopniowanego
W tym uktadzie zar zaczyna si¢ wysoko po jednej

stronie, tworzqc intensywnie gorgcq strefe,

a nastegpnie stopniowo opada az do pojedynczej
warstwy kilku wegli utoZzonych obok siebie po drugiej
stronie, dajqgc po drodze strefe posredniq i chtodng.
Dzieki temu masz maksymalng kontrole nad
grillowaniem: przesuwasz jedzenie miedzy strefami,
by przyspieszac lub spowalnia¢ proces zaleznie

od potrzeb. B
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Bywa: JAN JAROStAW TOPOLEWSKI

PRZEDSTAWICIELE
IWC SCHAFFHAUSEN [ NOWY BUTIK
ile.KRUK " IWC SCHAFFHAUSEN
i |

W.KRUK

W.KRUK UMACNIA POZYCJE LIDERA RYNKU ZEGARKOW LUKSUSOWYCH
W PoLSCE. MARKA OTWORZYEA WEASNIE KOLEJNE DWA SALONY PRZY
Pracu TrzecH KRzYZy — JEDNYM Z NAJBARDZIES WYJATKOWYCH ADRESOW
STOLICY. PIERWSZYM Z NICH JEST MONOBRANDOWY BUTIK IWC
ScHarrHAUSEN. Druci To sALoN W.KRUK, w KTGRYM DOSTEPNA JEST
WYSELEKCJONOWANA OFERTA OBEJMUJACA KOLEKCJE RENOMOWANYCH
MAREK ZEGARKOWYCH, TAKICH JAK TuDOR, TAG HEUER czY GRAND SEIKO,
ATAKZE LUKSUSOWYCH ZAGRANICZNYCH MANUFAKTUR JUBILERSKICH:
PoMELLATO, MARCO BICEGO 1| PASQUALE BRUNI.

——ANNA KEPINSKA ODBIERAJACA

ATUETKE PRODUCENTKI ROKU Z RAK
B - ANNY WOZNIAK-STARAK | NATALII

GRZEGORZEK
i.‘
[ )
8-

I
}

LAUREACI, KAPITULA, CZLONKOWIE JURY 5, EDYCJI KONKURSU WYOBRAZ SOBIE 2026
[ - .

/ f
WYOBRAZ SOBIE B
. ALLAN STARSKI =
ZA NAMI JUBILEUSZOWA, 5. EDYCJA KONKURSU WYOBRAZ PRZESTRZENIA SPOTKANIA NOWYCH TALENTOW Z NAJBARDZIE) | MAGDALENA B°°ﬁﬁ3‘ﬂ |
SOoBIE. PODCZAS GALI FINALOWEJ W STARYM BROWARZE DOSWIADCZONYMI PRZEDSTAWICIELAMI POLSKIEGO KINA. PODCZAS WRECZENIA =

NAGRODY ZA | MIEJSCE

W OBORACH POZNALISMY LAUREATOW KONKURSU, KTORY OD Po REKORDOWES LiczBIE 1128 ZGOSZEN JURY W SKEADZIE |
PIECIU LAT POMAGA AUTOROM | AUTORKOM ROZWIJAC POMYSEY MaGDALENA Boczarska, KaTARZYNA JANOWsKA, ROBERT i \_}b FI

NA FILMY ORAZ STAWIAC PIERWSZE KROKI W BRANZY FILMOWEJ. BoLesTo, MARIUsz Wt0ODARsKI | PioTR DZIECIOt WYEONIO m:‘&::gsﬂ'(:m Smﬁ]- el

MIEJSCE NIE BYLO PRZYPADKOWE. HISTORYCZNY KOMPLEKS LAUREATOW JUBILEUSZOWEJ EDYCJI KONKURSU. PIERWSZA (ZDOBY: NAGRODE .

w OBORACH, KTOREGO REWITALIZACJE PROWADZI FUNDACJA NAGRODE zDOBY:. MARCIN MICHALSKI ZA TREATMENT ix:fgﬁ‘sfa‘w i

RobziNy StARAKOW — HONOROWY PATRON KONKURSU »SCANBOY”. WSZYSTKIM NAGRODZONYM GRATULUJEMY. - PRODUCENCI ROKU =

WYOBRAZ SOBIE — PRZEZ CALY WEEKEND FINALOWY BYL Do zoBACZENIA ZA ROK!
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Fot. materialy prasowe, Marcin Kontraktewicz (5), Piotr Kruszak

TA JUREK (BONPRIX), GOSIA s
RBARA GOSEAWSKA (BONPRIX) k

BONPRIX

W TYM ROKU MARKA BONPRIX OBCHODZI JUBILEUSZ 4 0-LECIA ISTNIENIA.
Z TEJ OKAZJI W WYJATKOWE) PRZESTRZENI PANORAMA Sky BAR
W WARSZAWIE ODBVYE SIE EVENT ,, CELEBRATING 40 IN STYLE” — WIECZOR
CELEBRUJACY MODE, KOBIECOSC | STYL, KTORE OD CZTERECH DEKAD
pozosTAJA DNA MARKI. MOTYWEM PRZEWODNIM EVENTU BYt KOLOR
BUTTER YELLOW, CZYLI JEDEN Z NAJMOCNIEJSZYCH TRENDOW SEZONU.
SUBTELNE SLONECZNE AKCENTY POJAWIEY SIE ZAROWNO W ARANZACJI
PRZESTRZENI, JAK | DEKORACJACH FLORYSTYCZNYCH, PREZENTOWANYCH i“'A TGOSIA
KOLEKCJACH, TWORZAC SPGJNA ATMOSFERE WYDARZENIA. ol

] o
KOLEKCJA BONPRlx 3
o

OHME

TO ONI STOJA ZA SUKCESEM PEKA POLSKA.

ROMAN KOPCZYNSKI, DYREKTOR
ZARZADZAJACY PEKA POLSKA,
PODSUMOWAL 30 LAT ROZWOJU
1 PLANY NA PRZYSZLOSC.

PEKA

PEKA POLSKA $WIETOWALA JUBILEUSZ 30-LECIA GALE |l
DZIALALNOSCI W POLSCE. TO BYE WYJATKOWY WIECZOR :‘(‘)qun:mnzw
PELEN SPOTKAN, ROZMOW | WSPOLNEGO SWIETOWANIA, STANISZEWSKA-

ATAKZE PODSUMOWANIE TRZECH DEKAD ROZWOJU -HERBI‘CH -

1 BUDOWANIA SILNEJ POZYCJI MARKI NA RYNKU
WYPOSAZENIA WNETRZ ORAZ SYSTEMOW DO KUCHNI. T
JUBILEUSZOWI TOWARZYSZYLA MUZYKA NA ZYWO 8=\ W — ;T . ZNACZENIE
. POLSKIEGO
KAROLINY LESZKO, LIVE COOKING ORAZ LICZNE ATRAKCJE e
PRZYGOTOWANE DLA GOSCI.
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PIERWSZY BOLID AUDI

TUZ PRZED GRAND PRIX
O NAZWIE AUDI REVOLUT F1

\BARCELONY UKONCZONO

WIEZE JEZUSA CHRYSTUSA TEAM. MINIMALISTYCZNY DESIGN
W KOSCIELE SAGRADA 1 TRZY KOLORY: TYTANOWY SZARY,
FAMILIA, KTOREGO KARBONOWA CZERN | AUDI RED,
BUDOWA TRWA OD

PONAD 100 LAT.

AUDI
W FORMULE 1

ZOSTALISMY ZAPROSZENI PRZEZ MARKE AUDI NA GRAND
PRIX FORMUEY 1 BARCELONA-KATALONIA .CO TO BYEY ZA
EMOCJE! MARKA AUDI ZADEBIUTOWAELA W WYSCIGACH
F1 w MARCU TEGO ROKU. W BARWACH Aubi REvoLuT
TEAM STARTUJA DOSWIADCZONY NIEMIECKI KIEROWCA
Nico HULKENBERG | MEODY BRAZYLIJSKI TALENT GABRIEL
BORTOLETO. WIELKA ATRAKCJA POZA SAMYM GRAND PRIX
BYEA WIZYTA NA PADOKU, CZYLI W MIEJSCU CALKOWICIE
ZAMKNIETYM DLA WIDZOW, GDZIE ZNAJDUJA SIE GARAZE
SERWISOWE, W KTORYCH INZYNIEROWIE | MECHANICY
MONITORUJA DANE | WPROWADZAJA POPRAWKI
DO BoLIDOW. WYSCIG WYGRAE BRYTYICZYK LEWIS
HaMiLTON (FERRARI), ALE BRAZYLUICZYK BORTOLETO
Z TEAMU AUDI ROZWINAEL NAJWIEKSZA
PREDKOSC 360 KM/H.

[ PRZED WYSCIGIEM." , I
. KIEROWCY F1 OBJEZDZAJA

. TOR NA SPECJALNYCH - .=
h PLATFORMACH,

ot

GRAND PRIX BARCELONY NA TORZE CIRCUIT DE BARCELONA-CATALUNYA
OBEJRZALO Z TRYBUN PONAD 300 TYSIECY WIDZOW.
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CENTRUM
DOWODZENIA
NA JACHCIE
POMOCNICZYM

. ATY BRASSFAHRT W WARNEMUI
~ OBSERWOWALISMY NA ZAPROSZEN

KAPITAN ROMAN
PASZKE W TRAKCIE
SWOJEJ 50-LETNIEJ

KARIERY
PRZEPLYNAL
200 TYSIECY MIL
MORSKICH.

WMok
SHERTONY

BRASSFAHRT

OBSERWOWALISMY PRZYGOTOWANIA KAPITANA ROMANA
PASZKEGO DO REGAT BRASSFAHRT W NIEMIECKIM
WARNEMUNDE. PASZKE TO LEGENDA POLSKIEGO

ZEGLARSTWA, NAJBARDZIEJ UTYTULOWANY | NAJBARDZIEJ
DOSWIADCZONY POLSKI ZEGLARZ. W REGATACH
STARTOWAL JAKO AMBASADOR LOTTO. IMPONUJACY ZAGIEL
TOTALIZATORA SPORTOWEGO ZDOBIt. PLAKAT GRZEGORZA
MYCKI ZAPROJEKTOWANY NA 70-LECIE MARKI.

JACHT POMOCNICZY.
NAWIGACJA Z GPS POKAZUJE
POZYCJE JACHTU, TRASE

I MAPY ELEKTRONICZNE.

W REGATACH
BRASSFAHRT WRAZ
Z KPT. ROMANEM
PASZKEM
ZEGLOWAL
MARCIN SLEZAK.
POLSKA ZAtOGA
ZAJELA CZWARTE
MIEJSCE.
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WYBIERZ MAGAZYN

PAN I

7. DOSTAWA DO DOMU

PRENUMERATA ROZSZERZONA 169 Zt

wydan magazynu PANI
1 2 3 zestawy
produktow Himalaya*

| :
1 Jsmalava

L= ® - | tin .

= = . Fgmalava  Hmalava| (00RO
SINCE 1930 ROIANIGUER whitening

SﬁARK Wnitening |

,%,-—-—- LEARIN
. (urcuma Face Wash

Himalaya Dark Spot Clearing Curcuma
z unikalng formula zawierajacea itoekstrakty z kurkumy i1 lukrecji
o wlasciwosciach antyoksydacyjnych, ktére pomagaja redukowac plamy i przebarwienia,
pozostawiajac skore wyraznie rozjasniona, oraz Himalaya Botanique — wybielajaca pasta do zebow
Complete Care — Miela pieprzowa.
W sklad zestawu wehodza: pianka do mycia twarzy, plyn do mycia twarzy, krem dzieri/noc, pasta do zebéw.

* Oferta wazna do wyczerpania zapasu zestawow.
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PANI Z BEZPLATNA DOSTAWA

Mozesz zamowic pojedyncze wydanie PANI w cenie okladkowej
lub prenumerate roczng, a my w trosce o Twoj komfort i bezpieczenstwo
zapewnimy darmowq wysytke!

PRENUMERATA PODSTAWOWA 139,90 Zt
12 WYDAN MAGAZYNU PANI Z DOSTAWA DO DOMU

PRENUMERATA PODSTAWOWA 159 Zt

12 WYDAN MAGAZYNU PANI Z DOSTAWA
PRZEZ INPOST PACZKOMAT' 24/7

InPost

PAKIET ROCZNYCH PRENUMERAT 199 Zt
12 WYDAN MAGAZYNU PANI
12 WYDAN MAGAZYNU TWOJ STYL
7. DOSTAWA DO DOMU

DARMOWA

YEKA*

Kontakt: e e-mail:

* Darmowa wysytka realizowana w zaleznosci od wybranej oferty: do domu za posrednictwem
Poczty Polskiej listem ekor ym lub Py ' na terenie kraju lub do wybranej maszyny
Paczkomat, realizowana przez InPost Paczkomat® 24/7 na terenie kraju.

** Liczba gratiséw liczona w odni iu do cen oktadl

I
ych.

Warunki prenumeraty: W ramach prenumeraty Klienci otrzymujq egzemplarze w tzw. mutacji
podstawowej, tj. w cenie 15,99 zt za egz. (w mutacji pod j do pl
zadnych zatqcznikéw).

Wysytke egzemplarzy w prenumeracie realizujemy zgodnie z wybrang ofertq, tj. przez InPost
Paczkomat® 24/7 lub za posrednictwem Poczty Polskiej listami lub Poczteksem, koszt dostawy

za nie ma

Aby zamowié¢ prenumerate lub e-wydanie, zeskanuj kod
lub wejdz na czytelnia.pl

prenumerata@bauer.pl

e telefon: 67 210 86 05 lub 67 354 16 05 (w godz. 8-17)

[=]!

Krajowego Systemu e-Faktur (KSeF). Oznacza to, ze faktury bedg wystawiane w formie
ustrukturyzowanej, a momentem ich otrzymania bedzie udostepnienie w systemie KSeF.

3 zestawy produktéw wyslemy poprzez Poczte Polskq - przesytkq rejestrowanqg w terminie

do dwéch miesiecy od daty otrzymania wptaty, nie podlegajg zamianie ani wymianie na gotéwke.
w géInych przypadkach zastrzeg sobie prawo wysytki innego dodatku o zblizonej
wartosci. W razie pytar lub reklamacji prosimy dzwoni¢ pod numery 67 210 86 05,

67 354 16 05 w godzinach 8-17.Z przystuguje prawo odstgpienia od umowy
prenumeraty bez podania przyczyny i p ria kosztow, jesli zgh i gpieni qpi
w terminie 14 dni od dnia dostarczenia pierwszego numeru pi W innych przyp
obowiqzujq przepisy Kodeksu cywilnego oraz Ustawa o prawach konsumenta. Wzér pisma

na terenie kraju ponosi Wydawnictwo. Zaméwienia na prenumerate z d q InPost Paczl ©
24/7 mozna sktadaé wytgcznie w sklepie czytelnia.pl. Wysytka poza granice kraju dostepna

tylko przesytkq pocztowq, w przypadku tej wysytki do cen podanych w ofercie doliczamy optate
pocztowq zgodnq z aktualnym cennikiem Poczty Polskiej, termin dostawy jest zgodny

z Regulaminem Poczty Polskiej. Zaptata: Wraz z pierwszym egzemplarzem zaméwionej
prenumeraty przez telefon lub email wyslemy pro forme z danymi do zaptaty. Faktury VAT

wy iamy na zy ie Z i Informujemy, ze od 1.02.2026 r., zgodnie

z obowiqzujgcymi przepisami prawa, wszystkie faktury bedq udostepniane za posrednictwem

Przedruki z ika PANI d I
szczegolnie w internecie, w catosci materiatéw p

hodzqcych z ww.

jest zabronione, we fragmentach jest dozwolone po wpr Niu

o od ieniu od umowy znajdq Paristwo w Regulaminie sklepu na stronie http://czytelnia.pl

ap

,
Inny sposob na prenumerate:

POCZTA POLSKA Przedptaty na IV kwartat 2026 r. przyjmowane sq do 25 sierpnia 2026 r. przez:
urzedy pocztowe w catym kraju, listonoszy oraz przez internet:
https://prenumerata.poczta-polska.pl

sq wylgcznie za uprzedniq pisemng zgodg Wydawnictwa. Kopiowanie, skanowanie, wykorzystywanie w jakikolwiek sposéb,

q cod

go numeru p

do sprzedazy w punktach sprzedazy prasy i wylgcznie pod warunkiem wskazania autora oraz zrédta materiatu.
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Historia jednego zdjecia

° , / °
Wsiasc do pociagu
W TE WAKACJE PODROZUJEMY NA HEL, A TOWARZYSZA NAM MIEDZY INNYMI

LUCYNA WINNICKA | LEON NIEMCZYK, BOHATEROWIE WYJATKOWEGO FILMU JERZEGO
KAWALEROWICZA. WRAZ Z NIMI NAD MORZE ZMIERZA WSZECHOBECNY, GtOD UCZUC".

aszq podréz rozpoczynamy na dwor-
\- cu todz Kaliska. O tym, Ze nie bedzie
to zwykta przejazdzka, wiadomo juz
po pierwszych sekundach ,Pociggu” (1959)
Jerzego Kawalerowicza. Wybitny operator
Jan Laskowski filmuje dworzec z lotu ptaka.
Widziani z tej perspektyw podrézni, choc jest
ich tak wielu, wydajq sie dziwnie samotni,
a ich bieganina pozbawiona celu. Catq sytu-
acje w inny, nierealny wymiar przenosi tez
wokaliza Wandy Warskiej, ktéra improwizuje
do kompozycji Andrzeja Trzaskowskiego.
Nocny pocigg zmierza na Hel. A oto nasi bo-
haterowie. Ona ma na imie Marta (Lucyna
Winnicka) i przezywa nieszczesliwg mitosc.
On to Jerzy (Leon Niemczyk), zonaty lekarz,
ktéremu niedtugo przed odjazdem pociqgu
na stole operacyjnym zmarta pacjentka. Na

162 PANI SIERPIEN 2026

TEKST: JAN JAROSLAW TOPOLEWSKI

skutek dziwnego zbiegu okolicznosci muszq
spedzi¢ razem noc w jednym przedziale sy-
pialnym. W tytutowym pociqgu spotyka sie
tez cata plejada drugoplanowych postaci:
niemita konduktorka, zakochany w Marcie
Staszek (Zbigniew Cybulski), adwokat z Zong
kokietkq, byty wiezien obozu koncentracyjne-
go, ksigdz... | kto$ jeszcze, kto sprawi, ze ta
noc naprawde bedzie do innych niepodobna.
Film zapisat sie¢ w kanonie polskiego kina dzie-
ki mistrzowskiej formie. Do najwiekszych wy-
zwan ekipy nalezato pokazanie akcji rozgry-
wajqcej sie w pedzgcym pociggu. Aby to
osiggnq¢, w hali tédzkiej Wytwérni Filméw
Fabularnych powstaty specjalne wagony. Zo-
staty ustawione na sprezynach, co umozli-
wiato symulowanie drgan. Scenograf Ryszard
Potocki skonstruowat natomiast ruchome

lustra, ktérych sposéb ustawienia pozwalat
symulowa¢ tto za oknami. O zdjeciach Jana
Laskowskiego napisano bardzo wiele. Jak na
przyktad zauwazyta Justyna Zelasko w ksigz-
ce ,Przygoda w pociggu”, Marta i Jerzy sq
kadrowani inaczej niz pozostali pasazerowie:
,Czesto widac tylko fragmenty ich twarzy,
geometrycznie odciegte linig t6zka, drzwi, wa-
lizki czy ksigzki”, a to ,uwydatnia rozbicie psy-
chiczne gtownych bohateréw”. Nic dziwnego,
ze ,Pocigg” ma wciqz licznych fanéw. Znalazt
sie np. w programie pokazéw ,Martin Scor-
sese prezentuje: arcydzieta polskiego kina”.

A o czym jest ta historia? To ttumaczy sam
Jerzy Kawalerowicz: ,Ten film méwi o gtodzie,
o tesknocie uczud, niekoniecznie zresztq mi-
tosnych, ktéra nam towarzyszy”. Warto o tym
pomyslec. Niekoniecznie w drodze na Hel. B

Fot. Polfilm/East News
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Najchetniej czylany luksusowy magazyn dla kobiel

Sierpniowy ’WSTYL dostepny takze z prezentami do wyboru:
zelem do mycia twarzy TOLPA GREEN OILS, nocnym serum do ciata BeBIO START YOUR ACTIVE TRAINING
lub z minibalsamem do ciata DERMEDIC. Mozesz tez kupié , Twéj STYL” z dodatkiem petnym krzyzowek ,Cwiczenia z myslenia”.

Wersja cyfrowa oraz petna oferta prenumeraty dostepna w sklepie Czytelni(]‘pl
Wiecej informacji na

twojstyl.pl

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