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naukowo fakt 36
SPOTKANIE Z MISTRZEM Pawet Sottys,
czyli Pablopavo: ,Zona kilkakrotnie
uratowata mi zycie” 42
POROZMAWIAJMY Slow tourism: mniej
zobaczyé, wiecej doswiadezyé 48
HISTORIA OSOBISTA ,Gdy tracisz mito$¢
rodzicéw, juz zawsze jest ci zimno”,
méwi nam Krystyna Tkacz 54
SWIATLA NA... Maciej Zakoscielny
spetnia marzenia z dziecinstwa 60
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mieszka z rodzicami? G4
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Maria Debska ma na sobie: okladka nr 1: chusta Robert Czerwik, gorset Skims, spodnica ANIYVE By; okladka nr 2: gorser Robert Czerwik, szorty Intimissimi, buty Hermes

Na okladce: Maria Debska ® for. Zuza Krajewska ® stylizacja Kania Kamiriska ® makijaz Sylwia Rakowska ® fiyzury Tomasz Gorecki



1R AMBROZIAK MELA FACE CREAM | MELA FACE DROPS

LA A AeeD Krem i serum przeciwko przebarwieniom

Rekomendowany zestaw w czasie i tuz po okresie letnim.

Precyzyjna pielegnacja skéry z przebarwieniami.
DRK‘?\BTRBABGQ%!,AK Kosmetyki, ktére chronig skére, zapobiegaja powstawaniu
FACE DALPS e przebarwien i redukuja juz istniejace.
8 acinarmid Hlieosisli Skéra odzyskuje wyréwnany koloryt i blask. Wyglada $wiezo

i promiennie. Jest intensywnie odzywiona, zregenerowana,
napieta i sprezysta a niedoskonatosci wyciszone.

25 lat doswiadczenia zamkniete w kosmetykach. DR AMB ROZ |AK

www.drambroziak.com LABORATORIUM



SPIS TRESCI LIPIEC 2026

6 PANI| LIPIEC 2026

KULTURA
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v ¢ KWIATY NOCY
.t # czterolistna koniczyna

zloto,cyrkonia
emalia, 1190 zt

Do bestsellerowej odstony kolekcji
Kwiaty Nocy W.KRUK dotacza nowa linia
z czterolistng koniczynag. To opowie$¢ o szczesciu,
letnie] beztrosce i talizmanach, ktére towarzysza
nam w najwazniejszych momentach.

e e

lj 4

izuteria z czterolistna koniczyna pojawia sie w kolekgji ze ztota
w czterech wariantach. Pierwszy z nich, z agatami w szlifie fezki,
to klasyczna, ponadczasowa interpretacja motywu koniczyny.

— Dla mitosniczek bizuterii vintage powstat bogato zdobiony
komplet z kunsztownymi detalami wykonczenia: pétprzezroczystg emalia,
biatymi topazami oraz czarnym rodowaniem. Trzecig, oryginalng, a zarazem
bardzo nowoczesng kompozycja jest azurowy zestaw, w ktérym gtadki
kontur otacza wewnetrzne czesci listkdw, wypetnione drobnymi agatami.
Ostatni wariant dedykowany jest minimalistkom — powstat z wyjecia jednego
z listkéw koniczyny, tak aby mozna byto mie¢ go zawsze przy sobie.

kolczyki

W.KRUK,

Kwiaty Nocy,

zloto, agaty,

topazy,

4490 zt

kolczyki pierscionek
W.KRUK, W.KRUK,
Kwiaty Nocy, Kwiaty Nocy,
zloto, agaty, zloto, agat,
topazy, emalia, topazy, emalia,
5890 zt 4590 zt
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K3 rolub nas na WWW.FACEBOOK.COM/PANI.MAGAZYN

wielbiam lato w lekko opustosza-
tym miescie. Wsiadam na rower
ijade. Obserwuje nowe knajpki,
sklepy, ludzi, uliczng mode.
Niespieszna kawa wypita na miescie, ksiazka
wyciagnieta z plecaka maja o tej porze roku
niepowtarzalny smak i urok. Jestem jak bohater
,Sierpnia” Pawla Sottysa, ktéry obserwuje
przechodniéw. Wymyslam im zyciorysy,
konteksty literackie, bawie si¢ stowami
iskojarzeniami. Podobnie podrézuje. Zwie-
dzanie traktuje jako powolne doswiadczanie,
anie odhaczanie kolejnych atrakcji, muzeéw
czy miejsc koniecznych do zobaczenia.
0Od dawna meczy mnie fast tourism, przecho-
dze na tryb slow. O takiej formie podrézowania
rozmawia z Alicja Ziolo, przewodniczka
po Krakowie i propagatorka slow tourismu,
dziennikarka PANI Anita Zuchora.
Na czym to polega? Na szwendaniu sie bez celu,
smakowaniu miejsc i zdarzen. Bez planu,
bez list rzeczy do zrobienia. Rano zakupy
na lokalnym bazarku, kawa na bocznym

placyku, bo tam najlepiej czu¢ rytm miasta.
Préba rozmowy z lokalnym sprzedawca

o0 pogodzie, radosci zycia. Nawet jesli po wlosku
tylko dukacie, warto obdarzy¢ druga osobe
szerokim usmiechem i dziekowac bez korica

za dojrzale pomidory, radicchio czy czeresnie.
Ale wakacje to przede wszystkim natura.
Spacery nad morzem po godzinie 18 i obserwo-
wanie nieba az do zachodu storica. Lezenie

na trawie i wachanie sosnowego lasu, siedzenie
godzinami na klifie i gapienie sie przed siebie.
Po tygodniu, dwdch takiego rytmu wracamy
naprawde zrelaksowani i szczesliwi.

Bo w podrézach zasada less is more obowiazuje
podobnie tak jak w modzie. A w stuchawkach
,Ostatni dzieri sierpnia” Pablopavo i Ludzikéw.
Pablopavo, nasz Mistrz w tym numerze PANL
,Ide przez osiedle jak przez tren. Ostatni dzien
sierpnia roztapia sie. W windzie pachnie
mokrym psem. Lalalala”. Dobrych wakacji! B

w@m‘s

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

czytelnia-pl

EEMEDIA
.ICARRIER

- obserwuj nas na Instagramie: @PANI_MAGAZYN
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Fot. Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists, Pixel-Shot/Adobe Stock



Materiaty prasowe klienta

DOUGLAS W PANI

Lato to stan ducha.
Czasem wystarczy
drobny gest, zapach
albo kolor na policzku,
aby codziennosé
nabrata miekkiego,
rozgrzanego Swiattem
rytmu.

Wakacyny
niezbednik

fasnie takie do-

Swiadczenie przy-

nosza kosmety-

ki z linii Douglas
Collection Italian Summer, ktéra
obejmuje produkty do ciata i maki-
jazu inspirowane srédziemnomor-
skim stylem. Palety r6zé6w Morphe
Cheek Thrills Multi-Finish Face Trio (
facza rézne wykoniczenia, umozli-
wiajac modelowanie twarzy oraz
dodawanie jej blasku. Bronzer
w sztyfcie Beach Freak marki
about-face zapewnia ocieple-
nie kolorytu cery i nadanie jej bar-
dziej opalonego wygladu. Idealne
na lato sg tez zapachy w olejkach
marki NEST New York oraz kosme-
tyki Douglas Home Spa z linii
Journey to Indulgence nadaja-
ce ciatu owocowo-kwiatowy aro-
mat. W jej sktad wchodza zel pod
prysznic, pianka do mycia, balsam
do ciata i krem do rak. W wakacyj-
ny nastréj moga nas wprawic takie
drobne przyjemnosci, ktére wpla-
tamy w codziennosc.

Bronzer Beach Freak
marki about-face

Z pewnoscig stanie
sie Twoim
ulubionym letnim
kosmetykiem. Ten
hybrydowy sztyft,
bedacy potaczeniem
bronzera i produktu
do pielegnacji skory,
jest bogaty w kwasy
tluszczowe, ktére
pomagaja skorze
pozostac¢ nawilzong
i gtadka.
Cena: ok. 100 zt

Dostepne wylacznie w perfumeriach Douglas i na douglas.pl

Kosmetyki z linii
Douglas Collection
Italian Summer
sprawia, ze kazdego
dnia bedziesz

czula sie tak jak na
wakacjach. Ciekawy
design opakowan
daje wrazenie
wioskiego dolce vita.
Ceny: od 9,90 do 105 zt

Palety ré6zéow
Morphe Cheek Thrills
Multi-Finish Face Trio
to kwintesencja
luksusu i precyzji,
taczaca
wyrafinowane
odcienie z trzema
szlachetnymi
formutami: kremem,
balsamem i pudrem,
dla promiennego,
eleganckiego efektu
na skorze.

Cena: ok. 99 zt

Marka NEST tworzy
wyjatkowe kompozycje
zapachowe, a jej kolekcja
olejkéw zachwyca luksusem
i trwatoscia. Jako pionier
Nest New York wprowadzit
petna linie perfumowanych
olejkéw pielegnacyjnych.
Ceny:od 115 zt

Kosmetyki do ciata Douglas
Home Spa Journey to
Indulgence pachna soczysta
figa i czerwong orchidea. Ich
aromat zapewnia chwile
wytchnienia kazdego dnia.
Ceny: od 29,90 do 55 zt

COUGLAS



LISTY POLECONE bo krysTYNY JANDY

Pani Krystyno, nie chce odchodzic na emeryture, czuje
sie mloda i nie wyobrazam sobie 2ycia bez codziennego
spotykania ludzi, zwracania uwagina to, jak wyglg-
dam, w co sie ubiore i dbania o siebie, Zycia bez tej pra-
cy w koricu. Jestem pewna, Ze emerytura bylaby 2yciem
»z zaniechaniem”, jak Pani to nazywa, powolnym
wygaszaniem swiatet - no, chyba Ze znalaztabym jakis
cel, ale na razie go nie widze. Jestem urzedniczka i Zyje

| e cna @u,w/

Pani Joanno, znam wielu, ktérzy widza
emeryture jako zycie od nowa, na swoich
warunkach, jako - nareszcie - czas na
wszystko. Zalezy od czlowieka, od
zdrowia, od potrzeb, mozliwosci

w koricu. Znam takich, ktérzy zaangazo-
wali sie w charytatywne sprawy. Jedna
moja znajoma zostala ,,przytulaczka”,
uczestniczy w akeji ,,Kangurowe
Pogotowie”, patrze na to z zachwytem,
ale obserwuje wielu takich, co to kupia
plasterek szynki i kawalek serka

w sklepie, pozmywaja, upiora i zasiadaja
w fotelu przed telewizorem. Inni
zamykaja sie i prawie nie wychodza

z domu - jest kilka takich aktorek.

”

Co kto lubi, co komu odpowiada. Musi
Pani zdecydowac sama. Kilka dni temu
robilam porzadki w papierach i znalazlam
taka oto swoja kartke do corki: ,,Lece

do Wenecji. Jestem tak zmeczona,

ze co chwila zasypiam, prawie upadam,
osuwam sie na ziemie. Obok mnie mloda
dziewczyna, ktéra to $mieszy, bo ja

co chwila budzg sie jak z omdlenia.
Jestem tak zmeczona po tym sezonie.
Puszczaja mi wszystkie napiecia i lece

w przepasé. Plyne na Lido. Przysiegam
sobie, ze jak dobrne, siade na lawce i bede
sie tydziert bezmyslnie gapic¢ w lagune
bez cienia ruchu....itd”. Wie Pani, jak sie
to skoriczyto? Dwa dni podlewatam

w tym $rodowisku. Moiznajomi, wiekszosc z nich,

po prostu marzq o emeryturze, o wolnosci, spokoju,
tak o tym mowiq. I nie 2eby mieli jakis plan, cos do
zrealizowania, mowigq, ze nie bedq robic NIC - naresz-
cie. A jamysle o tym okresie z niecheciq i niepokojem.
Emerytura, pieniqgdze z emerytury nie dajq szansy

na podroze, kupienie dziatki do pielegnowania

czy realizacji czegos nowego, to w moim przypadku
wegetacja w mojej sytuacji finansowej. Jestem zmeczo-
na kazdego dnia, ale to nic, to dobrze, 2yje i utrzymuje
sie w kondycji i ,aktualnosci”. Mozna chodzic do
teatru, kina, na wystawy, spacery do parku itd.,
czytad, ale to robie i teraz. Wydaje mi sig, Ze na
emeryturze bedzie tego coraz mniej. Co robic¢? Do tego
przeczytalam artykul, Ze dorabiajqacy na emeryturze
tracq finansowo, nic z tego nie rozumiem. Co robic?
Jakos to widze jak odejscie w niebyt.

Pozdrawiam, Aska

ogrédek kolo mieszkania, ktére wynaje-
fam na Lido, bo wszystko bylo tak zeschle,
a trzeciego dnia wrécitam do Warszawy
do teatru, bo zachorowal aktor i trzeba
bylo grac¢ w zastepstwie co innego. I co?
Bylam szczesliwa 1 w ogéle niezmeczona.
No, ale ja nie jestem dobrym przykladem.
Jak méwila o mnie Magda Umer: ,, Ty nie
jeste$ normalna”.

Serdecznie Pania pozdrawiam. Niech Pani
spojrzy w siebie i uswiadomi sobie, czego
Pani potrzeba - i to robi. Uklony. m

Fot. archiwum prywatne

ol e

Listy do Krystyny Jandy - aktorki teatralnej i filmowej, rezyserki, autorki ksigzek — nalezy kierowaé¢ na adres: listy.pani@bauer.pl
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TRENDY cos piekNEGO

brelok &Other Stories/
zalando.pl

zegarek Longines
bransoletka Yes

kolczyki Yes

okulary Miu Miu
torebka 1zia/zalando.pl
buty Lauren Ralph Lauren/
eobuwie.pl

Baby blue

LJesli widzisz drzewo jako niebieskie, uczyn je niebieskim” - Paul Gauguin
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA
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Fot. Launchmetrics/Spotlight., materiaty prasowe



EOBUWIE.PL W PANI

Jakie buty na lato?

W szerokiej ofercie eobuwie.pl znajdziemy idealne buty na lato.
Od pieknych mokasynow, super modnych baletek po eleganckie sandalki.
W tym sezonie w modzie kroluje minimalizm, dlatego warto
zwroci¢ uwage na modele w cieplych kolorach bezu, brazow i wanilii.

1 klapki Gino Rossi/eobuwie.pl, 329,99 zt 2 szpilki Eva Minge/eobuwie.pl, 449,99 zt 3 klapki Nine West/eobuwie.pl, 229,99 zt 4 klapki Calvin Klein/eobuwie.pl,
649,99 zt 5 poétbuty Boss Charlize/eobuwie.pl, 1849 zt 6 czétenka Gino Rossi/eobuwie.pl, 329,99 zt 7 lordsy Furla Heritage/eobuwie.pl, 1199 zt
8 baleriny Badura/eobuwie.pl, 359,99 zt 9 baleriny Badura/eobuwie.pl, 329,99 zt



TRENDY cos pieknEGO

kolczyki Apart
ozdoba Vanzetti/zalando.pl
okulary Dior

pierscionek Apart

torebka Loewe
pierscionek Apart
apaszka Dior

buty Stuart Weitzman/

eobuwie.pl

Glebia oceanu

~Jedna kropla milosci jest wigcej warta niz ocean dobrych checi i rozumu” - Blaise Pascal
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA
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Fot. Launchmetrics/Spotlight., materiaty prasowe
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LACZY ICH CTEKAWO! C SWIATA [ PED KU PRZYGODZIE.

ZYCIOWA ODWAGA I DWOJKA SUPERAKTYWNYCH DZIECL
DZIENNIKARKA BEATA SADOWSKA I PRZEWODNIK

4+ WYSOKOGORSKI PAWEL. KUNACHOWICZ UGIEKLI

!« ZWARSZAWY W SAMO SERCE ALP. 1 SA OTWARCI NA TO,

#.  COMOZE ICHS] S ZA WJNYM ZAKRETEM.




7. naszego pierwszego spot-
kania zapamietalam tylko
Jjego loki. Przyjechalam na chwile do
Warszawy z Londynu, gdzie wtedy robi-
fam program dla TVN. Mialam dwadzies-
cia kilka lat. Uméwilam sie ze znajomymi
w kawiarni Miedzy Nami, nagle dzwoni
do mnie Rafal Stawon i prosi: ,,Przy stoli-
ku siedzi gos¢ z kreconym wlosami. Po-
wiedz mu, ze si¢ spozni¢”. Podesztam
wiec i powiedzialam: ,,Dziert dobry, na-
zywam sie Beata Sadowska, Slawon sie
sp6Zzni”. Potem mijaliémy sie na réznych
imprezach i zaczeliSmy sie kumplowacé.
Pawet od zawsze byl zwigzany z gérami:
narty, wspinaczka, Spitsbergen. Byl
prawnikiem z gigantycznymi sukcesami,
ale nie byl szczesliwy. Gdy zakladal gar-
nitur, czul, jak po plecach splywa mu lo-
dowata strézka potu. Pewnego wieczoru,
gdy po raz kolejny zaczal mowic, ze chce
rzuci¢ prawo, nie moglam juz tego stu-
chaé: ,,Pawel, zadreczysz wszystkich,
siebie tez. Zréb co$ z tym albo przestan
o tym gada¢”. Podobno bardzo go to wte-
dy zabolalo.

Kiedy$ wpadlam do Pawla na Saska Kepe,
zeby przeczytal kontrakt, ktéry mialam
podpisad z telewizja. I jak od niego wy-
sztam, ugiely sie pode mna kolana. Po-
myslalam: ,Jestem zakochana. Nienor-
malna! Przeciez znam go od kilku lat...”.
Wieczorem wysltal mi SMS: LA propos,
rzucilem prawo”. I wszystko mi sie skle-
ilo. A potem byla Prowansja. Pawel poje-
chal wspinac sie z kim$, kogo nie znal.
Okazalo sig, ze to jaki$ nieodpowiedzial-
ny wariat. Pytam przez telefon: ,,I co zro-
bisz?”. Na co on: ,,Naméwie Sadzie, zeby
przyjechala do Prowansji”. Pojechalam.
Od tego sie zaczelo. LaziliSmy po tej Pro-
wansji, spaliémy na matach rozlozonych
pod gwiazdami. Cudne to bylo.

Od poczatku wspieralam Pawla w jego
decyzji o zmianie. To byl bardzo trudny
proces. Dla mnie tez. Gdy zaczal robic¢
kurs na Miedzynarodowego Przewodnika
Wysokogorskiego IVBV, gérale nazywali
go ,Mecenas”. Zdal bardzo wymagajace
egzaminy z alpinizmu, narciarstwa, ski-

PARTNERZY BEATA SADOWSKA | PAWEX KUNACHOWICZ

touringu, wspinaczki skalnej, lodowej itd.
Spakowal do workéw szyte na miare gar-
nitury i buty i zawiézl do domu pomocy
spotecznej. W krétkich spodenkach
iklapkach poszedl oddac legitymacje rad-
cy prawnego. Sekretarka nie mogla uwie-
rzy¢, cheiala mu jg przechowac, na co Pa-
wel: ,,Pani Krysiu, moze ja pani spali¢”.
(smiech) Przeciwstawil sie drabinie spo-
lecznej, rodzinie, prestizowi.

Od prawie o$miu lat naszym domem, po-
za Warszawa, jest Chamonix. Bo tam jest

Beata:

W zwiazku powinno
by¢ tyle milosci, ile
zaufania. Ja Pawlow
ufam bezgranicznie.

Mont Blane, czyli Pawla ,,biuro”. (smiech)
Dopadia go klatwa francuskiego, bo cho¢
jako jedyny w jego rodzinie odmoéwil na-
uki tego jezyka, teraz musi zakuwac slow-
ka. Duzo rozumie, ale malo méwi, bo jest
perfekcjonista i nie chce popelnic bledu.
Ja gadam, bo sie nie wstydze. Jestem bar-
dziej otwarta, znam sie ze wszystkimi sg-
siadami. Pawlowi do szczescia wystarczy
jego plemie, czyli nasza czwoérka i dwdjka
jego przyjaciél. No i natura.

Jest wspanialym ojcem. Obecnym,
uwaznym. Takim, ktérego dzieci na
pewno zapamietaja jako przygode. Kiedy
pracuje, Pawel sie nimi zajmuje, robia
pizze, ida nad rzeke, wspinajaq sie, jezdza
samochodem terenowym i zdejmuja
z niego dach. W gérach Pawel musi by¢
bardzo skupiony, pilnowac regut, bo od
tego zalezy zycie jego i jego klientow.
A w domu - odpuszcza. Nasz syn po-
wiedziatl kiedys, ze jak mama moéwi
,hie”, to znaczy ,nie”. Jak tata mowi
»hie”, to trzeba do niego pdjs¢ trzy razy.
Mysle, ze dlugo obawial sie, ze dzieci za-
biora mu wolnosé, niezaleznosé, prze-
strzen. A one idealnie wpisaly sie w nasz
$wiat. BiegaliSmy z nimi w wdzkach bie-
gowych, byli z nami na maratonach
w Nowym Jorku i Londynie. Od poczatku
bardzo duzo z nimi podrézujemy, zjezdzi-
lismy cala Europe, byliSmy w Brazylii,
Argentynie, Tajlandii, na Balii Sri Lance.
Pawel jest do trzewi autentyczny, prawy,
uczciwy, totalnie lojalny w przyjazni.
I roz§miesza mnie do lez. Oczywiscie tez
najbardziej na swiecie wkurza. Jest pie-
kielnie uparty. Chociaz twierdzi, ze to ja
jestem uparciucha, a on - japoriska zona,
ktéra nic nie moze. (smiech) Jest zbudo-
wany ze sprzecznosci: ADHD i balaga-
niarz, ktéry kocha porzadek. Furiat,
a jednoczesnie superlagodny dla §wiata.
Ciagle czego$ szuka i uwaza, ze w domu
jest za duzo rzeczy. Chceialby mieé pusto,
bo wtedy wiedzialby, Ze nic nie zgubi. No
to méwie: ,,Paweleczku, powinienes by¢
mnichem. Zamknij sie w jaskini. Bedziesz
tam mial swéj kamyk i to ci wystarczy.
Ale wtedy nie da sie miec ludzi”.

Mysle, ze w zwiazku powinno by¢ tyle
milosci, ile zaufania. Ja do Pawla mam za-
ufanie bezgraniczne. I on go nie zawiédl.
Nie mamy slubu. Dla mnie to formalnos¢.
Jesli przetrwalismy jego zmiane, zycie na
dwa domy, na dwa kraje, posiadanie
dwojki superaktywnych dzieci i psa,
funkcjonowanie w dwéch kulturach - to
jest to bardziej niz ,,maz”. Ale jeszcze
wszystkich zaskocze z tym $lubem! Tylko
nie wiem kiedy. (smiech)

w Warsaw Journalism Center. Pracowata m.in. w MTV Polska, Radio ZET, TVN, Polsat i TVP2. Mama 13-letniego Tytusa i 10-letniego Kosmy.

< BEATA SADOWSKA - dziennikarka, mentorka, autorka ksigzek. Fanka biegania i zdrowego stylu zycia. Ukoriczyta polityke spoteczng na UW i dziennikarstwo >
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Od Kkiedy jestesmy razem?
Tego nie wie nikt. (smiech) Caly
czas mam poczucie, ze dwa lata, ze nie
moze by¢ wiecej. Ale to sie nie zgadza,
bo w tym czasie mieliSmy dwa psy i ma-
my dwoje dzieci. Jesli liczy¢ psami, to
dlugo, na sto procent ponad 20 lat. Le-
genda glosi, Ze poznali$my sie w Miedzy
Nami. Wrécilem ze Stanéw, a Sadzia
z Londynu. Pamietam ten moment
ol$nienia, gdy zobaczylem ja na scho-
dach. Byla niesamowicie kolorowa, w ja-
kiej$ fantastycznej czapce. Pracowala
w MTV, o czym nie wiedzialem. Bardzo
sie wyrdzniala, wygladala jak ludzie,
ktérych spotykalem w Nowym Jorku.
Bylem wtedy zafascynowany tym wiel-
kim $wiatem. A jak sie to potem rozwi-
nelo, juz nie za bardzo pamietam.

Kilka lat péZniej postanowilem rozmon-
towad system, w ktérym zylem. Cale mo-
je otoczenie uwazalo, ze to fanaberia,
kompletna glupota, loserstwo. Jedyna
osoba, ktéra nigdy nie kwestionowata
mojej decyzji i wierzyla we mnie, byla Be-
ata. Bez jej wsparcia i zaangazowania ta
zmiana by sie nie dokonala. Beata ma
w sobie niezwykle szczera, wspierajaca
energie. Nie tylko w stosunku do mnie,
tylko w ogéle do $wiata i ludzi. To jest
w niej wyjatkowe. I czy to sfoszeni Fran-
cuzi, czy zdystansowani Japonczycy,
wszyscy, obcujac z Beata, zaczynaja sie
u$miechad. Bo ta jej rado$¢ zycia, cieplo
udzielajg sie innym. Ludzie zyskuja przy
niej poczucie: ,,Tez moge. Dam rade!”.
Smiejemy sie, ze Beata nawet na gtéwnej
ulicy w Paryzu uwaza, ze znajdzie miej-
sce do zaparkowania.

Nie jestesmy tacy, jak 15 czy 20 lat temu. Ja
ze zgorzknialego, nieszczesliwego, nie-
sprawczego czlowieka stalem sie kims,
kto jest na swoim miejscu i w swojej opo-
wiedci. Z kogo$ zacietego, zapieklego
i nietolerancyjnego zrobilem sie bardziej
do zycia. (smiech) Bo ten $wiat prawni-
kéw czy mediow, w ktérym bylisSmy za-
nurzeni po uszy, ma w sobie elementy
bardzo toksyczne. Beata przez ten czas
zyskala taki zdrowy luz. Pozostaje

PARTNERZY BEATA SADOWSKA | PAWEX KUNACHOWICZ

PARTNER CYKLU:

RAMF
PARTNER MEDIALNY: CLASSIC

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

w $wiecie mediéw, ale dziala na wlasnych
warunkach. I jest wspaniala, superciepla
mama.

Na pewno nie jestesmy taka milutka, la-
godna parka, ktéra chodzi pod reke i spi-
ja sobie z dziobkéw. Mamy wspélny swiat,
ale tez duzo niezalezno$ci. Nie wisimy na
sobie w zadnym aspekcie - ani zawodo-
wo, ani nie odbijamy sie nawzajem
w swoich oczach. W byciu razem szuka-
my sensu, perspektywy, bo ,,fajnie” to za
malo. Wiec czasem sie zderzamy.

Beata ma niezwykle
szczera, wsplerajaca
energie. lo jest w niej
wyjatkowe.

Bardzo laczy nas ciekawo$¢ swiata i ped
do przygody. Kiedy decydowalismy sie na
wyjazd do Chamonix, na pewno to ja by-
fem prowodyrem calego zamieszania. Ale
mysle, ze Beata tez miala w sobie ochote
na zmiane, na przygode. Niesamowicie
daje sobie rade w réznych sytuacjach,
czesto nieoczywistych. Przejechanie
elektrykiem z Warszawy do Chamonix
1600 km? Pach, prosze bardzo. I usmiech-
nieta wysiada. Po ilu$ godzinach szuka-

nia ladowarek po calej Europie. Gdy ja

wracam z takiej trasy, to mam kwadrato-
We 0Czy.

Kiedy chlopcy byli mali i nie za bardzo

mialem czas na treningi, pobieglem w ul-
tramaratonie wokél masywu Mont Blanc.
170 kilometréw, w gérach. I pamietam jak

dzis: jestem na 160. kilometrze, w srodku

nocy, juz zupelnie bez sily i motywacji.
Przebiegam tuz obok naszego domu

inagle widze Beate z dzie¢mi, jak macha-
ja do mnie. Z jednej strony mnie to total-
nie rozkleilo, z drugiej powiedzialem so-
bie: ,,Nie, dam rade”. I dobieglem.

Jedli chodzi o czynnosci czysto domowe,
to ze mna jest katastrofa. Mam dwie lewe

rece. Dzieci chodza w brudnych ubra-
niach, gdy ze mna zostaja. Nie radze sobie

znadmierng iloscig bodZcéw i zadan. Be-
ata to widziirozumie. Gdy zamiast pieciu

rzeczy, o ktére mnie poprosi, zrobie dwie,
bo o dwéch zapomne, a jedna spartacze,
macha tylko reka: ,,Dobrze, Ze powiesiles

pranie . (§miech)

Jedno z ,,przykazan” Leszka Kolakow-
skiego brzmi: zrozumie¢ swéj Swiat. My-
$le, ze umiejetno$é rozumienia tego, kim

sie jest, kim sg twoje dzieci, kim jest twdj

partner, to jest rozumienie swojego swia-
ta. Mnie zajelo bardzo duzo czasu w zyciu,
zeby zlapac te uwaznosc. Z go$cia z super
ego, z przemadrzalego chwalipiety, wy-
ewoluowalem na bardziej umiarkowane

pozycje. Co powoduje, ze lepiej sie rozu-
miemy i dobrze nam sie zyje razem.

Co mogloby zagrozié¢ naszemu zwigzko-
wi? Gdyby Beata chciala zamieszkac w ja-
kiej$ metropolii. Bo ja na pewno nie wré-
ce do miasta. Ale ona tez kocha przyrode.
Wyciagam ja czasem, Zeby ze mna posie-
dziala, popatrzyla na ocean, géry, niebo.
Moéwie jej: ,,Chodz, usiadZ tu ze mna na

chwile”. I gdy tak sobie troche pokon-
templujemy, ja ponarzekam troche, a Be-
ata powie: ,,Bedzie dobrze”, to sg dla

mnie te najfajniejsze momenty miedzy
nami. Bo nastepuje zespolenie - jestem

z najblizsza mi osoba i jednocze$nie

w przyrodzie, ktéra tez jest mi najblizsza.
Wtedy jestem szczesliwy m

w Amsterdamie i Strasburgu. Wspétprowadzit kancelarie prawng w Warszawie. Autor ksigzki ,Zmiana. Jak na nowo napisa¢ swojq zyciowq historie”.

< PAWEL KUNACHOWICZ - miedzynarodowy przewodnik wysokogérski IFMGA. Ultramaratoriczyk, alpinista, trener motywacyjny. Absolwent prawa UW, uniwersytetéw >
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KULISY SESII

LUDOWA

esje do magazynu PANI zawsze

powstaja z duzym wyprzedze-

niem, dlatego czesto pogoda

nie jest naszym sprzymierzen-
cem. Letnia sesja z aktorka Marig Debska
powstata w Zagrodzie Ojrzanéw w chtodny
majowy dzienl. Na szczescie nasza bohater-
ka jest $wietng aktorka i bardzo dobrze
udawala przed obiektywem fotografki
Zuzy Krajewskiej, ze jest ciepto. Musimy
przyznad, ze w czasie pracy bardzo
pomagaly nam... kozy, ktore ciagle
zaczepiaty Marie, wywolujac salwy
$miechu zaréwno u niej, jak i u calej ekipy.
Za stroje odpowiada nasza stylistka Kania
Kaminiska. Inspiracjg byla dla niej polska
sztuka ludowa. Stad wszechobecne koronki
robione na szydetku, a nawet obrus,
ktéry postuzyt za chuste. B

Niewidzialna reka, czyli Kania Kaminska, podtrzymuje
bardzo ciezkie siodto (zdjecie 1.). Oczywiscie jej reka zostata
usunieta w procesie postprodukcji. Zdjecia ze zwierzetami
to zawsze wyzwanie, ktéremu Swietnie podotata

fotografka Zuza Krajewska (zdjecie 2.)
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Fot. Zuza Krajewska, materiaty redakcyjne

Maria Debska ma na sobie :1. 2ukienka Robert Czerwik, 2. sweter Robert Czerwik, szorty Zara, buty Hermes
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JEJ PORTRET

PANI: Za kilka dni konczysz 35 lat. Kiedy
przestatas myslec o sobie ,dziewczyna”,
a zaczetas ,kobieta”?

MARIA DEBSKA: Kiedy$ wydawato mi sie,
ze trzydziestoparolatkowie to powazni lu-
dzie, ktérzy maja wszystko w zyciu po-
ukladane. A ja wcigz wielu spraw nie kon-
troluje, tylu rzeczy nie wiem, bywam
zagubiona... Dlatego choc czuje sie kobieta,
wcigz mysle o sobie ,,dziewczyna”. Ale to
jest myslenie przepelnione czuloscia. Daje
sobie przestrzer na robienie glupstw, po-
dejmowanie ryzyka, na slabos¢, pomylki.
Przed trzydziestka tego nie umialam. Wte-
dy nie wybaczalam sobie bledéw. Dopiero
niedawno spuscilam z tonu i wyluzowa-
lam. A moze to jest wlasnie pierwsza ozna-
ka dojrzalodci?

Czyli uptyw czasu ci stuzy?

Czuje, ze 35 lat to juz nie tak malo i za kaz-
dym razem prosze fryzjera, zeby wyrwal
mi trzy siwe wlosy, ktére uporczywie od-
rastaja, ale nie cofnelabym sie nawet o rok.
Dopiero teraz jest mi dobrze samej ze soba.
Mamy tendencje do romantyzowania
mtodosci, ale ona bywa trudna.

Dla mnie to byl ciezki czas. Bylam wobec
siebie bardzo surowa. Bezlito$nie ocenia-
lam swdj wyglad, zachowanie, prace,
wszystko. Talent? Na pewno go nie mam.
Kiedy co$ mi sie udawalo, uwazalam, ze to
pewnie przypadek. Deprecjonowalam sa-
ma siebie. I prébowalam udowodnic, ze
jestem OK, ale sama w to nie wierzylam.
Duzo czasu zajelo mi, zeby sie w koricu od
siebie samej troche odp***i¢. To weigz jest
proces, ale zmierzam w dobrym kierunku.
Meryl Streep powiedziala, ze jak byla
mlodsza, to wehodzac do pokoju, zastana-
wiala sie, czy ludzie ja lubia, a teraz zasta-
nawia sie, czy to ona lubiich. Coraz czesciej
tak mam.

A umiesz méwi¢ o sobie dobrze?

Potrafie przyznad, ze jestem z siebie dum-
na, ale wcigz nie umiem sie nad tym po-
chyli¢. Zamiast celebrowac sukces, pytam:
»,Dobra, co dalej?”. MozZe to pozostalo$¢
z czaséw szkoly muzycznej, do ktdrej
uczeszezatam kilkanascie lat. Tam sie nie
chwalilo, tylko analizowalo i rozkladalo na
czynniki pierwsze, co mozna poprawic.
Obowigzywala filozofia, ze szkoda czasu na
moéwienie o tym, co dobrze wyszlo.
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Czy poprzeczka, ktorg zawiesitas sobie
tak wysoko, to ,zastuga” tylko szkoty
muzycznej, czy rowniez sposobu,

w jaki cie wychowano?

W moim domu z jednej strony panowala
duza tolerancja na szalone pomysly,
a z drugiej obowiazywal kult ciezkiej pra-
cy. Widzialam, ile od siebie wymaga moja
mama, jak ciggle siega po wiecej. Uczyla sie
nieustannie, bo najpierw studiowala japo-
nistyke, potem dziennikarstwo, a jak mia-
lam 13 lat, dostala sie na studia rezyserskie
do czeskiej Pragi. Srodowisko filmowe by -
lo wtedy bardziej niz dzi§ zdominowane
przez mezczyzn, wiec musiala mie¢ duzo

SPUSCILAM Z TONU,
WYLUZOWALAM.
DZIS DAJE

SOBIE

PRZESTRZEN

NA ROBIENIE
GLUPSTW.

determinaciji, zeby utorowac sobie droge.
Z kolei méj dziadek - bo najpierw miesz-
kalySmy z mama z jej rodzicami i siostra -
bytarchitektem i kiedys pracowal w Biurze
Odbudowy Stolicy, co bardzo mi impono-
walo. Lubilam zaglada¢ mu przez ramie
iobserwowacd, jak odrecznie robi projekty.
To byla codzienna wielogodzinna doklad-
nos¢. Dziadek kladl ogromny nacisk na to,
zebym poprawnie postugiwala sie jezykiem
polskim. Korygowal najdrobniejszy blad.
A gdy nie radzilam sobie z matematyka,
powtarzal, ze kazdy inteligentny czlowiek
jest w stanie zda¢ mature z tego przedmio-
tu. Ale wiedzialam, Ze duzo ode mnie wy-
maga, bo bardzo mnie kocha. Kiedy jakis
nauczyciel zalazl mi za skére, odgrazal sie,
7e powybija mu szyby w oknach. (smiech)
Wiec méj dom rodzinny byl miejscem,
w ktérym dzieciom wysoko stawialo sie
poprzeczke. Dzi$ mysle, Ze mnie nieco wy-
Zej niz mojemu ciotecznemu bratu.

Bo bylas dziewczynkqg?

I bylam starsza. Zawsze slyszalam: ,Mary-
sia, musisz by¢ ta madrzejsza”. Wiec stara-
fam sie by¢. Ale pamietaj, ze to byly lata
90., wciaz pokutowalo przekonanie, ze
chlopcy moga robic glupoty, bo musza sie
wyszaled, a dziewczynki powinny by¢ roz-
sadniejsze.

| mite oraz grzeczne.

Kiedys terapeuta zapytal mnie, co najglup-
szego zrobilam w dziecinistwie, ale nie by-
fam w stanie mu odpowiedzie¢. Wiec do-
pytywal: ,Zadnej awantury w sklepie
o zabawke? Kradziezy batonika dla draki?
Popchniecia kogo$ w zlosci?”. A ja tylko
przeczaco krecilam glowa. Mysle, ze wiele
moich kolezanek mialo podobnie. Stucha-
fam ostatnio ciekawego podcastu, w kt6-
rym amerykariska psychiatra i wykladow-
czyni Harvardu tlumaczyla, dlaczego
wtedy to gléwnie chlopcéw diagnozowano
na ADHD - dziewczynek wtedy po prostu
nie badano. Wiec szybko uczyly sie masko-
wacd swoje objawy i dochodzily do perfekciji
w tlumieniu naturalnych odruchéw. Ja tez
doszlam i moglam grac na fortepianie po
sze$¢ godzin dziennie, chociaz dla osoby
z tym zaburzeniem siedzenie tak dlugo
w jednym miejscu, bez dostepu do innych
bodZcéw, to ogromne wyzwanie.
Swiadomosé, ze masz ADHD,

utatwita ci funkcjonowanie?

Czasem sie¢ $mieje, ze to najmodniejsze za-
burzenie sezonu, ale w koricu wiele rzeczy
zaczeto mi sie sktadac¢ w catosé. We wspo-
mnianym podcascie padlo zdanie, ktére
utkwilo mi w glowie: ,,Réznica miedzy ko-
bietami i mezczyznami majacymi ADHD
jest bardzo wyrazna: mezczyZni niszcza
wszystko dookola siebie, a kobiety niszcza
siebie”. Wezesniej bagatelizowalam wiele
swoich trudnosci, gasilam swoja czesto
zbyt duza ekscytacje i emocjonalno$é. Ale
w koricu zrozumialam, Ze dostalam pewien
rodzaj instrukeji do samej siebie, a to jest
bezcenne. ADHD oczywiScie jest obciaze-
niem, ale bywa supermoca. Jedna z nich
jest tzw. hiperfokus, czyli umiejetno$¢
maksymalnego skupienia. Je$li cos mnie
zafascynuje, moge pracowac od rana do
nocy i nawet nie czuje zmeczenia. Z kolei
multitasking sprawia, ze potrafie ogarna¢
wiele rzeczy naraz. Gram np. scene,
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Rocznik 1991
Aktorka filmowa, telewizyjna
i teatralna. Ukonczyta
pierwszy rok na Wydziale
Fortepianu Akademii Muzycznej
w todzi, jest tez absolwentkq
PWSFTviT w todzi. Cérka
rezyserki Kingi Debskiej,
u ktérej zagrata m.in.
w filmie ,Zabawa, zabawa” -
posta¢ zmagajqcej sie
z uzaleznieniem Magdy
przyniosta jej wyréznienie
na festiwalu OFF Camera.
Z kolei za role Kaliny Jedrusik
w ,Bo we mnie jest seks” .
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w ktorej placze, a jednoczesnie
zauwazam: ,Kurcze, ten kubek
tu nie stall”. (smiech)

Odbitas juz sobie lata

bycia grzecznqg? Potrafisz
tupngé nogqg?

W pracy w pelni kontroluje
emocje i chyba nikt nie jest
w stanie wyprowadzi¢ mnie
z réwnowagi. Nigdy nie wybu-
chlam, nie poplakalam sie czy
nie wybieglam ze zdjeé. By¢
moze dlatego, ze od razu po
szkole teatralnej zaczelam graé
duze role i mialam poczucie, ze
musze panowac nad sobg, bo
inaczej nie bede traktowana po-
waznie. Wiec nauczylam sie
wytrzymywac. Tylko jak nie
pozwalasz sobie na pokazanie
emocji w miejscu, gdzie spedzasz 15 godzin
na dobe, to wracasz do domu i $cina cie
znég. Wszystko ma swoja cene. Staram sie
nad tym zdrowym wyrazaniem zlosci pra-
cowad.

Naprawde nigdy nie puscily ci nerwy?
W zeszlym roku, kiedy krecilam bardzo
wymagajacy dla mnie film, ,,Przez $ciane”
Macieja Sobieszczariskiego. Gram tam au-
tentycznag postac, Wieslawe Pajdak, ktéra
zostaje aresztowana za dzialalno$¢ w pod-
ziemiu antykomunistycznym. Do celi obok
trafia Jerzy Smiechowski i pewnej nocy
rozpoczynaja rozmowe przez sciane za po-
mocg kodu Morse’a. Po miesigcach poro-
zumiewania sie w ten sposéb zakochuja sie
w sobie, chociaz nigdy sie nie widzieli. Do
pierwszej czesci filmu musialam przytyd,
a potem mocno schudngé, i cho¢ staralam
sie ten proces przeprowadzi¢ zdrowo, pod
koniec i tak mialam rozregulowane hor-
mony i rozwalona tarczyce. Czulam sie Zle,
bylam wiecznie glodna i blada jak $ciana.
To byt okres, kiedy mialam kroétki lont.
Dlatego kiedy zdarzylo sie tak, Ze nasze
proby zorganizowano w bardzo chlodnym
pokoju, przeziebiona, zmeczona i prze-
bodZcowana wykrzyczalam agentce w stu-
chawke, ze mam tego dos$¢ i na zadna taka
prébe wiecej nie péjde. Potem dlugo ja
przepraszalam i mialam potezne wyrzuty
sumienia. Az z nerwéw dostalam goraczki.
(smiech)

JUZ WIEM,
7E NIE
MUSZE

TAK CIEZKO
PRACOWAC NA
SYMPATIE | MILOSC.

Uwazatas, ze mimo zmeczenia i choroby
powinnas wypetnié¢ obowiqzki?

Jasne, przeciez bylam nauczona zachowy-
wania sie jak dzielna dziewczynka. Czesto
rezygnowalam z siebie czy to na rzecz pra-
cy, czy innych oséb. Dzi§ mysle, ze moze
byla w tym nutka egoizmu, bo odstawiajac
na bok swoje potrzeby, moglam by¢ dum-
na, ze tak sie poswiecitam. Bardzo diugo
wchodzilam instynktownie w role opie-
kunki i ratowniczki. I nieraz sie na tym
w zyciu przejechalam. Bo holujac kogos do
brzegu, sama tonelam. Ogarnialam cudzy
dramat, ale sama upadatam pod cigzarem
tych probleméw i emocji, a potem nie
umialam wstaé. Dopiero z perspektywy
czasu widze, jakie to bylo glupie. Ale nie
zrozum mnie 7le: weigz uwazam, ze trzeba
pomagac innym, tylko nie po$wiecajac
przy tym totalnie samej siebie. Dlatego

ucze sie, zeby siebie nie ,,nad-
uzywac” i m.in. dlatego chodze
na terapie. Z przerwami, ale sta-
ram sie, Zeby to byly spotkania,
do ktérych wracam.
Dlaczego sq dla ciebie
tak wazne?
Bo uwazam, Ze nikt nie jest ide-
alny i praca nad soba sprawia, ze
jestesmy lepsi dla siebie i §wiata.
Poza tym w moim zawodzie te-
rapia jest $wietnym sposobem na
zachowanie higieny pracy. Tego
moze po mnie nie widaé, ale
jestem lekowa osoba i kiedy$
zmagalam sie np. z silnym stra-
chem, ze zapomne tekstu na sce-
nie. To bylo nieracjonalne, bo
mam $wietng pamigé, ale nie
umialam sobie z tym niepokojem
poradzic. Kiedys ktos mnie zapytat, co by
sie stalo, gdybym naprawde zapomniala,
odpowiedzialam bez namystu: ,, To bym so-
bie przypomniala. - Ale gdybys sobie nie
przypomniala, a nikt by ci nie podpowie-
dzial? Co by$ wtedy zrobila? Rozplakala
sig? Uciekla?”. Odparowalam, ze przeciez
nie moglabym zostawic kolegéw na scenie
izawies¢ widzéw. Ale on drazyl, czy gdyby
inny aktor mial np. atak paniki albo zala-
manie nerwowe i musieliby go z tej sceny
znie$¢, to uwazalabym, ze zrobil co$ nie-
wlasciwego. Zaprzeczylam, bo przeciez ta-
kie sytuacje sa normalne, kazdemu moze
sie to przytrafi¢. I wtedy uslyszalam bardzo
wazne pytanie: ,,To dlaczego innym dajesz
przyzwolenie na stabos¢, a sobie nie?”. Od
tamtej pory pracuje nad tym, zeby by¢ dla
siebie bardziej wyrozumiala.
Czego jeszcze nauczyla cie terapia?
Ze nie musze sie tak bardzo staraé i ciezko
pracowad na sympatie czy milosé. Bo
weze$niej wydawalo mi sie, ze na wszystko
trzeba zasluzy¢. Zreszta nie mnie jednej,
wiele kobiet tak ma. Myslimy sobie: ,,Prze-
ciez jak bede taka dobra, jak bede godzic¢
sie na wszystko i odpowiednio sie wykaze,
to w koricu na te milos¢ zapracuje”. Miluj
blizniego swego jak siebie samego,
a wlasciwie jego duzo bardziej. I nadstaw
drugi policzek.
A teraz umiesz postawic siebie
na pierwszym miejscu?
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Na pierwszym zawsze jest moj pies.
(smiech) Réznie z tym ,,priorytetyzowa-
niem” bywa, ale umiem na glos przyznaé,
ze np. chee lub nie chee czego$ robié, gdzies
p6jsé, z kims byc¢. Weiaz wiele mnie to
kosztuje, ale staram sie funkcjonowac tak,
zeby samej siebie nie ranic.

Mowienie ,nie” czesto wiqze sie z tatkg
tej trudnej, szczegoélnie w pracy.

Nigdy nie chcialam by¢ za taka uwazana.
Wiem, ze traktuje ludzi na planie z szacun-
kiem i nie generuje sztucznych problemdéw.
Co prawda wymagam duzo od innych, ale
jeszcze wiecej wymagam od siebie. I za-
zwyczaj tak bardzo zwiazuje sie z kazda
ekipa, ze po zakoriczeniu zdje¢ trudno mi
sie z nig rozstaé. A jesli mimo to kto$ powie,
ze jestem trudna? Wole by¢ trudna niz zad-
na. Nie zadowole wszystkich.

Na pewno jestes obowigzkowa. Gdy
bytas nastolatkg, a twoja mama zaczeta
studia w Pradze, czesto sie zdarzato,

2e zostawatas sama, bo nie mieszkaly-
$cie juz wtedy z dziadkami. Musiatas
codziennie rano dojezdzaé pociggiem

do Warszawy, do szkoty muzyczne;j.
Spora odpowiedzialnosé jak na 13-latke.
Dom dziadkéw byt niedaleko, wiec czulam
sie emocjonalnie zaopiekowana. Mialam
ukochanego psa, swéj $wiat i to, ze czasem
zostawalam sama, wynikalo z mojej wlasnej
decyzji. Mysle, ze bylam nad wiek dojrzala
ipowazna, bo nauka w szkole muzycznej to
kurs przyspieszonego dorastania. Jesli od
siédmego roku zycia musisz w kétko grac
i éwiczy¢, dyscyplina oraz odpowiedzial-
nos¢ wehodzg ci w krew.

Czemu w takim razie porzucitas muzyke
na rzecz aktorstwa? Miatas juz przeciez
utozony plan: akademia muzyczna,
potem studia w Paryzu...

To byla pierwsza szalona i spontaniczna
rzecz, ktéra w zyciu zrobilam. Na egzaminy
do szkoly aktorskiej trafitam przypadkiem
- zdawali tam mdj chlopak i najlepsza przy-
jaciolka, wiec pojechalam razem z nimi. Ku
mojemu zaskoczeniu oni odpadli, a ja prze-
sztam do drugiego etapu. Tam uslyszalam:
., Prosze nauczy¢ sie tekstu i wrécic za rok”.
Aktorstwo okazato sie mitoscia od pierw-
szego wejrzenia, absolutnie mnie to zafas-
cynowalo. Ale tez watpliwosci co do forte-
pianu mialam od diuzszego czasu. Podczas
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koncertéw paralizowat mnie stres i przez
to gralam duzo gorzej, niz potrafilam. Pa-
mietam, jak kiedys$ przed wystepem inni
studenci zaproponowali mi, zebym wziela
leki na serce, dostepne w aptece bez recep-
ty. Mialy uspokoic jego prace i zlagodzic¢
napiecie przed wyjsciem na scene. Juz
miatam pigulke w reku, ale pomyslalam:
,,Co ja w ogdle robie?”. W tamtym czasie
doszlam do tego, ze cho¢ kocham muzyke,
to nie jest moja droga. Poza tym doskwie-
rala mi samotnos$¢.

Dlaczego samotnos¢?

Bo muzyk wiekszos¢ czasu spedza w sali
¢wiczen zupelnie sam. A ja potrzebuje do
zycia ludzi jak ryba tlenu.

MUSIALAM NAUCZYC
SIE PRZELAMYWANIA
WSTYDU,

BO DLUGO
CHOWALAM

SWOJA
KOBIECOSC.

Po roku wrdcitas na egzaminy
przygotowana?

Tak, ale nie wierzylam, ze mi sie uda. To
byl niesamowicie trudny okres w moim
zyciu, bo umierali moi dziadkowie. Uko-
chana babcia miata tetniaka, u dziadka
niemal réwnolegle wykryto glejaka i usly-
szal diagnoze, Ze zostalo mu tylko pél roku.
Wiec z jednej strony chcialam i$¢ za marze-
niami, ale myslalam: ,,Chrzani¢ muzyke,
chrzanié aktorstwo, chce ten czas spedzic
z dziadkami”. Kiedy szlam na egzaminy,
babcia lezata w szpitalu w $pigczce. Kole-
dzy méwili mi potem, ze po ogloszeniu
wynikéw nawet sie nie cieszylam, jakbym
byla pewna, ze sie dostane. A ja bylam
kompletnie zobojetniala ze smutku. Trzy
dni pézniej babcia zmarla, wiec decyzje,
czy i8¢ do szkoly aktorskiej, czy muzycz-
nej, podejmowalam w kompletnym szoku.
Nie bylo w tym przestrzeni na racjonalng

analize. Przez pierwszy rok studiow weiaz
tkwitam w odretwieniu i dopiero po kilku
miesigcach zorientowatam sie, co tak wlas-
ciwie zrobilam.

I nie zatowatas?

Dopadly mnie watpliwosci, czy dobrze wy-
bralam i czy komisja egzaminacyjna sie nie
pomylila i tak naprawde nie jestem za sla-
ba. Wszystkie moje kolezanki i koledzy
z roku mieli do$wiadczenie z réznych kdl,
ognisk czy zespoléw teatralnych i potrafili
duzo, a ja nie umialam nic. Oni chodzili na
spektakle, a ja chodzilam do filharmonii.
Od jednego z profesoréw ustyszalam, ze je-
stem grzeczna dziewczynka ze szkoly mu-
zycznej i powinnam rozpia¢ w konicu ten
gorset. Czulam sie wtedy mocno niepew-
nie. Dopiero pod koniec studiéw zrozu-
mialam, Ze jestem na wlasciwym miejscu.
Powiedziatas, ze granie koncertow
wigzato sie ze zbyt duzym stresem.

Z aktorstwem bytlo inaczej? Tu nie
mogtas schowaé sie za instrumentem...
To byl inny stres. Na scenie uzywam swo-
jego ciala i emocii, ale na ten czas nie jestem
soba, tylko postacia. Wiec tez sie chowa-
fam, ale za rola. Mam wstydliwa nature,
jednak kiedy jestem w roli, sta¢ mnie na
wszystko. Mysle, ze wielu aktoréw wybie-
ra ten zawdd, bo w prawdziwym zyciu boi
si¢ spotkania ze sobg, a na scenie moze
bezkarnie przezywac caly wachlarz emociji.
To sprawia, ze mozna poczuc sie wolnym.
No i w swoim jednym zyciu przezyc wiele
innych, niesamowitych zy¢.

Szkoly artystyczne czesto tamiq

osoby takie jak ty — lekowe i wrazliwe.

A studiowatas w tédzkiej filméwce,

w ktorej niejednokrotnie dochodzito

do przemocowych sytuacji. Udato ci sie
wyjsé z tego cato?

Dzi$ jest juz tam ponoc inaczej, ale ja trafi-
lam zaréwno na wspaniatych profesoréw,
jak i na takich, ktérzy nigdy nie powinni
zostac dopuszezeni do pracy. Dlatego kiedy
Ania Paliga publicznie powiedziala o nad-
uzyciach na uczelni, od razu ja wsparlam.
Uznalam, Ze trzeba co$ zrobié, zeby kolej-
nych studentek i studentéw nie spotkalo
to, co spotkalo mnie, Anie i inne osoby.
A przydarzyly mi sie rzeczy, ktére dlugo
odchorowywalam. Ciesze sie, ze w filméw-
ce odbylo sie wielkie sprzatanie, ale kiedy



zostalam poproszona o napisanie tekstu na
urodziny szkoly, odpowiedzialam, Ze su-
per, ale bede totalnie szczera.

Co chciatas napisaé?

Filméwka z jednej strony nauczyla mnie
wszystkiego, co umiem, data warsztat
idzieki temu dzi§ moge uprawia¢ méj za-

wad, ale z drugiej nie byto tam miejsca na
popelnianie bledéw. Zamiast eksperymen-
towad, prébowalismy spetniac oczekiwania
naszych wykladowcéw, bo ciagle styszeli-
$my, ze nas wyrzuca. Po doswiadczeniu
pracy z jednym profesorem wyszlam ze
szkoly przekonana, ze aktorstwo musi bo-

le¢, ze nie da sie zagrac dobrej roli bezkosz-
towo, ze rezyser ma prawo aktora zlamad.
A to kompletna bzdura. Ten zawéd polega
m.in. na przekraczaniu granic i to moze
by¢ wspaniale, ale tylko jesli odbywa sie za
nasza zgoda. Mnie tamta bardzo zla, wrecz
przemocowa wspoélpraca kosztowala
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naprawde duzo i na diugo zostawila slad.
Wtedy rzeczywiscie pomyslalam, ze moze
jestem zbyt wrazliwa na ten zawdd. Ale ak-
tor powinien by¢ wrazliwy, tylko musi
umied sie chronié. A nas w szkole nikt nie
uczyl stawiania granic.

W pracy aktora to ciato jest instrumen-
tem. Musiatas sie do tego przyzwyczai¢?
Na poczatku bylam od niego calkowicie
odcieta. Co bylo zaskakujace, bo muzycy
wiedzg, jak pracuje kazdy miesien, i musza
doskonale kontrolowac cialo, zeby przelo-
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zy¢ emocje na prace rak. To jak polaczenie
matematyki ze sztuka. Ale w aktorstwie
kontakt z cialem okazal sie dla mnie trudny.
Kiedy pierwszy raz mialam scene, w ktorej
musialam sie odsloni¢, rezyser powiedzial:
»Marysia, grasz tylko glowa i udajesz, ze
ponizej szyi nic nie ma”. Mial racje. Musia-
lam nauczy¢ sie przelamywania wstydu, bo
prawda jest taka, ze ja sie swojego ciala
wstydzilam. Bardzo dlugo ukrywalam swo-
ja kobiecos¢. Kiedy bylam na drugim roku
studiéw, gralam juz w serialach, a potem

zagralam malg rélke w filmie mojej mamy
»Moje corki krowy”, ktéry dostal zapro-
szenie na festiwal w Rzymie. Aktorzy, kt6-
rzy zagrali wieksze role ode mnie, nie mog-
li pojecha¢, wiec ja polecialam do Wloch
z pozyczona na szybko kreacja i stanelam
na czerwonym dywanie przed $ciang foto-
reporterow, calkiem oslepiona blyskiem
fleszy. Gabrysia Muskala podpowiadala mi,
jak pozowad: ,,Start bokiem, wysur noge”.
Nastepnego dnia we wloskich gazetach
ukazaly sie moje zdjecia, bo okazalo sie, Ze



upodobal mnie sobie osobisty fotograf pa-
pieza. Te zdjecia bardzo sie tam wszystkim
spodobaly. A potem opublikowal je w Pol-
sce Pudelek z komentarzem, ze widaé¢ mi
sutki. Bo bylo niesamowicie zimno, a ja nie
mialam stanika. To byl mdéj debiut w plot-
karskim portalu i mySlalam, Ze zapadne sie
pod ziemie. Dzisiaj patrze na te zdjecia
iuwazam, ze wygladalam super, ale wtedy
przejmowalam sie tym, co inni powiedza.
Zapewne, ze idiotka, bo przeciez nic jesz-
cze nie zrobila, a tak sie wystroila. Powazna
aktorka powinna péj$¢ w czarnym golfie
i bez make-upu. Zreszta w szkole nieraz
slyszalam, ze mam ladna buzie, wiec teraz
musze doskoczy¢ do niej talentem. To nie
byl komplement. Czulam, ze moja kobie-
co$¢ nie jest dobrze widziana i ze powin-
nam jg zawsze lekko schowac.

Kiedy przestatas?

Duzo data mi praca nad filmem o Kalinie
Jedrusik i praca z coach aktorska Anig Sko-
rupa. Przed wejSciem na plan Ania zapyta-
la mnie, czego boje sie najbardziej. Odpo-
wiedzialam, ze chyba jestem za malo
seksowna, zeby zagrac Kaline. Ania popro-
sila mnie, Zebym $piewala i tariczyla do
,,Bo we mnie jest seks”, patrzac jej prosto
w oczy i nie odwracajac wzroku nawet na
chwile. Zeby spotkac sie z ta energia, ze
swoja seksualnoscia, z fizycznoscia, z bez-
wstydem. Meczylam sie strasznie, ale osta-
tecznie mi to pomoglo. Teraz mam ogrom-
ne zaufanie do mojego ciala i moja technika
aktorska w duzej mierze opiera sie na pra-
cy z nim. Role zaczynam czu¢ dopiero
w ruchu. A co do nagosci, juz sie jej tak
nie wstydze. Traktuje cialo jak narzedzie
pracy. Kiedy czuje, ze ma to sens, rozbie-
ram sie, a jak uwazam, ze nic do roli nie
wnosi, odmawiam.

Teraz wystarczy wejs¢ na Instagram

i nagosé jest wszedzie, cialo przestato
byé owiane tajemnicq. Problem w tym,
Ze zazwyczaj nie jest to prawdziwe cialo
z jego niedoskonatosciami, tylko
poprawiona i przefiltrowana fantazja

na temat tego, jak powinno wyglgdaé.
Dlatego staram sie pilnowac, zeby moje
zdjecia nie byly nadmiernie retuszowane.
Ja sama po godzinie scrollowania tych wy-
idealizowanych obrazkéw, na ktérych
wszyscy maja gladka cere, wystajace kosci

policzkowe i wyrzezbione brzuchy, zaczy-
nam czu¢ sie gorzej. A jestem dorosla
iprzeciez wiem, jak to dziala. Ale jak masz
13 czy 15 lat, takie co$ moze ci kompletnie
namiesza¢ w glowie. Postepujacy kryzys
psychiczny wsréd mlodych nie bierze sie
znikad. Z badani wynika, ze wéréd dziew-
czynek za zbyt pulchne lub grube uwaza
sie 40 procent 11-latek oraz ponad 50 pro-
cent 13-15-latek. Z jednej strony promo-
wany jest nurt body positive, a z drugiej
jestesmy zewszad bombardowane niereali-
stycznymi wizerunkami kobiet.

PRACOWALAM
SZALENCZO,
GDY BYLAM

NIESZCZESLIWA.
ALE JUZ
NIE CHCE
UCIEKAC.

W branzy aktorskiej nie powinno sie
szukaé réznorodnosci?

Powinno, ale tak nie jest. Dlatego tak wie-
le aktorek ma rézne zaburzenia odzywia-
nia. Tylko jak ma by¢ inaczej, skoro juz na
studiach ciagle slyszymy, ze jestesmy za
grube, Ze kamera kocha chudos¢? Mnie sie
przez caly ten okres wydawalo, Ze jestem
zbyt pulchna, a weale nie bylam. Branza
filmowa zapewne si¢ nie zmieni, wiec to
my musimy zmienic nasze nastawienie. Ja-
ki$ czas temu zrozumialam, Ze potrzebuje
czasem zlapac¢ do tego swiata dystans.
W zeszlym roku zrobilam sobie kilkumie-
sieczng przerwe, podczas ktérej gralam
tylko w teatrze. Nie pracowalam na pla-
nach filmowych ani nie pojawialam sie na
imprezach, wiec bylo o mnie cicho. Zrobi-
lam reset. Poczulam ulge.

Czemu zrobitas sobie przerwe?

Duzo pracowalam, wchodzilam z jednego
projektu w drugi, dawalam z siebie
wszystko i w pewnym momencie, po zdje-

ciach do filmu ,,Przez $ciang”, poczulam,
ze wydatek emocjonalny w tej roli byl tak
duzy, Ze musze znéw nazbierac, zeby mie¢
co daé¢ w kolejnym projekcie. Pracuje na
emocjach i w kazdej roli staram sie zanu-
rzy¢ na sto procent, nie lubie chodzi¢
$ciezkami, ktére dobrze znam. Wole pra-
cowa¢ w lekkim dyskomforcie, szukajac
nowych rzeczy. Musialam naladowac aku-
mulatory. Pooglada¢, poczytac, inspirowac
sie. Latalam w tym czasie duzo do Londy-
nu, bo podpisalam kontakt z tamtejsza
agencja, i to bylo od$wiezajace. Otworzylo
sie kilka nowych i nieznanych drzwi, a ja
mialam na to czas i gotowos¢.

Teraz widac¢ efekty twojej ciezkiej pracy.
We wrzesniu premiere ma film ,Lalka”,
na jesieni serial ,Pionek”, czyli
kontynuacja ,$lebody”, a pod koniec
roku w kinach zapewne pojawi sie

»Za $cianq”. Potrafisz o sobie
powiedzieé: jestem dobrq aktorkqg?
Weigz mam syndrom oszustki i boje sie, ze
kiedys$ odkryja, Ze to nie talent, tylko
szczescie. (smiech) Ale mam juz spore do-
$wiadczenie i wiem, Ze jestem w stanie
udzwignac bardzo duze, wymagajace pro-
jekty. Nie ma juz we mnie dzikiego pedu,
zeby pracowac wiecej i wiecej tylko po to,
zeby zastuzy¢ na uznanie.

A zdarza ci sie w pracy zatracié?

Balans miedzy zyciem zawodowym a pry-
watnym jest niezbedny i Zeby miec czas dla
moich bliskich, jestem w stanie zrezygno-
wacd z wielu rzeczy. Relacje zawsze byly dla
mnie priorytetem. Czesto pracowalam sza-
lericzo wlasnie wtedy, gdy bylam nieszcze-
$liwa, gdy w pracy czulam sie bezpieczniej
niz w domu. Latwiej mi bylo zy¢ emocjami
postaci niz wlasnymi. Maggie Smith po-
wiedziala kiedys: ,,Wole by¢ na scenie, bo
wtedy przynajmniej wiem, co i kogo
gram”. Ale nie chce juz nigdy wiecej ucie-
kaé przed problemami w prace.

A teraz jestes w dobrym miejscu?

Od niedawna jestem w takim, w ktérym
sama ze soba zawsze chcialam by¢. Czuje
sie spokojna i szczesliwa. To duze slowo, ale
nie boje sie go uzy¢. Mam wokdt siebie
wspanialych przyjaciél, mam wazne i bli-
skie osoby. Weiaz wielu rzeczy sie boje, ale
pracuje nad soba. I wiem juz, co gram i ko-
go gram. m

LIPIEC 2026 PANI 35



MOJ
CSwiar b

Jak
- piekno nas

EJZDRAW]A




Przepis na idealne wakacje: natura 1 sztuka.

Nie poganiajmy sie, znajdzmy czas, by patrzec,
podejsé blizej, a moze nawet dotknac czy powachac.
»Piekno nas leczy”, mowi EWABRYL, projektantka wnetrz,

specjalistka od neurodesignu.

ROZMAWIA: MAGDALENA JANKOWSKA




MOJ SWIAT

PANI: Nie wszyscy mamy
poczucie piekna, prawda?

EWA BRYL: Nie w sensie tego,
co nazywamy dobrym gustem,
wyczuciem stylu czy rozumie-
niem sztuki. Tu rzeczywiscie sie
réznimy. Ale na nieSwiadomym
poziomie ma je kazdy z nas. Ba-
dania pokazuja, ze widok natury
isztuki dziala na nas kojaco i regulu-
je emocje. A to oznacza, ze w naszych
mozgach istnieja gleboko zapisane me-
chanizmy, ktére automatycznie i pozy-
tywnie reaguja na piekno. Mozna powie-
dzie¢, ze odbieramy piekno neurologicznie.
Najpierw wizualnie i emocjonalnie - to sa
mikrosekundy, w czasie ktérych mézg od-
biera pigkno poza nasza kontrola. Dopiero
potem wiacza sie logiczne mys$lenie. Czyli
interpretacja tego, co widze, ocena, lacze-
nie z wezesniejszymi dos§wiadczeniami,
z kultura, w jakiej zostaliSmy wychowani,
naszym statusem spotecznym. Tu sie poja-
wiajg te wszystkie nasze ,,to mi sie podo-
ba”, ,,to mi sie nie podoba”. To jest ladne,
a to brzydkie, nie w moim stylu.

Zaraz, czy w takim razie piekno jest
czyms obiektywnym, czy subiektywnym?
Jednym i drugim. Obiektywnym, bo czy
nam sie podoba, czy nie podoba - wplywa
pozytywnie na nasze cialo. Wiemy na
przyklad, ze symetryczne twarze lub
obiekty uklad nagrody w naszych mézgach
nagradza mikroblyskiem dopaminy, co
odczuwamy jako zachwyt. Fraktale (po-
wtarzalne wzory geometryczne) wystepu-
jace na przyklad w platkach $niegu, lis-
ciach paproci sg idealnie dopasowane do
naszych receptoréw wzrokowych i ogla-
danie ich wywoluje stan relaksu. Z kolei
ksztalty oble, lagodne krzywizny i tuki,
wplywaja na struktury zwigzane z prze-
twarzaniem emocji tak, ze mézg ocenia je
jako bezpieczne i przyjazne. To aktywizuje
uklad nerwowy przywspdlezulny, odlacza
tryb walki-ucieczki. Dr Anjan Chatterjee,
jeden z twércow neuroestetyki, pokazal to
w badaniach. Nawet gdy na poziomie
$wiadomym twierdzimy, ze nie lubimy lu-
kéw we wnetrzach, to kiedy przebywamy
w tak zaprojektowanym lokum, nasze tet-
no zwalnia, a badania fal mézgowych
ujawniaja, ze wchodzimy w stan relaksacji.
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PIEKNO DZIALA
NA POZIOMIE
BIOLOGIL.
Dzieki niemu tetno
zwalnia 1 wehodzimy
w stan relaksacji.

Jak to mozliwe, ze to, co nieszczegélnie
nas zachwyca, moze na nas dziataé¢
pozytywnie?

To jest wlasnie przelomowe odkrycie: piek-
no dziala na poziomie biologii. Zaczelo sie
od eksperymentu ,,Window view study”,
przeprowadzonego 40 lat temu przez
prof. Rogera Ulricha w szpitalu. Jedna gru-
pa pacjentéw pooperacyjnych lezala w po-
kojach z widokiem na ceglang $ciane bu-
dynku, druga przez okno widziala drzewa.
Ci drudzy szybciej wracali do zdrowia. Po-
glebione badania pokazaly pobyt w szpita-
lu krétszy o 10 proc., spadek zapotrze-
bowania na leki przeciwbdlowe nawet
0 22 proc. i znacznie lepsze samopoczucie
psychiczne. Ten eksperyment byl przelo-
mem, naukowey zaczeli bada¢, co doklad-
nie dzieje sie w glowie czlowieka, ktéry
przebywa w naturze lub w estetycznym
pomieszczeniu, patrzy na obraz, dzieto
sztuki. Tak zaczela sie rozwijaé neuroeste-
tyka. Dzis$, kiedy zyjemy w szalonym tem-
pie, do ktérego nasz mézg nie zdazyl sie za-
adaptowad, coraz bardziej potrzebujemy
odpowiedzi na pytania: jak dzialaé na rzecz
dobrostanu, jak regulowaé przecigzony

uklad nerwowy, obnizy¢ napie-
cie, poprawi¢ samopoczucie.
Czy piekno natury
i dzieta sztuki dziatajq
na nas tak samo?
Mozg przetwarza je inaczej. Na-
tura redukuje nasz stres poprzez
kojenie zmysléw i obnizanie nad-
miernej aktywnosci mézgu,
a sztuka robi to przez refleksje i sty-
mulacje ukladu nagrody. Piekno na-
tury dziala na nas instynktownie, auto-
matycznie, mozna powiedzie¢: bezwy-
sitkowo nas odcigza. Badania pokazuja, ze
wystarczy kilkanascie minut obserwacji
przyrody, by nastapit gwaltowny spadek
hormonu stresu w organizmie. Ja bez
wzgledu na pogode codziennie rano przed
praca wychodze do parku, zeby popatrzec¢
na drzewa, uslyszec ptakiiw takim stanie
wyciszenia rozpocza¢ dzier. Hormony
stresu wycisza tez wizyta w galerii sztuki
- spokojna kontemplacja obrazéw moze ob-
nizaé poziom kortyzolu, redukowac napie-
cie i wspierac koncentracje uwagi. Ale mo-
ze daé nam jeszcze wiecej.
To znaczy?
Kiedy jesteSmy w galerii, statystycznie
spedzamy przed kazdym obrazem 27 se-
kund, rzucamy okiem, idziemy dalej.
Gdybysmy zatrzymali sie na dluzej, na
10-15 minut, taka wydluzona obserwacja
dziela pobudzi myslenie skojarzeniowe
i wyobraZznie. Dostrzezemy mikrodetale,
metafory, pojawia sie osobiste refleksje
i nowe pomysly, pobudza procesy mysle-
nia. Gdybym miala podac przepis na ideal-
ne wakacje, to brzmialby: natura i sztuka,
spedZzmy wsrdd nich jak najwiecej czasu,
na zywo. Wszystko, co nas zatrzymuje we
wspolezesnym pedzie, co daje chwile wy-
tchnienia i zachwytu, dziala dzi§ dla nasze-
go dobrostanu.
Mam w oczach odnowione osiedle
i bazgrot na biatej scianie: A bylo juz
tak pieknie. Niektorych estetyka
chyba drazni?
Spojrzalabym na to inaczej. Graffiti czesto
tworza osoby, ktére sa w fazie buntu. My-
$le, ze nie chodzi tu o to, ze pigkno ich
drazni, raczej o dzialanie przeciwko komus.
Przeciw systemowi, danemu stylowi Zycia,
jakiej$ grupie spolecznej, polityce. To jest

Fot. Usman/Adobe Stock, Maria Korneeva/Getty Images, archiwum prywatne
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forma wyrazenia emociji, czesto ich odrea-
gowania. No a z drugiej strony, jak méwi-
lysmy, piekno jest rowniez kategoria
subiektywng. Mawiamy przeciez, Ze o gu-
stach sie nie dyskutuje. No bo jak dyskuto-
wac z opinia: nie lubie tego, Zle sie z tym
czuje? Tu juz jesteSmy w strefie ocen, in-
terpretacji. Graffiti mozna rozumiec jako
wypowiedZ autoprezentacyjna: to mnie
wkurza, to mnie drazni. A w innych przy-
padkach moze przeciez by¢ sztuka.

Pani zajmuje sie neurodesignem,

czyli urzgdzaniem wnetrz tak,

zeby dobrze dziataly na nasze
samopoczucie. Na czym to polega?
Kiedy$ na swoim profilu w mediach spo-
tecznosciowych udostepnilam lazienke
z tapeta w drzewa. Niebieskie drzewa. By-
fam zaskoczona odzewem, liczbg udostep-
nierl nawet przez osoby, o ktérych wie-
dzialam, ze ich estetycznym wyborem jest
modern i funkcjonalnosé. Odpisywali:
, Tak, te drzewa to nie mdj styl, ale to jest
fajne, to mi sie podoba”. Pomyslalam: jak
to potwierdza badania! Moze nasz gust mé-
wi co innego, ale instynktownie pociagaja
nas elementy natury. Cottage houses, ka-
mien, drewno, lawenda - na profilach spo-
lecznosciowych to sa najczesciej lajkowane
wnetrza. Mimo ze mieszkamy inaczej, in-
tuicja nam podpowiada, ze czulibysmy sie
w tym dobrze. I jest w tym sens, bo kiedy
przenosimy do wnetrza naturalne materia-
ly, wzory i kolory natury, nasz uklad ner-
wowy odpoczywa. Na tym polega projek-
towanie biofiliczne, inspirowane przyroda
- na aranzowaniu przestrzeni tak, by obok
otwartych przestrzeni przypominajacych
lesne polany tworzy¢ zaciszne schronienia
dosnuido pracy. Nasz mozg ,.czyta” takie
wnetrza bez wysitku, bo ewoluowal w ta-
kim otoczeniu i nagradza nas za to poczu-
ciem komfortu. Czasy sie zmienily, ale on
ciagle jest taki sam jak u naszych przod-
kéw. Dlatego swiatlo gérne w mieszkaniu
dziala na nas pobudzajaco jak slorice w po-

tudnie naszych prapradziadéw, gdy wy-
chodzili na otwartg przestrzen i krew sply-
wala im do mie$ni na wypadek, gdyby
musieli ucieka¢ lub walczyé. A $wiatlo

boczne, niskie nas uspokaja, jak ich uspo-
kajal blask ogniska i pochodni w jaskini.
My tez potrzebujemy wracaé wieczorem

do naszego schronienia po dniu spedzo-
nym w trybie walki-ucieczki wéréd komu-
nikatoréw, maili, informacji. Czesto mnie

ludzie pytaja: co moge zrobi¢ w domu juz

teraz, bez remontu? Zachecam do kinkie-
téw, lamp stolowych i stojacych, wymiany
zaréwek na te z cieplym $wiatlem, w kt6-
rym nasze cialo latwiej moze zaczaé proces

regeneracji.

Ale piekno nas tez ogtupia. Mam

na mysli efekt aureoli. Uwazamy,

Ze co jest piekne, jest tez dobre.

Kiedy nasz mézg zarejestruje, Ze dana oso-
ba jest fizycznie piekna, uruchamia proces

przypisywania jej pozytywnych cech:

inteligencji, uczciwosci, szczesliwosci.
Bezwiednie bardziej jej ufamy, chetniej

pomagamy. To ewolucyjny program upra-
szczajacy rzeczywisto$é, rodzaj biologicz-
nego skrotu, a z drugiej strony znieksztal-
cenie poznawcze.

Nie pomaga w budowaniu zwigzkéw.

A niestety méwi sie, ze w XXI wieku naj-
wieksza pandemia naszej cywilizacji bedzie

samotno$¢. W mojej dziedzinie rozwija sie

dzi$ projektowanie dla wiezi (Design for
Connection), bo wiemy, ze sposéb urza-
dzenia wnetrza, w ktérym zyjemy, ma

ogromny wplyw na relacje. Podam przy-
klad: w polskich domach czesto central-
nym punktem salonu jest telewizor. Przed
nim sofa. Nie jest to przestrzen, ktéra za-
checa do rozmoéw, do poswiecania sobie

nawzajem uwagi, prawda? Sytuacja sie
zmieni, jesli ustawimy dwa fotele lub ka-
napy naprzeciw siebie, zeby$Smy mogli
wieczorem usigs$é razem, widzac sie wza-
jemnie. A nie zerkac na siebie bokiem, bo

wzrok biegnie ku ekranowi. Narzekamy

czesto na nastolatki, ze siedzg z nosem
w ekranach, a sami... Potrzebujemy dzi$
budowac komfortows przestrzen do roz-
mowy w swoich domach. Mie¢ chocby stél,
przy ktérym sie widzimy, nie skrecajac do
siebie szyi. To sq male rzeczy o wielkim
znaczeniu. Polecam ksigzke ,,Atomowe na-
wyki. Drobne zmiany, niezwykle efekty”
Jamesa Cleara. Dobrze pokazuje, ze malymi
krokami mozna wiele zmieni¢ w zyciu.
Mozna rozwija¢ w sobie wrazliwosé

na piekno?

My ja w sobie mamy, tylko przez ostatnie
lata, kiedy tak spieszyliSmy sie, zeby ula-
twié sobie zycie, biegnac, straciliSmy per-
spektywe. To, co mozemy zrobié, to wy-
chodzi¢ z kolowrotka, zatrzymywac sie
i patrzeé. Przychodzi mi do glowy takie
proste ¢wiczenie z treningu uwaznosci:
wez owoc winogron do ust, nie rozgryzaj
od razu, poczuj jego ksztalt jezykiem. Do-
piero potem lekko naci$nij, poczuj jak wy-
plywa sok. Tak samo jest w innych dziedzi-
nach zycia. Zatrzymajmy sie na chwile
z uwaznoscia, nie odhaczajmy spaceru na
liscie, nie zaliczajmy kolejnego muzeum,
zatrzymajmy sie na dluzej przed tym, co
przykulo nasz wzrok. Nie poganiajmy sie,
znajdZzmy czas, by spokojnie patrzeé, po-
dejs¢ blizej, dotknad, powachaé. Méwilam,
ze wizyta w galerii wycisza hormony stre-
su, ale jest jeszcze cos, co bardzo zaskoczy -
lo badaczy. Ogladanie oryginalnych obra-
z6w w galerii wywoluje nieporéwnywalnie
silniejsza i glebsza reakeje naszego mézgu
niz patrzenie na ich cyfrowe reprodukcje
na ekranie telefonu czy komputera. Wirtu-
alne piekno dziala slabiej. B

EWA BRYL -
projektantka wnetrz,
absolwentka Science
in Design Certification,
prelegentka sciezki
»Psychologia w sztuce”
| podczas Kongresu
Psychologicznego
Re_Mind

RE_MIND - TRZY DNI DEBAT NA TEMAT PSYCHOLOGII
W dniach 22-24 czerwca 2026 r. Wroctaw bedzie miejscem spotkania psychologéw, naukowcéw, ekspertéw i artystéw z Polski i zagranicy. Kongres

i Festiwal Psychologiczny Re_Mind w Hali Stulecia i Wroctawskim Centrum Kongresowym to ponad 200 prelegentow i 14 Sciezek tematycznych. Jedna z nich to
»Psychologia w sztuce”: wybitni badacze oraz praktycy z Polski i zagranicy oméwiq i wyjasniq, dlaczego uczestnictwo w kulturze moze sprzyjaé lepszemu
samopoczuciu psychicznemu, pomagac w redukgji stresu, wspierac regulacje emocji oraz prowadzi¢ do ogéinego dobrostanu.

Szczegétowe informacje na stronie: www.re-mind.pl
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Dotacz do
krolestwa nowoczesnosci

VeloBank zdobyt ]. miejsce
w Konkursie Lideréw Swiata Finansow
w kategorii ,Najbardziej Innowacyjny Bank”.

Sprawdz juz dzis,
jak dziata bankowos¢ jutra

Organizatorem konkursu jest MMC Polska S.A. z siedzibg w Warszawie, a wyniki
ogtoszono 13.04.2026 r. Szczegdty na bankowosciubezpieczenia.pl/konkurs
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TRAFIC
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Dwa w jednym. Pablopavo spiewa, Pawel Soltys
pisze. Obaj maja dar zachwytu. Piosenki sa od tego,
zeby sie w nich zatracic. Opowiadania sa po to, zeby
pamietac. Ocalaja od sSmierci. Nam pisarz 1 muzyk
mowi: ,,Za wrazliwos¢ placi si¢ wysoka cene.
Ja jestem na swiat malo odporny”.
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PANI: ,W wieku 41 lat, zeby nie dostac¢
zawatu, postanowitem chodzi¢”.
Podchwytliwe pytanie: przyszedt pan

na piechote?

PAWEL SOLTYS: Zlapany! Nie, bo spéznil-
bym sie na spotkanie. Musialem cérce zro-
bi¢ obiad, wiec podjechalem autobusem.
Ale wczoraj poszedlem na Tarchomin zo-
baczy¢ Kosciol $w. Jakuba Apostola, naj-
starszy gotycki zabytek w Warszawie.
Przetrwal niemal nienaruszony od pierw-
szej polowy XVI wieku. Malo kto o tym
wie. Chodzac, latwiej zboczy¢ z gléwnej
drogi, odkry¢ jakis zaulek, uliczke, brame,
zapomniane podwoérko. Lubie gubié sie
w miejscach, w ktérych dawno nie bylem
albo nie bylem nigdy wczesniej. Idac, wi-
dzi sie wiecej niz zza szyby samochodu.
Swiat jest na wyciagniecie reki. Jest czas,
zeby popatrze¢, pomysleé. Jesli chee sie
pisac ksigzki czy piosenki, trzeba ludzi wi-
dzieé, czasem podstuchad, poczué. Nie-
ktérzy z naszych wspanialych autoréw
piosenek, gdy juz sie dorobili i kupili dobre
auta, przestali pisa¢ dobre piosenki, bo
mogli pisa¢ juz tylko o sobie i bliskich.
A cala rzeczywistos¢ im umknela. Dlatego
staram by¢ aktywnym obserwatorem. Po-
za tym chodzenie nadaje myslom inny
rytm niz np. siedzenie przy biurku. Moja
poprzednia ksigzka narodzita sie z tazenia.
Ma powolne tempo piechura.
»Sierpien” napisat pan recznie,

w zgietku kawiarni.

Narrator pisze recznie, checialem poczud,
jak to jest. Bylo trudno. Okazuje sie, ze
wszystkiego mozna sie oduczyé. Méj bo-
hater jest wiekszym intelektualista ode
mnie, czlowiekiem starej daty, ale tez sta-
rego myslenia, sposobu pisania. Prébowa-
fem go troche nasladowaé. Amos Oz po-
wiedzial, ze pisarz rano powinien umy¢
zeby i wejs¢ w cudze buty. No wiec stara-
fem sie wejs¢ w te jego buty, jego zycie.
Ono w jakims sensie jest podobne do mo-
jego, podzielilem sie z nim swoja rodzing,
pozyczylem mu nawet swoj zegarek, a jed-
noczesnie bardzo rézne. Musialem to wy-
badaé, wyniuchaé, wytropic.

Legendarna redaktorka Czytelnika,
Irena Szymanska, wydata wspomnienia
pt. ,Miatam dar zachwytu”.

Pan tez ma ten dar.
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PISZAC, TRZEBA
MYSLEC O SOBIFE,
ROWNOCZESNIE
JAKO O KIMS
GENIALNYM
1 KIMS, KTO NIC
NIE UMIE.

Zabawne, czytalem te ksigzke 20 lat temu...
Dar zachwytu mozna by przypisa¢ wro-
dzonym cechom. Ale mozna tez pokusic
sie o teze, ze nad zachwytem, nad stosun-
kiem do ludzi trzeba troch¢ popracowac.
Mysle, ze mnie uwarunkowalo dziecin-
stwo. Rodzice, ktérzy stawiali ludzi ponad
zarobkiem, przed karierg. Czlowiek byl dla
nich najwazniejszy. A z drugiej strony na-
mietne lektury. Czytanie daje wiedze o lu-
dziach, uczy podpatrywania. Potem trzeba
to przelozy¢ na swoje zycie. W moich
ksiazkach i piosenkach interesuja mnie ci,
ktérych mijam, spotykam, z ktérymi roz-
mawiam albo tylko podstuchuje.
»Zwykli ludzie sq najlepsi na swiecie...”.
Nauczyt sie pan czytaé¢ w wieku

trzech lat?

Nie bylem genialnym dzieckiem. Nato-
miast bardzo duzo czytalem w wieku sied-
miu lat. W domu byl réznorodny ksiego-
zbidr, wczesnie przeczytalem mase
ksiazek nieodpowiednich dla mojego wie-
ku. Pamietam, ze po pierwszej klasie nie-
chetnie pojechalem na kolonie, bardzo
tesknilem za rodzicami. Zabralem ze soba
,Krzyzakéw”, co wzbudzilo pewien po-
ploch wsréd opiekunek. Myslaly, Ze to
udawane. A mnie bylo tak ciezko, Ze prze-
czytalem ich dwa razy. Ksiazkii podwdrko
- moje dwie namietnosci. Jestem rocznik
’78., wtedy nie bylo pokus komérek, kom-
puteréw, internetu. W telewizji dwa pro-
gramy, rzadko co$ ciekawego dla dzieci.
Najblizsze kino mialem na Mokotowie. To
byla wyprawa. Ksigzka dawala jedyna
mozliwos¢ przezycia przygody.

A jakq wiedze zdobyt pan na podwérku?
Nauczylem sie pewnego rodzaju egalitary-
zmu. Mieszkaliémy w wielkiej plycie na

Stegnach, moja ulica reprezentowala caly
przekroj spoleczny. Nad nami mieszkala
$piewaczka operetkowa, na parterze panR.,
ktéry o $wicie jezdzil do Huty Warszawa.
W klatce obok rodzina, ktéra dzis§ nazwa-
liby$my patologiczna, ojciec pracowal do-
rywczo, byla bieda, czesto pojawial sie al-
kohol. Dzieci tych ludzi to byli moi koledzy
i kolezanki. Nie dzielilismy sie ze wzgledu
na zamozno$¢, status spoteczny. Wszyscy
sie nawzajem odwiedzali. Gdy chcialem,
zeby kolega pogral ze mna w pilke, szed-
fem po niego do domu albo wolalem przez
balkon. Czasy byly ciezkie z réznych po-
wodow, ale dla mnie to bylo wymarzone
$rodowisko. Zbudowalo podwaliny tego,
kim jestem.

Najwazniejsze punkty

na mapie mtodosci?

Boisko pod moim blokiem na Maltaniskiej,
tam organizowalo sie nasze zycie spolecz-
ne. Sadyba oficerska, gdzie mialem grupe
starszych przyjaciol, z ktérymi moglem
porozmawiac o muzyce, ksiazkach, sztuce.
Mieli$my klub w piwnicy i sale préb w ga-
razu u sasiada. Zalozenie bylo takie, ze nie
mozna dwa razy zagraé na tym samym in-
strumencie i nie wolno powtarzaé¢ utwo-
réow. To byla nasza inicjacja artystyczna,
chwilami bardzo $mieszna. Oczywiscie
chodzilo tez o bycie razem z dziewczyna-
mi. GadaliSmy, wyglupiali$my sie, pilismy
wino Sophia, piwo, nigdy wédki. Wazne
byto liceum Dobiszewskiego. Zle mi sie
ukladalo z nauczycielami, ale mialem bar-
dzo fajna klase. Do dzisiaj przyjaznie sie
z czedcig tych ludzi. Tam uczyla profesor
Czapska, polonistka. Kostyczna, elegancka
starsza pani. Lubila dyktowac. Lekcje nie
byly porywajace, ale dwa razy w tygodniu
pisaliémy wypracowania i czytaliémy na
glos. Chyba w drugiej klasie zaryzykowa-
fem i napisalem co$ w rodzaju opowiada-
nia. Pamietam, Ze rece mi sie trzesly, gdy
czytalem. Profesor Czapska powiedziala:
,»Niedobre to jest. Tu za duzo, tam za malo...
Ale ciekawe”. T postawila mi széstke. Nie
zdajac sobie z tego sprawy, bardzo mi wte-
dy pomogta. Nie wiem, czy jeszcze zyje,
ale cheialbym jej podziekowad.

Co jeszcze pana uksztattowato?

Moje przyjaciolki, dwie siostry, jedna
w moim wieku, a druga starsza pare lat.



PAWEL SOLTYS”

Urodzit siew 1978 r,,
w Warszawie. Pisarz,
wokalista, kompozytor.
Studiowat rusycystyke
na UW, dle jej nie skoriczyt.
Kariere muzycznq rozpoczgt
w 2000 r. w zespole Saduba,
potem byly m.in. Magara,
Sedativa, Vavamuffin,
Jako solista zadebiutowat
w 2009 albumem ,Telehon”,

" sygnowanym Pablopavo &
Ludziki. Ma na koncie
kilkanascie plyt.
W wieku 39 lat debiutowat
zbiorem opowiadan
»Mikrotyki”, obsypanym
nagrodami. Jego najnowszy
album to ,Lakuna”,
a najnowsza ksiqzka.—

£ Monolok”. Zonaty

| eSS \onikq Soltys, ma cérke.

MNIE UWARUNKOWALO DZIECINSTWO.
NAMIETNE LEKTURY 1 RODZICE, KTORZY STAWIALI
LUDZI PONAD ZAROBKIEM I KARIERA.

Razem z mama prowadzily dom otwarty.
Mozna bylo przyj$c¢ na herbate, posiedzied,
pogadad. Starsza miata kolegéw, ktorzy juz
studiowali albo pracowali i grali w réznych
zespolach, przynosili nowe plyty, kasety.
Ja mialem 16 lat, oni 20-21. To byl méj nie-
formalny uniwersytet zycia. Dosy¢ szybko
dowiedzialem sie, ze niektérych narkoty-
koéw nie warto dotykad. W latach 90. na
Stegnach byla epidemia browna i heroiny.
Chlopcy swoje przeszli i ostrzegali: ,, Tego
nie prébuj, bo Zle skoriczysz”. Uchronili
mnie od réznych glupot.

lle pan miat lat, kiedy wyprowadzit sie

z domu? Kim pan byt? O czym marzyt?
Czego oczekiwat od przysztosci?

Miatem 22 lata. Troche z lenistwa, troche
z powodu imprez powtarzalem czwarty
rok. Rodzice uznali, ze skoro studiowanie
$rednio mi idzie, powinienem sie usamo-
dzielni¢. Troche wypchneli mnie z domu,
za co jestem im wdzieczny, bo jako czlo-
wiek leniwy mdgtbym zasiedziec sie u nich
na garnuszku. Pomagali mi finansowo pta-

cac za czynsz, na zycie sam zarabialem.
Gralem w Warszawie Sound Systemy, im-
prezy muzyczne, dostawalem 1000 zi mie-
siecznie i za to musialem sie utrzymac. Lu-
bilem leczo. Duza puszka kosztowala 3,60,
jadlem to z chlebem caly dzien. Zderzenie
z rzeczywistoscia bylo mi potrzebne, bo
mialem zadatki na maminsynka. Duzo sie
nauczyltem. A czego chcialem? Graé¢ w ze-
spolach. Mialem juz wtedy Sadube, Maga-
re, Vavamuffin. Zaczalem jezdzic po Polsce.
Nagle sie okazalo, ze gram 80 koncertéw
rocznie, nie mialem determinacji, zeby
usigé$cé na dupie i sie uczy¢. Zabrzmi to
idiotycznie, ale od 16. roku zycia mialem
dwa marzenia: by¢ muzykiem i pisac¢
ksigzki. Drugie spelnilem w wieku 39 lat,
tzw. wezesny debiut. (smiech)

Za to z przytupem. Za ,Mikrotyki”
znalazt sie pan w finale Nike,

zostat laureatem Nagrody im. Marka
Nowakowskiego, Nagrody Literackiej
Gdynia i kilku innych. Dlaczego

tak dtugo pan zwlekat?

Bo nie umialem dobrze pisa¢. Nie bylem
przekonany, Ze to ma sens. Mamy geniuszy
i geniuszki, ktérzy w wieku 19 lat sa pisa-
rzami. Maslowska swoja najstynniejsza
ksiazke napisala jako osiemnastolatka. Ja
w wieku 18 lat pisalem duzo, ale Zle. Zade-
biutowalem na studiach, mato oséb o tym
wie. Wystalem opowiadanie do krakow-
skiego pisma ,,Studium”, ktére mi wydru-
kowali. Dostalem nawet piekng wiado-
mos$¢ od znanego poety Romana Honeta,
ktérego poznalem po 20 latach. Z jakiego$
powodu nic wiecej mu nie wysytalem.
Pisalem caly czas, ale nie bylem z tego
zadowolony. Im wiecej czytasz dobrej lite-
ratury, im wiecej wiesz, tym wiecej wi-
dzisz u siebie defektéw, slabosci, niedo-
statkéw. By¢ moze do $mierci pisalbym do
szuflady, gdyby nie przypadek. Wysylalem
swoje opowiadania przyjacielowi Marce-
lemu Szpakowi, thumaczowi z angielskie-
go, na zasadzie ,,zobacz, czy to ma sens”.
Przeczytat i za moimi plecami przestat
je Lukaszowi Najderowi, ktéry w owym
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czasie byl szefem redakeji polskiej prozy
w Czarnym.

Redaktor Najder zadzwonit do panaii...?
Spanikowalem oczywiscie, a potem
stwierdzilem, ze drugiej szansy nie bedzie.
Na szczescie trafilem na genialng redaktor-
ke Magde Budziniska, z ktoéra sie od tamtej
pory zaprzyjaznilem i udalo sie wydac
»Mikrotyki”. Ale do dzisiaj jestem krytycz-
ny wobec siebie. By¢ moze nawet za bar-
dzo. Piszac, trzeba pielegnowaé w sobie
dualizm. Réwnoczes$nie mysle¢ o sobie ja-
ko o kim$ genialnym i kims, kto nic nie
umie. Wydaje sie to idiotyczne, ma jednak
sens. Gdy nie wierzy sie w geniusz, latwo
popasé¢ w sredniackie pisanie. Moze za-
brzmi to narcystycznie, ale zawsze chcia-
fem tego uniknaé. Chee sie $ciga¢ z naj-
wiekszymi idolami literackimi. Oczy-
wiscie, przegrywam ten wyscig, ale wole
mierzy¢ sie z Bablem czy Stryjkowskim niz
z kims, kogo nie cenie.

Dtugo okreslat sie pan jako ,poczatku-
jacy cztowiek piszqcy”. Skromnie.

Kiedy dostalem Nagrode Nowakowskiego,
a potem znalazlem sie w finale Nike, bylem
zszokowany. Gdybym mial 21 lat, mdgl-
bym zwariowac¢. Mialem 38, bylem juz po
fali duzej popularnosci muzycznej, wiec
nie grozila mi sodéwa. Na ceremonii roz-
dania Nike byli moi rodzice. Mama jeszcze
zyla. Przez lata mieli ze mna ciezko, nie
bylem grzecznym dzieckiem. Wyrzucili
mnie z jednej podstawéwki, w liceum ciag-
le bylem zagrozony. Studiowalem 10 lat
inie skoriczylem. Przysporzylem im wielu
ez i nerwéw. Dzisiaj to rozumiem, bo
mam corke. Dziecko zmienia perspektywe.
Na Nike rodzice siedzieli z tylu, ja wérod
nominowanych, w pierwszym rzedzie.
Odwrdcilem sie w pewnym momencie
izobaczylem ich dume. (milczenie) To by-
lo wspaniale uczucie. M¢j tata lubi toasty.
Jest ze starej szkoly - nie chodzi o to, zeby
sobie dolewad, tylko celebrowac wazne
chwile. Po wydaniu , Mikrotykéw” wy-
glosil dluga mowe o tym, jaki jest ze mnie
dumny. Strasznie sie poptakalem.
»Pisanie ksigzek to rozbieranie sie

do golasa i wystawianie na swiat”.
Pieknie pan to ujaqt.

Na scenie muzycy i aktorzy czesto przy-
bieraja maski. To rodzaj samoobrony.
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W muzyce i literaturze zawsze najbardziej
interesowalo mnie wzruszenie. Zeby do-
trze¢ do prawdziwych emocji, musisz sie
odslonié, czasami wlozy¢ palec w rane,
chociaz boli. Inaczej wyjdzie sztucznie. Za
wrazliwos¢ placi sie wysoka cene. Rozma-
wialem kiedy$ z wybitna polska pisarka.
Zartowalismy, ze wsréd naszych znajo-
mych po fachu polowa naduzywa réznych
substancji, reszta chodzi na terapie. Ludzie
mniej wrazliwi sa odporniejsi na $wiat. Nie
oceniam tego, po prostu tak jest. Ja jestem
na swiat malo odporny.

»Kazdy ma wiasnego diabta” — pisat
ksigdz Tischner. Walczyt pan

ze swoimi demonami?

Caly czas walcze, bo rézne rzeczy mi w zy-
ciu zagrazaly. Mam sklonnosc¢ do uzalez-
nied, wiec z zasady nie hazarduje sie
w zaden sposéb. Staram sie pilnowacd.
W odpowiednim momencie spotkalem
moja dziewczyne, narzeczona, a od 15 lat
zone. Gdy jest sie samemu, czlowiek nie
umie siebie dojrze¢. W najblizszej osobie
przegladasz sie jak w lustrze. Czasem tylko
po grymasie na jej twarzy widze, ze dzisiaj
musze by¢ grzeczny, bo jutro obiecalem
cos$ corce. Bardzo duzo zawdzieczam mojej
zonie. Mysle, ze uratowala mi zycie kilka-
krotnie. Nie wiem, czy ona to wie... Jak
przeczyta, bedzie afera.

Moze bedzie wzruszona... W ,Monolo-
ku” pisze pan: ,Caly Grochéw trzyma

sie na dziewczynach (...) Na zonie,

ktéra nie pozwala ci sie zapi¢, zaépaé,
zagraé, zasmucié na $mieré (...) Trzyma
pion i juz masz sie o co oprzeé”.

Milo$¢ to w ogdle trudna rzecz. Ludziom
czesto nie trafia sie przez cale zycie. A gdy
sie trafl, trzeba sie jej trzymad, jak méj bo-

ZONA
KILKAKROTNIE
URATOWALA MI
ZYCIE. NIE WIEM,
CZY ONA TO WIE.
JAK PRZECZYTA,
BEDZIE AFERA.

hater w ,Monoklu”, ktéry wychowal sie
w bidulu. W szkole fryzjerskiej spotkat
prawdziwg mito$¢ i dbat o nia przez 50 lat.
Co pan zrozumiat jako muzyk i pisarz,
gdy urodzito sie pana dziecko?

By¢ moze zabrzmi to niesprawiedliwie
wobec tych autoréw i autorek, ktérzy nie
maja dzieci, ale musi ci umrzec ktoéres
z rodzicéw i musi ci sie urodzié¢ dziecko,
zebys$ mogl pisaé o wszystkim. To jest pel-
nia doswiadczenia. Odkad mam cérke,
inaczej patrze na swoje dzieciistwo,
rodzicow. Rozumiem ich leki, smutek,
rozterki, chwilami zlo$¢é, bo sam je prze-
zywam. Nastolatkowie bywaja okrutni
wobec rodzicéw. Nie dlatego, ze sa Zli, ta-
kie jest prawo natury. Kiedy sam tego do-
$wiadczylem, mocniej pokochalem rodzi-
c6éw. Inaczej spojrzalem na moja zone.
Pierwsze dwa lata to dla kobiety o wiele
trudniejszy czas niz dla mezczyzny. Matka
i dziecko sa wtedy jednoscia. Potem to sie
zaczyna powoli wyréwnywac i tata moze
robi¢ prawie wszystko. Poniewaz jestem
slabo odporny na §wiat, pamietam, ze bar-
dzo ciezko znosilem ten moment, kiedy
dziecko cos$ boli, wiec placze, ale jeszcze
nie potrafi powiedziec¢, co boli. Po latach
okazalo sie, ze cérka miala silng alergie po-
karmowa. Ciagle plakala, a nam przycho-
dzily do glowy najczarniejsze mysli. Do-
prowadzaly mnie do paranoi. Co ciekawe,
wtedy napisalem ,,Mikrotyki”. Nie wiem
jakim cudem. To znaczy wiem. Wychodzi-
tem z domu. Zona dawala mi godzine,
mialem deadline. Pewnie dlatego te opo-
wiadania sg takie krétkie. I buzuja w nich
wszystkie emocje od milosci przez smutek
po przerazenie. To najbardziej ,,moja” ze
wszystkich moich ksigzek.

»Opowiadanie jest jakags$ formg walki

z samotnosciq”. | ja te samotnosé czuje
w piosenkach Pablopavo, w ksigzkach
Pawtla Soltysa, w naszej rozmowie...
Boje sie gérnolotnych sléw, sa niebez-
pieczne, ale w pewnym momencie kazdy
zostaje sam ze swoimi strachami, lekami.
Oczywiscie inni ludzie, rozmowa, opowia-
danie historii sa forma wspomagania. My-
$le, ze bez bliskich nie mialbym sie dobrze.
Bez zony, corki, taty, siostry, siostrzenicy
ibez teSciowej. Nie do$¢, ze wygralem na
loterii wspaniala zong, to w pakiecie do-

Fot. Szymon Szczesniak/Visual Crafters



stalem wspanialych tesciéw. Zawsze jade
do nich z u§miechem. Natomiast samot-

nos$¢ jest potrzebna, zeby pisac. Ktos kie-
dy$ powiedzial, Ze pisanie to skoncentro-
wane myslenie. W ciagu dnia czlowiek
wielu rzeczy sobie nie uswiadamia. Zycie
si¢ przetacza, trzeba zalatwié rézne spra-
wy. A kiedy siadam sam ze soba i pisze,
nagle z chaosu wylania sie mysl. Z kolei
muzyka to bycie z ludZzmi. To méj ulubiony
moment - spotyka sie szesciu facetéw bez
pomystu, a po godzinie mamy piosenke.
Z nic powstaje cos. Uczucie nieporéwny-
walne z niczym innym.

Cérka pana czyta czy stucha?

Ksigzek jeszcze nie czytala, jest za mala.
Muzyki stucha. Staram sie niczego jej nie
narzucaé. Méwie: ,,Gramy w Warszawie.
Czy chcesz przyjsé?”. Czasami slysze:
,Bardzo chee”. Gdy miala piec, szesc lat,
byla gléwna gwiazda tych koncertéw, tari-
czyla w stuchawkach, zna na pamie¢ moje
piosenki. Widze - i to mnie rozczula - ze

jest ze mnie dumna. Na przyklad przycho-
dzi i méwi, ze tata kolezanki z klasy do-
wiedzial sie, ze jest moja coérka, i powie-
dzial, Ze ma wszystkie plyty Pablopavo.
Jest wielka fankg rock’n’rolla, AC/DC.
Spiewa, ma zespSt w Szkole Rocka, ktéra
prowadzi bardzo fajny facet w moim wie-
ku. Duzo rozmawiamy o muzyce. Lubi ,jak
jej opowiadam rézne historie. Gramy
w nazwy zespoléw. Kazdy nastepny musi
zaczynac sie na ostatnig litere poprzednie-
go. To nasza wspdélna przestrzen, do ktérej
moja zona ma troszke mniejszy dostep. Je-
stesmy blisko i to jest fajne.

»Lakuna” — tytut dwéch ostatnich
albuméw. Oznacza brak czegos.

Z braku czego powstatly te utwory?
»Melancholia to tesknota do czegos, co ni-
gdy nie istnialo”, ktos ladnie powiedzial.
Kazdy - jedni bardziej, drudzy mniej - za
czyms teskni. Za czyms co bylo i minelo
albo co moglo sie wydarzy¢, ale sie nie wy-
darzylo. By¢ moze sztuka: pisanie, tworze-

NAJWAZNIEJSZE
KSIAZKI, JAKIE,
CZYTALEM, COS
7.5 MNA ZROBILY.
JAKO AUTOR
CHCIALBYM
MIEC TAKI DAR.

nie muzyki, malarstwo, jest préba zapel-
nienia takiej lakuny. Lubie zostawiaé
lakuny w piosenkach i ksigzkach. Ufam, ze
sluchaczka czy czytelnik wypelni je swoim
doswiadczeniem, swoja wyobraznig, inte-
ligencja. Dzisiaj coraz modniejsze jest do-
ciskanie pedalu do dechy, wszystko musi
by¢ opowiedziane z detalami, szczegdlnie
okrucieristwo. Nie lubie tego. Aby poru-
szy¢, wystarczy co$ zasugerowac. Nie
trzeba wszystkiego wbija¢ mlotkiem do
glowy.

Najbolesniejsza ,lakuna” w pana zyciu?
Odej$cie mamy. Pustka, ktdrej juz nie za-
lepi sie w zaden sposéb. Nigdy. Ale moge
o niej pisa¢ w moich ksigzkach. Mama po-
jawia sie w réznych miejscach, czasem
wyraznie, a czasem tylko ja wiem gdzie.
»Jego piosenki sq od tego, zeby sie

w nich zatracié, zeby sie w nich
zapomnieé. A opowiadania sq po to,
2eby pamietaé. Ocalajqg od $mierci” —
tak jeden z krytykéw napisat o pana
tworczosci. Zgadzam sig z tym.

Nie wiem, czy mi sie to wszystko udaje, ale
o to chodzi. Zachowac co$, co bylo, zeby
nie odeszlo. I poruszyé. Aby czytelnik nie
tylko przeczytal ciekawg historie, czego$
sie dowiedzial, ale zeby go dotknelo, trafi-
lo w czuly punkt. Najwazniejsze ksiazki ja-
kie przeczytalem, co$ ze mna zrobily. Jako
autor chcialbym mie¢ taki dar. To jest
trudne i ryzykowne. Prosciej pisac letnie
rzeczy, latwo przyswajalne. Ale prosta
droga nigdy mnie nie interesowala.
A w piosence przedkladam emocje nad ge-
niusz wykonawcezy. Nie interesuje mnie mu-
zyka w stylu ,,zobaczcie, jak ja gram na gita-
rze”. No, okej. Jestes mistrzem techniki. Ale
zagraj tak, zeby co§ we mnie drgnelo. m
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Poznawac zamiast odhaczac.
Doswiadczac, a nie ogladac.
O turystyce w rytmie slow
rozmawiamy z przewodniczka
miej ska ALICIA ZIOLO.
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PANI: Sprébujmy zdefiniowaé

pojecie ,slow tourism”.

ALICJA ZIOLO: Najlatwiej zrozumied je
jako reakcje na model podrézowania,
ktéry zdominowal ostatnie dekady -
szybki, intensywny, nastawiony na
liczbe miejsc, ktére zobaczymy. Mam
wrazenie, ze turystyka dzisiaj przypo-
mina gre komputerowsa: zbieramy
punkty, robimy zdjecia w kolejnych
miejscach mapy, ,,odhaczamy” i to je-
dyny cel. Tymczasem slow tourism
proponuje co$ zupelnie odwrotnego.
Mowi: zatrzymaj sie, zobacz mniej, ale bardziej §wiadomie. Za-
miast kolekcjonowac obrazy, sprobuj czegos doswiadczyc. Ta
idea nie powstala w prézni, wyrasta z szerszego ruchu dazace-
go do spowolnienia, ktéry obejmuje choéby doswiadczanie
smakoéw czy szukanie réwnowagi miedzy zyciem osobistym
ipraca. Stanowi odpowiedZ na zmeczenie tempem, nadmiarem
bodZcéw, presja, by wszystko dzialo sie szybko.

Wyobrazmy sobie slow turystyczny wyjazd

w nieznane miejsce.

Zakladam, ze poczytaliémy o nim wczes$niej. Znalezlismy sobie
moze dwie atrakcje turystyczne, ktére cheieliby$my zwiedzié.
Ale nie musimy sie z tym spieszy¢. Na poczatek zamiast biegac
z miejsca na miejsce warto usia$¢ przy kawie i popatrzed, jak
tu zyja ludzie i dokad ida. Poczué, jaki ma klimat to miasto.
Warto zostac gdzies na tyle dlugo, zeby stworzy¢ wlasne zwy-
czaje. Na przyklad bedac nad morzem, o godz. 18 chodze na
spacer na plaze i zostaje do zachodu storica. Albo codziennie
rano pije kawe w kafejce na rogu. Poznaje ludzi, ktérzy tam
pracuja, zapoznaje sie z rytmem ich zycia. Prébuje powiedzie¢
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SLOW TOURISM
PROPONUJE:
SPROBUJ
ZWOLNIC,
ZOBACZ MNIE,
ALE BARDZIEJ
SWIADOMIE.

pare sléw w lokalnym jezyku. Robie
zakupy na lokalnym bazarze. Niepo-
strzezenie staje sie uczestnikiem zycia
lokalnego, a nie obserwatorem.
Trzeba wszystko zaplanowaé?
Niekoniecznie. Mozna tez po prostu
szwendad sie bez celu. Z zatozeniem,
ze mniej znaczy wiecej. I ze istotne sa
szczegoly.

Jestes miejskq przewodniczkq

po Krakowie, miescie ttumnie
odwiedzanym przez turystow

z catego swiata. Dominuje tam
bardziej slow czy raczej fast tourism?

Krakow jest dobrym przykladem tego, co dzieje sie, kiedy na-
gle w miescie pojawia sie duza liczba turystéw. I to ,,fast tury-
stéw”. Podobne procesy zaszly juz w wielu miejscach w Euro-
pie, ale u nas zaczely sie w 2007 roku, kiedy weszliSmy do
strefy Schengen. Wtedy pojawily sie nowe grupy i nowe mo-
dele podrézowania. Najpierw backpackerzy - mlodzi ludzie
z calego $wiata podroézujacy z plecakiem. Przyjezdzali do Kra-
kowa na jedna czy dwie noce i jechali dalej. Z czasem pojawily
sie inne formy turystyki krétkoterminowej. Niby nie ma w tym
nic zlego i kazdemu z nas sie zdarzylo, ale przy duzej skali za-
czyna wplywad na miasto. Latwo sie zorientowad, Ze przestaje
by¢ przestrzenia do zycia, a zaczyna by¢ przede wszystkim
miejscem konsumpcji.

I konsumpcyjnego zwiedzania?

Ta szybka, powierzchowna turystyka nie jest jednolita, ma
przynajmniej dwa oblicza. Pierwsza to ,,turystyka ikon”, czy-
li podréz od jednego symbolu do drugiego: Mona Lisa, wieza
w Pizie, Koloseum, Akropol, Sagrada Familia. Miejsca must see
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polecane przez przewodniki czy portale internetowe. Takim
turystom czesto towarzyszy FOMO (Fear of Missing Out) - wy-
daje im sie, ze kiedy sa w Paryzu i nie wjada na wieze Eiffla, po-
drdéz sie nie liczy. Drugie oblicze takiej turystyki to krétkie,
czesto przypadkowe wyjazdy - troche impulsywne, troche ,,bo

tanio”. W ich przypadku w ogéle nie chodzi o poznanie miej-
sca, tylko o zmiane scenerii, o oderwanie sie od codziennosci,
czasem o rozrywke. W Krakowie doswiadczyliSmy np. fali wie-
czoréow kawalerskich. Mlodzi mezczyzni z krajéw Europy Za-
chodniej przyjezdzali na weekend i spedzali go w klubach. Nie

mialo wiekszego znaczenia, ze byli w Krakowie - mogli to sa-
mo zrobic gdziekolwiek indziej. Do Polski sprowadzily ich mie-
dzy innymi ceny, znacznie nizsze niz w domu.

Nastawienie turystow sie zmienia?

Kiedy w 2011 roku zaczynalam prace w turystyce, standardowy
turysta przyjezdzajacy do Krakowa zostawal tu dwa, trzy dni:
pierwszy po$wiecal na zwiedzenie Auschwitz, w drugim jechat
do kopalni soli w Wieliczce, a trzeciego mial p6t dnia na zjedze-
nie obiadu w miescie. Dzisiaj nie tylko turysci przyjezdzaja na

dluzej, ale zdarzaja sie grupy, ktére szukaja zwiedzania pogle-
bionego, tematycznego. Ostatnio oprowadzalam gosci z Islan-
dii, ktérzy chcieli spaceru po Krakowie uwzgledniajacego to,
czym zajmuja sie zawodowo, czyli akulturacje. To byli pracow-
nicy islandzkiego urzedu do spraw cudzoziemcoéw i intereso-
wala ich nie tylko wielokulturowa historia, ale takze sytuacja

spowodowana licznym przyjazdem Ukraincéw po eskalacji

wojny w Ukrainie. Kazdy z nas moze sobie wymysli¢ temat
swoich turystycznych poszukiwan i wcale to nie musi by¢

zwiedzanie zorganizowane.

Sami mozemy sie przygotowaé do poznawania

nowych miejsc?

W slow tourism wpisana jest samodzielno§¢. Oczywiscie, ist-
nieja biura podrdézy, ktére oferuja wycieczki w takim duchu.
W ramach prowadzonej przez mnie inicjatywy ,,ChodZze na

wycieczke!” oferujemy 98 réznych propozycji spaceréw po

Krakowie i okolicach. Ale mozemy réwniez sami szukac czegos,
co w miejscu, do ktérego jedziemy, nas intryguje, i dowiady-
wad sie o nim wiecej niz to, co znajduje sie¢ w przewodnikach.
Sama praktykuje to od czasu, gdy bylam nastolatka, oczywiscie

nie nazywalam tego wtedy slow tourismem. Dzi$ najbardziej

mnie interesuje historia kobiet i za tymi watkami rozgladam

sie, kiedy podroézuje, ale nie zawsze tak bylo, a przewodniczka

byla dla mnie literatura. Kiedy jako nastolatka pojechalam

pierwszy raz do Paryza, czytalam ,,Dzwonnika z Notre Dame”
i, Trzech muszkieteréw”. Od tamtej pory przed podréza czy-
tam ksiazki zwigzane z miejscem, do ktérego sie wybieram. To

moga by¢ powiesci albo literatura faktu. Teraz planuje wyjazd

do Barcelony, czytam ,,Cied wiatru” Carlosa Ruiza Zaféna, kto-
ry dzieje sie w Barcelonie. Mam jeszcze powies¢ Eduarda Men-
dozy i ksiazke o kuchni hiszpaniskiej i kataloriskiej Bartka Kie-
zuna. Podczas czytania czesto ogladam sobie pojawiajace sie

w ksigzkach miejsca na Google Maps. Staram sie taki nawyk

zaszczepi¢ w moich dzieciach; kiedy jechaliSmy w Beskid Niski,

czytaliSmy o Nikiforze, przed wizyta w Ksigzu poznawaliSmy
historie ksieznej Daisy i jej przekletych perel. Dzieki temu pod-
rézowanie zamienia si¢ w opowiesé, to pozwala zrozumiec od-
wiedzane miejsca i poczué ich atmosfere.

Sugerujesz, zeby zamiast ogladac to, co wszyscy,

szukaé wlasnych sciezek?

Tak jest najciekawiej. Kiedy przyjezdzasz do Krakowa, zasta-
néw sie, czy cheesz i$¢ do Sukiennic i ogladaé Matejke, ktérego
mozesz zobaczy¢ zawsze, czy na przyklad znajdziesz jakas cie-
kawa wystawe czasows, ktora dostepna jest tylko przez chwi-
le, jak np. teraz w Gmachu Gléwnym Muzeum Narodowego
mozna zobaczy¢ wystawe rzezb Aliny Szapocznikow. Poza tym
mozna doda¢ do nawet tradycyjnego planu zwiedzania jeden
wilasny element - budynek, miejsce czy obraz, ktére sobie upa-
trzymy i o ktérym wezesniej dowiemy sie wiecej. Checialabym
wspomniec o jeszcze jednym zjawisku - od pewnego czasu na
$wiecie organizowane sa Slow Art Day. Wtedy, dokladnie od-
wrotnie niz zazwyczaj, w galerii czy muzeum skupiamy sie na
jednym eksponacie. Kilka lat temu wzielam udzial w Slow Art
Day, ktéry organizowalo Muzeum HERstorii Sztuki w Krako-
wie. Zostala wybrana jedna rzezba z kolekeji Muzeum Narodo-
wego -,,Plongca zyrafa” Marii Piniriskiej-Beres. Zwiedzajacy
mogli sobie $ciagnac¢ pdf z materialami na temat pracy, zasta-
nawiad sie, dyskutowac.

Slow tourism zaklada tez - o ile to mozliwe — wolniejsze
podrézowanie, np. pociggiem zamiast samolotem

i poruszanie sie po zwiedzanym miescie na piechote lub
rowerem. Aby samo przemieszczanie sie stanowilo czesé
podrézy, czyli poznawania swiata i ludzi.

A jednocze$nie mozna wsias¢ do metra i przyjrzec sie temu, jak
tam funkcjonuja ludzie. Kiedy bylam w Nowym Jorku, podré-
zowanie metrem stalo sie dla mnie Zrédlem ciekawych do-
$wiadczen i obserwacji. Bo kluczem do §wiadomego zwiedzania
w duchu slow jest uwaznosc, wyczulenie na charakter miejsca,
ktére odwiedzamy. Czasem ciekawe doswiadczenia czekaja nas
w nieoczekiwanych miejscach.

Zwolnienie tempa podczas zwiedzania wymaga czasu.
Wiekszo$é z nas ma 26 dni urlopu w roku i trudno poje-
chac¢ gdzies na diuzej. Nie méwigc juz o pokusie wczaséw
all inclusive, na ktére polecimy samolotem, oszczedzajqc
czas, gléwnie po to, zeby leze¢ na plazy.

W ten sposéb dotykamy dyskusii, jak lepiej wypoczywad. Nie
ma jednej odpowiedzi na to pytanie. Kazdy w danym momen-
cie moze potrzebowac czego$ innego. Dla kogos dobre bedzie
plazowanie na sycylijskiej plazy, dla innego zwiedzanie Rzymu.
Chodzi o to, zeby nie prébowac zobaczy¢ wszystkiego naraz, bo
wtedy i tak niczego nie zapamietamy i raczej sie zmeczymy,
a nie zrelaksujemy. Ale nie widze problemu w tym, Zeby poje-
cha¢ do Hiszpanii, wynaja¢ dom przy plazy i spedzi¢ tam dwa
tygodnie, spacerujac po okolicy. To w zasadzie jest slow tourism.
Czesto jednak trafiamy do ustandaryzowanego hotelu,

a lokalny klimat, z jakim mamy do czynienia, jest raczej
przedstawieniem przygotowanym dla turystow.
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To prawda. Wycieczki fakulta-
tywne, ktore gosciom duzych
hoteli oferuja biura tury-
styczne, rzadko sa Zréd-
tem autentycznych do-
$wiadczen, raczej mozna
je poréwnac do ozywia-
nia pocztéwek. Czesto
podczas takiej wyprawy
oglada sie kilka miejsc,

a w kazdym spedza
chwile. Pokutuje przeko-
nanie, ze im wiecej uda sie
turystom pokazad, tym
bardziej beda zadowoleni. To
jest bledne kolo, bo niestety
turysci czesto wlasnie tego ocze-
kuja. Wszystkim nam trudno wyla-
mac sie z tego blednego kola, ale wie-
rze, ze warto.

Slow tourism zaktada, ze turystyka powinna

by¢ etyczna. Co to oznacza dla nas, podrézujgcych?
Zacznijmy od $wiadomosci ekologicznej. Warto zastanowic sie,
czy nasze podrézowanie nie jest szkodliwe dla miejsc, ktére
odwiedzamy. Szczegdlnie jezeli wybieramy sie na lono natury.
Juz nie méwie o np. parkach narodowych, ktére maja spisane
regulaminy, ale o szacunku dla kazdej przestrzeni, w jakiej sie
znajdujemy. Wiem, Ze jest juz sporo oséb, ktére zaczynaja my-
$lec¢ o swoich urlopach w kontekscie zuzycia paliwa, czyli zo-
stawienia po sobie §ladu weglowego. To jest stosunkowo nowe
zjawisko, ale ze wzgledu na kryzys paliwowy i wzrost ceny pa-
liwa moze miec coraz wieksze znaczenie. Poza tym badzmy
uwazni, wybierajac pamiatki z podrézy. Te najczesciej kupo-
wane - magnesy, breloczki, figurki - zazwyczaj nie maja nic
wspoélnego z miejscem, w ktérym jestesmy, bo
zostaly wyprodukowane w Chinach.

Jaka moze by¢ alternatywa?

Sama, kiedy oprowadzam wycieczki po Krako-
wie, uczulam na to zwiedzajacych i chetnie za-
bieram ich np. do antykwariatu Stefana Kamin-
skiego przy ul. $w. Jana 3, ktéry uwazany jest za
jedyne tego rodzaju miejsce w Polsce z tradycja
nieprzerwang od czaséw przedwojennych. Moz-
na tam kupié komus w prezencie ksiazke z dzie-
cistwa albo przedwojenna pocztéwke zamiast
plastikowego magnesu. Zabieram tez moich gosci
do stoiska w Sukiennicach, w ktérym sprzeda-

Alicya Ziolo
- przewodniczka po Krakowie,
autorka nagrodzonych
Nagrodg Krakowa Miasta

wiosne pod postacia ptakow.
Jezeli masz trudnos¢ w do-
konaniu wyboru, bezpiecz-
nym miejscem zawsze sa
ksiegarnie i sklepiki mu-
zealne. Pamigtki ofero-
wane przez Zamek Kré-
lewski na Wawelu czy
Muzeum Narodowe
w Krakowie sg prze-
piekne, a kupujac je,
wspieramy instytucje
kultury.
Z tym zwigzana jest
takze swiadomosé
ekonomiczna.
Tak, bo ma znaczenie, gdzie wy-
dajemy nasze pieniadze. Istotne
jest, czy wybierzemy lokalng restau-
racje, czy te globalnej sieci. Gdzie wypije-
my kawe, gdzie péjdziemy na lody. To my decy-
dujemy, czy zasilimy lokalny biznes, czy globalna
korporacje. Poza tym duzo latwiej nawigzac kontakt z ludZmi
pracujacymi w takich malych lokalach. A przeciez wlasnie to
wchodzenie w interakeje z nowo poznanymi osobami daje nam
poczucie rzeczywistego poznawania miejsca, w ktérym jeste-
$my. I korzysci z takiej turystyki sq obopdlne.
Elementem etycznego podrézowania sq takze relacje
z lokalng spotecznoscig?
I to bardzo waznym. Trzeba pamietad, ze tam, dokad jedziemy,
bedziemy go$émi. Kiedy korzystamy z wynajmu krétkotermi-
nowego w domu mieszkalnym, pamietajmy o sasiadach i za-
chowujmy sie jak mieszkaricy. Nie zostawiajmy po sobie bala-
ganu i nie halasujmy, bo przeciez za $ciana sa ludzie, ktérzy
prowadza normalne zycie. W niektérych miej-
scach w Europie podejmuje sie proby regulowa-
nia takiego wynajmu ze wzgledu na wzrastajace
wtedy ceny mieszkan, ale nie uwazam, zeby cal-
kowita likwidacja takiej mozliwosci byla dobrym
rozwiazaniem. Przeciez nocleg w prawdziwym
domu wloskim, hiszpariskim czy polskim to
wartosc.
Podczas podrézowania musimy sie
dostosowywaé do wymagan lokalnej kultury?
Nie powiedzialabym, ze musimy. Ale traktujmy
ja z szacunkiem. Jesli gdzies trzeba zdjac buty
albo nie odslania¢ ciala, zrébmy to bez wysmie-

wane sg przepiekne ptaszki, wyrabiane przez ro- Litﬁ"“;”r)l’(u"_'ESISf? IkSiqie::‘k wania lokalnych zwyczajéw. Mozemy czegos nie
. - . . . z serii ,Krakowianki”, laureatka . . . . .
dziny z okolic Zywca, ktére przekazuja sobie te Nagrody Kazimiery Bujwido- rozumieé, stawiac¢ swoje granice, ale nie ma po-

tradycje i zwigzane z nig umiejetnosci od wielu
pokolen. Te ptaszki swoimi korzeniami siegaja
jeszcze czaséw przedchrzescijariskich i przeko-
nania, ze duchy naszych przodkéw wracaja na
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wej, inicjatorka projektu
»,ChodZze na wycieczke!”,
w ramach ktérego promuje
zwiedzanie Krakowa w duchu
slow tourismuF.

wodu, zeby$Smy okazywali wyzszo$¢. Chodzi
o to, zeby nie tylko zobaczy¢ nowe miejsca, ale
je poczud i prébowacd zrozumied. Tylko wtedy
podréz naprawde co$ w nas zmienia. m
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Niezaleznosé finansowa to fundament
kobiecej wolnosci. Pozwala znalez¢
wyjscie z najtrudniejszych sytuac,

mowi PAULINA STRUGAEA, cztonkini
zarzadu VeloBanku.,

PANI: Kobiet w zarzgdach firm jest wcigz niewiele. Dlaczego?
PAULINA STRUGALA: Rzeczywiscie, kobiety stanowig tylko jedna pia-
ta skladu zarzadéw firm w Polsce. Cho¢ badania pokazuja, ze 76 proc.
spoleczeristwa uwaza, iz ich obecnos¢ przeklada sie na lepsze wyniki
firm. Jednak tylko 36 proc. kobiet deklaruje cheé objecia takich stano-
wisk. Przez 30 lat obserwuje, jak w korporacjach zachowuja sie kobiety
imezczyzni. Czesciej zdarza sie, ze mezezyZzni siegaja po wyzsza pozycje,
nawet jesli nie czuja sie do niej w pelni przygotowani. Kobiety czekaja,
az beda gotowe w 120 proc.

Kryja sie za tym obawy przed btedem, przed krytykq?

W psychologii funkcjonuje pojecie impostor syndrome, czyli przekona-
nie, ze nasze kompetencje sa niewystarczajace, a sukees to przypadek,
a nie efekt pracy i doswiadczenia. Ale to sie zmienia. Gdy zasiadam
w panelach dyskusyjnych z mlodymi menedzerkami, widze ich pew-
nosc siebie. To ona jest najwazniejsza cecha liderki - obok odwagi i swia-
domosci wlasnych przekonan oraz uprzedzen. Wiedza o tych ostatnich
pozwala nad nimi panowa¢, zamiast by¢ przez nie kierowana. Apeluje
do wszystkich kobiet: siegajcie po wiecej! Dzialanie mimo niepewnosci
jest tym, co wyrdznia odnoszacych sukeesy lideréw.

Jak pani sobie radzi w Swiecie zdominowanym przez mezczyzn?
W finansach kompetencje szybko weryfikuja stereotypy. Dzis skutecz-
ny lider bankowosci to nie tylko osoba ,,twarda”, ale tez odporna psy-
chicznie, potrafigca wspélpracowac i zarzadzac zmiang. Polaczenie tych
kompetencji z umiejetnosciami ,,miekkimi”, ktdére tradycyjnie przypi-
suje sie kobietom, okazuja sie dzi$ kluczowe. Kobiety rzadko méwia, ze
same odniosty sukees - zawsze podkreslaja role zespohu. Szukaja wspét-
pracy, a nie konfrontaciji. To sila, ktéra procentuje.

Jaki jest pani styl przywédztwa?

Najblizszy mi jest model partnerski - liderka wymagajaca, ale wspiera-
jaca rozwdj zespotu i budujaca odpowiedzialnosé. Podoba mi sie idea
zarzadzania macierzowego. Polega ono na zapraszaniu do projektéw
0s6b, ktére na co dzien zajmuja sie czym innym. To rozwija i wnosi
$wieze spojrzenie. Jeden z milszych komplementéw, jaki uslyszalam
w zyciu zawodowym, brzmiat: , Przy tobie mozna sie duzo nauczyc”.
Fundamentem musi by¢ kultura zaufania i otwartego dialogu. Zte decy-
zje zapadaja wéwczas, gdy ludzie boja sie méwic o problemach, btedach
i watpliwosciach. Jesli pracownik méwi: ,,popeinitem blad”, mozemy

KOBIETA W BIZNESIE

PAULINA STRUGALA jest absolwentkq Szkoly Gtéwnej Handlowej

w Warszawie. Posiada tytut Executive MBA Ecole nationale des ponts et
chaussées w Paryzu i University of Bristol. Pracowata w KPMG,

PKO TFI i PKO Banku Polskim. Byta prezeskg PKO Banku Hipotecznego,
a obecnie jest cztonkiniq zarzqdu ds. ryzyka VeloBanku.

natychmiast dzialac. Jesli milczy, placimy znacznie wyzsza cene. Wy-
ciggniecie lekeji z trudnej sytuacji jest cenniejsze niz udawanie, ze prob-
lem nie istnial.

Co dzis oznacza zarzgdzanie ryzykiem?

Ostatnie lata transformuja role CRO. Jeszcze dekade temu gléwnym wy -
zwaniem bylo ryzyko kredytowe i stopy procentowe. Dzi$ do tego do-
chodza cyberzagrozenia, geopolityka, Al czy odpornosé operacyjna.
Naszym najwazniejszym celem jest czynic organizacje odporna.

Jest pani bohaterkg drugiego planu?

Nasz sukees polega na tym, ze informujemy nie tylko o imponujacych
akwizycjach i wzrostach. Polega na tym, ze zapobiegamy problemom,
zanim stana sie widoczne. Sprawiamy, ze ryzykowne sytuacje, ktére
identyfikujemy, nie doprowadzaja do kryzysu. Ta rola wymaga szcze-
golnej kombinacji cech: analitycznego umystu, szerokiego spojrzenia
na $wiat i odpornosci psychicznej. Trzeba umie¢ méwic: ,,nie”, gdy to
konieczne, i dzialac tak, by nie paralizowa¢ firmy, ale ja chronic.

Jak utrzymuje pani réwnowage?

Moja formulg jest haslo, ktére kiedys uslyszalam, a ktére doskonale do
mnie pasuje: ,,body, brain, bank”. Dbam o forme fizyczng, czytam
ksiazki, uczestnicze w wydarzeniach rozwijajacych intelektualnie i pil-
nuje swojej niezaleznosci finansowej. Uwazam ja za fundament kobiecej
wolnosci i méwie o tym miodszym kobietom przy kazdej okazji. Nieza-
leznos¢ finansowa ulatwia wyjscie z najtrudniejszej sytuacji zyciowej.
A kiedy czuje si¢ pani naprawde zmeczona?

Mam na to swéj sposéb, nazywam go ,,zmiang tapety”. Pierwszy dostep-
ny samolot do dowolnego europejskiego miasta, sobota i niedziela tylko
dla siebie. Lubig by¢ sama ze sobg. Ale lubie tez spedzac czas z moja
16-letnig corka. To, ze udato mi sie przez 30 lat budowac wymagajaca
kariere i jednoczesnie by¢ obecna mama, uwazam za jeden ze swoich
najwiekszych sukceséw. B

LIPIEC 2026 PANI 53






KRYSTYNA
TKACZ

Rocznik 1947, Wroctawianka.
Skonczyta liceum muzyczne
i szkote baletowq
przy Operze Wroctawskiej,
jest tez absolwentkq
Panstwowej Wyzszej
Szkoly Teatralnej
im. Ludwika Solskiego
w Krakowie (1972).
Po studiach wystepowata
w Teatrze Polskim w Poznaniu,
pdzniej m.in. w warszawskich
teatrach: Komedii,
Wspétczesnym i Ateneum,
a teraz mozna jq oglgdaé
w Och-Teatrze. Ma tez
na koncie blisko 60 rol
w filmach i serialach
(np. ,Alternatywy 4”,
»Zmiennicy”, ,Komediantka”,
,,Zycie Kamila Kuranta”, ,Akcja
pod Arsenatem”, ,Ucieczka
z kina Wolnos$é”, ,,Ciemno,
prawie noc”) i cztery albumy
muzyczne. W 2012 zostata
odznaczona Srebrnym
Medalem ,Zastuzony Kulturze
Gloria Artis”.

Sa aktorki, ktore budujq role, i sa takie, kt6
przynoszj na scene cale zycie. Krystyna Tkacz 1 alezy
do tej drugiej kategorii. Kiedy si¢ pojawia przed nami,
czujemy, ze tu nie chodzi o aktorski poplg%

ale o prawde ludzkiego doswiadczenia.

TEKST: BEATA BIALY

o
i



HISTORIA 0SOBISTA

warszawskim Och-

-Teatrze trwa spek-

takl ,,Ozenek” w rezy-

serii Janusza Gajosa. To

juz setne przedstawie-
nie. Na scenie gesto od ludzi, stéw, spoj-
rzen, wszystko dzieje sie szybko, bo ozenek
- gdy kandydatéw czterech, a dziewcze tyl-
ko jedno - to powazna sprawa. I wtedy po-
jawia sie Krystyna Tkacz. Bez wysitku
przejmuje przestrzen. Jako swatka jest
konkretna, szybka, ,do rzeczy”. Bez
ozdobnikéw, bez czulodci. I kiedy méwi:
»A panna jak malowanie. I posag jest,
i wszystko, jak trzeba”, nie brzmi to jak
wdzieczna kwestia z komedii. Méwi to
swoim lekko chropowatym, zdartym glo-
sem - takim, ktéry nie prosi o uwage, tylko
ja zatrzymuje. I nagle w tym zdaniu - z po-
zoru lekkim - pojawia sie ciezar doswiad-
czenia. Tkacz nie gra swojej postaci po-
wierzchownie. W jej swatce jest wiedza
o zyciu, ktére nie zawsze uklada sie tak, jak
bysmy tego chcieli.

DZIEWCZYNKA Z CHRYPKA

Ta charakterystyczna chrypka to znak
rozpoznawcezy Krystyny Tkacz. Nie jest
stylizacja ani kaprysem natury, tylko $la-
dem po krzyku. Jako kilkuletnie dziecko,
po $mierci ojca chorego na gruzlice, Kry-
styna trafila do prewentorium - obawiano
sie, ze mogla sie zarazi¢. - Bylam nie-
szczesliwa, ze zostalam bez babci. Dzieni
i noc darlam sie wnieboglosy: ,,Babcial
Babcial!”

Wolala tak dlugo, az glos pekl, zmienil sie

- wspomina Krystyna Tkacz.

na zawsze. - Kiedy mnie odbierala, mia-
fam zdarty glos. Potem juz zawsze nazy-
wano mnie dziewczynka z chrypka - mé-
wi. Najpierw traktowala to jako skaze,
dzi$ to dla niej znak rozpoznaweczy, z kt6-
rego zartuje: — Kocham zycie: wéda, pa-
pierochy, narkotyki i wybujaly seks -
$mieje sie.

Chrypka jest jak pierwszy zapis jej historii.
Historii zaczynajacej sie od straty. — Mia-
fam dwa lata, gdy stracitam mame. Umar-
fa przy porodzie razem z noworodkiem.
Rok poZniej na gruzlice umarl ojciec -
opowiada. - Gdy tracisz milo§¢ matki,
a potem ojca, to jakby kto$ zerwal z ciebie
cieply kocyk i juz zawsze jest ci zimno.

56 PANI LIPIEC 2026

Nawet w upaly musze sie czyms przykryc.
Zimno nie tylko fizyczne, ale i emocjonal-
ne. Mysle, ze nigdy sie z ta tesknota nie
uporalam. Mamy w ogdéle nie pamietam.
Nigdy do nikogo nie powiedzialam ,,ma-
mo”. Nigdy tez nie uslyszalam: ,Moja
piekna céreczka”.

Po ojcu zostaly tylko dwa obrazy: - Idzie
przez podworze, wola naszego wilczura...
Pamietam jego usmiechnietg twarz - mé-
wi aktorka i dodaje jeszcze jedno odlegle
wspomnienie: - Siedze na stoleczku, tata
zaklada mi plaszczyk, zawiazuje buty.
Tyle. Potem jest juz tylko zycie ,po”.
Dziadkowie, dom na przedmiesciach
Wroclawia, powojenna bieda. - ZyliSmy
skromnie, ale goracy obiad zawsze byl na
stole - opowiada Krystyna.

Babcia byla silna, twarda, rzadzila wszyst-
kim. - Ale tez potrafila - jak cos si¢ jej nie
spodobalo - $cierg przez leb zdzieli¢ -
przyznaje aktorka.

A jednoczesnie to wlasnie babcia szyla su-
kienki, plotla warkocze, trzymala §wiat

Gdy tracisz matke,
a polem ojca,
to jakby ktos
zerwal z ciebie
cieply kocyk.
1 JUZ ZAWSZE
JEST CI ZIMNO.

w calosci.

DLUGA DROGA DO DOMU

Mala Krysia wymyslala sobie inne $wiaty.
Ale wyobraznia nie jest ucieczka, jest
przetrwaniem. Na zdjeciach z dzieciristwa
Tkacz ma smutne oczy. - Jestem smut-
nym, przestraszonym dzieckiem - méwi,
patrzac na fotografie z tamtych lat. Mimo
tego smutku wyglupiala sie, rozémieszala,
dawala wystepy. Jakby instynktownie
wiedziala, ze na milo$¢ trzeba sobie zaslu-
zy¢. - MySle, ze w ten sposob zabiegalam
o to, zeby mnie lubili - przyznaje. Na
$cianie w jej niezwyklym mieszkaniu
w Warszawie wisi obraz namalowany
przez wybitna artystke Krystyne Pio-
trowska. - Kiedy$ wygadalam sie jej
o swoim dzieciristwie i zlozyla ten portret:
moi rodzice i ja miedzy nimi z wielka
czerwona kokarda na czubku glowy -
opowiada. - Mam sze$¢ lat, wiec dawno
juz ich nie bylo. To jedyne zdjecie, na kt6-
rym jestem z rodzicami.

Samotnos¢ byla jej towarzyszka codzien-
nosci. - Inne dzieci do przedszkola od-
prowadzali rodzice, ja szlam zawsze sama
- wspomina. - Babcia raz mnie zaprowa-
dzila, wytlumaczyla po drodze: ,, Tu przy-
stajesz, tu patrzysz, bo moga jechac sa-
mochody, a potem idziesz dalej i tutaj
musisz trafi¢, a potem wracasz ta sama
droga do domu”. Czasem slyszalam: ,Jaka
dzielna ta sierotka”. A kiedy$ jedna pani
powiedziala: ,, Ta dziewczynka, co przy-
chodzi sama, ma takie dlugie paluszki”.

I zaprowadzila malg Krysie do nauczy-
cielki muzyki. Ta poszla do jej dziadkéw
i powiedziala, ze takiego daru marnowac




nie mozna i musza kupic¢ malej pianino.
I ze ona bedzie ja uczyc¢. Na poczatku Kry-
sia ¢wiczyla na klawiaturze narysowanej
na kartce, a potem dziadek jakim$ cudem
zdobyl pieniadze i kupil prawdziwe pia-
nino - piekne, brazowe, z malerikkim por-
trecikiem Beethovena, chyba poniemie-
ckie. Szkola muzyczna przy Lowieckiej
we Wroclawiu byla naturalng konse-
kwencja. Tam Krystyna spotkala osobe,
z ktéra przyjazni sie do dzis. - Ile to juz
lat? - zastanawia sie Barbara Falender,
znana rzezbiarka. - Ponad 70! Przyszly-
$my do tej samej klasy i tak juz zostalo.

Falender wspomina, jak wracaly razem
przez cale miasto tramwajami z drewnia-
nymi lawkami az do petli, gdzie ich drogi
sie rozdzielaly. - Mala, chudziutka
dziewczynka na cienkich nogach, z obo-
wigzkami, ktére nie byly dzieciece - opo-
wiada i tltumaczy: - Bo Krysia nie wracala
do domu tak po prostu. Najpierw musiala
i$¢ na ulice Przybyszewskiego, do zlobka,

1. ,Makabreski”,
rezyseria Jerzy
Bielunas, Teatr
Syrena, Warszawa,
2014

2. ,0zenek”
Mikotaja Gogola,
rezyseria Janusz
Gajos, Och-Teatr,
Warszawa, 2022
3. ,Coming out”
Jacka Géreckiego,
rezyseria
Aleksandra
Poptawska, Scena
Przodownik, Teatr
Dramatyczny,
Warszawa, 2016

»Vlilosc nie jest
pani pisana’,
powliedzial mi
astrolog.

»PANI OSIAGNIE
WIELKI
SUKCES

ZAWODOWY?™.

i odebrac¢ mala Ele, cérke swojej ciotki.
Ubierala ja, zapinala $pioszki na ramion-
kach, brala ja za raczke i dopiero wtedy
zaczynala swoja droge do domu. Autobu-
sem przez pol miasta. To nie byly dwa
kroki od domu. Ona musiala z tym dzie-
ckiem pojechad na Psie Pole - méwi przy-
jaciolka Tkacz i dodaje: — Dzielne dziecko.
Ta sierotka na cieniutkich nézkach mu-

siala sprostac takiemu zadaniu.
ODRZUCONA

Od dziecka wiedziala, ze bedzie aktorka. To
nie bylo marzenie, raczej pewnosc, ktéra
pojawila sie wezesniej niz jakiekolwiek do-
wody. Zapraszano ja na wszystkie urodzi-
ny, imieniny, dzieciece bale, bo ,,jak bedzie
Krysia, to bedzie wesolo”. - Bylam radosna
dziewczynka, ktéra lubila wystepowaé -
przyznaje Krystyna. Recytowala, §piewala,
wychodzila na srodek bez leku, jakby scena
byla miejscem bardziej naturalnym niz co-
dzienno$¢. Widziala tez wiecej, slyszala
mocniej, czula bardziej. Barbara Falender
pamieta scenke: idg razem przez park mig-
dzy szkolq a przystankiem. I nagle Krysia
zatrzymuje sie i mowi: ,,Basiu, slyszysz?
Slyszysz, co te golebie méwia?”. Basia nie
slyszy. A Krysia juz styszy. ,,One méwia: cu
kru, cu kru...”. - Wtedy zrozumialam, na
czym polega jej talent - méwi po latach
przyjaciotka. Nie na tym, Ze potrafi wysta-
pi¢. Tylko na tym, ze slyszy wiecej. Ze po-
trafi co$, co dla innych jest zwyklym
dzwiekiem, zamieni¢ w opowies¢. Wystar-
czala przestrzen, wyobraznia i kto$, kto
patrzy.

A patrzyli wszyscy, i to z zachwytem, kiedy
wystepowala na szkolnych uroczysto$-
ciach. W széstej czy siddmej klasie wezwal
ja do siebie dyrektor. ,,Tkaczéwna, masz
glos jak damski Armstrong, ale jak méwisz,
to sala zamiera, prosze si¢ zainteresowac”
- uslyszala. To byl pierwszy raz, kiedy kto$
nazwal to, co w niej bylo, nie tylko ,talen-
tem”, ale czyms konkretnym, mozliwym
do rozwiniecia. Byl tez teatrzyk amatorski
i pierwsza rola w , Krélowej sniegu”. -
Gralam Krystiana, chlopczyka, ktéry nie
mogl wychodzié z domu, bo pasowal do te-
go mdj glos z chrypka.

Jedno zdanie: ,,Dziekuje ci, Gerdo, ale jesz-
cze nie moge biegac, bylem bardzo chory”.
Niewiele, a jednak wystarczajaco, zeby po-
czué, ze to jest jej miejsce. Pierwszy egza-
min do szkoly teatralnej byl czyms wiecej
niz préba. Byl sprawdzianem calej tej pew-
nosci. Przygotowujac sie do niego, przyszla
aktorka $piewala ,,Kochankéw z ulicy Ka-
miennej” - piosenke bardziej do opowie-
dzenia niz do zaspiewania, z historia
i emocja wpisang w kazde zdanie. - Nigdy
nie zapomne, jak Kryska to $piewala -
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Jest we mnie ogromna wdzigeznosc

W &‘UDCIG rzecz

7a m%je zycie.
OKAZALO SIE

OBEC MNIE

BARDZO S7ZC70ODRE.

wspomina Barbara Falender, bo juz wtedy
bylo widaé, Ze ona nie wykonuje utworu,
tylko go gra. I nagle wszystko sie zatrzy-
mato.

- Nie przyjeli mnie za ,,organiczng wade
wymowy i brak glosu” - méwi Krystyna.
Ta sama chrypka, ktéra dzi§ przyciaga,
wtedy byla powodem odrzucenia.

Wracala do domu zaplakana. ,,Z kopytami
pod oczami”, jak méwi. I wtedy zatrzyma-
1a ja sasiadka z parteru, pani Kusiowa:
,»Krysiu, dziecko, co sie stalo?”. Wyplakala
jej wszystko. A ona odpowiedziala z pro-
stota, ktéra zmienia bieg rzeczy: ,,Znam
taka pania i ta pani ma siostre, i siostra tej
pani ma corke, i cérka tej pani wlasnie
skoniczyla szkole teatralng w Krakowie...
Pokazesz jej, co umiesz, Krysiu, i ona ci po-
wie uczciwie, czy ty sie nadajesz, czy nie”.
W niedziele wstaly o $wicie. Kilka autobu-
sow, dluga droga do Krakowa, nerwy,
oczekiwanie. ,,Cale zycie bylam jej za to
wdzieczna”, powie péZniej. Bo to wlasnie
Elzbieta Karkoszka zobaczyla w niej co$,
czego nie zobaczyla komisja. I to ona po-
mogla jej przygotowac sie tak, zeby na-
stepnym razem drzwi - juz do krakowskiej
szkoly teatralnej - sie otworzyly. - W szko-
le teatralnej szybko zaczelam ,,chalturzyc”.
Jurek Stuhr, ktéry byl juz ze swoja Basia
ibyl mezczyzna odpowiedzialnym, zalozyl
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taka grupe artystyczng - wspomina ze
$miechem. - Ja i Ewa Dalkowska $piewaly-
$my, akompaniatorem byl wybitny jazz-
man Jan Jarczyk, byli tez Grzegorz Warchol,
Jan Prochyra i Janusz Rewiriski.

UTRATA KONTROLI

Grzegorz Warchol zostal nawet jej mezem,
ale - jak przyznaje - to nie bylo udane mal-
zenistwo. - Pamietam, w jaka rozpacz
wpadlam, jak mnie rzucil - opowiada. -
Zaczelam popijac regularnie, bo wezesniej
to tylko dla dodania odwagi, zeby glos le-
piej brzmial. Ale w pewnym momencie
stracilam chyba umiar i kontrole. Kiedys
odwiedzila mnie przyjaciélka. ,,Chodz,
musimy p6js¢ do kawiarni”, powiedzialam
iod razu zaméwilam sobie jedna lufe, dru-
ga, dopiero sie rozluZnilam i zaczelam z nig
rozmawiad. A ona tak mi sie przyjrzala - to
byla godzina trzynasta - i powiedziala:
,Krysia, uwazaj! Zobacz, ktéra jest godzina,
co ty robisz. Jeste$ na réwni pochylej. Tak
nie moze by¢”. Moze gdyby nie ona, dzi$
siedzialabym przed SPATiF-em i prosila sie
o piecdziesigtke.

A tak wkrétce dostala angaz w Teatrze
Wspdlezesnym i rozpoczal sie jej naj-
szczeSliwszy czas zawodowy. Kiedys poszla
do astrologa. - Wyciagnal mdéj horoskop,
mam go do tej pory, tak zaczal przewracac

imoéwi: ,,Prosze pani, osiagnie pani wielki
sukces zawodowy. Milo$¢ nie jest pani pi-
sana, owszem, wciaz sie bedg wokdt pani
krecié¢ mezczyZni, ale pani jest pisane zycie
zawodowe artystyczne” - wspomina. I rze-
czywiscie jakby co$ sie wtedy ustawilo.
Jakby cala energia poszla w jedna strone. Bo
to ,,zycie artystyczne” u Tkacz nigdy nie
bylo dodatkiem, tylko osia. Teatr stal sie jej
miejscem podstawowym. Grala role, ktére
zostajg w pamieci - wystarczy wspomniec
takie spektakle jak ,,Mahagonny” Brechta
i Weilla, Gombrowiczowski ,,Slub” czy
,Niech no tylko zakwitng jablonie”
(wszystkie w rezyserii Krzysztofa Zaleskie-
go) po dziesiatki kolejnych realizacii,
w ktérych budowala swoje postaci z precy-
zja i instynktem. Nie grala , ladnie”. Grala
prawdziwie - z tym swoim charakterys-
tycznym glosem, z cialem, ktére wiedzialo,
co zrobi¢ na scenie. Réwnolegle pojawialo
sie kino i telewizja. , Alternatywy 47,
»Zmiennicy”, ,Komediantka”, ,Zycie Ka-
mila Kuranta”, ,,Akcja pod Arsenalem”,
,,Ucieczka z kina Wolno$¢”, ,,Bal na dworcu
w Koluszkach”, péZniej kolejne filmy i se-
riale - blisko 60 rdl, ktére skladaja sie na jej
obecnos¢ w polskiej kulturze. Zawsze roz-
poznawalna, nawet w epizodzie.

Ale osobny rozdzial to piosenka. Bo Tkacz
$piewa tak, jak gra - cala soba. Recitale, fe-
stiwale piosenki aktorskiej, wlasne progra-
my muzyczne, w ktérych laczyla slowo
i dzwiek. Poréwnywana do Ewy Demar-
czyk, idaca jednak wlasna droga - bardziej
szorstka, bardziej ,,ziemska”, mniej oni-
ryczna, za to blizsza do$wiadczeniu.
Tomasz Raczek napisat o niej: ,,Gdyby Kry-
styna Tkacz wystepowala na Broadwayu,
zapewne nie tylko bylaby jego gwiazda,
ale juz dawno pisano by utwory specjalnie
dla niej”.

TYLKO Z KRYSIA

Jerzy Satanowski, kompozytor, rezyser,
przyjaciel Krystyny, nie wyobraza sobie, ze
w kolejnym jego spektaklu mialoby za-
braknac Tkacz. - Ona jest jedna z tych oséb,
o ktérych mysle najpierw, kiedy zaczynam
nowy projekt. Jestesmy z jednego pokole-
nia, weszliSmy do teatru w tym samym
czasie i od lat nasze drogi sie przecinaja
W teatrze, w muzyce, pracy pedagogicznej

Fot. Dariusz Gatqzka/Akpa (5), Marcin Borkowski/East News, Andrzej Iwanczuk/Reporter, Mariusz Grzelak/Reporter



- méwi. - To jest relacja bardzo bliska,
oparta na zaufaniu i wspdlnym jezyku.
Zwlaszcza ze pracujemy czesto w warun-
kach, ktére wymagaja ogromnej koncen-
tracji - robimy spektakle szybko, czasem
w dwa dni trzeba stworzy¢ cos, co normal-
nie powstaje tygodniami. I z Krysia to jest
mozliwe. Ma tez ogromne zaplecze mu-
zyczne, co w naszym przypadku jest bez-
cenne. Czyta nuty, slyszy strukture, nie
trzeba jej prowadzic¢ krok po kroku. Moze-
my od razu pracowac nad forma.
Satanowski pamieta réwniez sytuacje, kie-
dy w ostatniej chwili trzeba bylo zastapic
inng aktorke w spektaklu ,,Smok” w Tea-
trze Wspolczesnym. Wiedzial, ze tylko
Tkacz moze to udzwignac. - To bylo bardzo
wazne zastepstwo za Stanistawe Celiriska,
ktdra niespodziewanie zachorowata. Krysia
w jedna noc musiala nauczy¢ sie duzej roli,
w tym pieciu piosenek, a zagrala tak, jakby
byla w tym przedstawieniu od poczatku. To
moéwi wszystko - wspomina kompozytor
i dodaje: - Ona ma niezwykly instynkt
teatralny. Jest zawsze przygotowana,
uwazna, ma w sobie co$ z rzemie$lnika i co$
z artysty jednoczes$nie. Nawet na prébach
mysli caloscig o kostiumie, o gescie, o tonie.
Czasem wystarczy jeden drobiazg, ktéry
przyniesie, zeby zmienic¢ sens sceny. Lubi
szukac, kombinowaé, sprawdzac. Zreszta
to nas laczy - oboje mamy slabo$c do rzeczy
z charakterem, do przedmiotéw, ktére cos
opowiadaja.

Potwierdza to producentka spektaklu ,,Po-
cztéwki z Europy”, Joanna Cywiriska. -
Pamietam moment, kiedy wskoczyla do
spektaklu praktycznie w ostatniej chwili,
niemal bez préb. To byla trudna rola - kilka
zdan, ale bez ciagu, bez logiki, latwo bylo
sie pogubi¢. Wszyscy sie denerwowali,
a ona wyszla na scene i wszystko sie ulozy-
lo. Ona wychodzi i od pierwszego zdania
wszystko zaczyna ,,gra¢”. Ma glos, ktéry
niesie, i co$ takiego w sobie, ze widz jej
wierzy bez zastrzezen - méwi i dodaje, ze
Krystyna ma niezwykla umiejetnosc¢ na-
wigzywania relacji. - W tym spektaklu
pracuja trzy pokolenia aktoréw, duzo mlo-
dych oséb, i oni sa w niej po prostu zako-
chani. Nie dlatego, ze ,,tak wypada”, tylko
dlatego, ze czuja w niej autentyczno$é.
Krysia ma w sobie ogromna zyczliwo$é,

poczucie humoru, ale tez uwazno$¢ na
drugiego czlowieka. Nagle w garderobie
robi sie inne powietrze, kiedy ona przycho-
dzi. Ludzie chca by¢ blisko niej, rozmawiad,
stucha¢. Mysle, Ze to jest wlasnie to - pola-
czenie warsztatu, doswiadczenia i czego$
bardzo ludzkiego. Takiego, czego nie da sie
wyuczy¢.

Jerzy Satanowski kocha pracowac z Tkacz,
cho¢ przyznaje, ze aktorka jest ,,wymaga-
jaca”. - Przede wszystkim wobec siebie, ale
tez wobec innych - méwi. - Nie znosi mar-
nowania czasu ani braku przygotowania.
Jesli widzi, ze kto$ nie traktuje pracy po-
waznie, potrafl to jasno pokazaé. Ale to nie
wynika z temperamentu, tylko z szacunku
do zawodu. Dla niej teatr to nie jest tylko

Od cioct bije
Swiatlo.

Ma Ogromng
madrosc¢ zyciowa
I POCZUCIE
HUMORU,
KTORE
KOCHAM.

JULIA KONARSKA

praca, to jest sposéb myslenia o Swiecie.
Dzi$, kiedy Krystyna Tkacz moglaby juz
spokojnie zejs¢ ze sceny, jej kalendarz jest
weiaz wypelniony. Spektakle, koncerty,
nowe role. Ale aktorka méwi, ze dla niej
prawdziwym sukcesem jest niezaleznosc
iwolno$¢. - I ze tak daleka droge przeszlam
od tego swego sieroctwa - méwi z duma
iwdziecznoscia. - I choé czasem mam wra-
Zenie, ze ono narasta we mnie, ze bede je
niosla w sobie do korica zycia, to jednak jest
we mnie za to moje zycie ogromna
wadziecznosé. Bo w gruncie rzeczy okazalo
sie dla mnie bardzo szczodre.

WSZYSTKO, CO KOCHAM
Jak wyglada jej codziennos$é? - Zaczynam
dzienl od zajmowania sie kotami - opowia-

da. - Kiedy wstaje, Gloria i Garfield od razu
sie ze mna witaja i domagaja sie uwagi.
Przeciagaja sie, pusza ogony.

W zyciu Krystyny bardzo wazne miejsce
zajmuja dwie siostrzenice - corki tej malej
Eli, ktéra jako dziecko zabierala ze zlobka.
Jedna poszia w $lady cioci. - Zawsze, kiedy
mam jakie$ niejasnosci zawodowe, dyle-
maty albo po prostu potrzebuje wsparcia,
to do niej wracam - méwi Julia Konarska.
Odkad skoniczyla studia, to wlasnie ciocia
towarzyszy jej w pracy najblizej - jest na
premierach, oglada, komentuje, podpo-
wiada. - Zawodowo bardzo mnie wspiera.
Zawsze jest ciekawa, co u mnie slychad.
Pomagala jej od poczatku. Przy egzaminach
wstepnych, przy wyborze tekstéw, przy
przygotowaniach. Podsunela jej opowiada-
nie Karela Capka - nieoczywisty, komedio-
wy tekst, ktéry stal sie jej wizytéwka. - Ja
w ogdle wtedy nie znalam tego pisarza. To
ona otworzyla przede mna swiat - méwi
Julia. Krystyna nadal dzwoni, podsuwa
tropy, inspiracje: ,,Jula, postuchaj tego. Zo-
bacz, jak ona to $piewa. Zobacz, jak sie po-
rusza, jaki ma luz”. Uczy patrzec szerzej,
siegac dalej.

Doradztwo dziala tez w druga strone,
zwlaszcza gdy Krystyna idzie z siostrzeni-
cami kupi¢ ubrania. - Ciocia bardzo pole-
ga na naszym zdaniu, ufa nam w stu pro-
centach - méwi Julia. Czasem to ona albo
jej mama znajduja cos, po co aktorka sama
by nie siegnela. - Wklada i nagle okazuje
sie, ze to jej dyzurna sukienka na wszyst-
kie wazne wyijscia - $mieje sie Julia, ktéra
zachwyca tez milos¢ Krystyny do kapelu-
szy. Kiedy Julia przychodzi w odwiedziny
z corka, ciocia natychmiast wyciaga swoje
skarby. - Pamietam, ze wyszlam na chwi-
le i moje dziecko bylo od stép do gléw ob-
wieszone jej bizuterig, wygladala jak cho-
inka i byla najszczesliwsza na §wiecie.
Julia méwi, ze od cioci ,,bije $wiatlo”. I Ze
jest autorytetem. - Ma ogromna madro$¢
zyciowa. I poczucie humoru, ktére ko-
cham.

Kiedy Julia zapisala Krystyne w telefonie ja-
ko ,,Krysiak 27, aktorka sie obrazila. - Bylo
jej przykro, ze nie wpisalam ,,ciocia” - wy-
jasnia. Bo dla Krystyny ta relacja nie jest do-
datkiem. Jest czyms, co nazywa sie wprost.
Jak wszystko w tym nieprostym zyciu. m
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MACIEJ ZAKOSCIELNY

ZAWOD: AKTOR, MUZYK SKAD POCHODZI: STALOWA WOLA GDZIE MIESZKA: WARSZAWA WIEK: 46

PRZEZ LATA GRAt ROLE, KTORE POZWALALY MU UKRYWAC SWOJE JA, A JEGO
ZYCIE BYtO PODPORZADKOWANE OBOWIAZKOM | OCZEKIWANIOM INNYCH.
DZIS POWRACA DO DAWNEGO SIEBIE: CHtOPAKA, KTORY GRAE NA SKRZYPCACH
| MARZYt. O WOLNOSCI. | PYTA, DO KOGO WHASCIWIE NALEZA NASZE DNI?

ROZMAWIA: BEATA BIALY ZDJECIA: WANESSA KACZMAREK

PANI: Mam wrazenie, ze aktorstwo
diugo dawato ci schronienie. Mundur,
rola, scenariusz. A muzyka nagle
zabrata ci wszystko, za czym mozna sie
ukryé. To jest bardziej ryzykowne?
MACIEJ ZAKOSCIELNY: Tak, bo w filmie
zawsze gram kogo$. Nawet jesli widz wie-
rzy, ze jestem prawdziwy, to jednak stoi
miedzy nami bohater. A na scenie jestem
duzo blizej siebie. Wilasnego glosu, emocii,
historii. Cho¢ mysle tez, ze czlowiek nigdy
nie pokazuje sie innym calkowicie. Wszy-
scy troche gramy. Zakladamy maski, pré-
bujemy wypasc lepiej, pewniej. Moze dla-
tego pytanie ,,kim jesteSmy naprawde?”
jest takie trudne.

A kim ty jestes naprawde? Bo
ludzie przez lata chyba bardziej
znali Zakoscielnego niz Macka.

I chyba dlatego koncerty sa dla mnie
tak wazne. Bo tam naprawde zapra-
szam ludzi do swojego swiata. Nie
gram bohatera ze scenariusza. Pa-
mietam, jak Sara z ,, Tarica z Gwiaz-
dami” powiedziala mi kiedys: ,, Ty
niczego nie musisz wymyslaé. Po
prostu pokaz siebie”. I chyba dlugo
balem sie wlasnie tego - zeby nie da¢
sie zdefiniowac przez role czy ocze-
kiwania innych. Dzisiaj mniej sie bo-
je. Ito jest bardzo uwalniajace.

| moze dlatego ludzie tak reagujq
na te koncerty.

Nic nie zastapi spotkania na zywo.
Energii. Ciszy miedzy ludZzmi. Tego,
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ze ktos stoi kilka metréw od ciebie i na-
prawde stucha. Coraz bardziej wierze, ze
najbardziej porusza prawda. Nie poza i nie
perfekcja.

Byé moze dla wielu ludzi pojawites sie
nagle jako muzyk, a przeciez to wcale
nie bylo nagle.

Gdy mialem 11, moze 12 lat, tato zapytal
mnie na spacerze: ,,.Synu, kim chcialby$
by¢, jak dorosniesz?”. Odpowiedzialem bez
wahania: ,,Chcialbym by¢ jak Shakin’ Ste-
vens na scenie, tato”. Dzi$, kiedy na niej
stoje, czuje, ze to nie przypadek, Ze te slo-
wa musialy by¢ prawda najprawdziwsza,
bo jestem tu, gdzie zawsze chcialem by¢.

[I—

I dzisiaj kazdy koncert zaczynam od tych
sléw. Zawsze mnie nosilo, ciagle szukalem
mozliwosci wyladowania sie, szczegdlnie
artystycznego. Gram na skrzypcach od
siédmego roku zycia. Skofczyltem szkole
muzyczng drugiego stopnia. Przez lata na-
lezalem do Towarzystwa Muzycznego Pod
Papugami w Stalowej Woli. Bylem czion-
kiem zespolu o do$¢ przewrotnej nazwie
Wielka Kompromitacja. Mialem tez rocko-
wy zespdl, graliSmy utwory Pearl Jam
ichod skoriczylo sie wylacznie na prébach,
do dzi$ mam kasete, na ktérej uwiecznili-
$my moje pierwsze podejscia do §piewania.
Ostatnio ja znalazlem i to bylo niezwykle
uczucie uslysze¢ wlasny glos sprzed
lat. W szkole teatralnej tez caly czas
mialem kontakt z muzyka. PéZniej
przyszedt czas na jazz, zaczalem ro-
bi¢ koncerty. W moim rodzinnym
domu muzyka byla czyms natural-
nym - mama grala na fortepianie,
ciocie $piewaly i uczyly muzyki, brat
z siostra réwniez grali, kuzynostwo
tez. Ja po prostu wszedlem w ten
$wiat. Chyba tez chcialem by¢ za-
uwazony, chwalony. Méj syn jest
dzi$ taki sam. Obaj uczg sie graé,
chociaz na tym etapie to dos¢ wy-
magajace dla mnie, aby pokazac im,
ze muzykowanie jest piekne.

Kiedy koledzy grali w pitke,

ty siedziales ze skrzypcami.

I bardzo tego wtedy nie lubitem.
Mialem poczucie, ze zycie dzieje sie
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'MACIEJ ZAKOSCIELNY

Rocznik 1980. Aktor, muzyk, tata dwdch chtopcow. Przez lata grat
bohateréw silnych, pewnych siebie, czasem wrecz niedostepnych:

Marka Brodeckiego w ,Kryminalnych”, Bronka Woyciechowskiego

w ,Czasie honoru” czy Michata w ,Tylko mnie kochaj”. Ostatnio moglismy
go oglgdac w takich produkcjach jak ,Tajemnice polskich fortun”

czy ,Baby boom, czyli Kogel Mogel 5”. A takze na scenie —

Maciej wystepuje w warszawskim Garnizonie Sztuki. Regularnie tez
koncertuje - wystepuje z autorskim recitalem.
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gdzies obok mnie. Koledzy byli na podwor-
ku, a ja éwiczylem. Dorosli powtarzali:
,Kiedys bedziesz wdzieczny”, ale wtedy
w to nie wierzylem. Dzisiaj sam sobie za-
zdroszeze tamtego uporu. Bo zostalo ze
mng co$ znacznie wazniejszego niz zawéd
- wrazliwo$¢, dyscyplina, kontakt ze soba.
Jan Pawel II powiedzial kiedys, ze najwiek-
szym grzechem czlowieka jest niewyko-
rzystanie swojego potencjatu. To bardzo we
mnie zostato. I naprawde wierze, ze sq rze-
czy, ktérych nie wolno w sobie porzucad.
Pamietasz pierwszy moment, kiedy
scena data ci cos wiecej niz tylko
satysfakcje? Kiedy poczutes:

»to jest moje miejsce”?
Przygotowywalem sie wokalnie do szkoly
teatralnej u Agaty Steczkowskiej, siostry
Justyny. Wszyscy jesteSmy ze Stalowej Wo-
li. T ktéregos dnia pojawil sie tam Michal
Zebrowski. Byl wtedy $wiezo po ,,Panu Ta-
deuszu”, wlasciwie wszyscy o nim méwili.
Spojrzal na mnie i powiedzial: ,,Ciebie to
telewizja od razu wezmie”. Ucieszylem sie
na te slowa, bo od poczatku chciatem do
filmu. Kiedys jednak moja kuzynka, ktéra
ma ogromne wyczucie sztuki, zobaczyla
mnie w teatrze i powiedziala, ze dla niej
jestem rownie, je$li nie bardziej interesu-
jacy na scenie. I to bylo dla mnie bardzo za-
skakujace, bo kamera potrafi co$ ukry¢,
uratowac. A scena wszystko obnaza. Teatr
weryfikuje rzemioslo, ale dla mnie najwaz-
niejsze jest, czy czlowiek naprawde ma cos
do powiedzenia. Spiew dtugo kosztowat
mnie wiecej odwagi niz aktorstwo.
W szkole teatralnej wydawalo mi sie, Zze
mam to pod kontrolg, a potem stanalem
u boku Carmen Moreno i Ani Serafiiskiej
izrozumialem, Ze estrada to zupelnie inny
Swiat. Jestes calkiem nagi.

| co zrobites z tym lgkiem?

To, co robie zawsze - zakasalem
mankiety i zaczalem pracowac.
Od zawsze chcialem $piewad,
tylko dlugo mialem poczucie,
ze ten glos nie jest jeszcze do
konica m¢j. Dlatego wrécilem
do lekeji $§piewu. Chcialbym
miec z glosem taka sama wol-
nosc jak ze skrzypcami.

Kiedys opowiadates mi, ze

w miodosci grates na
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Dobry ojciec to nie
taki, ktory wszystko
kontroluje, tylko
taki, przy ktorym
DZIECKO
NAPRAWDE
CZUJE SIE
BEZPIECZNE.

skrzypcach w paryskim metrze. Co
zostato w tobie z tamtego chtopaka?
Bardzo dlugo zylem odpowiedzialno$cia.
Dzieci, dom, praca, codziennos¢. I gdzies
po drodze przestalem pytaé siebie, czego ja
wiasciwie cheg. Dopiero niedawno poczu-
lem, ze wraca dawny gléd. Znowu zacza-
lem marzy¢ - o muzyce, filmach, rolach,
ktérych jeszeze nie zagralem.

Tamten chiopak z metra

marzyt bardziej?

Paryz byl dla mnie jak inna planeta. Jecha-
lismy tam autobusem ponad dobe, spali-
$my w namiocie, pilnowali$my instrumen-
téw jak najwiekszego skarbu. Pamietam
zmeczenie, ale tez zachwyt absolutny.
Chodzitem po Champs-Elysées i miatem
poczucie, ze wszystko moze sie wydarzyc.
Bo dla mnie te pienigdze, ktére tam zara-
bialismy, oznaczaly przede wszystkim nie-
zalezno$¢. Nigdy zreszta nie mialem po-
trzeby zycia w luksusie.

Mam wrazenie, ze bardziej interesuje
ci¢ sens niz prestiz.

Zdecydowanie. Mam prosty sposéb spraw-
dzania: pytam siebie, czy gdyby pieniadze
nie istnialy, dalej bym tego pragnatl. Jesli

Zgrana druzyna, czyli Maciej
z kolegami z zespotu

odpowiedz brzmi ,,tak”, to znaczy, ze na-
prawde tego potrzebuje.

Tego sie nauczytes jako dziecko?

Pewnie tak. Babcia zawsze méwila mi, ze
wszystko mozna czlowiekowi zabrac poza
jego wiedza i umiejetno$ciami. Rodzice da-
wali mi podstawy, ale na wszystkie rzeczy
»ekstra” musiatem zapracowac sam. I mo-
ze wlasnie dlatego dzi$ ucze sie czegos od-
wrotnego. Ostatnio poszedlem z chlopaka-
mi do sklepu Lego. Normalnie ucze ich
cierpliwosci i tego, Ze na rézne rzeczy trze-
ba zapracowaé. Ale wtedy pomyslalem:
»Niech oni tez czasem poczuja dzieciecy
zachwyt i szcze$cie”. Powiedzialem: ,,Do-
bra, dzi§ mozecie wybraé, co cheecie”.
I nagle zobaczylem, jak zmieniaja im sie
twarze. Jakby §wiat na chwile przestal mie¢
granice.

Czego jeszcze chcesz nauczyé synéw?
Wiary w siebie. Ale takiej prawdziwej, spo-
kojnej. Nie aroganckiej. Chcialbym, Zeby
czuli, jaka maja warto$c niezaleznie od te-
go, co im w zyciu wyjdzie albo nie wyjdzie.
Zeby umieli szanowac siebie, ale tez innych
ludzi. Zeby byli konsekwentni, wytrwali,
uczeiwi. I zeby mieli pasje. Bo czlowiek bez
pasji troche usycha od srodka. Bardzo
cheiatbym tez nauczy¢ ich milosci. Blisko-
$ci. Tego, ze mozna by¢ dobrym czlowie-
kiem, i to nie jest slabos¢. Ze czulosé nie
odbiera meskos$ci. Cheiatbym ich tez na-
uczyd, ze nie musza byc¢ perfekeyjni, zeby
czud sie kochani. I Ze dom powinien by¢
miejscem bezpieczenstwa. Dopiero teraz
zaczynam rozumieé, ze dobry ojciec to nie
jest czlowiek, ktéry wszystko kontroluje.
Tylko taki, przy ktérym dziecko naprawde
czuje sie bezpieczne.

Po rozstaniu z ich mamg pewnie jeszcze
mochniej to poczutes?

Tak. Pamietam moment, kiedy
pierwszy raz wrdcilem do pu-
stego domu. Bylem przyzwy-
czajony do dzieciecego halasu,
a potem otwierasz drzwi i jest
cisza. I ta cisza potrafi czlowie-
ka zmiazdzy¢. Ratowal mnie
teatr. Wychodzilem na scene
i czulem, ze nadal jestem po-
trzebny. A niedawno zrozu-
mialem, ze mimo réznych zy-
ciowych trudno$ci naprawde

Fot. Wanessa Kaczmarek(4)



jestem szczesliwym czlowiekiem. Tylko
czasami o tym zapominam.

Co sie w tobie zmienito?

Chyba zaczalem bardziej ufa¢ sobie. Swo-
jemu czuciu. Kiedy$ bardzo potrzebowa-
lem zewnetrznych potwierdzen. Dzi$ coraz
czedciej wiem po prostu, co jest moje, a co
nie. Dotyczy to pracy, ludzi, relacji, nawet
drobiazgéw. Coraz cze$ciej tez odpuszczam
relacje, ktére mi nie stuza. I co ciekawe -
nie ma juz we mnie dramatu ani poczucia
winy. Po prostu widze, ze co$ mnie oslabia,
zabiera energie, nie daje dobra, i odchodze
od tego. Bez obrazania sie. Bez wojny. Mam
poczucie, ze po raz pierwszy od dawna na-
prawde doceniam swoje zycie. Ludzi wo-
kot To, co mam. To, ze moge robic rzeczy,
ktoére kocham.

A zdarzajq ci sie jeszcze takie momenty,
kiedy masz ochote po prostu zniknqgé?
Bardzo czesto. Zwlaszcza kiedy wszystko
sie kumuluje. Ostatnio mialem taki mo-
ment przy przygotowaniach do urodzino-
wego koncertu. Dzied wezesniej gralem
w Slupsku z orkiestra symfoniczng koncert
muzyki filmowej. Wracalem noca, prak-
tycznie bez snu, rano juz kolejne préby,
wejscia na zywo, telewizja, nagrania, in-

KONCERTY
SA DLA MNIE
TAK WAZNE,
bo tam naprawde
zapraszam ludzi
do swojego swiata.
Nie gram bohatera
zZe scenariusza.

strumentaliSci, goscie, scenariusz koncer-
tu, ktéry sam wymyslilem, ustalalem to-
nacje, wybieralem repertuar. I kazdy
czego$ ode mnie chcial. Telefon za telefo-
nem. ,,Maciek, jeszcze to”, ,,Maciek, a mo-
ze tamto”, ,Maciek, mozesz nagrac zapo-
wiedz?”. I nagle czuje, Ze zaczyna mi
brakowad tlenu. Ze nie mam przestrzeni
nawet pomyslec spokojnie o tym, co wlas-
ciwie chee powiedzied ludziom ze sceny.
Wysztam ostatnio z filmu ,La Grazia”

z jednym zdaniem zapisanym po ciemku
na kartce: ,Do kogo nalezq nasze dni?”.
Masz poczucie, ze dzi$ one znowu

bardziej nalezg do ciebie

niz do wszystkich wokaét?

Kiedys odbieralem kazdy telefon. Mialem
poczucie, ze musze by¢ dostepny caly czas.
A teraz ucze sie czegos bardzo trudnego -
ze moge nie odebrac. Ze mam prawo po-
wiedzieé: ,,0ddzwonie za kilka dni”. T to
nie znaczy, ze jestem niemily albo egoi-
styczny. To znaczy tylko tyle, Ze prébuje
chronic siebie. Bo my zyjemy dzi$ troche na
smyczy telefonu. A ja pamietam jeszcze
$wiat analogowy. Nie bylo tego ciaglego
poczucia, Ze trzeba natychmiast odpisaé,
zdecydowad, potwierdzi¢, nagraé, zaak-
ceptowad. I chyba dopiero teraz zaczynam
rozumied, ze szacunek do siebie polega tez
na tym, zeby wylaczy¢ telefon i wrécic do
wiasnej ciszy. Wtedy jest mi dobrze.

Po czym to poznajesz?

Po tym, ze mozna na mnie polegac. Ze
mam kregostup. Ze nie udaje kogos, kim
nie jestem. Ze umiem by¢ dobry dla ludzi,
ale tez dla siebie.

Jak takie myslenie o sobie zderza sie

z wloskim swiatem, do ktérego trafites
przy filmie ,Prendiamoci una pausa”,
(»Zrébmy sobie przerwe”). Wiochy majg
przeciez wlasny mit meskosci, bardziej
oparty na pewnosci siebie. Nie myslates
czasem: ,Oni patrzg na mezczyzn
troche inaczej niz my”?

Chyba bardziej poczulem ciekawo$¢ niz
potrzebe poréwnywania sie. To bylo dla
mnie przede wszystkim fascynujace do-
$wiadczenie wejscia do $wiata, w ktérym
nikt nie zna mojej historii. Oni nie widzie-
li Zakoscielnego z filmu, seriali, tylko czlo-
wieka, ktéry pasuje do tej opowiesci. I to
bylo bardzo od$wiezajace. Bo nagle zosta-
jesz wyjety z wlasnego kontekstu. Bez ety-
kiet, bez oczekiwan, bez calego tego baga-
zu, ktoéry niesiesz w swoim kraju.

Ten wyjazd dat ci chyba cos wiecej

niz zawodowq przygode.

W Rzymie pierwszy raz od dawna napraw-
de zwolnilem. Wldczylem sie po miescie,
pitem kawe, obserwowalem ludzi i bylo mi
dobrze. To bylo bardzo uwalniajace. Ten
film mial zresztq tytul ,, Zrébmy sobie prze-
rwe” i co$ symbolicznego rzeczywidcie
w tym bylo. Bo ja naprawde poczulem tam
rodzaj przerwy. Od pedu. Od napiecia. Od
bycia caly czas dla innych. ®
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| \ Sl Brak stalego zatrudnienia, stabilnosci
fimnansowej, wysokie ceny mieszkan 1 najmu.
Kazda z tych przeszkod osobno mozna by
pokonac. Razem tworza Sciane
nie do przebicia. Jak zyja ci, ktorzy znalezli si¢
w mieszkaniowe] pulapce’
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olska, rok 2026. Cena metra mieszkania w War-
szawie dochodzi do 20 tys. zl. Tyle samo, co
w miastach Europy Zachodniej, choc¢ $rednie za-
robki mamy podobne jak w Czechach, Stowacji
ina Wegrzech.
Zeby zrozumie¢ skale problemu, wystarczy proste obliczenie:
osoba zyjaca samodzielnie w Warszawie, zarabiajaca mediane
(warto$¢ srodkowa), czyli okolo 4,5 tys. zI na reke, musialaby
odkladaé sto procent wynagrodzenia przez prawie 24 miesigce,
zeby zebraé 10-procentowy wklad wlasny na 50-metrowe
mieszkanie w dzielnicy nieco oddalonej od centrum miasta.
Przy zalozeniu, Ze przez ten czas nie bedzie jadla, jezdzila ko-
munikacja miejska i placila czynszu. Rata kredytu zaciagniete-
go na reszte pochlonelaby wieksza czes¢ jej dochodéw przez
kolejne 30-40 lat. Najem nie jest latwiejszy. Cena 3-4 tys. za
kawalerke w Warszawie to juz standard. Sytuacja w mniejszych
miastach bywa nieco lepsza, ale niewiele.
Skutkiem sg niepokojace dane: wedlug badari Eurofound opub-
likowanych w styczniu 2026 roku juz ponad polowa Polakéw
w wieku 25-34 lat mieszka razem z rodzicami. To jeden z naj-
wyzszych wynikéw w calej Unii Europejskiej. Dla poréwnania:
w Danii czy Finlandii odsetek mlodych doroslych mieszkaja-
cych z rodzicami nie przekracza 5-6 procent. W Niemczech
wynosi 12 procent, we Francji 16. W Polsce od 2018 do 2023
roku wzrdst o 8 procent - tak skokowego pogorszenia nie za-
notowat zaden inny kraj UE poza Irlandia.
Gniazdownicy, jak socjologowie nazywaja mlodych doroslych,
ktérzy mieszkaja z rodzicami, kiedy$ kojarzyli sie z niechecia
do usamodzielnienia lub z nadopiekurczoscia bliskich.
Dzisiaj mlodzi ludzie zostaja w domu rodzinnym nie dlatego,
ze chea, lecz z powodu braku alternatywy. Obok nich dzieci
bumerangi. Ci, ktérzy mieli wlasny kat, rachunki, wlasne klu-
cze, a potem wrocili. Po rozstaniu, po utracie pracy, gdy
umowa najmu dobiegta korica i podpisanie nowej przeroslo ich
mozliwosci.
Obydwie grupy laczy jedno: robia
wszystko dobrze, a jednak samodzielno$¢
okazuje sie zbyt droga.

ZDERZENIE Z RZECZYWISTOSCIA

Aldona razem z mezem mieszka w domu
pod Poznaniem. Maja dwoéch synéw. Ich
sytuacje sa zupelnie rézne. - Mlodszy gra
w siatkéwke na poziomie ekstraklasy. Juz
jako 17-latek jezdzil na wypozyczenia do
réznych klubow i od wielu lat jest
w pelni samodzielny. 26-letni dzisiaj
Adam, ktéry mieszka z nami, studiowat
inzynierie chemiczna, ale nie chce praco-
waé w zawodzie. Jest zatrudniony
w firmie zajmujacej sie obsluga eventéow
i festiwali. To dobre pieniadze, ale niere-
gularne. Mial tez plany zwigzane z praca
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JEDNI
ZOSTAJA
U RODZICOW.
INNI
DO NICH
WRACAJA.
DOROSLOSC
OKAZUJE SIE
ZATRUDNA.

w Dubaju, ktdre sie posypaly przez sytuacje na Bliskim Wscho-
dzie. Teraz buduje sobie marke trenera personalnego, co wy-
maga cierpliwosci - méwi Aldona.

Dlaczego zostal w domu? - Pie¢ lat temu u obojga rodzicéw
zdiagnozowano nowotwor, w odstepie jednego miesiaca. To
zadecydowalo. Nie moglem ich po prostu zostawi¢. Mialem
wtedy mozliwo$é, zeby sie wyprowadzi¢
do znajomych. Koszt nie byt duzy, 500 zl.
Ale nie dalem rady psychicznie. Mysla-
fem: co bedzie, jesli upadna, cos sie sta-
nie? - thumaczy Adam.

Rodzice wracali do zdrowia, a on nie mu-
sial sie wyprowadza¢. Uznali, ze razem
im wygodniej. Ten brak presji okazat sie
pulapka. - Kiedy mialem stabilnos¢ fi-
nansowa, zawsze odpuszczalem ze
wzgledu na rodzicéw. A przez to, ze zo-
stawalem, ta stabilnos¢ zanikala, bo nie
bylem zmuszony, Zeby sie o nig starad.
Pewnie gdybym sie wtedy wyprowadzil,
sytuacja by mnie zdyscyplinowala -
przyznaje.

Monia ma 35 lat i przez osiem lat mieszka-
la w Warszawie. Z rodzinnych Tychéw
wyjechala na studia najpierw do Nysy,



gdzie uczyla sie na wydziale jazzowym, potem do krakowskiej
Akademii Muzycznej. We wszystkich tych miejscach mieszkala
ze znajomymi lub w akademikach. Pomagaly jej alimenty.
W Warszawie na poczatku tez zamieszkala ze znajomymi - wy-
soki czynsz latwiej podzieli¢ na trzy czy cztery osoby. Jest sak-
sofonistka, a zycie muzyczki bywa nieprzewidywalne, wiec
szukala dodatkowych zaje¢. W Krakowie wozila turystéw riksza,
w Warszawie prowadzila salon groomerski dla pséw, a przez pol
roku nawet nielegalnie w nim mieszkala (spora oszczednosé).
Kiedy zaczela wiecej koncertowac i nie tylko w Polsce, wyna-
jela mieszkanie samodzielnie. - 46 metréw kwadratowych za
2 tys. zI miesiecznie. Cena po znajomosci, bo normalnie byloby
duzo drozej. Poczulam sie bezpiecznie. Ale w pewnym mo-
mencie okazalo sie, ze wlascicielka potrzebuje tego mieszkania.
Zastanawialam sie, co robic¢. Rachunek byl prosty i nieublaga-
ny: sama, bez umowy o prace i pieniedzy na wklad wilasny po-
stanowilam wrdéci¢ do domu rodzinnego - opowiada.

W tym czasie jej mama trafila do szpitala po nieudanej operacji.
- Przez trzy miesiace byla w nienajlepszym stanie. Do tego jej
6wczesny partner uznal ten moment za stosowny, zeby sie wy-
prowadzi¢. Wiec kiedy mama wrdcila ze szpitala do domu, mo-
gly$Smy by¢ dla siebie nawzajem wsparciem - przyznaje Monia.
36-letnia Maria, absolwentka ASP, wrécila do domu rodzicow
w Gniewie po 6 latach mieszkania w Warszawie. Powdd? Sytu-
acja mieszkaniowa. Przez ostatnie lata wykonywala swoja wy-

MLODZI PATRZA
NA DZISIEJSZE
CENY MIESZKAN
I NIE MOGA
ZROZUMIEC,
CO SIE STALO.

marzong prace — zatrudniala sie na planach filmowych jako
osoba odpowiedzialna za statystéw, asystentka scenarzysty lub
rezysera. Ale praca na planach jest nieregularna i nie ma szan-
sy na stalag umowe. Przez pewien czas byla zatrudniona na pét
etatu przez kolezanke w firmie organizujacej zajecia dla dzieci.
To dawalo jej ubezpieczenie. Ale firma kolezanki znalazla sie
w zlej sytuacji i zatrudnienie sie skoriczylo. Zeby dorobi¢, Ma-
ria dawala lekcje malowania i przygotowywala do egzaminéw
na ASP. - W sumie moglam zarobic¢ wiecej niz gdzies na etacie,
ale to nie przektadalo sie na stabilnos¢ - méwi Maria.

W sprawie mieszkania miala szczescie: przez ponad 6 lat wynaj-
mowala na Mokotowie mieszkanie w podpiwniczeniu za mniej
niz 1500 zl. - Stawka z innej epoki. To wlasnie ten niski czynsz
pozwalal mi na przetrwanie w Warszawie. Czasem znajomi dzi-
wili sie, Ze mieszkam w piwnicy, ale to mieszkanie bylo napraw-
de dobrze wyposazone i mialo okna. Niestety, w koricu okazalo
sie, ze caly budynek bedzie przechodzil remont. Planowano
roboty przy fundamentach. Kiedy mialam sie wyprowadzié,
uznalam, Ze nie chce szukac drogiego lokum w Warszawie. Pod-
jelam decyzje: wracam do domu - opowiada Maria.

Ich sytuacja, tak podobna do polozenia wielu innych mlodych
dorostych, wynika ze splotu okoliczno$ci, ktére wzmacniaja sie
nawzajem. Choroba rodzicéw, brak stalego zatrudnienia, stabil-
nosci finansowej, ceny mieszkar i najmu. Kazda z tych przeszkéd
osobno mozna by pokonad. Razem tworza Sciane nie do przejscia.

RAZEM CZY OSOBNO

Jest jeszcze jeden wymiar ich sytuacji: bycie singlem jako czyn-
nik ryzyka mieszkaniowego. Monia, Maria i Adam nie sq w sta-
lych zwiazkach. Spolecznie sytuacja singli sie zmienila - samo-
dzielne zycie juz sie znormalizowalo, ale przy dzisiejszych
cenach nieruchomosci i stawkach najmu brak partnera oznacza
powazne utrudnienia ekonomiczne. Para moze podzielié
czynsz, zebra¢ wspdélnie wklad wlasny, ma dwie zdolnos$ci kre-
dytowe i dwie pomocne rodziny. Singiel nawet przy dobrych
zarobkach moze by¢ w trudnej sytuacji finansowej.

A tymczasem miedzy mlodymi kobietami i mezczyznami ros-
nie luka edukacyjna, utrudniajaca znajdowanie partneréow.
- W grupie wiekowej 25-34 lata jest juz o 20 proc. wiecej ko-
biet z wyksztalceniem wyzszym niz mezczyzn. Kobiety czes-
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ciej mieszkaja w duzych miastach, sa
progresywne i lepiej wyksztalcone,
maja inne oczekiwania wobec
zwigzkéw. Tymcezasem mez-
czyzni, zwlaszeza z mniej-
szych miejscowosci, czesto
plasuja sie po drugiej stro-
nie ideologicznej i kultu-
rowej przepasci.

A bycie samemu staje sie

w dwojakim sensie kosz-
towne: brak partnera
oznacza brak zasobu eko-
nomicznego i brak wspar-

cia emocjonalnego - mowi
socjolozka Justyna Sarnow -
ska-Wilczyniska.

Aldona przyznaje, ze kibicuje
Adamowi w relacjach roman-
tycznych. - Wiadomo, ze zwigzek
jest silnym motywatorem do wypro-
wadzki i usamodzielnienia. Znam przypa-
dek syna znajomej. Sam by sie nie wypro-
wadzil, ale teraz wynajeli mieszkanie
razem z dziewczyna i daja rade - mowi.
Maria i Monia po kilku nieudanych pré-
bach na razie nie szukaja partneréw.
Mieszkanie doroslego z rodzicem to, na-
wet przy dobrych relacjach, ryzyko po-
wrotu do dawnych rél. Kazda codzienna
czynno$¢ staje sie cicha negocjacja: kto
gotuje, kto sprzata, czy placi sie czynsz
iile. Czy trzeba by¢ na obiedzie w nie-
dziele? Czy mozna przyj$¢ o drugiej
w nocy bez tlumaczenia? Rodziny,
w ktérych te zasady sa jawne i dookres-
lone, radza sobie lepiej. Bo to nie sama
sytuacja mieszkaniowa, lecz brak jasnych
granic generuje najwiecej konfliktéw.
Rodzice Marii natychmiast zgodzili sie
na jej powrot. — Tata byl moze troche zdzi-
wiony. Bo zupelnie niedawno powtarzalam
z niezachwiang pewnoscia, ze nigdy do
Gniewu nie wréce. Totez tata zalatwil mi prace. Na razie na lato,
a potem zobaczymy. Mieszka nam sie calkiem dobrze. Mama zro-
bila mi miejsce w szafkach kuchennych, lodéwece i lazience.
Wezoraj na przyklad wszyscy troje niezaleznie poszliSmy na za-
kupy spozywcze i co ciekawe, nasze wybory sie uzupelnily -
$mieje sie¢ Maria.

Monia i mama sie przyjaznig. - Mieszkanie z mama nie jest
dla mnie w zaden sposéb obciazajace, to raczej co$ dobrego.
Czuje sie bezpieczniejsza. Poza tym i tak ciagle wyjezdzam
na koncerty - méwi, ale przyznaje, ze mimo wszystko nie jest
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to stan idealny. - Jednoczesnie czuje
potrzebe wlasnej przestrzeni.
W tym wieku fajnie by bylo stac¢
na wilasnych nogach.
Dom rodzicéw Adama jest
spory, wiec kazdy ma swoja
przestrzeni. Aldona patrzy
na swojego starszego syna
z troska i bezradnoscia
jednoczesnie. - Adam jest
ciekawym czlowiekiem,
ma sporg wiedze. Roz-
mawiamy o wszystkim:
o polityce, zwierzetach,
historii. Gotuje w thermo-
mixie, wychodzi z psem,
robi zakupy. Kiedy zlamatam
bark, jego pomoc byla bezcen-
na. Denerwuje mnie tylko bala-
gan w jego pokoju, ale tak jest od
lat. Oczywiscie chcialabym, zeby sie
usamodzielnil, ale boje sie scenariusza,
w ktérym wyprowadzi sie pochopnie,
utknie w trudnej sytuacji finansowej. To
byloby jeszcze gorsze - przyznaje.
Rodzice gniazdownikéw maja dwa ro-
dzaje emocji. Pierwszy to troska. Chea
pomoce. Widza, ze dziecko, ktére jest juz
dorosle, ale wciaz jest ich dzieckiem,
utknelo w systemie, ktéry nie jest dla
niego laskawy. Otwieraja drzwi, bo ko-
chaja. Bo to naturalny odruch rodzica.
Drugi rodzaj emociji jest trudniejszy:
zmeczenie, tesknota za pustym gniaz-
dem i spokojem. Dochodzi do tego pyta-
nie, ktére zadaja sobie po cichu: czy to
moja wina? Psycholodzy méwia, ze to
pytanie jest zrozumiale, ale falszywie
postawione, bo wychowanie nie jest je-
dyna zmienng w tym réwnaniu, pozo-
staja jeszcze struktura rynku pracy i po-
lityka mieszkaniowa panstwa. Aldona
ma tego Swiadomosé: - Wiem, ze to
efekt skrajnie trudnej sytuacji.
Wie, o czym méwi. Sama zrobila kiedys skok w nieznane: ode-
szla z agencji reklamowej i otworzyla wlasng firme graficzna,
gdy dzieci byly jeszcze male. - Bylo ciezko, ale zrobilam to -
mowi. I dodaje: - Adam tez musi mie¢ swéj moment. Tylko
chce, zeby byl gotowy.

PRYWATNY PROBLEM CZY SPRAWA PUBLICZNA
Socjolozka Justyna Sarnowska-Wilczyniska, ktéra bada proce-
sy wchodzenia w doroslosé, méwi, ze zasadniczym problemem
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jest to, jak traktujemy sytuacje mieszkaniowa. Uznajemy ja za
problem prywatny, a nie spoleczny. Co zreszta stanowi, jej
zdaniem, jeden z najwiekszych sukceséw polityki neoliberal-
nej. Jesli kazdy mysli, ze problem mieszkaniowy to jego osobi-
sta porazka, nikt nie wyjdzie w tej sprawie na ulice. - Sytuacja
mieszkaniowa pozostaje sprywatyzowana i urynkowiona, nie
wybrzmiewa jako wazna kwestia spoleczna, problem publicz-
ny, za ktéry wszyscy wspélodpowiadamy - twierdzi badaczka.
- A tymczasem wyprowadzka z domu rodzinnego jest jednym
z kamieni milowych wchodzenia w dorosto$¢ na réwni ze zna-
lezieniem stabilnej pracy, wejsciem w powazny zwiazek
izostaniem rodzicem. Dlatego sytuacja mieszkaniowa miodych
powinna by¢ traktowana podobnie jak problem zdrowia pub-
licznego, bezrobocia czy inflacji - dodaje.

Tymczasem Polska nie tylko nie prowadzi przemyslanej poli-
tyki mieszkaniowej, ale ma najmniej mieszkant komunalnych
ispolecznych w calej UE. Towarzystwa Budownictwa Spolecz-
nego istnieja, ale ich zasoby sa za male wobec potrzeb. Budow-
nictwo spoteczne niemal zamarto po prywatyzacji w latach 90.
- Wyprzedaz komunalnych zasobéw mieszkaniowych dras-
tycznie ograniczyla zaséb samorzadowy, a to w polaczeniu
z kulturowym modelem wlasnosci uksztaltowalo sytuacje,
w ktorej potrzeba posiadania wlasnego mieszkania jest u mlo-
dych silna, ale coraz trudniejsza do zrealizowania - przyznaje
Justyna Sarnowska-Wilczyriska.

Nadal jestesmy europejskim rekordzista w liczbie umoéw cywil-
noprawnych. Umowa-zlecenie, umowa o dzielo, jednoosobowa
dzialalno$¢ gospodarcza wymagana przez pracodawce to chleb
powszedni wchodzacych na rynek pracy. Poza tym ekonomisci
maéwig o pulapece dochodowej: mlodzi zarabiaja zbyt duzo, zeby
kwalifikowac sie do jakiejkolwiek pomocy publicznej, i zbyt ma-
lo albo na zbyt niepewnych warunkach, zeby wejs¢ na rynek
mieszkaniowy. I coraz wiecej z nich w tej pulapce tkwi.
Aldona widzi ten schemat wszedzie. - Prawie nikt z dorostych
dzieci naszych znajomych nie jest w pelni samodzielny. Albo
rodzice wyprowadzili sie pod miasto i dziecko mieszka w ich
dotychczasowym mieszkaniu, albo mlodzi wynajmuja wspol-
nie z kims, bo samodzielnie sie nie da.

Socjolozka okresla stan, w jakim zyja dzisiejsi mlodzi dorosli,
slowem ,,rozedrganie”. Musza podejmowac decyzje na cale zy-
cie: o wyborze pracy, mieszkania, zwigzku, dzieciach w wa-
runkach, w ktérych kazdy plan moze sie posypac przez czyn-
niki od nich niezalezne. - Pandemia, inflacja, wzrost stép
procentowych, ktére wyciely zdolnosé kredytowa milionom
ludzi, to nie jest czarna seria pechowych zbiegéw okolicznosci,
to nowa normalnos¢, ktéra socjolodzy nazywaja multikryzy-
sem. Dlatego skupianie sie na tym, co tu i teraz, nie jest dowo-
dem na frywolnos$¢ mlodych, ale strategia adaptacyjna: skoro
nie wiadomo, co bedzie za pie¢ lat, lepiej nie podejmowac zo-
bowigzan. I to strategia racjonalna, cho¢ spolecznie kosztowna
- przyznaje Justyna Sarnowska-Wilczyriska.

Tego nie rozumieja czesto starsze pokolenia, ktére dorostosé
przezyly inaczej. Dla dzisiejszych senioréw wlasne mieszkanie,

mimo Ze trzeba bylo na nie czasem dlugo czekad, jednak bylo
bardziej dostepne. Zasoby komunalne, lokale zakladowe, spdl-
dzielnie mieszkaniowe pozwalaly im wej$¢ w doroslosc¢ z klu-
czem do mieszkania. Kolejne pokolenie kupowalo juz na kre-
dyt, ale dalo rade. Dzisiaj mlodzi dorosli patrza na ceny i nie
rozumieja, jak to sie stalo.

Nietrudno tez znalez¢ odpowiedZ na pytanie: dlaczego tak dra-
matycznie spada dzietnos¢ w Polsce? Tak czesto zadaja je poli-
tycy. - Zadbajmy o stabilne umowy o prace, tanie mieszkania na
wynajem, sensowne wsparcie pafistwa w zakupie, a cze$¢ mlo-
dych ludzi zacznie podejmowac decyzje prokreacyjne, ktére dzis
odklada - méwi Justyna Sarnowska-Wilczyniska.

Maria: - Zyjemy w $wiecie, w ktérym wszystko jest bardziej
kruche: praca, relacje, mieszkanie, przysztosé. Trudno plano-
wacé zycie na lata do przodu, kiedy nie wiadomo, co bedzie
za kilka miesiecy.

A tam, gdzie nie ma pewnosci jutra, nie rodzi sie sktonnos¢ do
dlugoterminowych zobowigzan. Kredyt hipoteczny na 35 lat to
akt wiary w stabilno$¢ przyszlosci. Coraz trudniej o te wiare.
Ale Adam, Monia i Maria sie nie poddaja. Adam wzmacnia swo-
ja pozycje trenera i zamierza na tym dobrze zarabia¢, Monia
zbiera na wklad wiasny, Maria chce znalez¢ stabilne zatrudnie-
nie, zeby miala mozliwo$¢ wziecia kredytu. m

REKLAMA

Pralinowe chwile
Uwielbiamy te momenty w ciagu dnia, kiedy wszystko zwalnia.
Cisza w domu, spokdj, ciepta kawa w dioniach i kilka minut tylko
dla siebie. Niby drobiazg, a jednak wtasnie wtedy najtatwiej zla-
pac oddech i rozpieszczac zmysty — ulubiong muzyka, widokiem
za oknem, smakiem.

W takich chwilach naturalnie pojawia sie ochota na cos pyszne-
go. Lody Pralinowe Grycan to smak, ktory nie potrzebuje dodat-
kéw ani specjalnej okazji. Bogata, kremowa konsystencja, wyra-
zista czekolada, nuta prazonych orzechow laskowych i delikatny
karmel tworza harmonijna, rozply- facwote]
wajaca sie w ustach calosc. tacza
elegancje praliny z przyjemnoscia
jedzenia lodow i sprawiaja, ze na-
wet zwykly moment nabiera wyjat-

kowego smaku.
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KWESTIONARIUSZ PANI

LEPSZA POLOWA

7ZYCI1A

KULT MtODOSCI? TO NIE DLA NAS. W ,PANI” UWAZAMY, ZE ZYCIE
ZACZYNA SIE PO CZTERDZIESTCE. O PLUSACH DOJRZALEGO WIEKU
PRZEKONUJA BOHATERKI NASZEGO NOWEGO CYKLU. TYM RAZEM

DO ROZMOWY ZAPROSILISMY AUTORKE BESTSELLEROWYCH
KRYMINAtOW, KATARZYNE BONDE.

+DZIS MAM WIECE)... odwagi, zeby robié rze-
czy, ktére naprawde sq moje; méwic prosto

i w oczy, ze cos mi nie pasuje. Selektywnie
podchodze do tematdéw ksigzek, ktére biore
na warsztat. Mam w sobie wiecej pewno-
sci, ze ja sama wiem, co dla mnie najlepsze,

i mysle, ze stqd bierze sie ta odwaga, by nie
dostosowywac sie do nikogo, tylko iS¢ wtasng
Sciezkq, po swojemu osiggac cele. | jestem

w tym uparta jak osiot.

+JUZ NIE MUSZE... podobac sie wszystkim
ani by¢ grzeczna, uprzejma, stonowana
czy zachowawcza. Nigdy taka nie bytam
w sumie, ale wtedy nazywatam to buntem.
Musiatam w kétko udowadniad, ze nie je-
stem surowa, grozna, dziwna albo wrogo
nastawiona, chociaz ja tylko powiedzia-
tam ,nie” jakiej$ propozycji, ktéra pasowa-
ta komus, a mnie niekoniecznie. Nie musze
niczego, ale wszystko moge. Tak wiec gdy
mam ochote - klng, chodze w wyptowia-
tym dresie, nie maluje sig, pracuje nocami,
pale, o czwartej nad ranem jem mieso al-
bo szprotki, pije kawe zamiast matchy i to
na dodatek z ttustym mlekiem. Wpadam
w stan obsesji, gdy historia mnie poniesie,
i nie przejmuje sie, ze zycie przeptywa obok,
bo tak wtasnie zadecydowatam i dlatego
czuje sie szczesliwa. Jesli mam ochote

sie wypindrzyc i spotkac ze znajomymi albo
i$¢ na randke, pojechac na urlop, chociaz to
nie jest sezon - robie to oczywiscie i w 0go-
le nie mam poczucia winy, ze leniuchuje.
Sama nie rozumiem, dlaczego wczesniej

na to nie wpadtam i przejmowatam sie tymi
wszystkimi nakazami spotecznymi. Okazuje
sie, ze $wiat i tak dostosowat sie do mnie.

+KIEDYS MIALAM KOMPLEKSY... Ze jestem pan-
nq z dzieckiem. Nie utoZyto mi sie z ojcem
mojej corki i przez cate lata bytam sama.
Batam sie nawigzac nowq relacje, bo mitosc
wydawata mi sie grozna, toksyczna. Nie po-
trafitam nikomu zaufaé na tyle, zeby zndw
kogos pokochad, i przestatam wierzy¢, ze
kiedykolwiek zbuduje satysfakcjonujgcy zwig-
zek. Oczywiscie o wszystko obwiniatam sie-
bie. Myslatam, Ze jestem dziwna z tymi moi-
mi ksigzkami, nienormowanym trybem zycia,
obsesjami na punkcie tematéw kryminalnych,
i oskarzatam siebie, ze zniszczytam mojej
corce zycie, wybierajgc na ojca kogos tak nie-
odpowiedzialnego. Dzis wiem, ze to wtasnie
byta moja lekcja. Musiatam przejsc te droge
i sama sie przeistoczyc. Transformacja wy-
magata lat i wglgdu w siebie. Kiedy szes¢ lat
temu zadecydowatam, ze koniec tych gtupich
lekéw, znalaztam faceta, ktéry pasuje

do mnie idealnie, a ja do niego.

+TERAZ LUBIE SIEBIE... za to, ze wszystko po-
trafie obsmiac i mam dystans do wszystkie-
go. To moim zdaniem podstawa, zeby sie tak
bardzo nie przejmowad. Zajmuje sie tylko
mojq dziatkg i tym, na co mam wptyw. Resz-
te zostawiam $wiatu.

+KIEDYS NIE UMIALAM. .. zobaczy¢ spraw z dy-
stansu. Wszystko mnie ranito, caty czas dqzy-
tam do doskonatosci, nieustannie wydawato
mi sie, ze moge byc lepsza, jeszcze bardziej
profesjonalna i zorganizowana. To byto jak
wspinaczka na straszliwie wielkg i nieosiggal-
ng gore.

+P0 CZTERDZIESTCE ZROZUMIALAM, ZE... to sq
gtupoty i najwazniejsze w zyciu to dobrze sie
bawi¢. Kazda chwila ma znaczenie i w kaz-
dq dziatalnos¢ angazuje sie na sto procent.
Budze sie z radosciqg, ze bede robita to, co
chce robic (zwykle pisac¢ nowe sceny do ksigz-
ki) i robie to, a potem, kiedy ktade sie spac,
mam satysfakeje, ze panuje nad moim zy-
ciem, bo wszystko przebiega tak, jak chcia-
tam. Oczywiscie zawsze sq odstepstwa

od normy, ale wtedy macham rekq i méwie:
,chrzanic to”. Zobaczmy, co jutro przyniesie
dzien. No, czasami kine nawet brzydziej, ale
niegodne jest to szlachetnych uszu czytelni-
czek PANI.
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+DZIS BARDZIE) DBAM 0... sen, jedzenie i wtas-

ny spokdj ducha. To ostatnie jest w sumie dla
mnie synonimem wolnosci, wiec gdy jest

za duzo chaosu, normalnie sie wytgczam

z zycia i czekam, az nataduje baterie, zrege-
neruje sie. Dopiero wtedy wytaze z jaskini

i jestem gotowa na nowe wyzwania.

+NIE PRZEIMUJE SIE JUL... tym, co ludzie
gadaja.

<+ NIE ZGADZAM SIE WIECE) NA... to, co wypada
(a niekoniecznie mam na to ochote). Nawet
nie chce mi sie nikomu nic ttumaczy¢. Teraz
juz wiem, ze za mtodu zbyt duzo sie ttuma-
czytam, co niektérzy interpretowali jako
stabosc.

+KIEDYS SPEDZALAM WOLNY CZAS... w robocie,
czyli przy biurku, piszqc.

+D11§ NAJCHETNIEJ... Nic sie nie zmienito.

Ja nie mam pracy ani wolnego. Ksigzki
piszq sie caty czas, nawet gdy jestem

w podrézy albo na spacerze z psem, one
kottujq sie w mojej gtowie. Nie dziele czasu
na prace i wolne. A juz jakies dtugie weeken-
dy, przerwy $wigteczne zawsze mnie zaska-
kujg, bo ja ogdlnie nie mam kalendarza

i nie przywiqzuje wagi do takich rzeczy.

W sumie w weekendy i wakacje albo

w Swieta pisze mi sie najlepiej, bo nikt

nie zawraca mi gtowy.

+KIEDYS MARZYEAM 0... tym, 2eby moje ksiq:-
ki czytali wszyscy Polacy. Co ja gadam! Ca-
ty Swiat! Jaratam sie topkami bestselleréw,
nagrodami, adaptacjami, ttumaczeniami.
Osiggnetam to wszystko i powiem szczerze,
ze - do cholery - byto warto! Nie ma

nic przyjemniejszego niz zwyciezanie.

+TERAZ CHCIALABYM... napisaé ze dwie dobre
sceny nowo rozgrzebanej ksigzki i skoriczy¢
ja w terminie, bo jade za granice odwiedzi¢
moje cudowne, doroste dziecko.

+2A|’.U]E, IE KIEDYS... Niczego nie zatuje.
Wszystko byto po cos.

+DOJRZALOSC TO... branie odpowiedzialnosci
za swoje czyny. Kazdy moze btqdzic, mylic
sie, ale potem trzeba przegrupowac armie

i nadrobic straty.

+W RELACJACH SZUKAM DZIS... przyjemnosci,

radosci, bliskosci. Jestem towarzyska i wszy-
scy moi ludzie wiedzq, ze zanikam czasem

na kilka miesiecy, bo pisze, a potem wycho-
dze z nory i jestem bardzo aktywna. Znamy
sie jak tyse konie i akceptujemy z fiksacjami,
niedoskonatosciami, bo w gruncie rzeczy nie
ma miedzy nami podobienstw. Kazdy jest jak
z innej planety, ale wymieniamy sie wtasng,
tak bardzo réznq energiq i okazuje sie, ze
mamy obopdlnie przyjemnosé, radosc (czesto
gromki rechot) i bliskosc.

+MitoS T0... petne zaufanie i pewnos¢, ze
mozemy na siebie liczy¢. Zawsze.

<+ MEODYM DZIEWCZYNOM DORADZILABYM... by
przede wszystkim doswiadczaty i pytaty sie-
bie: ,czy to jest moje”. Jesli tak, po prostu
podqzad tq sciezkq. Kiedy sie jest mtodym,
trzeba sprawdzad siebie, wchodzi¢ w rela-
cje, prébowac réznych zawodow, ekspery-
mentowac, ryzykowaé, bawic sie, szalec. Jak
sie upadnie, to wstawad. Popetni sie btqd?
Trudno, zapamietac i drugi raz nie wiazic
do tego bagna. Nawet gdy zdarzy sie cos
naprawde dotkliwego, podnosié sie z kolan

i i$¢ dalej. To troche jak z jazdg konno.

Nie zaczniesz naprawde jezdzi¢, dopéki

nie spadniesz z konia. Ale po czyms takim
od razu wsiadasz ponownie. Inaczej lek i zte
wspomnienia cie pozrg. UczyC sie siebie
empirycznie, a nie na jakichs pogadankach
terapeutycznych i kombinujqc racjonalnie
,0j€j, jeszcze cos mi sie stanie”. Lepiej smerf-
nqc i zatowad, niz weale nie smerfnqgé =)
Moim zdaniem tylko tak nabywa sie madro-
sci o sobie, a wtedy - gwarantuje - mozna
w kazdej sytuacji czuc sie szczesliwg. m

eprasa.pl ec3d090b85
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NIEZAPOMNIANY

Wojciech
Miynarski

O NIEZWYKLYM TEKSCIARZU, A WEASCIWIE
CZLOWIEKU ORKIESTRZE, ROZMAWIAMY
Z JEGO PRZYJACIELEM I AUTOREM MONOGRAFII
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WOJCIECH
MLYNARSKI

1941-2017
Poeta, thumacz, piosenkarz,
satyryk, teksciarz,
drumuturg, scenarzysta,
rezyser. Warszawiak. Jako
student polonistyki UW
debiutowat w studenckim
kabarecie klubu Hybrydy.
Szybko wyrést na jednego

z najwigkszych tworcéw
polskich piosenek,
rekordziste nagrod
festiwalu w Opolu.
Wystepowat z autorskimi
recitalami, m.in. ,W co sie
bawié¢”, ,Szajba”, ,Wieczér
liryczny” i ,Ré6bmy swoje”.
Autor przektadéw piosenek,
m.in. Charles’a Aznavoura,
Georges’a Brassensa,
Butata Okudzawy, czy
piosenek do musicali:
»Hustawka”, ,Fantasics”,
,Chicago”,,Cabaret”.
Tworca spektakli
muzycznych, m.in. ,Piosenki
Wiodzimierza Wysockiego”,
»Hemar — piosenki
i wiersze”, ,Ordonka”,
,Cicha woda”

_— -
g

Kalina Jedrusik spytala go: ,M ody czl V eku, jak pan smie
tyle wiedzieé o kobiecie?”. Bo Wojciech Miynarski potrafil

zajrze¢ w niejedna dusze. 7. humorem, ironij, czasem

lirycznie. Swojego mistrza 1 prz a01ela Wspoming
Roman Dz1ew0nsk1 autor.r orafil artys
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PANI: ,Lekki kuplecista jest

w istocie czlowiekiem powaz-
nym i gteboko madrym.
Perfekcjonista warsztatowy.
Autor madry i gorzki, nad zycie
kochajacy ojczyzne polszczy-
zne”. Czy mozna lepiej opisaé
Wojciecha Mtynarskiego?
ROMAN DZIEWONSKI: Napisat
te slowa o Hemarze w programie
do swojego spektaklu w Atene-
um. Fragmenty zamie$cilem
w ksigzce. Ale tak, te stowa ide-
alnie pasuja tez do Wojciecha
Mlynarskiego. Byl kontynua-
torem pewnej tradycji, ktéra re-
prezentowal Hemar. Pigkna pol-
szczyzna i przenikliwo$é spoj-
rzenia. Humor, ale tez liryzm.
Satyra, ktéra potrafi walnac mie-
dzy oczy.

Poeta, satyryk, artysta
kabaretowy, autor ponad 2000
tekstow piosenek. Ale Miynar-
ski to tez dramaturg, scenarzy-
sta, librecista, ttumacz,

rezyser teatralny. Jak objqgé
takq postac?

Nie sposéb. Dlatego praca nad ta
ksiazka zajela mi trzy lata. Sa-
mych piosenek w rzeczywisto$ci
jest ponad trzy tysiace. Wojtek powierzyl
mi mnéstwo materialéw, niektére jego
teksty publikowane sg po raz pierwszy.
Dopiero kiedy $cialem ksigzke do mniej
wiecej tysiaca stron, powiedzialem o niej
jego dzieciom - Agacie, Paulinie i Janko-
wi. To pierwsza monografia artystyczna
Wojciecha Mlynarskiego. Geniusza, w to
nie watpie. Na biografie nigdy bym sie
nie zdecydowal, bo to byl za bliski mi
czlowiek.

Pana pierwsze spotkanie

z Wojciechem Miynarskim?

Jastarnia. Lato ’65. Mam 11 lat, zjawiam
sie tam z mamg (tancerkg Nina Smo-
szewskg-Dziewoniska - red.) na zapro-
szenie Adrianny Godlewskiej i pana
Wojtka. Sa razem dopiero od roku. Robie
im zdjecie na plazy, jak opalaja sie nad
brzegiem Baltyku. Rozmowy doroslych
kraza wokét Hemara, Tuwima, swiata
przedwojennego kabaretu. Przy okazji
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Lata 70., Wojciech
Miynarski w Opolu

WOITEK | AGNIESZKA
OSIECKA ZAZDROSCILI
SOBIE NAWZAJEM
TWORCZ0.

ALE BARDZO
SZANOWALI SWOJA
ODREBNOSC.

dostaje od pana Wojtka pierwsza wazna
lekcje na temat puenty w piosence: wea-
le nie musi by¢ na koncu tekstu. No
idruga. Wstaje, robi ten swéj gigantycz-
ny krok, zeby p6j$¢ do morza, zatrzymu-
je sie w polowie, odwraca sie do mnie,
pochyla i méwi: ,,Zapamietaj, Romku,
inng puente: »Bo miewamy czasem glu-
pie sny, ale potem si¢ budzimy i...«”.
Pauza, patrzy na mnie tym swoim uwaz-

nym spojrzeniem, odwraca sie
iidzie do wody. Z tym ,,i” zosta-
fem na cale zycie.

Dwa lata pézniej Agnieszka
Osiecka tak pisze o mtodszym
koledze: ,To zjawisko catkowi-
cie odrebne i indywidualne.
Jego glos jest peten pasiji

i agresywnosci. Gest jest
zamaszysty, kanciasty, nieco
mechaniczny. Jeden z naszych
rezyserow filmowych powie-
dziat o Miynarskim, ze jest
gotowym elementem scenogra-
ficznym. $piewajgc, meczy sie.
Daje z siebie wszystko. Rece

mu drzg. Natomiast oczy sqg
przez caly czas chtodne, wrecz
zimne. Spokojne. Znamionujg
dystans? A moze przestaniajg
to, czego miody autor jeszcze
nie powiedzial i o czym jeszcze
nie wiemy”. Szalenie przenikli-
we spojrzenie.

Kiedy$ na poélce z ksigzkami
u Wojtka zobaczylem tomik Ag-
nieszki z dedykacja: ,,Dla Wojtka,
ktéry mnie gonit i przegonil”.
Oni sobie nawzajem twoérczo za-
zdroscili. Wojtek Agnieszce
,Okularnikéw” czy ,, Kochankéw
z ulicy Kamiennej”. Méwit: ,,Cholera jas-
na, dlaczego ja tego nie napisalem?”. Ale
bardzo szanowali swoja odrebnosé. To
dzieki Agnieszce Wojtek zaczal wspol-
pracowac z Kabaretem Dudek. Zadzwo-
nila do mojego ojca (Edwarda Dziewon -
skiego - red.) i powiedziala: ,,Dudek, jest
taki Mlynarski, bierz go do swojego ka-
baretu”.

+Wpadtem w objecia Dudka i w jego
kabarecie szlifowatem piéro

przez 10 lat”, wspominat Mlynarski.
Gdy tam trafit, miat 23 lata.

Dzieciak jeszcze. Ale jak przynidst tekst,
ojciec sie zachwycil. I dal go Jerzemu
Wasowskiemu, ktéry byl niekwestiono-
wanym autorytetem w srodowisku. Woj-
tek powiedzial wtedy: ,,Znalazlem sie na
Parnasie”. W Dudku trafil tez na Wieska
Golasa - kt6z inny moéglby tak zaspiewad
izobrazowac ,,W Polske idziemy”, jeden
znajwazniejszych tekstéw Mlynarskiego



Miynarskqg-Ahrens i zonq
_Adriannq Godlewskq

z czasu wspolpracy z Dudkiem? Od ak-
toréw uczyl sie interpretaciji tekstu i po-
kornie stuchat uwag Jerzego Wasowskie-
go: ,,Tu prosze zmienié¢ kolejnos¢, tu
poprawic¢”. Gdy przychodzil z nowym
tekstem, Jurek Dobrowolski, nie czyta-
jac, rzucal: ,,Skré¢ o polowe”.
Buntownik pokorny?

Wobec swoich mistrzow - tak. Twierdze,
ze Wojtek mial trzy takie tréjce. Pierwsza
to Jerzy Dobrowolski, Edward Dziewon-
ski i Jerzy Wasowski. Potem byla tréjka
profesorska, czyli autorytety konsultu-
jace jego pomysly teatralne: rezyser
prof. Bohdan Korzeniewski, czyli stynny
Korzen, historyk teatru prof. Zbigniew
Raszewski i badacz dramatu polskiego
prof. Julian Lewanski. No i wreszcie tréj-
ka pianistéw, kompozytoréw, akompa-
niatoréw Wojtka: Janusz Sent, ktéremu
zawdzieczamy takie piosenki, jak ,,By-
najmniej” czy ,,Jestesmy na wczasach”,
profesor Tadeusz Suchocki, jak zawsze

mowil o nim Wojtek, i najcudowniejszy,
najdelikatniejszy czlowiek $§wiata - Jerzy
Derfel. To on skomponowal muzyke do
, Truskawek w Milanéwku” czy na plyte
Haliny Kunickiej ,Dwanascie godzin
z zycia kobiety”.

Jerzy Derfel o Mlynarskim: ,Po prostu

geniuszem byt. | kropka”.

Zawsze to powtarzal. Wojtek byl ocea-
nem mozIliwos$ci, pomysléw, skojarzen,
wiedzy. To byla nawalnica, trudno bylo
za nim nadazy¢. W sprawach zawodo-
wych, warsztatu, rzemiosla byl bez-
wzgledny. Ale byl tez krytyczny wobec
siebie, mial mnéstwo watpliwosci, do
czego sie dlugo nie przyznawal. Dazyl do
perfekeji, poszukiwal autorytetu. I tro-
che nie zauwazyl, kiedy sam stat sie au-
torytetem.

Sukces spadt na niego

bardzo wczesnie.

Blyskawicznie. Pod koniec '67 roku za-
pelnil Sale Kongresowa, i to trzykrotnie,

DAZYL DO PERFEKCII,
POSZUKIWAL
AUTORYTETU.,

| TROCHE NIE ZAUWAZVYt,

KIEDY SAM STAL SIE
AUTORYTETEM.

Wojciech Miynarski,
Wiestaw Michnikowski,
Lucjan Kydrynski

i Edward Dziewoniski
na festiwalu w Opolu,
1988

bo to byly trzy recitale w dwa dni. Na
szybko zorganizowane, poniewaz fran-
cuska gwiazda odwolala swéj przyjazd
do Warszawy. Bylem tam zaproszony
przez pana Wojtka. Po latach dowiedzia-
lem sie, ze cala jego gaza poszla wtedy na
bilety dla znajomych. Cenzura ostro cze-
piala si¢ tekstow, ale i tak wiele udato
mu sie przemyci¢. Publicznosc reagowa-
1a fenomenalnie. Kto$ taki jeszcze w Sali
Kongresowej nie wystepowal. Na tej
estradzie krélowali wtedy tacy artysci,
jak Mieczyslaw Fogg czy Irena Santor.
Recital byl spektakularnym wejsciem
mlodego artysty na ogélnopolska scene.
Jak to sie méwi w naszym scenicznym
zargonie: zazarlo.

W tym samym roku w Opolu wykonat
»JesteSmy na wczasach”. Piosenke

o pannie Krysi pokochata i $piewata
cata Polska.

A Wojtek stal sie na lata ,,panem Pucio
Pucio”. Taka scenka: ja, dzieciak, ide
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w Jastarni z panem Wojtkiem do kawiar-
ni po ciastka. Zatrzymujemy sie przy
slupie ogloszeniowym, na ktérym wisi
plakat najpopularniejszego wtedy zespo-
tu, czyli Tercetu Egzotycznego. I nagle ze
stojacej obok grupki ludzi dobiegaja
okrzyki: ,,Pucio-pucio!”. A Mlynarski do
mnie: ,,A mialo by¢ ,,Mucho-mucho”.

Z tego, co wiem, nie znosit by¢
tak nazywany?

Od pewnego momentu i kiedy by-
1o to namolne, rzeczywiscie mial
serdecznie dos¢. W ciagu kilku lat
jego popularnos¢ tak poszybowa-
fa, ze trudno bylo z nim spokojnie
i8¢ po miescie. Ale kiedy ktos sie
do niego zwracal w normalny,
nieagresywny sposob, to czesto
,wchodzil w konfidencje”, jak to
kiedy$ okreslil. Lubil rozmawiad
z tzw. zwyklymi ludZzmi, wylapy-
wal uzyte przez nich zwroty, wy-
razy, powiedzonka. Ten jezyk uli-
cy wykorzystywal w tekstach. Jak
slynng fraze zaslyszana w tram-
waju na Woli: ,,Pan mnie wyczu-
wa?”.

Méwiono o nim ,bard ulicy”.

A ulica méwita do niego:
»bracie”?

Tak, bo byt ich. Wojtek nigdy sie
nie wywyzszal, nie znosil snobo-
wania sie. Byl za pan brat z intelektuali-
stami i prostymi ludZzmi, nawet z tymi pi-
jacymi piwko na murku. To od nich
pobierat oglad sytuacji. Kiedys zagail do
zawianych ,,dzentelmenéw”, przesiadu-
jacych obok Teatru Ateneum: ,,Co slychac,
panowie?”. A oni: ,,U nas ostatnio to jest
Malysz. Poza tym raczej dupa”. I to weszlo
do piosenki. Mial niebywale ucho do wy-
chwytywania tego wszystkiego, co ludzie
moéwig i jak méwia. No ileb jak gabka, fe-
nomenalng pamiec.

Stat sie zjawiskiem socjologicznym.
Janusz Glowacki powiedziat, ze

w miniaturkach Miynarskiego PRL
odbijal sie znacznie lepiej i wyrazniej
niz w trzytomowej powiesci.
Oczywiscie. Wiele fraz z jego tekstéw na
stale weszlo do jezyka. Choc¢by ,,Przyj-
dzie walec i wyréwna”, ktéry na poczat-
ku ojciec méwil jako monolog w Dudku.
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Z zonq Adriannq
Godlewskq i cérkami ~
" Agatq i Pauling, 197%

,Robmy swoje” powtarzali wszyscy, od
prawa do lewa - i Jaruzelski, i Walesa.
A jednoczes$nie w tych prostych slowach
Wojtek wylozyl swoja zyciowa filozofie.
Dlugo nazywat siebie teksciarzem. M6-
wik: ,,Jaki tam ze mnie poeta? Ja pisze
teksty. Poetg jest Jonasz” (Kofta - red.).
Byl poeta, bez dwéch zdan. Bardzo cze-
sto tekst powstawal blyskawicznie.

NAJMNIEJ CZASU
WOICIECH MIAL
DLA RODZINY.
REFLEKSJA, JAK
MOWIL, PRZYSZEA
ZA POZNO.

,» Wszystko mi méwi, ze mnie kto$ poko-
chatl” dla Skaldéw napisal w kwadrans,
tuz przed ich wejsciem na scene. Ale cza-
sami dopracowywal co$ bardzo dlugo. Po
kilkunastu latach méwil raptem: ,,Stu-
chaj, nareszcie mam”. Chodzilo o drobna
zmiang, przestawienie stéw, dodanie
czego$. Dopoki nie mial pewnosci, ze jest
dokladnie tak, jak powinno by¢, gdzies
to w nim caly czas buzowalo.

Nowe teksty pokazywal domownikom
o dosé kontrowersyjnej porze.

| podobno bardzo zle znosit krytyke?
Szésta rano. Budzil wszystkich lomotem
swoich drewniakéw. Mial kilka par,
przywozil je ze Szwecji i méwit na nie:
saboty. Siadal do pisania bardzo wczes$-
nie i zanim dzieci wyszly do szkoly, po-
kazywal Adriannie i Agacie gotowy tekst.
Oczekiwal zachwytu i akeeptacii,
jak to artysta. Jesli tego nie dosta-
wal, zdarzaly sie awantury. Od
kazdego, réwniez dziecka, oczeki-
wal partnerstwa intelektualnego.
Byl tytanem pracy, musial zara-
biaé¢ na dom, rodzine. Tu kabaret,
tam piosenka, tu libretto, tam
musical. Radio, festiwal, opera,
telewizja, teatr, przeglad, recital.
Zamoéwienia, zobowigzania, ter-
miny. Najmniej czasu miat dla ro-
dziny, a zdarzalo sie, ze nawet du-
chem byl nieobecny. Refleksja, jak
moéwil, przyszla zbyt pézno.

W filmie dokumentalnym
»Mtynarski — piosenka finatowa”
otwarcie méwit o tym, ze

cierpi na chorobe afektywnq
dwubiegunowaq. Zwigzany z niqg
emocjonalny rollercoaster
powoduje spustoszenia

na wielu polach.

Nie potrafimy wyobrazi¢ sobie ceny, jaka
zaplacil. Przez swoja ogromna nadwraz-
liwos¢ i to, co go spotkalo, momentami
sie gubil. I wewnetrznie bardzo nad tym
bolal. Jego choroba ujawnila sie w ’72 ro-
ku, podczas pracy nad librettem do opery
,Henryk VI”. Stan niewyobrazalnego na-
piecia, w jakim tworzyl i funkcjonowat,
obroty, na jakich pracowal, to wszystko
mialo konsekwencje dla zdrowia. Po raz
pierwszy musial sie wtedy zmierzy¢ sam
ze soba, ze swiadomoscia choroby. Ale
o akceptacje, leczenie, pogodzenie sie
z nig bylo bardzo ciezko. To przyszlo p6z-
no. Wiem, w jakiej sytuacji - wobec kilku
0s6b, miedzy innymi mojego ojca Wojtek
przyznal, ze jest chory. Wkroétce w tym
kregu znalazlem sie tez ja.

Jeszcze niedawno wszelkie zaburze-
nia psychiczne byly stygmatyzujqce.
Ale to sie bardzo zmienia.



Fot. Marek Krewicz/East News, Maksymilian Rigamonti/Forum, Michat Kulakowski/Reporter, Mieczystaw Wtodarski/Reporter, Andrzej Wiernicki/East News, Zofia Nasierowska/Reporter, archiwum prywatne

Zmienila sie Swiadomos¢, metody lecze-
nia tez. We mnie zostaly slowa, ktére ja-
ko mlody chlopak ustyszalem od znako-
mitego lekarza, profesora Tadeusza
Kielanowskiego. Powiedzial: ,, To nie jest
pojecie medyczne, ale te chorobe niekt6-
rzy nazywaja choroba geniuszy”. I przy
tym zostalem.

Tyle ze okresy nadaktywnosci, manii
totalnie wyczerpujq organizm.
Wiadyslaw Komar, mistrz olimpijski, ku-
lomiot, opowiadal, Ze raz w zyciu zemdlal.
Gdy dostal w szczeke od Mlynarskiego.
Ta historia nalezy do tak zwanych legend,
ale ta choroba faktycznie wyzwala jaka$
wulkaniczng energie. Niestety, potem to
sie odbija. Wojtek tego doswiadczyl.
Pisat teksty dla Alicji Majewskiej,
Hanny Banaszak, Haliny Frackowiak,
Edyty Geppert i wielu innych. ,Odkry-
jemy mitos¢ nieznanq”, ,Och zycie,
kocham cie nad zycie”, ,,Ogrzej mnie”,
»Mam ochote na chwileczke zapomnie-
nia”: mato ktéry mezczyzna potrafi
tak zanurzyé sie w Swiecie kobiety.
Idealnie ujeta to Kalina Jedrusik. Kiedy
23-letni debiutant pokazal jej tekst pio-
senki ,,Z kim ci bedzie tak Zle jak ze
mna”, spytala go: ,,Mlody czlowieku, jak
pan $mie tyle wiedzie¢ o kobietach?”.
Oczywiscie, jak to ona, dodajac przy tym
przeklenistwo. Ta piosenka wygrala Opo-
le. Kilkana$cie lat péZniej podobng reak-
cje miala Halina Kunicka. Wojtek pisal
dla niej teksty na plyte ,,Dwanascie go-
dzin z zycia kobiety”. Spotykali sie na
Lowickiej, w domu Mlynarskich. Pamie-
tam, jak ktérego$ dnia wychodzi z poko-
ju z Lucjanem Kydryniskim i méwi: ,, Jak
on sie tak dobrat do duszy kobiety?”.

No wtlasnie, jak?

Rozumiat kobiety. Czasami az bal sie tego,
ze kiedy pisze, za bardzo wchodzi w ich
$wiat, sposob odczuwania. Wbrew pozo-
rom Wojtek, przy calej swojej ostrosci
i szorstkosci, mial w sobie jaka$ kobieca
czastke. Wrazliwos¢ na pewne rzeczy, na
ktére mezczyzni kompletnie nie zwraca-
ja uwagi. Mysle, ze wplyw na to miala je-
go mama, dom w Komorowie. Wychowal
sie wéréd samych pari. Cudowna mama
Magdalena, z ktéra byl bardzo zwiazany,
siostra Basia, dwie siostry mamy i ich

STAN NAPIECIA,
W JAKIM TWORZYH.,
OBROTY, NA JAKICH

PRACOWAL, -
T0 WSZYSTKO MIALO
KONSEKWENCJE
DLA ZDROWIA.

cztery corki. No i muzyka, ciagle obecna
w tym domu.

Jego coérke Agate tez nurtowato,

jak ojciec — czesto oschly, surowy

i twardy — potrafi pisaé tak czute,
liryczne teksty. Thlumaczyl, ze poezja
fruwa niezaleznie od cztowieka.

Mysle, ze Wojtek o uczuciach nie za bardzo
umial méwié, wolal napisac¢ wiersz. Tam
kryl swéj intymny swiat. Agnieszka Osie-
cka moéwila o Wojtku: ,,Serce ma dobre,
chod rogate”. Z jednej strony byt $wiat,
z ktérym nie do konica umial sobie pora-
dzi¢, a z drugiej ten, ktérym nas obdarzyl
- oparty na wrazliwosci i czulo$ci. Mimo
konwencji satyry, ktéra czesto stosowal.
Ta ,rogatosé¢” spowodowata, ze zostat
pominiety podczas jubileuszy Opola?
Mimo Ze byt rekordzista nagréd na tym
festiwalu. Na 35-lecie Opola zostal cal-
kowicie pominiety. Na 40-lecie poszat-
kowano i przerobiono jego jeden tekst.
Nawet nie podano, kto jest autorem.
Wojtek bardzo to przezyl. Z jednej strony
byl oburzony, z drugiej dotkniety, ale tez
przerazony i troche bezradny wobec te-
go, co sie dzieje. On bardzo walczyl o in-
teligencje. Uwazal, ze satyra musi by¢
dotkliwa. Obieral rzeczywistos¢ jak
skorke z banana i widzial, co dzieje sie
pod spodem. Nie idealizowal tego, co sie
dzieje. Zawsze mial wlasne zdanie, byl
kompletnie osobny. No i nie uznawal
sztucznie kreowanych autorytetéw.
Czut sie troche zapomniany?

Raczej odsuniety. Pytal: ,,Gdzie sie po-
dziala ta wymiana mysli?”. Tego mu bar-
dzo brakowalo. Wiele 0séb pod koniec
przestalo do niego dzwonié. Jednym
z wyjatkéw byl Michal Bajor. Zawdziecza
mu wiele utworéw, ktére od lat sg jego

wizytéwka. Kiedys przychodze do Wojt-
ka na Lwowska, gdzie mieszkat do korica
po rozstaniu z Adrianng. Ledwo zdazy-
tem wejsé, stysze: ,,Zrobitem kariere
w komunizmie!”. I wymownie roztozyl
rece. Odruchowo strzelitem: , A kiedy
miale$ ja zrobic¢?”. To rozladowalo nieco
sytuacje, ale tylko troche. Bolaly go tego
typu szeptane, niesprawiedliwe opinie.
Teksty Mlynarskiego zrobily dla tego
spoteczeristwa wigkszg robote niz nie-
jedno wydawane w podziemiu pisemko.
W dokumencie o nim znalazta sie
poruszajgca wypowiedz Gustawa
Holoubka. Ze przy calej swojej
zywotnosci Mlynarski byt bardzo
kruchy. Jakby powigzany tysigcami
nerwowych nici z tym, co ma

w $rodku. Ze to konstrukcja trzymajg-
cq sie na nitkach nerwéw. Byé moze
tym ptaci za dar, ktéry otrzymat.
Wojtek i jego najblizsi zaplacili za to bar-
dzo wysoka cene. Mysle, ze on o wiele
wiecej czul, widzial, rozumial. I to, co
nam dal w swoich tekstach, ma korzenie
w tym jego niezwyklym czlowieczen-
stwie. Prawie do korica méwil: ,Mam
nadzieje, ze napisze jakie$ dobre teksty,
ze jeszcze przede mna przygoda”.

Pana ulubiona piosenka?

Po recitalu ’71 zapytal mnie w gardero-
bie: ,,Romek, ktéra piosenka najbardziej
cisie podobala?”. Méwie: ,,Panie Wojtku,
»Ballada o péZnej starosci Don Kicho-
ta«”. I ci wszyscy dorosli faceci spojrze-
li na mnie - géwniarz z liceum moéwi
raptem o balladzie o starosci? Ale to pio-
senka, ktéra na zawsze ze mng zostanie.
Genialna, nie umiem pani powiedzied,
dlaczego akurat ta jest mi najblizsza.
Wojtek wielokrotnie méwil: ,,Musisz mi
to kiedys wytlumaczyc”. (smiech) m

ROMAN DZIEWONSKI

Rezyser i architekt. Autor
ksigzek o ludziach teatru
i kabarecie, takich jak
,Dodek Dymsza”, ,Gabi
Gabriela Kownacka”,
»Dozylnie o Dudku
Edwardzie Dzieworskim”
(z Piotrem Dzieworiskim).
Jego najnowsza ksigzka
to ,Wojciech Miynarski.
Mamy takq sytuacje”
(Wyd. Lira).
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Podroz
NA PRZY LADEK
NADZIE]

» 10 dla wszystkich z oddzialow, gdzie kazdy walczy
niczym zolnierze z oddzialow specjalnych”,
spiewaja Maja Mecan 1 Bedoes w ,,Ciagle tutaj jestem
(diss na raka)”. Odwiedzilismy dwa szpitale, aby
opowledziec wam o pracy lekarzy, pielegniarek,
psychoonkologow. Wszystkich, ktorzy
daja swoja wiedze, umiejetnosci 1 serce dzieciom
chorujacym na nowotwory.

TEKST: MONIKA GLUSKA-DURENKAMP
ZDJECIA: FILIP KLIMASZEWSKI

robny chlopczyk z ogolo-  Klinika Onkologii Centrum Zdrowia Dzie- - opowiada dr Tarasiriska, onkolozka i he-
ng gléwka maszeruje po  cka miesci sie w nowym budynku Cen-  matolozka. - Diagnozujemy, leczymy,
szpitalnym korytarzu.  trum Psychiatriii Onkologii Dziecii Mlo-  przygotowujemy do zabiegéw chirurgicz-
Wraz z nim przemieszcza  dziezy w Warszawie. Zajmuje dwa pietra,  nych. Oddzial wspdlpracuje z chirurgia
sie przenosna pompa  satu 63 miejsca dla pacjentéw. Specjalizu- i neurochirurgia, ale chemioterapia i ra-
chemioterapeutyczna.  jesie w nowotworach zlosliwych osrodko-  dioterapia odbywaja sie tu. Klinika jest tez
Malemu pacjentowi towarzysza mamaita-  wego ukladu nerwowego, guzach litych, = wiodacym o$rodkiem naukowym i refe-
ta. Chlopczyk zaczyna narzekadé na ,kiwa-  gléwnie mézgu i kanalu kregowego.  rencyjnym opracowujacym krajowe pro-
jacy sie zabek”. Dyzurujaca akurat dr Mag- ~ Wsrdd leczonych schorzen sa m.in. siat-  gramy leczenia.
dalena Tarasiniska pochyla sie czule nad ~ kdéwczaki, guzy watroby, niedobory od- - Tu wazna jest wspoélpraca, ktéra sklada
pieciolatkiem i uspokaja go. - Zarazdo cie-  pornosci. - Nasi pacjenci to dzieci: od no-  sie z sieci decyzji i konsultacji wielu spe-
bie przyjde. Co$ poradzimy na zabek - worodkéw do 18-latkéw, czasem tez  cjalistéw, m.in. neurochirurgéw, immu-
obiecuje. mlodzi dorosli, ktérzy kontynuuja terapie  nologéw, transplantologéw - dodaje
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dr Magdalena Wolska-Kolmus, pediatrka,
onkolozka i hematolozka. - Obok onkolo-
goéw sa psychologowie, dietetycy, rehabi-
litanci. Pacjenci wymagaja holistycznego

podejscia i uwzglednienia réznych aspek-
téw zdrowia, a nie tylko schematu leczenia.
I my wszyscy gramy jak jeden zespot.

ZAUFANIE TO KLUCZ

Doktor Tarasiniska rozpoczyna dzieri od ob-
chodu. Pyta rodzicéw i pacjentéw, jak mi-
nela noc. Sprawdza wyniki, przeprowadza
badania. Gdy dziecko jest w trakcie che-

,»,Gdy dzieci darzq nas zaufaniem, nie odczuwajq strachu”,
przekonuije lekarka Magdalena Tarasinska (Klinika Onkologii
CZD), ktérq widzimy na zdjeciu w Srodku razem z jej pacjentkq
Basig. Obok: mgr Anna Pirég z IPCZD z Adamem. ,Personel

mioterapii, moze zmagac sie z powiklania-
mi, wymaga przetoczen krwi, podania an-
tybiotykéw lub zywienia pozajelitowego.
- Czas trwania leczenia wynosi od trzech do
sze$ciu miesiecy, nieraz sa to nawet dwa
lata - méwi lekarka i wyjasnia: - Mamy
dzieci z niskim stadium zaawansowania
nowotworu, dla ktérych terapia jest krétka
ikoriczy sie pelnym wyleczeniem. Najtrud-
niejsi sa pacjenci niereagujacy na standar-
dowe leczenie, tacy, u ktérych pojawi sie
wznowa lub dzieci majgce rzadkie nowo-
twory.

dostosowuje do dziecka nie tylko leczenie, ale tez indywidualne
podejscie ”, méwi pielegniarka.

Wchodzimy do Basi. Chudziutka, z tysa
gléwka i usmiechem na twarzy. Ma 10 lat
ijest pod koniec péltorarocznego leczenia.
- Basia jest bardzo dzielna - usmiecha sie

dr Tarasiniska. - Gdy dzieci darzg nas za-
ufaniem, wiedzg, Ze chcemy im pomdc, nie

odczuwaja strachu.

W przeciwieristwie do doroslych nie czyta-
ja o chorobie w sieci, maja wiec mniej

obaw. Lekarka dodaje, ze Basia ma wspa-
nialych rodzicéw, a ich obecno$¢ i zaanga-
zowanie sg kluczowe dla procesu zdrowie-
nia. Dzialaja jako lacznik miedzy dzieckiem
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a personelem, uczestnicza w planowaniu

leczenia i bezpo$redniej opiece. Na prze-
strzeni lat zmienilo sie podejscie, w prze-
szio$ci rodzice nie mogli by¢ stale obecni,
dzi$ przebywaja z dzieckiem calg dobe. -
Najpierw jest szok z powodu diagnozy -
opowiada lekarka. - Trzeba przewartoscio-
wac zycie i na nowo ulozy¢. To najczesciej

matki zajmuja sie opieka nad dzieémi, jed-
nak coraz wiecej ojcéw wiacza sie w te

obowiazki. Wszystko zalezy od indywidu-
alnej sytuacji rodziny, w tym od tego, kto

ma mozIliwo$¢ wziecia wolnego. Sa z nami

ibabcie, ktére swietnie sobie radza z wnu-
kami.
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- Kazdy dyzur jest inny, jak i kazdy pacjent
- méwi pielegniarka, mgr Anna Pirég. -
Personel dostosowuje nie tylko leczenie,
ale tez indywidualne podejscie. Z malucha-
mi angazujemy sie w zabawe i odwracamy
ich uwage od bolesnych zabiegéw. Liczymy
motylki, ostuchujemy misia. Nasze dzieci
szybko tu dojrzewaja i maja $wiadomos¢
swojej choroby. Rozumiejg przyczyny zle-
go samopoczucia, dzialania lekéw. Cztero-
letni Jedrus$ zaskoczyl mnie kiedys, wie-
dzial, ze trzeba mu podaé¢ Manitol, bo
bedzie dziatat przeciwbdlowo, przeciw-
obrzekowo. Na oddziale stosuje sie specja-
listyczne procedury, jak immunoterapia,

YV B
L W

Psycholozka Marta Grudziriska

z |IPCZD méwi, ze nie zamienitaby
swojej pracy na zadnq inng.

Na zdjeciu z Gabrysiem, ktérego
leczenie trwa juz péttora roku;
Kolejne zdjecia: pielegniarka
z|PCZD, mgr Beata Stosio

z Wiktorig; lekarka Magdalena
Wolska-Kolmus z IPCZD z Jasiem

- ’

&

aw przypadku siatkéwcezaka - selektywna
chemioterapi¢ dotetniczg podawana przez
naklucie tetnicy udowej. Po zabiegu wy-
magany jest 24-godzinny $cisly monito-
ring, dziecko musi leze¢ bez ruchu. To nie
lada wyzwanie w przypadku maluchéw.
I tez nasze zadanie, Zeby im w tym pomoc.

NASZA ULUBIONA CIOCIA

Mgr Anna Pirég pracuje w IPCZD od 1994
roku, mgr Beata Stosio od 14 lat, obie maja
specjalizacje onkologiczng i podkreslaja, ze
ta praca jest niezwykle trudna, ale i szale-
nie wdzieczna. Dzieci, gdy tylko sie dobrze
czuja, sa pelne energii, wesole. - Oddzial

Fot. Filip Klimaszewski (8), Photographee.eu/Adobe Stock, H_Ko/Adobe Stock (2), pingpao/Adobe Stock,



jest miejscem skrajnych emocji, od smutku
i cierpienia po chwile radosci - méwi Bea-
ta. - I to czesto w ciagu jednego dyzuru.
Choroba dotyka calg rodzine, dlatego sta-
ramy sie tworzyc¢ atmosfere wsparcia i bez-
pieczenistwa. Przezywamy z dzie¢mi uro-
dziny, komunie, egzaminy dojrzalo$ci.
Organizujemy wspodlne swieta, Wigilie,
Wielkanoc. To drugi dom, zaréwno dla nas,
jak i dla pacjentéw, ich rodzin.

Dzieci szybko przywiazuja sie do pielegnia-
rek i nazywaja je ciociami. Nieraz o ktérejs
mowia: ,,To nasza ulubiona ciocia”.

- Najtrudniejszymi pacjentami bywaja na-
stolatki - méwi Beata. - Ich emocje sa bar-
dziej widoczne, a pytania trudniejsze. Cho-
roba zderza sie u nich z dojrzewaniem,
zmianami ciata, planami i lgkiem o to, co
bedzie dalej. Rozmawiamy z nimi otwarcie.
W ich oczach widac wszystko: strach, bunt,
bezradnosé, czasem zlosc. Ale s tez pyta-
nia, na ktére nie da si¢ odpowiedzie¢.

- Praca na naszym oddziale wymaga empa-
tii i milosci do ludzi - dodaje Anna. - Trze-
ba to kochac i zaakceptowac cigzar emo-
cjonalny. To zawdd wymagajacy ciaglej
nauki, terapie i leki stale sie zmieniaja, dla-
tego konieczne jest nieustanne podnosze-
nie kwalifikacji. Potrzebna jest umiejetnosc
zostawiania wlasnych probleméw za
drzwiami oddzialu, bo dzieci i rodzice
oczekuja pelnej uwagi i wsparcia.

W domu natomiast pielegniarki nadal ana-
lizuja swoje decyzje, przypominaja sobie
rozmowy i twarze pacjentéw. Anna i Beata
przyznaja, Ze rodziny czesto nie rozumieja,
z czym mierzg sie kazdego dnia. Zresztg sa-
me nie chcg obcigzad bliskich tymi histo-
riami, najczesciej wspierajg sie nawzajem.
Kazda z nich ma tez wlasny sposéb radze-
nia sobie ze stresem i smutkiem. Beata -
spacery, Anna gre na gitarze, a czasem po
prostu placz. Méwia wprost: czas nie leczy
ran i nie pozwala przyzwyczai¢ sie do
$mierci dziecka. A kontakt z rodzinami nie
koriczy sie po odejsciu malego pacjenta.
Ani po szczesliwym zakoriczeniu leczenia.
W takich chwilach dzieci bija w tzw.
Dzwon Zwyciezcy i odbywa sie uroczysto$c
z tortem i prezentem. A najwieksza rados-
cig sa dla personelu szpitala wizyty wyle-
czonych dzieci, a takze kartki od nich,
zdjecia, wiadomosci z podziekowaniami.

Te gesty sprawiaja, ze praca na onkologii
daje poczucie sensu.

JEST BEZPIECZNIE
Z psycholozka, dr n. med. in. o zdr. Marta
Grudziniska, wchodzimy do sali Gabrysia.
Czteroletni chlopiec siedzi na t6zku podia-
czony do aparatury medycznej. Przez na-
klucie ledZzwiowe w plecach podawana jest
mu immunoterapia. Psycholozka ma ze so-
ba misia, ostuchuja go razem, przyklejaja
opatrunek.

- Nawet podczas trudnego leczenia dzieci
pozostaja otwarte, ciekawe $wiata i gotowe
do zabawy - méwi Marta Grudzinska. -
Gabrys jest tu z przerwami péltora roku. To

NAJWIEKSZA
RADOSC DIA
PRACOWNIKOW

SZPITALA?
WIZYTY
WYLECZONYCH
DZIECI.

wymaga nie tylko opieki medycznej, ale
takze silnego wsparcia psychologicznego,
zaréwno dla dziecka, jak tez rodzicéw.
Marta Grudziriska pracuje w CZD od blisko
20 lat i nie zamienilaby tej pracy na zadna
inng. Przyznaje, ze najtrudniejszy jest za-
wsze moment diagnozy i przyjecia do kli-
niki. Dziecko jest przestraszone, rodzice
probuja ukrywac Izy, choc¢ sami sq przera-
zeni. - Wtedy najwazniejsze jest bycie bli-
sko - méwi. - Pomaga rozmowa, uscisk
dloni, obecnos¢ w ciszy. Trzeba zadbad
o malego pacjenta, aby poznal personel
i zaczat ufac ludziom, ktérzy beda mu to-
warzyszy¢ przez kolejne tygodnie.

Kazde dziecko buduje zaufanie we wlas-
nym tempie. Personel stara sie dostosowy-
wac do jego potrzeb, pozwalajac na drobne
wybory, chocby ,,cioci” do zabiegu. Dzieci
sa informowane o wszystkim, co sie z nimi
dzieje. Z najmlodszymi rozmawia sie prze-
de wszystkim przez zabawe. Dzieki temu

rozumieja procedury medyczne i oswajaja
strach. Starsze zadaja konkretne pytania
i cheg szezerych odpowiedzi. Rodzice
z troski prébuja ukrywac czesé¢ prawdy
o chorobie, obawiajac sie dodatkowego
cierpienia dziecka. Tymczasem to wlasnie
niedomdéwienia buduja najwiekszy niepo-
kéj. Z nastolatkami rozmawia sie juz nie-
mal jak z doroslymi. Pyta sie o plany, kon-
certy, studniéwki, osiemnastki i wszystko
to, co dla nich wazne poza szpitalem. -
Staramy sie pomdc w realizacji tych ma-
rzen, jesli tylko pozwala na to stan zdrowia
- mowi psycholozka. - Choroba odbiera
dzieciom poczucie kontroli nad wlasnym
zyciem, szczegblnie mocno odczuwaja to
nastolatki. Dlatego prébujemy przywracac
cho¢ namiastke sprawczosci, pozwalajac
decydowac o drobnych sprawach, choéby
sposobie spedzenia dnia. Wazne jest wslu-
chiwanie sie tez w potrzeby najmiodszych
pacjentéw. Sa dni, kiedy dziecko potrze-
buje odpoczynku i trzeba to zaakceptowac.
Jednocze$nie dzieci same czesto wykazuja
ogromna determinacje i ched robienia po-
stepow.
Na terenie kliniki dziala szkola przyszpital-
na. Pacjenci zdaja egzaminy ésmoklasisty,
matury, ucza sie w salach. Podtrzymywa-
nie codziennej rutyny ma ogromne zna-
czenie, bo ulatwia pézniejszy powrét do
normalnego zycia i reintegracje z réwies-
nikami po zakoriczeniu leczenia. Najwiek-
sza motywacja dla wielu dzieci jest powrdt
do sprawnosci i zwyczajnego dziecifistwa.
- Wspieramy rodzicéw, ktérzy mierza sie ze
strachem, zmeczeniem, rezygnacja z pracy
i problemami organizacyjnymi. Méwimy
im o potrzebie dbania o wlasny dobrostan,
odpoczynku i wzajemnym wspieraniu sie.
To tutaj czesto rodza sie silne przyjaznie
miedzy ludZmi, ktérzy najlepiej rozumieja
swoje doswiadczenia i lek o dziecko.

MEDYCYNA JUTRA

Budynek Przyladka Nadziei jest zaprojek-
towany tak, aby dzieciirodzice czuli sie jak
najbardziej komfortowo. Sale sg jasne, jed-
no- lub dwuosobowe. Rodzice czesto po-
wtarzaja, ze w Klinice Transplantacji Szpi-
ku, Onkologii i Hematologii Dzieciecej

dostaja najlepsza opieke. Od 2021 r. klinice

szefuje profesor Krzysztof Kalwak. Tworzyt
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REPORTAZ

ten osrodek, ktéry dzi$ zajmuje wysoka
pozycje takze za granicg. Profesor przez
30 lat pracy byt $wiadkiem gigantycznego
postepu w leczeniu onkologicznym.

- Gdy zaczynalem, wiecej bylo porazek niz
sukces6w - wspomina. - Brakowalo ,,dru-
giej szansy”, czesto odpowiedzig na agre-
sywne nowotwory krwi byla bezsilnos¢.
Dzi§ w ostrej bialaczce limfoblastycznej
udaje sie uratowac 90 proc. pacjentéw.
Kluczem do zdrowia jest m.in. diagnostyka
molekularna, immunoterapia oraz rewo-
lucyjna terapia CAR-T. WdrozyliSmy ja
w 2020 i od tego czasu ponad 50 dzieci do-
stato szanse na dorostosé. Z kolei 2024
przyniést kolejny milowy krok. Dzieki
wspolpracy z holenderskim osrodkiem
w Lejdzie pierwsi pacjenci z wrodzonym
niedoborem odpornosci, dzieci, ktére bez
pomocy umierajq przed pierwszymi uro-
dzinami, przeszly pionierska terapie geno-
wa. Pierwszy z nich to syn polskich emi-
grantéw z Rejkiawiku, ktéry ma sie dobrze.
Doktor Monika Mielcarek-Siedziuk,
pediatrka, transplantolozka kliniczna
z ponad 16-letnim doswiadczeniem,
wspolpracuje z profesorem. Konsultuje pa-
cjentéw z nawrotem ostrej bialaczki lim-
foblastycznej (ALL) z calej Polski. Rocznie
w Polsce jest okolo 30 takich dzieci, z kt6-
rych cze$¢ wymaga zaawansowanych te-
rapii biologicznych. Przeprowadza m.in.
zabiegi aferezy, czyli kolekeji komérek
w celu ich przeszczepienia, terapii genowej
lub terapii CAR-T. Dziecko lezy w l6zku
z wkluciem zalozonym do zyly w pachwi-
nie, a maszyna przez kilka godzin pobiera
krew i wiruje ja niczym pralka - tlumaczy.

- Rozdziela ja na warstwy tak, by do wo-
reczka zebra¢ tylko to, co najcenniejsze:
limfocyty do nowoczesnej terapii CAR-T,
komorki macierzyste do przeszczepienia
lub rewolucyjnej terapii genowej. Reszta
krwi, tj. osocze i krwinki, wraca do male-
go pacjenta. To technologie z pogranicza
medycyny jutra, stosowane tam, gdzie

standardowe metody zawiodly. Do kliniki
trafiaja czesto dzieci po nawrotach nowo-
tworu, z chorobg oporng na leczenie. To
wymagajacy pacjenci, trudni nie tylko ze
wzgledu na przebieg choroby, powiklania
dotychczasowego leczenia, ale tez na swo-
ja specyfike. Czas spedzony w 16zku,
w bezruchu to dla malego dziecka wielkie
wyzwanie. Zabieg trwa kilka godzin, a pa-
cjenci, zwlaszcza niemowleta i maluchy,
sa niezwykle ruchliwi. Podczas zabiegu
rozmawiam z rodzicami, opowiadam
dzieciom bajki, bawimy sie, gramy.
Wszystko po to, aby utrzymac malego pa-
cjenta w pozycji polsiedzacej lub lezacej,

DZIS UDAJE SIE
URATOWAC AZ
90 PROC. DZIECI
7. OSTRA
BIALACZKA LIM-
FOBLASTYCZNA.

TO OGROMNY
POSTEP.

z wyprostowana noga, by zabieg byl plyn-
ny i skuteczny. Docelowo ma wyjs¢ za
pierwszym razem, bo drugiej szansy mo-
zemy nie dostac.

Profesor Kalwak: - Kazdego dnia toczy
sie walka o zycie najmlodszych, a my
musimy by¢ wojownikami. Uczymy sie
cieszy¢ kazdym, nawet najmniejszym
sukcesem i nie pozwalamy, by porazki
odbieraly nam sile do dalszej pracy. Naj-
trudniejsze jednak pozostaje mierzenie
sie ze $miercia dzieci. To do§wiadczenie,
ktére zostaje na zawsze, dlatego tak
wazne jest, by pamietac takze o tych,
ktérych udaje sie uratowaé, czyli rosna-
cej liczbie malych pacjentéw.

W tej pracy nie ma miejsca na chléd czy
dystans. Trzeba umie¢ by¢ blisko, dawaé
rodzicom nadzieje i wsparcie. Jednoczes-
nie mie¢ odwage moéwic¢ prawde, tak-
ze wtedy, gdy jest ona najtrudniejsza.
Ogromna role odgrywaja tu psychoonko-
lodzy i psychologowie dzieciecy, ktérzy
towarzysza rodzinom od momentu diag-
nozy. Takze w chwilach granicznych, gdy
leczenie przestaje przynosic efekty i poja-
wia sie decyzja o tym, by ostatnie dni
dziecko moglo spedzi¢ w domu.

Profesor przyznaje, ze w tym zawodzie
granica miedzy pracg a zyciem prywat-
nym czesto sie zaciera. Telefon musi by¢
zawsze wlaczony, a wiadomosci przycho-
dza o kazdej porze, bo rozmowy o pacjen-
tach nie koriczg sie wraz z wyjSciem ze
szpitala. U profesora dodatkowo przeni-
kaja do domu w sposéb naturalny, bo Zona
réwniez jest onkolozka dzieciecq.

PEWNOSC PRZYCHODZI Z CZASEM
- Pacjenci, ktérzy do nas trafiaja, to dzieci,
od zaledwie kilkutygodniowych niemow-
lat az po mlodziez - méwi mgr Monika
Czyrnianiska, pielegniarka oddzialowa Kli-
niki Transplantacji Szpiku, Onkologii i He-
matologii Dzieciecej. - Najmlodsza pa-
cjentka miala 14 dni. To niezwykle
spektrum przypadkéw sprawia, ze oddzial
jest miejscem, w ktérym spotykaja sie réz-
ne historie i wyzwania medyczne.

Rozmawiam tu z trzema doswiadczonymi
pielegniarkami: mgr Monika Czyrniaiska
ma 30-letni staz, mgr Joanna Pienigzczak,
pielegniarka koordynujaca, pracuje od
18 lat, dla najmliodszej mgr Patrycji Widery
to pierwsza praca; jest tu od 6 lat. Wszyst-
kie podkreslaja, ze czas jest kluczowy w tej
pracy. Ucza sie nawzajem na wspélnych
dyzurach, rozmawiaja, dziela sie emocja-
mi. - Moje pierwsze dyzury byly strachem
- méwi Monika. - Nie przed praca, ale
przed spotkaniem z pacjentem onkolo-
gicznym i jego rodzicami. Najtrudniejsze

To w Przylgdku Nadziei leczy si¢ Maja Mecan, ktéra za$piewata z Bedoesem ,Ciggle tutaj jestem (diss na raka)”. Poruszajqcy tekst napisata
Aleksandra Kopys¢, instagramowa ,ciocia Ola”, ktéra wspéttworzy wraz z mezem Markiem Fundacje Cancer Fighters. Fundacja wspiera pacjentéw
w catej Polsce, jej biuro miesci sie w klinice, ktdrej szefuje prof. Krzysztof Katwak. Nad wtasciwym rozdysponowaniem funduszy zebranych w akgji
tatwoganga czuwac bedzie Rada Ekspertéw, do ktérej zaproszono réwniez jego. Pienigdze sq przeznaczone dla wszystkich w Polsce i majq za cel
sprawic¢, by kazde dziecko, niezaleznie od miejsca leczenia, miato tatwiejszy dostep do nowoczesnych terapii i wigkszq szanse na zdrowie.
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bylo to, co powiedzied, jak sie zachowac
w chwili, gdy dla rodziny zawalit sie $wiat.
Tego nikt nie uczy ani na studiach pieleg-
niarskich, ani w trakeie specjalizacji.

- Przejécie z intensywnej terapii dorostych
na oddzial dzieciecy nie bylo latwe - opo-
wiada Joanna. - Cho¢ wiele procedur wy-
dawato si¢ znajomych, jak obstuga wklucia
centralnego, przetaczanie krwi, podawa-
nie lekéw, to jednak w praktyce wszystko
wygladalo inaczej. Dziecko to nie maty do-
rosly, tylko szczegolny pacjent, u ktérego
wszystko, co robimy ma znaczenie. Nasi
pacjenci wymagaja wiekszej uwaznosci
i kontroli zwlaszcza przy podawaniu che-
mioterapii, lekéw czy pozostatych czyn-
nosciach. Kazdy niepokojacy symptom ma
znaczenie, a dyzur to praca pod znacznie
wieksza odpowiedzialnoscia, wymagaja-
ca skupienia i doktadnosci, wiedzy, do-
$wiadczenia, a nadto uruchomienia zaso-
boéw radzenia sobie ze stresem. Pewno$c¢
przychodzi z czasem i nigdy nie ma mowy
o rutynie. To, co na poczatku wydaje sie
przytlaczajace, staje sie codzienno$cia,
czesto wymagajaca, ale oswojona.
Pielegniarki méwia, Ze z onkologia dzie-
ciecg zaprzyjaznily sie dzieki swoim do-
$wiadczonym kolezankom, ktére wpro-
wadzaly je na oddzial. Relacje z matymi
pacjentami sg bliskie, trudno sie od nich
zdystansowac. Czesto te historie wracaja
do domu albo w ciszy, kiedy trudno prze-
stac o nich mysle¢. Dlatego najwigkszym
wsparciem okazuje sie zespdl, kolezanki,
ktore rozumiejq bez stéw i potrafia razem
unies¢ to, co najtrudniejsze. - Minely juz
dwa lata, ale ja wcigz wspominam Julke -
moéwi Patrycja. - To nastolatka, ktéra
przez dlugi czas lezala na oddziale. Prze-
szka niemal wszystkie mozliwe powikiania
po chemioterapii, a mimo to byta niezwy-

kle pogodna. Wechodzilo sie do niej z rado$-
cia. Raz byla z mama, raz z babcia, z ktéra
namietnie ogladala ,,Dynastie”. Z czasem
pojawila sie progresja choroby, Julka ode-
szfa. Cho¢ my, pielegniarki, staramy sie

zachowad dystans, czasem sie nie da. Mu-
sialam by¢ na jej pogrzebie, pozegnac ja nie

tylko jako pacjentke, ale bliska mi osobe.
Ale w pamieci mam obraz usmiechnietej

Julki. Miata marzenie, aby zobaczy¢ Paryz.
I to sie jej udalo. Po powrocie przywiozla

dla kazdej z nas malq wieze Eiffla. Jedna

z nich wcigz stoi na oddziale.

Droga pacjenta do przeszczepu szpiku to

dhugi i wymagajacy proces. Wszystko za-
czyna sie na oddziale onkologii i hemato-
logii, gdzie dziecko trafia po diagnozie

i przechodzi intensywne leczenie przygo-
towujace. To wlasnie tam spedza czesto

wiele tygodni, zanim w ogole bedzie mogto

zosta¢ zakwalifikowane do przeszczepu.
Kolejnym etapem jest oddzial transplanta-
cyjny, gdzie przeprowadza sie zabieg. -
Zanim do tego dojdzie, kluczowa staje sie

ochrona pacjenta przed infekcjami - pod-
kresla Joanna. - Dzieci w tym czasie sa

szczegolnie narazone na zakazenia, dlatego

wprowadza sie Scisle zasady dotyczace hi-

Dr Monika Barbara
Mielcarek-Siedziuk;
prof. dr hab.
Krzysztof Katwak
przed Przylgdkiem
Nadziei;

zesp6t pielegniarek
Przylgdka Nadziei:
Monika Czyrniariska,
Joanna Pienigzczak,
Aldona Gaij,

Jolanta Debicka-
-Andrzejewska,
Nina Sadziak,
Natalia Zatsepina

gieny rak czy ograniczania kontaktow.
Edukujemy rodzicéw, by minimalizowad

ryzyko transmisji zakazen. Na poczatku

bywa to trudne, kiedy przypominamy
o zasadach, jakie panuja w oddziale, przez

co jesteSmy odbierane troche jako ,,Zli po-
licjanci”.Pojawia sie bunt, przeciez kazdy
czlonek rodziny chce by¢ jak najblizej

dziecka. Ale opiekunowie szybko zaczyna-
ja sami pilnowac regut i z kazdym kolej-
nym tygodniem pobytu sg bardziej $wia-
domi, jak wiele zalezy réwniez od ich

ostroznosci i nawykéw. Wiedza, ze nawet
drobna infekeja moze opdznié¢ przeszczep

lub zagrozi¢ calemu procesowi. Jako

pierwsi zauwazajg niepokojace zmiany

w stanie dzieci.

- Jestesmy zespolem, ktéry razem prze-
chodzi przez najtrudniejsze chwile - pod-
sumowuje Monika. - W sytuacjach kryzy-
sowych zdarza sie, Ze placzemy razem, ale
réwnie wazne s momenty odreagowania.
Wspdlny $miech, wydarzenia poza szpita-
lem, jak turniej tenisowy z udzialem leka-
rzy i naszego profesora. To pozwala ztapac
dystans i odetchnac. Ale najwazniejszy jest
czas, kiedy cieszymy sie, gdy nasze dzieci
bija w Dzwon Zwycigstwa! m
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FELIETON pani kA

O porankach

MYSLE, ZE TE GODZINY PRZED SWITEM BUDZA STRACH WtASNIE DLATEGO, ZE OD ZAWSZE LUDZIE
ZASTANAWIAJA SIE: CO BY BYtO, GDYBY StONCE NIE WZESZtO?

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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oim zdaniem, jesli sprawiedliwos¢
istnieje, to musi by¢ tak, ze wstanie
rano zima liczy sie podwdjnie albo
moze nawet potrdjnie. Bo to jest
wbrew naturze. Musisz sie wydoby¢ z cieplego
16zka, wysciubi¢ nos na zamarzniety, niechetny
$wiat o ostrych krawedziach, a za oknami panu-
je ciemnos¢. Nawet pies sie wtedy puka w glowe
i nie ma opcji, zeby chcial wyjs¢ na spacer, bo
pierwsze siusiu robi si¢ rano, a to zadne rano nie
jest, to jest ciemna noc. Moja Zocha zawsze pa-
trzyla na mnie nieprzytomnie tym swoim jednym
okiem, a potem z czystej uprzejmosci wstawala
wylacznie po to, zeby za mna dreptad, a potem
dreptac do 16zka i méwié: ,,Chodz, Kasia, spac!
Cos$ ci sie pomylilo, jest jeszcze noc”. W koricu
odpuszczala i sama zasypiala i pewnie $nila o tym,
ze ludzie s3 dziwni.
Na poczatku usilowalam sobie tlumaczy¢, Ze te
ranne pobudki sa niebywale ekscytujace. Przy-
pominatam sobie o tych wszystkich przed$wi-
tach, ktére mialy zakoriczy¢ sie wyprawa na wa-
kacje. Sytuacja archetypiczna wydarzyla sie
dawno temu, kiedy mama miala premiere swojej
sztuki dla dzieci w szwedzkim teatrze w Uppsali
iufundowano jej podréz za granice razem z moim
bratem i ze mna. Trudno to wytlumaczy¢ dzisiej-
szym wszedobylskim dzieciom, ale dla nas ten
wyijazd za zelazng kurtyne to bylo co$ absolutnie,
niewyobrazalnie najwspanialszego. I jeszcze na
dodatek mieli$my lecie¢ samolotem, wiec trzeba
bylo wstac¢ w srodku nocy, chociaz nie sadze, ze-
by nam sie wtedy udalo choc¢by zmruzy¢ oko.
Dziadek miat nas odwiez¢ na lotnisko. Stawit sie
punktualnie, bo zawsze byl perfekeyjnie na czas,
a koszule mial blekitna i nienagannie uprasowana.
Ale stawil sie dziwnie objuczony nieeleganckim
zgola bagazem. W rekach nidst co$ dziwnego, po-
owijanego w gazety, ziemia sie z tego wysypywa-
la, gdzieniegdzie wystawal klujacy 1is¢, bo dzia-
dek - nie wiadomo czemu - wlasnie tamten
blady swit, tamten ciemny srodek nocy, uznal za
moment najlepszy do przesadzania aloeséw po
prababci. U siebie zrobit porzadki, a potem resz-
te przywidzl nam i zostawiliSmy mojego ojca

z tymi kolczastymi paczkami, a sami ruszyliSmy
z dziadkiem i mama w zachwycajacg ciemnosé.
Wiec staralam sie sobie tamte uczucia przywoly-
wadé, moze bez aloeséw, ale z tym radosnym
oczekiwaniem. I czasem mi sie to udawato, ale
o wiele czesciej nie. Wiecej czulam leku przed
wyijsciem w pustke, w ciemno i zimno, kiedy co
najwyzej spotykalam jakies osoby imprezujace,
majace réwniez by¢ moze ogladaé wschéd storica,
ale jednak chyba lepiej, z innej strony. Zawijalam
sie w wielka jak koldra puchéwke, sama sie przy-
tulalam i jechalam przez miasto puste, ciche, ja-
kies takie w sobie skupione i delikatne, a niebo
powoli zaczynalo sie rozjasniac, na horyzoncie
pojawialy sie delikatne przetarcia, ksiezyc stop-
niowo robit sie coraz bledszy.

I chociaz nienawidzilam tego wstawania z calego
sowiego serca, to jednak wiem, Ze jest cos takie-
go w porankach, co na przekor ciemnosci, zim-
nu i zaspaniu odzywa sie w pierwszym $piewie
ptakéw. Jest jakas swiezo$¢, jest spokdj i nadzie-
ja. Mysle, ze te godziny przed switem budza
strach wlasnie dlatego, ze od zawsze ludzie za-
stanawiaja sie: co by bylo, gdyby slorice nie wze-
szlo? David Hume twierdzil, ze nie mozemy mie¢
W tej sprawie pewnosci, opartej na prostym
wnioskowaniu w oparciu o zalozenie istnienia
zwigzku przyczynowo-skutkowego. Mozemy
z wysokim prawdopodobieristwem zakladaé, ze
to sie uda, ale sto procent pewnosci nawet tutaj
nie moze zostac¢ osiagniete. Jednak watpliwosc
musiala by¢ obecna juz duzo wcze$niej. Lek
przed wieczng ciemna i zimng noca nie pojawil
sie w XVIII stuleciu. W Babilonie, w Egipcie, na
minojskiej Krecie czy w Atenach Peryklesa,
wszedzie ludzie z niepokojem oczekiwali cudu
poranka. Nie bez powodu to wlasnie Jutrzenka,
Aurora, byla boginka o wyjatkowej mocy. Bo to
ona kladla kres upiornej ,,godzinie wilka”, tej
najgorszej, najbardziej mrocznej porze tuz przed
Switem, czasowi strachu i samotnosci. Jak w tak
wlasnie zatytulowanym filmie Bergmana, jak
W ,,4:48 Psychosis” Sarah Kane.

Z kolei Romain Gary pisal o obietnicy poranka.
Niech nie bedzie bez pokrycia. Niech sie spelni. m

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



Fot. Filip Klimaszewski

Cosmy przezyli, to nasze!

AzTU NAGLE FELIETON

NIE SADZE, ZEBY SLUCHANIE NESTOROW ZAWSZE PRZYNOSItO POZYTYWNE SKUTKI. DLATEGO DZIS O TYM,

JAK ZALICZYC GLEBE Z DZIADKIEM.

ziadek wzigl mnie do kina. ,,Chodz,
smyku”, powiedzial. ,,Sobie obej-
rzymy. A potem péjdziemy na lody
i pogadamy o filmie. Bo o filmach
trzeba rozmawiac. A najlepiej rozmawiac przy
czyms slodkim. A zatem kino, lody i rozmowa”.
Jak na moje éwczesne potrzeby, byl to plan pe-
tarda. Ja lat osiem, dziadek 67. Do dzi$ uwazam,
ze 60 lat réznicy miedzy rozméwcami to idealna
rozpietos¢ dla wszystkich, ktdérzy sa ciekawi
$wiata. Kto sie chce czegos dowiedziec o zyciu,
niech rozmawia z innym pokoleniem. SzliSmy
wiec do kina i rozmawialiSmy o naszych trau-
mach. Ja dziadkowi nawijalem o tym, jak mi sie
ruszaja mleczaki, a dziadek mi o pierwszej woj-
nie Swiatowej. W ten sposéb burzylismy mie-
dzypokoleniowe bariery. A Ze na dodatek dzia-
dek wreszcie wyszedl z domu bez babci, a ja bez
rodzicéw, to w ogodle czulismy sie, jakbysmy szli
po medale.
Film, na ktéry zabral mnie nestor rodu, nazywal
sie ,,Poszukiwacze zaginionej Arki”. Dzielo le-
gendarne, przygodowe, zrobione z rozmachem,
a przez wielu otoczone czcig i kultem. Rezyseria
Spielberg, muzyka Williams, w rolach gléwnych
Harrison Ford i Karen Allen. Tytulowa poszuki-
wana Arka jest oczywiscie Arka Przymierza,
w ktérej przechowywany jest Dekalog. Rzecz
dzieje sie w Egipcie i to tam wlasnie dzielny ar-
cheolog walczy o Arke z nazistami. No, choc¢by
nie wiem jak sie czlowiek staral - nie da sie nu-
dzi¢. Tu nalezy dodaé, ze obecnos¢ dziadka byla
wazna z jeszcze jednego powodu: miat czytac mi
napisy. No wiec uzbrojony w dziadka zasiadlem
w kinie. Na poczatek obejrzeliSmy jeszcze obo-
wiazkowa Kronike Filmowa. Ja sie na niej nie-
ludzko nudzilem, on natomiast ogladal ja z roz-
dziawionymi ustami, jakby puszczali transmisje
z ladowania na Marsie. I w koricu rozpoczat si¢
seans. Pierwsze takty slynnej czoléwki od razu
zaczarowaly widownie. Wszystkie matki i ojco-
wie z dzie¢mi wpadli w trans. Ja i dziadek réw-
niez. Przy czym dziadek wpadl w trans chyba
najwiekszy z calej sali, bo mniej wiecej po dwdch
minutach filmu zaczat chrapaé. Szturchalem raz.

Szturchalem drugi. Budzil si¢ na kilka sekund
iznowu zapadal w sen jak susel. I juz pal szes¢,
ze nikt mi tych napiséw nie czytal, przez co do
dzi$ nie wiem, o co chodzilo w filmie. Wstyd mi
bylo, ze widzowie obok mieli dobry ubaw z mo-
jego protoplasty. Przechrapal caly seans. Kiedy
zabrzmiala muzyka koricowa, nagle dziadek sie
ozywil, jakby dostal zastrzyk adrenaliny, i na
cala sale oznajmil: ,,Bo ja wiem? Takie sobie”.
I byl to koniec naszej rozmowy o filmie.

Ale za to poszliSmy na lody. A potem - z tymi
lodami, w milczeniu - w kierunku przystanku.
I kiedy byliSmy od niego zaledwie kilkadziesiat
metréw, nagle podjechal nasz autobus. I dziadek
znow (jakby zwietrzyl w tym szanse na podnie-
sienie sobie ci$nienia) rzucit dziarska komende:
,Biegnij, smyku, i przytrzymaj drzwi! Bede tuz za
toba!”. Od razu go posluchalem. Zawsze chcia-
lem by¢ taki jak on. Moze wyobrazilem sobie, ze
podczas pierwszej wojny maéj oSmioletni dziadek
tak uciekal przed gazem bojowym. W kazdym
razie $mignalem w kierunku autobusu. Po dro-
dze wypadly mi lody, ale wbieglem na schodki
i odwrdcilem sie, zeby zobaczy¢, gdzie senior.
A on byt hen, hen daleko i ledwo powléczyt no-
gami. W tym momencie drzwi sie zamknely, ja
zostalem w $rodku i pojechalem w nieznane.
No normalnie Orfeusz i Eurydyka w wersji
wnuk-dziadek. Biegl przerazony za autobusem.
Ja we Izach w srodku. Spotkali$my sie jakis kilo-
metr dalej na nastepnym przystanku. Usiedli-
$my na lawce wyciericzeni ze stresu i zmeczenia.
SiedzieliSmy tak, siedzieliémy i nagle dziadek
wypalil: ,A moze babcia ma racje, ze ja jestem
kompletnie niedojrzaly? Co? Ale cosmy dzi$
przezyli, to nasze!”. Po czym zaproponowal, ze-
bysmy sie Scigali do domu. Zgodzilem sie. Dzia-
dek zrobil dwa kroki i wywinal takiego orla na
chodniku, Ze leciala mu krew z nosa. A potem
dal mi drobne, zebym nikomu nic nie méwil. Byl
to jeden z najdziwaczniejszych dni w moim zy-
ciu. I Wam na tych wakacjach tez zycze zadzi-
wiajacych przygdd, ktére zapamietacie na lata.
A przede wszystkim wiecznej niedojrzalosci
iidiotycznych pomysiéw. m

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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Pomyst na dtugie, ciepte wieczory? Kaska Sochacka,
Mrozu, Brodka z projektem ,Granda”, Grzegorz Turnau
z orkiestrg symfoniczng - to tylko czesc¢ line-upu

Erste Letnie Brzmienia 2026, imprezy, ktora tego lata
odwiedzi Krakéw, Warszawe, Gdansk, Wroctaw

1 Poznan. Spotkajmy sie!

ie trzeba wyjezdzad
daleko, zeby poczuc lato.
Ono przychodziw konkret-
nych momentach —
w cieptym wietrze, w diugich wieczo-
rach, w muzyce, ktéra pod gotym
niebem brzmi inaczej niz gdziekolwiek
indziej. Erste Letnie Brzmienia 2026
(nowa odsfona dobrze znanego
Santander Letnie Brzmienia) konse-
kwentnie buduja wtasnie takie doswiad-
czenie: miejskie, bliskie, a jednoczesnie
intensywne i petne prawdziwych emogji.
To festiwal, ktéry zamiast ucieczki
w plener proponuje cos odwrotnego
— przenosi energie wakacyjnych
wydarzen do centréw najwiekszych
polskich miast. Krakéw, Warszawa,
Gdansk, Wroctaw i Poznan staja sie
przystankami jednej trasy, ale tez
piecioma réznymi odstonami tego
samego stanu: lata, ktdre dzieje sie tu
i teraz.

LINE-UP JAK NAJLEPSZA PLAYLISTA
.LATO 2026"

Program Erste Letnie Brzmienia 2026
zostat zaprojektowany jak kompletna

ERSTE

Srzrmienia 20

LATO, KTORE DZIEJE SIE W SRODKU MIASTA

Grzegorz Turnau

Program Erste Letnie
Brzmienia 2026 zostat
zaprojektowany jak
kompletna wakacyjna
playlista.

letniebrzmienia.pl

Fot. materiaty prasowe



Kaska Sochacka

.J

ERSTE LETNIE BRZMIENIA W PANI

wakacyjna playlista — z miejscem

na taniec, melancholie, gitarowa
szczerosc i duze, sceniczne formy.
Wsrdd ogtoszonych artystow znaleZli sie
m.in. Kaska Sochacka, Vito Bambino,
Mrozu, Brodka (z projektem ,Brodka gra
Grande"), Grzegorz Turnau z orkiestrg
symfoniczna, Kacperczyk, Ralph
Kaminski, Ewa Farna, Natalia Szroeder,
Julia Wieniawa, Xxanaxx, Krél/Tyszkow-
ski (Ewa Koc), Bass Astral oraz projekt
specjalny: Babie Lato (Natalia Grosiak,

Vito Bambino

BELA, Kathia). W kazdym z miast pojawi
sie takze inna reprezentacja artystow
zwigzanych z NEXT FEST Music Show-
case & Conference —na NEXT Stage
zagrajg wiec debiutancii nowe
nazwiska, o ktérych za moment bedzie
gtosno.

Koncerty ,pod chmurka”, znajomy rytm
miasta i dtugie noce tworza przestrzen,
w ktdrej muzyka dziata mocniej, bo
wpisuje sie w kontekst codziennosdi,
zamiast od niej uciekad.

Babie Lato, czyli Natalia
Grosiak, BELA, Kathia



LAURA DERN

Jest corkq pary aktorow:
Bruce’a Derna i Diane
Ladd. Byta trzykrotnie
nominowana do Oscara —
za ,Historie Rose”

w 1992 r., ,Dzikg droge”
w 2015 i ,Historie
matzenskq” w 2020,

ale dopiero ostatnia
nominacja zaowocowata
zlotq statuetkq. Jedna

z ulubionych aktorek
Davida Lyncha, u ktérego
zagrata m.in. w ,Dzikosci
serca”, ,Blue Velvet”

i ,Iwin Peaks”. Ogromnqg
popularnosc oraz Ztote
Globy i Nagrode Emmy
przyniost jej serial ,Wielkie
ktamstewka”, ktérego
trzeci sezon pojawi sie
na ekranach w przysztym
roku. Réwniez w 2027 r.
zobaczymy Dern w kolejnej
odstonie serialu ,Biaty
Lotos”, gdzie zastqpita
Helene Bonham-Carter.
Aktorka ma dwoje dzieci,
syna Ellery’ego i corke
Jaye. W tym roku
skonczyta 59 lat.




raca z Bradleyem Cooperem
przypominala mi prace
z Lynchem. David jak malo
kto potrafit traktowac akto-
ra po partnersku. A Bradley
sprawil, ze znéw poczulam
sie jak réwnoprawna wspoltwdérezyni filmu
- méwi Laura Dern, ktéra zagrala w wyre-
zyserowanym przez aktora filmie ,,Czy mnie
stychaé?” opowiadajacym o rozpadzie wie-
loletniego malzeristwa. Nie jest to jednak
ponury dramat, raczej wiwisekcja gasnacego
uczucia z duzg dawka dowcipu. Giéwni bo-
haterowie, Alex i Tess, rodzice dwdéch
10-letnich chlopcéw, juz od diuzszego czasu
zmagaja sie z kryzysem i decyduja sie na se-
paracje. Alex (Will Arnett) wyprowadza sie
z domu, zaczyna eksplorowac $wiat stand-
-upu i odkrywa, ze sam tez ma ogromne
poczucie humoru. Z kolei Tess wraca do
dawnej pasji, siatkéwki. W mlodosci byta
reprezentantka USA w tym sporcie, a teraz
ma szanse sprobowac sil jako trenerka kadry
i przygotowac ja na igrzyska olimpijskie
w 2028 r. Jednak rozwodzgca sie para, za-
miast drzeé koty i zatraci¢ sie w zyciu singli,
nawiazuje ze soba romans, ktéry trzyma
przed bliskimi w tajemnicy. Film ,,Czy mnie
slychadé?”, ktory zadebiutowal na platformie
Disney+, to trzeci projekt rezyserski Brad-
leya Coopera. Nie tak spektakularny jak
wNarodziny gwiazdy” z Lady Gaga, ale réw-
nie interesujacy. Dla Laury Dern poczatek
zdjec zbiegl sie z trudnym okresem, bo zmart
wtedy jej przyjaciel i mistrz David Lynch.
Aktorka zagrala niemal we wszystkich jego
dzietach, od ,Dzikosci serca” po ,,Twin
Peaks: Powrdt”. Spotykam sie z nia w Los
Angeles, w Academy Museum of Motion Pic-
tures, wlasnie na przegladzie ilméw Lyncha.

Z Willem Arnettem

»Czy mnie sty
w rezyserii Bradleya Coo
Produkcje mozna juz og

Dzikosc
SERCA

Aktorka totalna.

Choc¢ kochamy ja za posta¢ Renaty

z . Wielkich klamstewek”, a wkrotce
zobaczymy ja tez w nowym sezonie

»Bialego lotosu”, najlepsze role stworzyla
w filmach Davida Lyncha.

LAURA DERN o swoim przyjacielu mowi:
»Oboje mielismy dusze rebeliantow,
chcielismy lamac wszelkie reguly”.

ROZMAWIA: DAWID MUSZYNSKI
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KULTURA wywiap

PANI: David Lynch zajmuje szczegéine
miejsce w twoim sercu.

LAURA DERN: Kiedy spotkalismy si¢ po
raz pierwszy, nie bylo to nawet na planie
filmowym. Mieszkali$my po sasiedzku, ja
bylam dzieckiem i wieczorami siedzialam
w swoim ogrédku, tuz obok ogrédka Da-
vida, i marzylam o wielkich przygodach.
Nasze zawodowe drogi przeciely sie do-
piero, gdy mialam 17 lat i wzielam udzial
w castingu do ,,Blue Velvet”, ktéry osta-
tecznie wygralam. Od tamtej chwili David
stal sie nie tylko moim wielkim przyjacie-
lem, ale réwniez nauczycielem. Powie-
dzialabym nawet, ze byl mistrzem
oprowadzajacym mnie po $wiecie .
sztuki.

A co was tak do siebie

przyciagneto?

Oboje mielismy dusze rebeliantéw.
Chcieli$my lamac wszelkie bariery
ireguly. David uwielbial ekspery-
mentowac w kinie i strasznie mi to
imponowalo. Byl twérea jedynym

w swoim rodzaju. Pamietam, jak
pewnego dnia pojawil sie przed

moim domem z monologiem z ,,In- '
land Empire”, ktory chcial, zebym
przeczytala. Wreczyl mi 14 z6itych
kartek z notesu wypelnionych tekstem
i powiedzial: ,,Za kilka dni zaczynamy
zdjecia, wiec naucz sie tego, Smakolyku”,
bo tak mnie nazywat. Po czym odwrdcil sie
na piecie i po prostu odszedl. Zeby zobra-
zowad, jak obszerna byla to scena, musze
zaznaczy¢, Ze samo jej jednorazowe nagra-
nie trwalo 17 minut, podczas ktérych nie-
mal caly czas méwilam. A do filmu trafila
pdzniej jedynie niewielka czesé tego mate-
rialu! Co wiecej, nagrywaliSmy zwyklymi
kamerami, takimi, jakie wtedy mozna by-
lo kupi¢ w kazdym sklepie. A wiesz dla-
czego?

Dlaczego?

Poniewaz David chcial pokaza¢ mlodym
filmowcom, Ze moga stworzy¢ pelno-
prawny film kinowy sprzetem, ktéry ma-
ja pod reka. Nie potrzebuja ogromnych
budzetéw ani drogiego wyposazenia do-
stepnego wylacznie dla wielkich wytwor-
ni. Dzi$ kazdy moze nakreci¢ dobrej jako-
$ci film telefonem i zostaé rezyserem.
David rozumial to juz 20 lat temu. On na-
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prawde wyprzedzal swoje czasy. Nie prze-
bieral tez w slowach. Pamietam, jak po
przeczytaniu scenariusza i nagraniu tego
monologu zadzwonilam do niego z pyta-
niem, ktdra z kobiecych postaci cheialby
mi powierzyé, bo bylo ich kilka, a kazda
z nich byla niezwykle zlozona. W stuchaw-
ce uslyszalam wtedy slowa, ktére mdgl
powiedziec¢ tylko mdj najwiekszy przyja-
ciel i mentor: ,Idiotko. Ty zagrasz je
wszystkie”. Po czym po prostu sie rozla-
czyl. Nigdy w swojej karierze nie spotka-
lam drugiego takiego rezysera. Chociaz
w pewnym stopniu przypominal mi go

MAM
POCZUCIE
WINY, ZE

NIE ZAWSZE
BYLAM PRZY
DZIECIACH, GDY
DORASTALY.

Bradley Cooper, z ktérym nakreciliSmy
niedawno ,,Czy mnie slychac?”, bo tez po-
trafit sprawié, ze czulam sie réwnoprawna
wspoltwoérezynia filmu.

W ,Dzikosci serca” Lyncha i kilku innych
filmach zagratas razem ze swojq
mamg, Diane Ladd. Czerpatas z jej
doswiadczen jako aktorka i jako matka?

Oczywiscie, i popelnilam kilka takich sa-
mych bledéw. Tak jak ona mam poczucie,
ze kariera aktorska i udzial w duzych pro-
jektach, ktoére sprawialy, ze przez kilka
miesiecy w roku nie bylo mnie w domu,
w pewnym sensie odebraly mi czes¢ dora-
stania moich dzieci. Czesto nie bylo mnie
wtedy przy nich. I choc¢ one twierdza, ze
wszystko jest w porzadku, ja wcigz nosze
w sobie ogromne poczucie winy. Uwazam,
ze nie poswiecilam im tyle czasu, ile po-
winnam. Ze nie zawsze bylam dostepna,
kiedy chcialy opowiedzie¢ mi o swoich
problemach, zwierzy¢ sie czy po prostu
uzyskaé wsparcie. Wiem, ze moja
mama, mimo Ze byla fantastyczna,
réwniez nosila w sobie ten bdl, kté-
rego nic nie jest w stanie ukoié.
Twoja cérka, Jaya Harper, ma juz
21 lat i zdecydowata sie péjsé

w twoje slady. Wiasnie zagrata

w nowym serialu Netflixa
+Wspétlokatorki”.

I bylo to dla mnie totalnym zasko-
czeniem. Nigdy mi nie méwila, ze
pociaga ja aktorstwo. Po prostu
pewnego dnia zadzwonila do mnie
i powiedziala, ze bierze udzial
w castingu, z ciekawosci. Potem za-
dzwonila ponownie, Ze dostala role w jed-
nym projekcie. PéZniej w kolejnym. I tak
bardzo naturalnie zaczela rozwijac sie jej
kariera. Jestem z niej ogromnie dumna, bo
branza, do ktérej wchodzi, diametralnie
rozni sie od tej, do ktorej trafialam ja czy
moja mama. Kobiety maja dzi$ znacznie
wiecej mozliwosei i wladzy. Nie musza juz
az tak bardzo baé sie o swoja pozycje.
Mlodsze pokolenie aktorek jest duzo od-
wazniejsze, niz my bylysmy w ich wieku.
Jesli chea, moga pisaé scenariusze, grac,
rezyserowac i produkowac jednocze$nie.
My nie mialy$my takich mozliwosci.
W tamtych czasach aktorka nie mogla wy-
produkowac filmu czy napisa¢ scenariu-
sza. Ale ciezka praca przecieraly$my szla-
ki, ktére dzi$ staly sie dla mlodych
utwardzonymi drogami szybkiego ruchu.
I naprawde bardzo dobrze patrzy sie na te
nows energie.

Podobno to Martin Scorsese
przepowiedzial, ze zostaniesz aktorkg.
Musiatas tylko spetni¢ jeden warunek.

Fot. Stefanie Keenan/Oscars/Getty Images, Samir Hussein/Wirelmage/Getty Images, Eric Charbonneau/Getty Images, materiaty prasowe



Moja mama zabrala mnie na plan filmu
,Alicja juz tu nie mieszka”, ktérego Scor-
sese byl rezyserem. Nie miala co ze mna
zrobi¢, wiec zapytala, czy moglabym po-
jawic sie jako statystka w jednej ze scen
rozgrywajacych sie w jadlodajni. Martin
sie zgodzil i powiedzial: ,,Jesli twoja cérka
jest w stanie zjes¢ 19 lodow w wafelku i sie
nie rozchoruje, to nie tylko zagra w tym
filmie, ale mozesz mi wierzy¢, bedzie z niej
dobra aktorka”. Zjadlam je wszystkie.
(smiech) Mialam wtedy dziewie¢ lat i by-
lam absolutnie oczarowana swiatem kina,
chod jeszcze nie marzylam o tym, by zo-
stac aktorka.

Nie bede ukrywagé, ze pierwszym
filmem, w ktérym cie zobaczytem,

byt ,Park Jurajski” Stevena Spielberga.
Produkcja zrobita na mnie wtedy
ogromne wrazenie.

Z rezyserem Davidem
Lynchem. Laura zagrata
w jego kultowych filmach.

Chyba na wszystkich. Steven wrecz ozywil
te dinozaury! Oczywiscie nie wszystkie,
ale czes¢ naprawde istniala fizycznie na
planie. Wiem, ze pewnie teraz wiele oséb
zmartwie, ale scena, w ktérej wstaje z fo-
tela z tak szeroko otwartymi ustami, byla
w pelni improwizowana. To byla moja au-
tentyczna reakcja na wielka kartke przy-
klejona do drzewa. (smiech) Natomiast
scena z tyranozaurem byla juz jak najbar-
dziej prawdziwa. Ekipa od efektéw spe-
cjalnych naprawde go zbudowala. Jednak
tym, co najbardziej zapamietam z tamtego
planu, jest fakt, ze przetrwalam huragan
Iniki, ktéry uderzyl wtedy w Hawaje,
gdzie kreciliSmy zdjecia. Prébowalismy
schowad sie w jednej z hotelowych sal
konferencyjnych, ale bez skutku. Huragan
wylamal ogromne stalowe drzwi. Zaczeli-
$my ucieka¢ dlugim korytarzem i pamie-

& ZAPRASZAMY NA WWW.PANL.PL

DAVID
TO MOJ
MISTRZ.
POKAZAL M
SWIAT SZTUKI

| FILMU.

tam, jak mocno oparta o Sciane patrzylam
przez okno na ciezkie samochody i palmy
wirujace w powietrzu, jakby byly zrobione
z papieru. Przez chwile naprawde mysla-
tam, Ze to koniec. Na szczescie nikomu
z naszej ekipy nic sie nie stalo.

Podobno nie wierzytas w sukces

tego filmu.

Glupio mi sie teraz do tego przyznac, ale
naprawde myslalam, ze skoriczy sie wielka
klapa. To byl poczatek rewolucji kompu-
terowych efektéw specjalnych w Holly-
wood, wiec nikt z nas nie wiedzial, jak to
ostatecznie bedzie wygladalo. Nie potrafi-
lisSmy sobie tego wyobrazi¢. Pamietam do-
kladnie moment, w ktérym po raz pierw-
szy pomyslalam, Ze ten film nie ma prawa
sie udac. Jest taka scena, w ktorej ja, sir
Richard Attenborough, Sam Neill i Jeff
Goldblum stoimy i slyszymy, Ze co$ sie
zbliza. MieliSmy by¢ przerazeni, ale Zadne
znas nie wiedzialo, co wlasciwie sie dzieje
ani nawet gdzie mamy patrzec.

Richard zwrdcil wtedy uwage Stevenowi
Spielbergowi, ze musimy na cos$ reagowac,
zeby strach na naszych twarzach byl au-
tentyczny. Steven przytaknal i gdzies
zniknal. Po chwili rozpoczeto kolejne uje-
cie i w kluczowym momencie zza naszych
plecéw z megafonu rozlegl sie przerazliwy
ryk. To Spielberg udawal dinozaura.
I wlasnie wtedy pomyslalam: ,, To nie ma
prawa sie uda¢”. Jak bardzo sie mylitam!
,,Park Jurajski” zrewolucjonizowal prze-
myst filmowy i otworzyl zupelnie nowe
mozliwosci dla kina. Od tamtej pory juz
nigdy nie skreslam zadnego projektu, do-
poki nie zobacze jego finalnej wersji.
(smiech) m
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Nowy film Pawta Pawlikowskiego to jego

triumfalny powrét do Cannes. Zostat
nagrodzony za rezyserie, a publicznos¢
nagrodzita go po projekgji szesciominutowq
owacjqg na stojgco. Obraz opowiadajgcy

o relagji pisarza Tomasza Manna (Hanns
Zischler) i jego cérki Eriki (Sandra Hiiller) ma
w sobie wszystko, do czego rezyser zdqzyt nas
przyzwyczai¢ - od pieknych, czarno-biatych
zdjeé tukasza Zala po rozwazania natury
etyczno-moralnej. Mamy rok 1949,

i A‘- .

Penélope Cruz i Olivia W‘ilrdé (5
jako Pina i Angela. P

ZAPROSZENIE

Dwie pary w srednim wieku, wspdlna kolacja i rozmowa, ktéra wycigga

na wierzch skrywane sekrety, dawne urazy i niewypowiedziane pragnienia.
Klisza, prawda? Ale jesli dialogi sq btyskotliwie napisane, a obsada dobrze
dobrana, sprawdza sie za kazdym razem. Film wyrezyserowata Olivia Wilde,
ktéra stara sie odpowiedzie¢ na pytanie: czy kazda mitos¢ i pozadanie majg
swoj termin waznosci? Na ekranie aktorka spotkata sie z fenomenalnym
triem: Penélope Cruz, Edwardem Nortonem i Sethem Rogenem.

Hit festiwalu Sundance. Premiera: 03.07
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druga wojna swiatowa juz sie skonczyta,

a do podzielonych Niemiec przyjezdza Tomasz
Mann. Laureat Nagrody Nobla ojczyzne
opuscit na znak protestu przeciwko nazizmowi
i miat juz nigdy nie wracad, ale zdecydowat sie
przyjechac w towarzystwie corki, aby odebraé
literackq Nagrode im. Goethego. Wyréznienie
ma by¢ wreczone w Weimarze, ktéry znajduje
sie pod wtadzqg sowieckq, co wywotuje liczne
pytania o poglady pisarza. Czy Mann wierzy
jeszcze w ,dobre Niemcy”? Premiera: 19.06

Golshifteh Farahani
w roli Azar Nafisi

CZYTAJAC LOLITE
W TEHERANIE

Adaptacja autobiograficznej powiesci Azar Nafisi.
Bohaterke poznajemy w 1979 r., kiedy z dyplomem
amerykanskiej uczelni w kieszeni wraca do rodzinnego
Teheranu. Ma wyktada¢ literature na uniwersytecie,
ale w Iranie wtasnie zaczyna sie rewolucja islamska.
Kolejne ksigzki trafiajq na liste lektur zakazanych,

a wiadze uczelni probujg cenzurowac to, o czym Azar
opowiada na swoich zajeciach - zbyt liberalnych
zdaniem religijnych fundamentalistow. Kiedy
ochroniarz zakazuje Nafisi wstepu przez brak hidzabu,
kobieta odpowiada: ,Moja babcia byta najbardziej
pobozng muzutmankg, jakg znatam. Ale nosita chuste,
poniewaz chciata, a nie dlatego, ze musiata, a hidzab
byt symbolem”. W ramach protestu Azar potajemnie
zbiera w swoim domu grupe najbardziej zaangazowa-
nych studentek, aby wspélnie czyta¢ zakazane klasyki
literatury. Premiera: 19.06

W jednej z gtéwnych rél
wystepuje Jodie Comer,
znana z ,Obses;ji Eve”

ROBIN HOOD: KONIEC

LEGENDY

To nie jest opowies¢ o legendarnym bohaterze okradajgcym bogatych
i wspierajgcym ubogich, ktorg wszyscy znamy. Robin Hood w filmie
Michaela Sarnoskiego (w tej roli $wietny Hugh Jackman) to brutalny,
bezwzgledny zabdjca. Dopiero kiedy po bitwie, ktéra miata byc¢ jego
ostatniq, trafia pod opieke tajemniczej kobiety (Jodie Comer), zyskuje

szanse na odkupienie. Czy jqg wykorzysta? Premiera: 19.06

REDAGUIJE: IGA NYC
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Ignacy Liss jako Filip w serialu ,Proud”
— za te role miody aktor zostat nagrodzony
na festiwalu Series Mania.

awno nie widzialam tak od-

waznej polskiej produkcji. Nic

dziwnego, ze na francuskim

festiwalu Series Mania - naj-
wazniejszej w Europie imprezie poswieconej
serialom - ,Proud” (HBO Max, od 12 czerw-
ca) zostal uhonorowany Grand Prix. Nagro-
de otrzymal réwniez odtwérca gléwnej roli,
Ignacy Liss. Jego Filip to mtody homoseksu-
alny mezczyzna. Narkotyki, alkohol, impre-
zy, niezobowigzujacy seks i jazda szybkimi
motocyklami - tak bohater serialu spedza
swoje szalone noce. W dzieni dorabia jako
model, ale zlecenia zawdziecza tylko znajo-
mosciom, bo rzadko stawia sie w pracy
trzezwy. Filip jest bardzo przystojny, z cze-
go doskonale zdaje sobie sprawe, i wyjatko-
wo pewny siebie. Momentami wrecz bez-
czelny. Wydaje sie, ze zycie to dla niego
jedynie zabawa, niczego ani nikogo nie trak-
tuje powaznie, ale pod maska obojetnosci
oraz arogancji skrywa rézne traumy. Jedng
z nich jest dziecinistwo spedzone w sierocin-
cu, bo po $mierci matki ojciec porzucit
chlopca i jego starsza siostre. Skoro wiec mi-
to$¢ rani, a ludzie potrafia by¢ okrutni, lepiej
jest nosi¢ pancerz i nie dopuszczac nikogo
zbyt blisko. Jednak gdy Anka, czyli siostra
Filipa, niespodziewanie umiera, zostawiajac
malutka céreczke sama, chlopak staje przed
wyborem: czy przejaé¢ prawna opieke nad
dziewczynka, czy pozwoli¢ jej trafi¢ do do-
mu dziecka. Tylko czy lekkoduch i imprezo-
wicz jest w stanie porzuci¢ swoj styl zycia
iz dnia na dzieri wydorosle¢? Oraz udowod-
nié, ze nadaje sie na ojca? To wcale nie jest

NA MALYM EKRANIE
NOWOSCI
ZAGRANICZNE
I POLSKIE.

takie latwe, bo sady niezwykle rzadko po-
zwalaja na adopcje samotnym mezczyznom.
I choé Filip moze liczy¢ na wsparcie przyja-
ciél, ktérzy pomagaja mu w opiece nad nie-
mowlakiem, poczatkowo robi wszystko,
zeby swym nieodpowiedzialnym zachowa-
niem ich zniechecié. Dopiero gdy zostaje
zdany sam na siebie, podejmuje prawdziwa
walke o dziecko. W obsadzie poza Ignacym
Lissem znalezli sie m.in. Kamil Studnicki,
Maria Sobociriska oraz Maja Ostaszewska.
Zdecydowanie warto obejrzeé!

Kolejna nowos¢ polskiej produkeji to mocno
sensacyjny ,Morfeusz” (SkyShowmax).

W ,Morfeuszu” gtéwnq role
Piotra Leyera zagrat
Kamil'Szeptycki.

t

REDAGUJE: IGA NYC
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Amy Adams jako prawniczka }f
Anna Bowden w ,Przylgdku strachu”

W centrum opowiesci stoi Piotr Leyer
(Kamil Szeptycki), pelen idealéw prawnik
o nieposzlakowanej opinii, przykladny maz
itroskliwy tata, ktéry lata temu odcigt sie od
swojej rodziny. Jego ojciec (Andrzej Gra-
bowski), szef preznie dzialajacej organizacji
przestepczej, siedzi w wiezieniu, a rodzin-
nym ,,interesem” Kkieruje teraz brat. Jednak
kiedy ten zostaje brutalnie zamordowany
w Turcji przez konkurencje, Piotr musi
sprowadzi¢ do Polski jego cialo. Poczatkowo
stara sie nie angazowac w szemrane interesy,
ale zbieg nieprzewidzianych okolicznosci
sprawia, ze staje na czele gangu. Ku zasko-
czeniu wszystkich, Leyer doskonale odnaj-
duje sie w szczeciriskim polswiatku. Lubisz,
gdy trup Sciele sie gesto? To serial dla spe-
cjalnie dla ciebie.

Ciekawsg propozycja jest tez ,Przylqdek stra-
chu” (AppleTV+), w ktérym wystepuja
Javier Bardem, Amy Adams oraz Patrick
Wilson. To opowies$é o psychopatycznym
Maxie Codym, ktéry po latach odsiadki zo-
staje uznany za niestusznie skazanego. Po
wyijéciu z wiezienia mezczyzna szuka zemsty
na swojej obroniczyni, prawniczce Annie,
ktéra wziela $lub z prokuratorem bedacym
oskarzycielem w sprawie. Serial nie jest
pierwsza adaptacja popularnego thrillera
Johna D. MacDonalda. Przypomnijmy, ze
ksiazka zostala zekranizowana m.in. przez
Martina Scorsese, a w obsadzie znaleZli si¢
wtedy Robert De Niro (nominowany za te
role do Oscara), Nick Nolte, Jessica Lange
i Juliette Lewis. Poprzeczka zostala wiec za-
wieszona wysoko. B
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. Patricia Evangelista 5
. NIEKTORYCH TRZEBA ZABIC

Rzady terroru na Filipinach

““Patricia Evangelista,

- Mieszkajgca w Manili

autorka ,Niektorych
trzeba zabié”, jest !
laureatkq Nagrody im.
Kate Webb przyznaw
nej dziennikarzom

wykazujqcym sig
wyjatkowq odwagg-=

REPORTERKA
IDZIK NA WOJNE

atricia Evangelista jako studentka blysnela w telewizji,

stajac sie na kilka lat maskotka filipiriskich mediéw.

Dos$¢ szybko zrozumiala, ze narzucona rola jej nie pa-

suje, zajela sie wiec reportazem. Na Filipinach do wla-
dzy doszedl wlasnie Rodrigo Duterte, polityk, ktéry wydal woj-
ne totalng narkotykowym bossom. Od 2016 roku przez kolejnych
szes¢ lat w domach i na ulicach zamaskowani policjanci zabili
bez proceséw i wyrokéw dziesiatki dileréw i narkomanéw. Nie
rozrézniano tych, ktérzy handlowali i brali narkotyki, od tych,
ktoérzy przeszli odwyk. Patricia Evangelista dokumentowala
zbrodnie funkcjonariuszy i dzialania Dutertego. Docierala do
bliskich ofiar, rozmawiala tez z tymi, ktérzy zabijali. Swoja pra-
ce zaczela nazywaé dziennikarstwem traumy. Efekty sledztwa
zebrala w przejmujacej ksiazce ,,Niektorych trzeba zabic¢”. Z jed-
nej strony to zapis rzadéw terroru na Filipinach, z drugiej opo-
wies¢ Evangelisty o jej wyborach, ciezarze uslyszanych historii
istrachu, z ktérym musiala sie zmierzy¢, gdy zaczeto polowad
na dziennikarzy krytykujacych Dutertego. Patricia Evangelista,

»Niektérych trzeba zabié. Rzqdy terroru na Filipinach”, Czarne

BY1.0O SOBIE SE.OWO

zy da sie zrekonstruowac jezyk, ktéry istnial tysigce lat

temu, ale nie zostal zapisany? Brytyjska dziennikarka

Laura Spinney prowadzi nas przez tajniki archeologii
jezyka. Przyglada sie historii jezykéw baltyckich, germanskich,
indoeuropejskich, celtyckich czy stowianiskich. Okazuje sie,
ze im glebiej zapuszczamy sie w ich przeszlosé, tym wiecej nas
laczy, a slowa takie jak ,,matka” czy ,,cérka” brzmialy podob-
nie nawet w bardzo odleglych czesciach §wiata. W stowniku
jezyka praindoeuropejskiego udato sie do tej pory odtworzy¢
okoto 1600 wyrazéw.
,Proto” jest nie tylko opowiescia o tym, czym mialby by¢ nasz
prajezyk i co z niego pozostalo, ale takze refleksja nad tym, jak
jezyk sie rodzi, zyje, podrézuje i umiera, budujgc jednoczesnie
nasz obraz $wiata. Laura Spinney, ,Proto. Jak nasz prajezyk dotart

na kranice $wiata”, Znak Horyzont
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Brytyjska dziennikarka
Laura Spinney méwi,
ze musiata wykona¢ iscie
detektywistycznq prace,
by odtworzy¢ historie
naszego prajezyka.
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Cﬂ BZYTA SONIA KISZA

ubie ksigzki, ktére sprawiaja, ze sie

zloszcze. Gniew sprawia, Zze mam ochote

sie zaktywizowad, co$ zmienié. Gdy

przeczytalam w wywiadzie z Aleksandra Korczak,

autorka ksigzki ,,Bezradne i romantyczne”, ze

$redni wiek lektur dla uczniéw i uczennic szkoly

podstawowej to sto lat, oniemialam.

Korczak w swoim opracowaniu pokazuje, Ze jesli
dzieci czytaja lektury z XIX wieku, to przesigkaja

ideami XIX wieku. A w tych utworach nie ma
wilasciwie zaradnych i aktywnych bohaterek.

Jedli sie pojawiaja - jak Ania z Zielonego Wzgdrza

- z biegiem czasu traca iskre. Niemal wszystkie

staja sie bezradne i romantyczne. Tekst Korczak

pozwala spojrze¢ w nowym $wietle na ksigzki

z dzieciistwa. Napisany jest lekko, pelen erudycji,

ale niepozbawiony emocji i humoru. Lektura
obowiazkowa! I na szczescie XXI wieczna!

Sonia Kisza,
historyczka sztuki,
autorka ksigzki
yHisteria sztuki.
Niemy krzyk
obrazéw”, zacheca
nas do przeczyta-
nia eseju
,Bezradne

i romantyczne”
Aleksandry
Korczak.

WSPOLNA
STRATA

Nad ,$mierciq
iwiosng” (Marginesy)
Merce Rodoreda
pracowata dwie dekady
i ciggle dokonywata

w niej zmian. Wydany
juz po jej Smierci tekst
ma oryginalny ksztatt

- zachowano skreslenia
i odreczne dopiski.
Opowiesc o stracie,
zatobie i towarzyszeniu
w cierpieniu uchodzi za
jedno z najwazniejszych
dokonan Katalonki.

;jRONLQNFUK
DINA, DINA

CIEZAR
PAMIECI

Jak zy¢ w cieniu cudzego
cierpienia i cudzej winy?
Czy ujawnienie tego, co
latami ukrywano, moze
przynies¢ ulge i odwrdcic
fatum? Pawet Piotr Reszka
w reportazu ,W tym
domu juz nie straszy”
(Agora) oddaje gtos
bliskim zamordowanych
Zydéw i potomkom ich
oprawcoéw, sprawdzajqc,
co zmienia opowiedzenie
tych historii i jak pracuje
pokoleniowa pamiec.

GROZA
I SENS

,Nic nie jest na zawsze”,
mowi bohaterka Agaty
Romaniuk, gdy porzuca
spokojne wtoskie zycie

i wraca do ogarnietej
wojng Ukrainy, by
zaopiekowac sie babcig.
»Dina, Dina” (W.A.B.)
to opowiesé o potrzebie
zderzenia z grozq

w poszukiwaniu swojej

tozsamosci i sensu zycia.

To tez refleksja nad sitq
mitosci w czasach
przemocy i nienawisci.

(TOREGOS
DNIA
I\AZE SIE,

SLEPI
NA ZEO

»Ktéregos dnia okaze sie,
ze wszyscy od zawsze byli
przeciwko” (Obroty) -
tytut ksigzki Omara El
Akkada jest parafrazg
jego wpisu na Twitterze,
ktéry opublikowat po
bombardowaniach Gazy.
W poruszajgcym eseju
autor daje wyraz
rozczarowaniu Zachodem
i wlasnej bezsilnosci
wobec braku reakeji
Swiata na zbrodnie
przeciw Palestynczykom.

REDAGUJE: DAGNY KURDWANOWSKA

ULOTNI

ch $ciezki nie mialy

prawa sie przeciac.

Ona, Malgorzata,
urodzila sie w zamoznej
rodzinie hrabiowskiej. Gdy
na scenie poznanskiego
teatru zobaczyla Helene
Modrzejewska, zapragneta
takze zostac aktorka. Aby
spelnié marzenie, wyjecha-
la do Berlina, stajac sie
Margit. On, Kasper, ojca nie
znal, matka byla prostytut-
ka. Wychowata go ulica. Nie
umiatl czytad,
za to $wietnie wladal nozem
i glosem. Mial bowiem
ispryt, i stuch doskonaly.
Ci, ktorzy styszeli, jak
$piewal, plakali, czasem ze
smutku, czasem ze $miechu.
Maciej Plaza w nowej,
znakomitej powiesci zderza
ze sobg $wiaty réwnolegle
Kaspra i Margit, pozwalajac
im wej$¢ w kolizje
pod naporem wojennego
chaosu. Dwoje ludzi tak
réznych od siebie odnajduje
sie na scenie, gdzie
w blasku $wiatel przesztosé
traci znaczenie, a istnieje
tylko chwila, ktéra daje
wytchnienie od straty
isamotnosci.
Maciej Ptaza, ,Kasperl i Margit”,

Wydawnictwo Literackie

Macigj.Plaza

KASPERL
| MARGIT
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Najchetniej czytany luksusowy magazyn dla kobiel
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Lipcowy #STYT, dostepny takze z prezentami do wyboru:
serum lub kremem do twarzy TOLPA, shimmerem do ust YOPE, kremem regeneracyjnym do rak BIOTANIQE,
kosmetykami EVELINE do makijazu lub lakierem/odzywka do paznokci

Wersja cyfrowa oraz petna oferta prenumeraty dostepna w sklepie czytelniawpl

Wiecej informacji na

twojstyl.pl

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



MO DA

REDAGUJE: KANIA KAMINSKA

W NUMERZE LIPCOWYM

pokazujemy najmodniejsze wzory tego sezonu, podpowiadamy tez,
jak ubraé¢ si¢ do pracy latem.

Fot. Launchmetrics/Spotlight (4)
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KOLOR
POMARANCZOWY
SWIETNIE
WSPOLGRA
Z ODCIENIAMI BEZU
I BRAZU, TWORZAC
SPOJNA CALOSC.
MODOWY TRIK?
ZAMIAST PASKA
UZYJ APASZKI.
EFEKT WOW

- ZAPEWNIONY.
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JESLI CHCESZ BYC GWIAZDA
WIECZORU, WYBIERZ
SUKIENKE W INTENSYWNIE
POMARANCZOW YM KOLORZE.
ZESTAW JA 7. CZARNYMI
DODATKAMI LUB ZDECYDUJ
SIE NA TOTAL LOOK.

ety



BORDO
I ORANZ? TO
NIEOCZYWISTE
POLACZENIE
SPRAWIA, ZF,
POMARANCZ
NABIER A
ELEGANCKIEGO
CHARAKTERL.
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POZNAJ NAJMODNIEJSZE -
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W MIESCIE, NAD MORZEM
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TEKST: KANIA KAMINSKA

MOISES NIETO

kropek. Sq absolutnie wszedzie. Od sukienek
66004 po kostiumy kgpielowe. Wzor w kropki
momentalnie przenosi nas w klimat
wioskiego dolce vita i sprawia, ze stylizacja
nabiera charakteru retro.

torebko. . . W tym sezonie projektanci oszaleli na punkcie
Valentino
=y
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spodnie
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s.Oliver/ 8
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zalando.pl
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apaszka
ierécionek Dolce&Gabbana
plersionck. 7709

)

Gino Rossi/
eobuwie.pl
329,99 zt

WIJNANTS

W o 7

o s ",'i oy %

pasek Dolce & Gabbana WZ O RY

25002 To wybér dla odwaznych, bo fatwo z nimi

E przesadzic i uzyskac kiczowaty efekt. Najlepiej

postawi¢ na jeden lub dwa elementy w zwierzecy
wzor, aby stylizacja stata sie bardziej wyrazista

i zadziorna. Takie motywy Swietnie komponuijq sie
ze skérg musnietq storicem.

ELIE SAAB




apaszka

kolczyki
Pandora
299 zt

CHANEL

" pierscionek
Pandora

Msukienka ? .
Agua by Agu

LEGNARD

KWIATY

Jak nic innego kojarzq sie z wakacjami. Mogq
by¢ mate lub duze, kolorowe lub monochroma-
tyczne. Na sukienkach, spédnicach, butach,
torebkach, bizuterii. Mozliwosci sq nieskonczo-
ne! Tak jak wiele jest samych kwiatow.

| buty 1
‘ Aldo/ |
eobuwie.pl
) ; . 33999z |
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Fot. Launchmetrics/Spotlight (14), materiaty prasowe




koszula
KappAhl
149,99

kapelusz
Brunello
Cucinelli
2100 z

MERYLL ROGGE

Sq jednym z najbardziej uniwersalnych wzoréw, i 4

ktory zawsze wraca w okresie wiosenno-letnim. i i ; 4200 #
Mozna je nosi¢ w pracy, na wakacyjnych ;

wyjazdach, a takze na eleganckich imprezach.

Bawetniana koszula w prazki
to must have w naszej szafie!

CASADEMUNT BY MAITE

buty

Guess/eobuwie.pl

69,99 zt




kurtka Aeronautica
Militare/
sportofino.com,
1660 zt

1 koszula Alémais/
sportofino.com,
2230 zt

spodnie Alémais/
sportofino.com,
2230 zt

Fozegnanie z Afryka

Zainspiruj sie sesja mody, ktéra powstata w pieknych plenerach Tunezji, i zobacz
idealne propozycje na letnie przygody z oferty multibrandu S’portofino.




Fot. materiaty prasowe

JKkapelusz Alémais/
sportofino.comy
2230 2t ;
kaszula Bogner/, &
sportofino.com, :
1700zt |
spodnie Bogner/

ﬁtofino.gom,
£ 1950 2f
: t‘.\buty' Birkenstock/
’Sportofine.com, 900 zt

akacje to czas na

modowe szaleristwa

i nieoczywiste pomysty,

takie jak etniczne wzory
czy oryginalne kroje. Jednak nie wolno
zapomniec o tym, ze latem najwazniejsze sg
naturalne przewiewne tkaniny. Dlatego
warto wybierac bawetne, len i jedwab.
Te materialy sprawig, ze skéra bedzie
oddychad. Nawet przy wysokiej temperatu-
rze i duzej wilgotnosci powietrza bedziesz
czu¢ sie komfortowo.
W ofercie multibrandu S'portofino
znajdziemy szeroki wybdr ubran i dodat-
kéw luksusowych marek, ktére sprawdza sie
idealnie nawet podczas najbardziej
szalonych wakacyjnych eskapad. Piekne
pizamowe zestawy marki Alémais sg
idealne zaréwno na miejska wycieczke,

S’PORTOFINO W PANI

jak i na goracy pustynny afrykanski klimat.
Bawetniane komplety marki Bogner

w piekny wzdr palm swietnie wpasuja sie

w egzotyczne pejzaze.

S'portofino nie zawiedzie nawet najbar-
dziej wymagajacych poszukiwaczy przygdd.
Oferta marki Aeronautica Militare petna jest
praktycznych kurtek z wieloma kieszeniami
czy supermodnych w tym sezonie kombine-
zondw.

Fanki dodatkdéw tez znajda cos dla siebie.
Od pieknych plazowych koszy w wersji XXL,
takich marek jak Muun czy Dragon
Diffusion, po zjawiskowe kapelusze Ibeliv
czy Alémais. Nasza modowa sesja powstata
w pieknych krajobrazach Tunezji, ktéra
okazata sie wspaniatym tlem dla ubran

i akcesoriéw dostepnych w sklepach
S'portofino oraz na www.sportofino.com.
Zainspiruj sie i znajdz cos dla siebie!

okulary Carrera, 820 zt
sukienka Camilla/ >
sportofino.com, 4350 zt koszyk
Muun/sportofi_nb.cori"'f 1160 zt
buty Birkenstock/
sportofino.com, 900 zf -
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SPODNICA
WE WZORY

TO W BIURZE v» # b9

i 7 Stroj do pracy nie musi by¢ nudny. Nie musi ci¢ tez ograniczac.
A jesli brakuje ci inspiracji, sluzymy pomoca :-)
OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA

WTYM SEZONIE

MODNE SA KRATA,

PEPITKA
I GROCHY.

1. kolczyki Apart, 359 zt

2. bransoletka Artelioni/apart.pl,
159 zt

3. okulary Gueci, 1300 zt

4. T-shirt Marc O'Polo, 219 zt

5. stanik Intimissimi, 189,90 z

6. pierscionek Apart, 999 zt

7. spédnica Prada, 6100 zt

8. apaszka Zimmermann,

880zt

349,99 z
10. buty Beverly Hills Polo Club/
eobuwie.pl, 299,99 zt

9. torebka Nine West/eobuwie.pl,

[ aal
yr€
A
-

BIALY
GARNITUR =

W ZALEZNOSCI OD i ;
DODATKOW MOZNA
GO NOSIC DO PRACY
LLUB NA IMPREZE.

1. naszyjnik Apart, 344 zt

2. kolczyki Apart, 219 zt

3. okulary Versace, 1200 zt

4. marynarka Vistula, 1299,99 zt
5. koszula Reserved, 139,99 zt

6. spodnie Vistula, 599,99 zt

7. apaszka Dolce & Gabbana, 880 zt
8. pierscionek Apart, 1349 zt

9. torebka Wittchen, 249 zt

10. buty Calvin Klein/eobuwie.pl,
649,99 zt



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

2 ., TOTAL
4% LOOK

78, SPRAWDZONY

{ SPOSOBNATO.
/5 BY NIEMIEC RANO
' ROZTEREK,W CO
ol f SIE UBRAC.

1. kolezyki Elixa/apart.pl,
139zt

2. pierscionek Elixa/
apart.pl, 149 zt

3. okulary Celine, 1600 zt
4. koszula Alémais/
sportofino.com, 2230 zt
5. spodnie Alémais/
sportofino.com, 2500 zt
6. body Intimissimi,
189,90 zt

7. bransoletka Elixa/
apart.pl, 129 zt

8. torebka Gino Rossi/
eobuwie.pl, 499,99 zt

9. buty G-Star Raw/
eobuwie.pl, 259,99 zt

- "‘E\. .
1 0% Ay /

KOSZULA
W PASKI

KOSZULA NICZYM

Z MESKIEJ SZAFY
JEST UNIWERSAL-
NA - PASUJE

DOSLOWNIE )

4

DO WSZYSTKIEGO. {__';-" ,

1. pierscionek W.Kruk, 199 zt
2. okulary Gueci, 1500 zt

3. koszula KappAhl, 149,99 zt
4. stanik Intimissimi, 189,90 zt
5. pasek Saint Laurent, 2100 zt
6. spodnica Elena Miro/
zalando.pl, 787,82 zt

7. naszyjnik Penia, Nosowska
x W.Kruk, 529 zt

8. torebka Solar, 869 zt

9. buty Juicy Couture/
eobuwie.pl, 249,99 zt
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TO NAJLEPSZE TORBY NA LATO.
SPRAWDZAJA SIE NA PLAZY

| PODCZAS WEEKENDOWYCH
WYPADOW. W TYM SEZONIE
NABIERAJA KOLOROW, A IM
WIECEJ, TYM LEPIEJ! MOGA BY
GtADKIE LUB WE WZORY, ZR
WIKLINY, A NAWET ZE SKORY..

OPRACGOWALA: KANIA KAMINSKA
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1. Chloé, 4500 zt 2. Aquazzura, 4100 zt 3. Tod’s,
2800 zt 4. Misako/zalando.pl, 162 zt 5. Roxy/
eobuwie.pl, 199,99 zt 6 Dragon Diffusion/
sportofino.com, 2100 zt 7. Lauren Ralph Lauren/
eobuwie.pl, 1699 zt 8. JW Anderson, 5600 zt
9. Khaite, 3800 zt 10. Valentino, 4800 zt 11. Farm
Rio/sportofino.com, 2070 zt
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MODA co noweco

TWOJ CZAS

W tym sezonie Zalando zacheca, by duzo sie ruszac¢
- nawet jesli nie zawsze nam sie chce :-) Kampania ,Twéj
bieg zaczyna sie tutaj” przypomina, ze warto sie
zmotywowac¢. A w Zalando znajdziemy zaréwno
zaawansowany technicznie sprzet, jak tez ubrania idealne

do joggingu, wiec wybdr biegania staje sig naturalny.
zalando.pl

SILA
NATURY

Nowa linia Solar to

ponadczasowy styl

i idealny wybér na
upalne dni. W kolekgji
uwage przykuwajq
gtebokie kolory

i minimalistyczne
kroje. Tylko tyle

i az tyle, bo jakos¢
broni sie sama.
Wiecej na:
solar.com.pl

Artelioni wie, co kochajg nowoczesne kobiety. Dowodzi tego
najnowsza kampania marki. Widzimy w niej bizuterie
wyrazistq, a jednoczesnie bardzo ré6znorodng - od
geometrycznych form po minimalistyczne projekty.

Wiecej na: apart.pl

SZLACHETNE
MINI

W linii Mini DolceVita
pojawiajq sie dwa nowe
wyjatkowe modele
zegarkow, w ktérych
uwage przykuwajq
wyjatkowe zdobienia

E kamieniami szlachetnymi.
longines.com

PIEKNIE
UNIWERSALNE

Jesli szukasz ubran, ktére
sprawdzq sie na wiele okazji,
koniecznie zajrzyj do
sklepéw COS. Marka
zadbata, by ubrania zich

W PELNI

Biel to jeden z najmocniejszych trendéw sezonu
wiosna-lato 2026. Pigkne minimalistyczne
projekty w tym kolorze znajdziemy w kolekcji

najnowszej kolekcji dawaty marki Patrizia Pepe. Sq to m.in. topy, spodnie

wiele mozliwosci stylizacji.
cos.com

oraz pigkne sukienki. patriziapepe.com

Fot. materiaty prasowe

OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA
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Kraina, \|
- WOLNOSCI

5zka Lilou ,,Kraina Wolnosci” to opowies¢
netrznej sile, niezaleznosci i odwadze bycia
3. Inspirowana Swiatem koni, od wiekéw
lizujacych wolno$¢, intuicje i niezaleznos¢,
nosi nas do rzeczywistosci petnej marzen

i celebragji zycia. lilou.pl

L' £
WITTCHEN MAKQO
Maty plecak Pillow
damski ze skéry Sandstone
599,90 zt J"‘ iy Suede
wittchen.com 1490 zt

mako-store.pl

MAKO
Croc-Effect Suede
Gondola Bag
1590 zt
mako-store.pl

ANKA KRYSTYNIAK

Srebrny sygnet Ankh
ANKA KRYSTYNIAK z cyrkonia
Srebrna zawieszka ze storicem 459 zt

460 zt

ankakrystyniak.com
ankakrystyniak.com

NOWOSCI W PANI

W TONACJI BURSZTYNU

Justyna Steczkowska x Gatta otwierajg sezon kolekcja
strojow kapielowych. Czarujacy bursztynowym odcieniem
i pieknym krojem kostium kapielowy Amber to jedna

z plazowych propozycji od marki Gatta. Stréj jest
jednoczesciowy i pieknie ustawia proporcje sylwetki.
gatta.pl

roscco'S

Marka AA rozpoczyna wspotprace z Patricig Kazadi,
ktéra zostata ambasadorka linii AA LAAB SSM.ART.
Dermohacking Program. Artystka, znana z autentycznosci
i zaangazowania w promowanie samoakceptadji,

w kampanii wspiera nowoczesne podejscie do pielegnacji
oparte na idei dermohackingu. Produkty z tej serii
wykorzystujg technologie S.M.A.R.T., wspierajac naturalne
procesy regeneracyjne skory i poprawe jej kondycji.



SEONECZNE
KLIMATY

W tym sezonie najmodniejszy
wakacyjny makijaz robi sie bardzo
prosto. Wystarczy musnqgé policzki,
czoto i nos pudrem brqzujgcym,

a na usta natozy¢ odrobine lekkiego

btyszczyku lub koloryzujqgcego olejku.

REDAGUJE:

JRODA

DANUTA BYBROWSKA

1. nawilzajgca szminka
Make-Up Absolute Satin
Lipstick, DOUGLAS
COLLECTION (72 1)

2. puder brqzujqcy HERMES
(500 z1) 3. btyszczyk Mini
Gloss Bomb Universal
Lip Luminizer, FENTY
BEAUTY (85 z1)

4. pudrowo-zelowy
rozswietlacz L’Orchidée
Highlighter, SISLEY (520 zi)
8. nawilzajqcy olejek do ust
Dior Addict Lip Glow Oil,
DIOR (219 zt) 6. modelujqcy
r6z The Sculpting Blush
Powder Blush, ESTEE
LAUDER (285 zf)

Fot. Launchmetrics/Spotlight., materiaty prasowe



dostgpny w aptekach

NIE PEKAJ!

TWARDY PROBLEM,
MIEKKIE ROZWIAZANIE.

Pe¢kajace piety i zgrubialy naskérek?
Pozbadz si¢ suchosci 1 zrogowacen jednym
ruchem! I to bez brudzenia rak.

Regenerum regeneracyjny peeling enzymatyczny do piet dzigki polgczeniu
aktywnosci enzymu 1 az 3 kwasow rozpuszeza zgrubialy naskorek,

bez efektu fuszezenia sn, skor etyk usuwa zrogowacenia, zgrubienia
i odciski, pozostawi ; i gladka. Dzigki opakowaniu

typu roll-on, peeling jest bardzo wyg v uzyciu 1 nie brudzi rak.
Wystarczy zaaplikowa¢ kryjaca warstwe 1 pozostawi¢ do wehlonigeia.

Ten peeling enzymatyczny jest jak profesjonalny zabieg podologiczny,
ktory zrobisz bez wychodzenia z domu!

Regenerum regeneracyjny peeling enzvmatyczny do piet,
cena ok. 29 zt/ 50ml

nowosc¢

BIOLIO

Polipeptydowe
serum
. ujedrniajgce

BIOLIO

Pl hares 10
e

~ Sprezystos¢, elastycznosc
i gestosé skory podniesione
do potegl polipeptydow

Potega Sita kompleksu Bogactwo
kompleksu kolagenu ekstraktu
polipeptydow 3% | elastyny 3% z miodu




URODA RrROZMOWA Z EKSPERTEM

——+ Pielegnacja +——

W OBRONIE

wiasney

Choc slonce jest naszym przyjacielem, ochrona skory
przed jego nadmiarem nie podlega negocjacjom. Jak robic
to skutecznie, wyjasnia dr n. med. Ewa Chlebus.

TEKST: DANUTA BYBROWSKA

PANI: Coraz czesciej styszymy o tak
zwanym paradoksie filtrow: osoby
stosujgce kremy z wysokim SPF
czesciej chorujg na nowotwory
skory. Jak to mozliwe?

DR N. MED. EWA CHLEBUS: Zanim
wyciggniemy wnioski, warto spoj-  __ 4 DRN.MED. 4 —
rzeé na liczby i na to, jak zmienil sie EWA CHLEBUS

nasz styl zycia w ostatnich stu la- , K‘I‘i:{(‘i"l‘)t:’:?;ﬁius
tach. Zyjemy dhuzej, podrézujemy

czesciej i dalej. Wyjezdzamy zima do Egiptu, wiosna na Wyspy
Kanaryjskie, jesienig do Azji. Nasza skora nie ma czasu zaadap-
towac sie do takiej ilosci promieni UV. Sumaryczna ekspozycja
na nie jest dzi§ po prostu wieksza niz kiedys$. A krem z filtrem
bywa dla wielu z nas przepustka do dluzszego przebywania
w pelnym sloficu. Nakladamy go raz rano i uznajemy temat za
zamkniety. To daje zludne poczucie bezpieczeristwa. Nie zapo-
minajmy tez o czyms bardzo waznym, czyli o diagnostyce. Mamy INFINITE
obecnie dermatoskopy, wideodermatoskopy i o wiele wieksza :

LA
ZAR
TIGUE

REAL

ARIS

REVITALIFT

 ==ndiow

GUERLAIN
PARIS

(3] s s .
Ly i

I A

1SIN MO 138 ® 4344 ER

344911 3NSIdd
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POLECAMY:
1. nawilzajgce serum Ukra Serum SPF 50,
AVENE (30 ml - ok. 100 2f) 2. krem brqzujqcy
Infinite Bronze SPF 30, LANCASTER ( 50 ml
- 140 zt) 3. mgietka do ochrony wioséw i skéry
gtowy Solar Protect, LAZARIGUE (100 ml -
120 z1) 4. rozswietlajgco-ochronny olejek do ciata
Adaptasun Golden Glow, INSTITUT
ESTHEDERM (125 ml - 219 1) 5. krem
koloryzujqcy Revitalift Vitamin C Tinted
Glow SPF 30, LOREAL PARIS (40 m - 69 zf)
6. krem koloryzujqcy Terracotta Joli Teint
SPF 20, GUERLAIN (30 ml - 225 2}) 7. mgietka
rozéwietlajgca Prisme Libre SPF 50,
GIVENCHY (70 ml - 279 i)




URODA RrROZMOWA Z EKSPERTEM

wiedze medyczna. Zmiany wykrywamy szybciej i czedciej. Kiedys
kto$ mogl mie¢ nowotwor skory przez dlugi czasipo prostu o tym
nie wiedzie¢. Dzi§ statystyki rosng takze dlatego, Ze lepiej widzimy
problem.

Czyli nie chodzi o to, ze filtry ,nie dziatajg”?

Raczej o to, ze dzialaja wtedy, gdy uzywamy ich rozsadnie. I Ze nie
sa jedyna odpowiedzia. Kobiety rzeczywiscie nauczyly sie chronic
twarz. Czasem dekolt. Cialo gléwnie na plazy. MezczyZni? Najczes-
ciej wtedy, gdy juz raz bolesnie sie poparzyli. Jest jeszcze kwestia
jakosci produktéw. Kiedys preparaty z wysoka ochrong byty
gléwnie domena marek dermokosmetycznych, w ktérych badania
nad skutecznoscig byly bardzo rygorystyczne. Dzi$ rynek jest
ogromny. Jako konsumentka tez chcialabym wierzy¢, ze kazda
deklarowana ,,pieé¢dziesiatka” rzeczywiscie nig jest. W praktyce
osoby z jasna karnacja, sklonnoscia do oparzen, z historia nowo-
tworéw skory w rodzinie czy z chorobami fotouczuleniowymi
powinny siegac po produkty o potwierdzonej skutecznoscii trak-
towad je jak element profilaktyki medycznej, a nie kosmetyczne;j.
Skupiamy sie gféwnie na twarzy, bo boimy sie starzenia. Jakie
czesci ciala pomijamy najczesciej?

Dekolt, uszy, kark, grzbiety stép i dloni, plecy u mezezyzn.
To miejsca, ktdre latwo sie parza w nieoczekiwanych sytuacjach
- podczas jazdy na rowerze, spaceru brzegiem morza czy pracy
w ogrodzie. U mezczyzn najwiecej czerniakéw lokalizuje sie
wlasnie na tutowiu, szczegolnie na plecach. Trudno samemu to
kontrolowacd, a jeszcze trudniej naméwic¢ pandéw na regularne
smarowanie. Wiele zmian to lagodne brodawki lojotokowe, ale
wsrdd nich moze ukrywac sie co$ powazniejszego. Dlatego war-
to, aby kto$ - lekarz, partner, bliska osoba - obejrzat plecy czy
tylna czesé noég, ktérych same nie widzimy.

Co jest skuteczniejsze: krem ochronny czy odziez ochronna?
Warto stosowacd jedno i drugie. Krem bywa niewystarczajacy, gdy
wybieramy sie na dlugi spacer w pelnym sloricu albo siedzimy
godzinami plecami do promieni. W wielu krajach nikogo juz
nie dziwi przebywanie na plazy czy w wodzie w specjalnych ubra-
niach z filtrem UV, ale zwykly T-shirt tez stanowi skuteczng ba-
riere. Na plazy $wietnie sprawdzaja sie chusty - mozna nimi oslo-
ni¢ dekolt, ramiona, tydki. Ochrona przeciwstoneczna to nie
tylko kosmetyk w letniej kosmetyczce. To caly sposéb myslenia
o sloricu - z szacunkiem, ale bez paniki. Bo ono jest nam potrzeb-
ne. Tylko nie w nadmiarze.

Co jeszcze miesci sie dzis w pojeciu kompleksowej ochrony
przeciwstonecznej?

Coraz czesciej méwimy juz nie tylko o twarzy i ciele, ale takze
o wiosach i skérze glowy. Lekkie mgielki z filtrami chronia struk-
ture wlosa, keratyne, zapobiegaja blaknieciu koloru i przesuszeniu.
To wazne, bo latem wlosy starzeja sie szybciej, niz myslimy. Ale
jest tez drugi, znacznie powazniejszy aspekt - sama skora glowy.
U os6b po piecdziesiatce, zwlaszeza u mezezyzn z przerzedzenia-
mi, oparzenia w tej okolicy to realny problem. Pojawiajg sie stany
przedrakowe, przewlekle podraznienia. U kobiet z cera naczynio-
wa czy bardzo wrazliwa widzimy z kolei grudki i krostki w obre-
bie skéry owlosionej, co$ na ksztalt odmiany tradziku rézowatego
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MELA 360

BELLIS TRX Brights
Craanm with luminou
pigments SPF 50
Crema ton pigrmentc
lumingios SPF 50

ALL DAY
_ MOISTURISING
ACE crEAM SPF 30
witamin C
& aimond ol

10

1. emulsja rozéwietlajgca Mela 360 Bellis TRX Brighter SPF 50,
MEDI+DERMA (50 ml - ok. 220 zt) 2. olejek brgzujgcy Sublime Tan SPF 6,
EISENBERG PARIS (100 ml - 479 z}) 3. puder brazujqcy Silky Bronze Natural
Veil Compact SPF 20, SENSAI (261 zf) 4. krem ochronny Sunleya Anti-Aging
Sun Care SPF 50, SISLEY (50 ml - 1175 z{) 5. naprawczy krem ochronny
UV Protection SPF 50, DR AMBROZIAK (50 ml - 375 z1) 6. olejek ochronny
High Protection Glow Oil SPF 50, CAUDALIE (150 ml -89 z!) 7. krem do cery
wrazliwej Expert Sun Protector SPF 50, SHISEIDO (50 ml - 199 zI) 8. krem
koloryzujacy do cery naczynkowej Sensibio AR+ CC Cream SPF 50,
BIODERMA (40 ml - 115 zf) 9. krem koloryzujqcy Daily Mineral Sunshade
SPF 30, ZO SKIN HEALTH (45 ml - 215 4)10. krem ochronny Youth-protecting
Sunscreen SPF 50, CLARINS (50 ml - 149 z)

Fot. redchanka/Adobe Stock, Mirrorstudio/Adobe Stock, materiaty prasowe



nasilanej sloricem. I tutaj zaden spray do wloséw nie wystarczy.
Najprostsze rozwiazanie? Czapka, kapelusz, cokolwiek, co fizycz-
nie osloni glowe w Grecji, Hiszpanii, ale tez w upalny dzien
w Warszawie.

A oczy?

Okulary przeciwsloneczne to wcigz niedoceniany element letniej
garderoby. Mamy dzi$ pokolenie sze$¢dziesiecio- i siedemdzie-
sieciolatkéw, ktére w mlodosci opalalo sie bez ochrony oczu, bo
dobre filtry w okularach nie byly oczywisto$cia. Okulisci widza
tego konsekwencje: zwyrodnienie plamki zéltej, przyspieszona
zaéme, inne choroby oczu. Dobre szkla z realnym filtrem UV to
nie fanaberia ani modny dodatek, tylko inwestycja w przysziosé
wzroku. Oczywiscie genetyki nie oszukamy, ale mozemy jej ni-
czego nie dokladac.

Wciaz pokutuje pojecie ,zdrowej opalenizny”.

To oksymoron. Opalenizna jest reakcja obronng skéry na uszko-
dzenie. To, ze wyglada atrakcyjnie, to juz kwestia kultury i este-
tyki. Od korca lat 90. powtarzamy: nie istnieje co$ takiego jak
bezpieczne opalanie. Mozemy méwic o unikaniu oparzen, o roz-
sadnej ekspozyciji, ale sama zmiana koloru skéry jest sygnalem, ze
doszlo do dzialania promieniowania UV.

Czerniak to wciaz najwiekszy lek?

Bo jest grozny. Procentowo stanowi mniejszos¢ nowotworéw

skory, ale odpowiada za znaczng cze$¢ zgonéw. Wiemy, ze ry-

zyko zwiekszaja oparzenia sloneczne, szczegdlnie te z dziecini-
stwa. Dlatego tak wazne jest wychowywanie dzieci w kulturze
nieopalania sie. Jasna karnacja, jasne wlosy i oczy, liczne zna-
miona, obciazenia rodzinne - to wszystko ma znaczenie. Okolo
10 procent przypadkéw ma podloze genetyczne, ale czerniak
moze pojawic sie takze w skorze dotad niezmienionej. I nie za-
wsze jest czarny - bywa brazowy, a nawet rézowy.

Trzeba tez pamietaé, ze czerniak to niejedyny problem. Okolo
80 procent nowotworow skory stanowi rak podstawnokomor-
kowy, kolejne kilkanascie procent rak kolczystokomérkowy.
Coraz czedciej widzimy réwniez rogowacenie sloneczne, czyli
stan przedrakowy. Po sze$¢dziesiatce wiekszos¢ oséb ma przy-
najmniej jedna takq zmiane. To drobne, szorstkie ogniska, strup-
ki czy ranki w kolorze skory, ktére nie goja sie do gladkiej po-
wierzchni. Dzi§ dysponujemy bardzo skutecznymi metodami
leczenia, réwniez miejscowymi terapiami immunologicznymi.
Kazda nowa, szybko rosnaca zmiana - czerwona, rézowa, tusz-
czaca sie, z niegojaca sie ranka - wymaga diagnostyki. Rak pod-
stawnokomorkowy, najczestszy, rzadko daje przerzuty, ale
bywa miejscowo zlo$liwy. Na twarzy, w okolicy nosa, oka czy
ucha potrafi by¢ bardzo destrukeyjny, jesli zostanie zlekcewa-
zony. Czesto ma charakterystyczny, , perelkowaty” wal na
obrzezu. Im wczesniej go rozpoznamy, tym prostsze leczenie
ilepsze rokowanie. m
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Lipcowe

1. LATWE
ZADANIE

Dzieki cieniom
CHARLOTTE
TILBURY
Exagger-Eyes Easy
Eyeshadow Sticks
o miekkiej kremowej
formule makijaz oczu
staje sie wyjgtkowo
prostym zadaniem.
ok. 150 zt

92 BIALE
KWIATY

W sktad kompozycji
GUCCI Bloom
Ambrosia d’'Oro
wchodzi caty ich
bukiet: jasmin,
tuberoza i Golden
Queen, czyli petnik
chinski.

50 ml-519 zt

3. ROZANY
NASTROJ

W wodzie
perfumowanej
ORIFLAME Top
Scents Rose Mode
mamy réze, ale

W Wersji nowoczesnej.
Jest bardziej
korzenna, herbaciana
i drzewna.
50ml-220zt

BLOCA

andf

SVHOOUY
‘@7n3siowaavi

4. ODA DO

MILOSCI
Marka ROCHAS
proponuje na lato
zapach
Mademoiselle
Rochas in Love.
Na kompozycje
sktadajq sie m.in.
akordy jabtek,
absolutu rézy i wanilii.
90 ml - 449 zt

5. TRWALY
KOLOR

Matowa szminka
GUERLAIN KissKiss
nie rozmazuje sig i jest
wyjqtkowo trwata.

To zastuga duetu
unikalnych polimeréw.
220 zt

6. BLLASK
KRYSZTALU

Cienie w sztyfcie
BOBBI BROWN
Crystal Eyes
Shadow Stick
nadajg powiekom
subtelny kolor

i krystaliczny potysk.
235zt

7. DZIEN
DOBRY

Woda perfumowana
ACQUA DI PARMA
Buongiorno Amore
Mio jest zapachem
typu skin scent, ktéry
ma by¢ wyczuwalny
jedynie w bezposredniej
bliskosci. Znajdziesz tu
nuty bawetny,
bergamotki i irysa.
100 ml - 1149 zt

Fot. materialy prasowe
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AVENE W PANI

Nowa jakosc w plielegnaci

Gama Hyaluron Activ Procedure redefiniuje pojecie pielegnacji domowej,
przenoszac doswiadczenie znane z gabinetow medycyny estetycznej
do codziennej rutyny.

osmetyki Hyaluron Activ Procedure idealnie
wpisuja sie w filozofie marki Avene skupiong
na pro-ageingu, czyli wspieraniu skory w jej
naturalnych procesach zamiast na walce
z wiekiem. Takie podejscie oferuje precyzyjne, zaawanso-
wane i innowacyjne formuly, ktére dziatajg wielopozio-
mowo i dtugofalowo. Opracowane we wspdtpracy
z dermatologami i lekarzami medycyny estetycznej,
facza zaawansowana wiedze specjalistyczng z precyzja
procedur okotozabiegowych, oferujac korekte oznak
starzenia sie skory. Wsrdd kluczowych sktadnikéw
aktywnych Hyaluron Activ Procedure warto wymienic
retinal, dwie frakcje kwasu hialuronowego oraz
niacynamid. Sktadniki te odpowiadaja za poprawe
jedrnosci, wygtadzenie skdry, wsparcie jej elastycznosci
i przywracanie naturalnego blasku. Na uwage zastuguje
fakt, ze kosmetyki Hyaluron Activ Procedure mozna
stosowac takze latem. Zawarty w nich retinal, ktéry
jest pochodna retinolu, mimo ze dziafa szybciej i mocniej
od niego, jest bezpieczny dla skory.

Avéne

HYALURON
ACTIV momon

= 005!

Erig
VAT i
P & ey

i
oL
=

1!

Avene

HYALUIROMN
ACTIV mocmt

RIToa 0_";r

CREME LFTNG =
LFTIMG CREAM —

.f'\\-'_(gntf ]
HYALLIREIR
ACTIV ot
o sounon] (3
3
|
1]

W sktad gamy
Hyaluron Activ
Procedure
wchodza

trzy kosmetyki:
Mikro-liftingujacy
krem na okolice
oczu i ust,

Krem liftingujacy
oraz Serum
ujedrniajace.




URODA rostUCHAJ EKSPERTA

JOMALONE

LONDON

LIME BASIL
MANDARIN
COLOGNE

VERT SOLEIL

POLECAMY:
1. woda koloAska Lime Basil &
Mandarin, JO MALONE
LONDON (100 ml - 719 z})

2. woda perfumowana Mal-Aimé,

PARFUM D'EMPIRE (50 ml -
525 zf) 3. woda perfumowana
Atelier des Fleurs Vert Soleil,
CHLOE (50 ml - 620 zt) 4. woda
perfumowana Torino21,
XERJOFF (50 ml - 865 zt,
perfumeriaquality.pl) 5. woda
perfumowana Chance

au Splendide, CHANEL

(50 ml - 599 zf) 6. mgietka

do wiosow i ciata Pistachio
Passion, CLEAN (236 ml - 149 zI)
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POLECAMY:

1. woda perfumowana
Lumiére d’Issey,
ISSEY MIYAKE (100 ml
- 690 )

2. woda perfumowana
Colonia Il Profumo,
ACQUA DI PARMA
(100 ml - 999 zt)

3. woda perfumowana
UnJardin Sous La

: 2N Mer, HERMES (50 ml
| ’ | 2 - 509 )
N | ¥ Ay 4. woda perfumowana
' ‘ s - LEau Pure, KENZO

# L COLONIA (50 ml - ok. 290 zt)
g L IL PROFUMO 5. woda toaletowa Cap
Néroli, NICOLAI
" ‘4 pp— (30 ml - 28521,

_, | “‘ o impressium.pl)
\ s 2 I ! 1 Vi =

B

-
b

— N A2 1

——+ Zapachy +— ———

Wakacye
/. NUT

Cytryna, bergamotka, lawenda... Juz same nazwy tych
owocow 1 z10l daja wrazenie swiezosci. Latem perfumy,
ktore maja je w skladzie, staja si¢ niezastapione.

ROZMAWIA: DANUTA BYBROWSKA

J
y

PANI: Kiedy robi sie ciepto, chetnie wracamy do
lekkich, cytrusowo-ziotowych zapachéw. Zwtaszcza
Ze sq one ponadczasowe i tak naprawde nigdy nie
wychodzq z mody. To przeciez od nich zaczeta sie
historia europejskiego perfumiarstwa?

MICHAL MISSALA: Tak, i to od bardzo romantycznej
historii. Giovanni Maria Farina, wloski emigrant
mieszkajacy w Kolonii, prébowal odtworzy¢ zapach

nionej formule. Sama nazwa pochodzi od Kolonii, gdzie
kompozycja zostala stworzona.

Ta woda kolonska byta czyms wiecej niz tylko
perfumami?

Zdecydowanie. Dzi$§ powiedzieliby$my wrecz, ze by-
la to woda funkcjonalna. Miala od$wiezac, dodawac
energii, poprawia¢ samopoczucie. Jej formula byla
prosta: alkohol oraz esencje cytrusowe i ziolowe.

rodzinnych Wloch — storica, cytrusowych ogrodéw, m'sc;‘"‘:_: Bergamotka i cytryna dawaly charakterystyczna
$wiezego powietrza po deszczu. Dzigki temu w 1709 ekspert $wiezodc i lekka goryczke, lawenda efekt czystosci,
roku powstata pierwsza Eau de Cologne, ktdra zreszta "dezt!‘:}f’:g::i"i" rozmaryn aromatyczng wytrawnoscé, a kwiat poma-
istnieje do dzi$, cho¢ oczywiscie w nieco uwspdlczes- Quality rariczy elegancje.
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I LENONS, SAY TH
ST CLENENTS

H3IELEY

Wspélczesne cytrusowo-ziotowe kompozycje nadal czerpiq

L'OCCITANE

z tego kodu zapachowego? B — EN PROVENCE
Cytrusy sa piekne, ale niezwykle ulotne. Ich czasteczki zapachowe ;
naleza do najmniejszych, dlatego §wiezos¢ pojawia sie natych-
miast, ale réwnie szybko znika. Dawniej po prostu akceptowano
te efemerycznosé. Dzi$§ perfumiarze prébuja ja zatrzymad, laczac
cytrusy z bardziej trwalymi skladnikami.

Stqd obecnosé syntetykow?

Tak, cho¢ nie chodzi wylacznie o trwalo§é. Wspdlezesne mole-
kuly potrafig tez pieknie ujednolicaé¢ kompozycje. Bardzo wazna
role odgrywaja tak zwane nuty pomostowe, jak hedione - lekko
kwiatowy, swietlisty, przypominajacy rozwodniony ja$min.
Dzieki niemu §wiezos$¢ nie urywa sie gwaltownie, tylko plynnie
przechodzi dalej.

Mam wrazenie, ze dzisiejsza Swiezos¢ stata sie bardziej

subtelna i mniej dostowna.
Klasyczne cytrusowe koloniskie bywaja dzi$ odbierane jako _ . \
zbyt oczywiste, dlatego perfumiarze coraz czesciej przelamuja Eau de Colo -rm \

“GLOCKENGASSE N© 4711
KOLN a. RH./ COLOGNE

POLECAMY:

1. woda perfumowana Oranges and Lemons
Say The Bells of St. Clement's, HEELEY
(100 ml - 655 zt, impressium.pl) 2. woda toaletowa
Verveine, LOCCITANE (75 ml - 279 z}) 3. woda
koloriska N° 4711 Original, HOUSE OF 4711
(100 ml - 75 zf) 4. woda perfumowana Neroli

—

-IIJI_

|

Portofino, TOM FORD (30 ml - 795 zt) 5. woda c )
perfumowana Portraits of Portofino, =y
BIRKHOLZ (50 ml - 695 zt, perfumeriaquality.pl) 4’1)

6. woda perfumowana Atmah, CARON (100 ml
- 1319 z}) 7. mgietka do ciata i wioséw Bez
i wanilia, YOPE (200 ml - 35 z})

Fot. Stockbyte/Getty Images, LStockStudio/Adobe Stock, materiaty prasowe, archiwum prywatne
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ATMAH

1 WeOson
I_lhl.: AND VANTLLA

FGIELKA DO CIALA
aTuhas BBV 5 eARE RIS

4

)

je innymi akcentami. Ogromnie modne s nuty herbaciane -
zwlaszceza czarna herbata. Dajg efekt eleganckiej miekkiej
$wiezosci, bardziej wyciszonej i nowoczesne;j.

A ziota? Bazylia, mieta, eukaliptus? Czy nadajg sie na lato? Jak
je nosié?

One nadal sa bardzo obecne, ale wymagaja duzego wyczucia. Mie-
tajest Swietnym przykladem - latwo przesadzic i zamiast elegan-
ckiego chlodu pojawia sie skojarzenie z guma do zucia albo pasta
do zebow. Najswiezsza czes¢ olejku mietowego jest bardzo ulotna,

Nuty cytrusowe sa pickne, ale
ulotne. Ich $wiezos¢ pojawia
si¢ natychmiast, ale rownie

szybko znika.

a poZniej zostaje bardziej zielona, roslinna nuta, ktéra nie zawsze
brzmi szlachetnie. Dlatego uzywa sie jej ostroznie, raczej jako ak-
centu niz dominanty.

Podobnie jest z nutami morskimi. W teorii idealnymi na lato, ale
bardzo trudnymi do odtworzenia.

Bo zapach morza jest bardzo zmienny, a wiec nieuchwytny. Dla-
tego ten efekt buduje sie zwykle przez skojarzenia: nuty soli,
wodorostéw, ozonowe akcenty.

Wspoétczesne zapachy inspirowane wodami koloriiskimi majq za-
zwyczaj charakter uniseks?

Historycznie one zawsze takie byly. Dzi$ po prostu wracamy do
tej idei. Bardzo ciekawie ewoluuja choc¢by lawenda i wetiwer.
Przez lata kojarzyly sie gléwnie z klasycznymi meskimi wodami
po goleniu czy kosmetykami uzytkowymi. Teraz lawenda wraca
w bardziej wyrafinowanej odslonie - nadal daje poczucie czys-
tosdci, ale duzo bardziej eleganckie i nowoczesne. m

eprasa.pl ec3d09

REKLAMA

Watertully

HYDRO WYPELNIAJACA
MASKA NA NOC

1

O/ RICE PDRN

/0 + REGENIGHT + HYDROBIOTYKI

Tylko w drogeriach

SR | R&SSMANN )
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URODA suTtik

DERMEDIC, HYDRAIN

Dzieki kompleksowi Aqualare z czterema formami
kwasu hialuronowego oraz wodq termalng ten
krem nawilzajgcy przywraca skérze naturalng

zdolnos¢ zatrzymywania wody. Przeznaczony jest

do pielegnacji skory suchej, bardzo suchej
i odwodnione;j.

EVREE,
FIRMING
GLOW

Ujedrniajqco-
-rozéwietlajgcy
balsam do ciata.
Ma lekkq
konsystencje,
szybko sie
wchtania,
podkresla
naturalny blask
skory.

2
o]
(v}

FIRMING LOW

.;'-

TOLPA, o X% ’
DERMO SHOT = =
HYDRO CLEAN I*-
Nawilzajqcy zel do = X
mycia twarzy, ktéry
oczyszcza skore,
jednoczesnie
wspierajqc jej
. mikrobiom i chronigc

Rozswietlajqcy olejek do twarzy i ciata. Jest wodood- przed przesuszeniem
porny, szybko si¢ wchtania i nie zostawia na skérze : W jego sktad wchodzq
ttustej warstwy. Pachnie stodkq pomararnczq, e g torf, kwas hialuronowy,
gardeniq tahitanskgq i wanilig. ey - = = trehaloza oraz kwas

: poliglutaminowy.

HIMALAYA,
HYDRA
PLUMP
SUPER
SERUM

BENEFIT, GIMME BROW

Nawilzajqce serum

T(;r) rtes/t/rl:)ktu‘ryzujgcy zel zlezkszcil?cy e 2 kwasem RlTUALS’

objetos¢ brwi zawiera malerikie mikrowtékna, hialuronowym,

ktére przyczepiajq sie do wroskdw, pogrubia- ceramidami LI-(I)EDly-IétUFAALC%FC?.YALYJRh\A/EQQ
jgc je i podkreslajgc. Specjalnie zaprojektowa- ryzowymi

na szczoteczka utatwia rozprowadzanie zelu. pcntenolelm Maska z glinkg do twarzy i ciata.

Dzieki zawartosci amli, kwasu hialuronowego
i indyjskiej rézy pomaga usuwaé zanieczyszcze-
nia i nadaje skdrze gtadki promienny wyglad.

i skwalanem, ktére
wygtadza i ujedrnia
skére.




alig

AA, LAAB PDRN
ADVANCED REPAIR

Krem na okolice oczu i ust z ceramidami
nowej generacji oraz weganskim PDRN
z zen-szenia o silnie regenerujgcym
dziataniu. Daje efekt glow skin, zmniejsza
widoczno$é zmarszczek, redukuje obrzeki
i cienie, nawilza i ujedrnia.

N

NEUR|AE, HARMONIE

Serum marki NEURAE okre$la sig jako
reharmonizujgce. Kosmetyk pomaga
przywrécic skorze rownowage. Jak
wyjasnia producent, w jego sktad wchodzqg
trzy uzupetniajqce sie neuromodulatory,
ktére stymulujg produkcje endorfin.

|

|

i |
3

HDREY, HAND BALM

Nawilzajqgce kremy do rgk o bogatej,

a jednoczesnie lekkiej formule, stworzone
z myslq o intensywnej pielegnacji bez
uczucia obcigzenia skéry. Sq dostepne

w o$miu apetycznych wariantach
zapachowych.

BIOTANIQE,
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.

MIYA,
CALM DOWN

Serum balansujgco-
-kojgce na zaczerwie-
nienia i podraznienia
marki Miya wspiera
regeneracje skory,
wzmacnia jej naturalng
bariere ochronng i przy-
wraca rownowage.

Ma lekkq, przyjemng
Zadaniem tej

konsystencje.
odmtadzajqcej

odzywki bez

RADICAL
HAIR CLINIC,
PRO AGE

wiosow dojrzatych
jest op6znianie

procesu siwienia, s
nawilzanie -

i regenerowanie
oraz ochrona przed
uszkodzeniami.

Bal
sptukiwania do E

|

OCCITANE,
VERVEINE
AGRUMES

Wakacyjna linia
kosmetykéw do ciata
o radosnym zapachu
mandarynki, werbeny
i jasnego drewna.

W jej sktad wchodzq
woda toaletowa,
mleczko do cialaq, zel
pod prysznic i kremn

(T

ETAT PUR, PURE CLEANSER

Woda micelarna z fruktooligosacharydami
i cynkiem o biomimetycznej formule oraz
fizjologicznym poziomie pH. Chroni mikrobiom
skéry, zachowujqc jego réznorodnosé. Zawiera
tylko dziesie¢ sktadnikéw. Zostata przetestowa-
na dermatologicznie i okulistycznie.

s

YOSKINE,
LONGEVITY
IKIGAI RENEW

Kojaqcy tonik prebiotyczny
z wyciggiem z mirtu, ktéry
stymuluje sirtuiny, znane
jako proteiny mtodosci.
Dzieki wysokiej zawar-
tosci prebiotykéw
wzmacnia naturalny
mikrobiom skéry. Pomaga
przywrdcic jej réwnowage
i przygotowuje na kolejne
etapy pielegnacji.
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TOM FORD, EAU DE SOLEIL BLANC
SHIMMERING BODY OIL

Rozswietlajqcy olejek do ciata ze ztotymi i platynowymi drobinkami.
Nadaje skérze zmystowy, kwiatowo-ambrowy zapach.

SESDERMA, SESCACAY

Krem pod oczy o odmtadzajgcym dziataniu
z olejem cacay, pozyskiwanym z nasion
owocéw drzewa Caryodendron orinocense,
rosngcego w regionie Amazonii. Jest to olej
o bardzo wysokiej zawartosci nienasyconych
kwaséw ttuszczowych, w szczegélnosci kwasu
linolowego. Taki sktadnik kremu sprzyja
odbudowie bariery ochronnej skory.

HADA LABO

TOKYO, SUN
FACE CREAM
SPF 50

Krem przeciwstoneczny
o niettustej, szybko
wchtaniajqcej sie Ea HADA
konsystencji, ktory o -
mozna stosowaé na [
mokrq skére. Oprécz

LIGHT KYBRATER
SUN FACE CREAM

filtrow zawiera takze wr 5O [l
o - e
sktadniki przeciwstarze- -
. . | AT LOOR
niowe, regenerujqce - -
i nawilzajqce.

BANDI,
UV EXPERT
PRE-D3 SPF 50

Przeciwstoneczny krem
nawilzajqcy, ktéry
umozliwia synteze
witaminy D,, chroni DNA
komaérek oraz zmniejsza
ryzyko powstawania
przebarwien. Pomaga
ograniczac przesuszenie
skéry i poprawia jej
komfort.

HEVMOOR:
QOUATHERM®

SKEYNDOOR, AQUATHERM
HYDRATION
& CALM BALANCE

Krem do skéry wrazliwej, normalnej i suche;.
Jego zadaniem jest wspieranie jej stopniowej
regulacji i wzmacnianie ochrony przed
dziataniem czynnikéw zewnetrznych.

)
L

ELIE SAAB,
LHOMME
INTENSE

Intensywna
drzewno-skérza-
no-cytrusowa
meska
kompozycja.

Sq w niej
stoneczna nuta
neroli, kardamon,
cytryna, drewno
cedrowe,
Swietliste liscie
fiotka i paczula.
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BIELENDA,
FIRE BOMB

Powiekszajgcy balsam do
ust z efektem rozgrzewa-
jacym. W jego sktad
wchodzi m.in. ekstrakt

z papryczki chili, ktéry
pobudza mikrokrgzenie
krwi i dodaje ustom
objetosci. Kosmetyk
zawiera takze peptydy
poprawiajgce kondycje
naskoérka oraz skwalan
wzmacniajqcy jego
bariere lipidowq.

ZEGNA,
ATRIVERO

Meska woda
perfumowana typu
fougere. Kompozycja
otwiera sie
eleganckq francuskg
lawendaq, ktéra
harmonijnie tqczy sie
ze znajdujgcq sie

w jej sercu rézq
damascenskaq,

a nastepnie z bazowgq
dymng mirrg.

GLAM4YOU, COLLAGEN

Kolagen w proszku o smaku owocow lesnych
z biotyng i selenem. Pomaga zachowaé
zdrowq skére oraz wiosy i paznokcie.



Fot. materialy prasowe
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ABOUT-FACE, ‘s
LIGHT LOCK . -

Btyszczyk o konsystencji jedwabiste-
go olejku. Dzigki miecie pieprzowe;j,
lawendzie i olejowi kokosowemu
pomaga uelastycznic usta i nadaje
im uwodzicielski polysk.

o) - Jmoge

BETTY BARCLAY, COCONUT PISTACHIO
BODY & HAIR SPLASH

Mgietka do ciata i wloséw o kokosowo-pistacjowym zapachu. W nucie
gtowy mamy pistacje, mandarynke i heliotrop, w sercu kokos, jasmin,
konwalie, a w bazie wanilie, drewno sandatowe i pizmo.

ZIAJA,
KURACJA
PEPTYDOWA

Linia kosmetykéw
tqczqceych dziatanie
peptyddw i stabilnej,
antyoksydacyjnej formy
witaminy C, czyli SAP.
Ich zadaniem jest
odbudowa skéry

i chronienie jej przed
szkodliwymi czynnikami
zewnetrznymi.

REKLAMA

\
1

Nawilzaj, by
czuc sie komfortowo
po 40tce!

S—. opakowanie
z pompka

dostepne

\_ waptekach

lladian

Sl A :
Zeldo Nigieny intymriej

()

Zamien zwykty zel do higieny

intymnej na iladian 40+

v Nawilza nawet do 24 godzin’
v Chroni strefy intymne
v" tagodzi podraznienia
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Przetworzona

/NACZY Z1.A?
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CORAZ CZESCIEJ SIEGAMY PO PRODUKTY, KTORE MAJA
ULATWIC ZYCIE: GOTOWE DANIA, SZYBKIE PRZEKASKI CZY MODNE,
WYSOKOBIALtKOWE BATONY. KUSZA WYGODA | OBIETNICA
0SZCZEDNOSCI CZASU. PROBLEM W TYM, ZE WIELE Z NICH
NALEZY DO KATEGORII ZYWNOSCI ULTRAPRZETWORZONEJ.

A TA, CHOC SPRYTNIE UKRYWA SIE ZA ATRAKCYJNYM OPAKOWANIEM,
MOZE MIEC REALNY WPLYW NA NASZE ZDROWIE | SAMOPOCZUCIE.

TEKST: JOLANTA ZAKROCKA

zy kazda zywnos¢ przetworzona jest zta? Niekoniecz-

nie. - Nie zawsze przetwarzanie jest zte - w konicu

gotowanie w domu czy kiszenie ogérkéw to tez pro-

cesy technologiczne - méwi dietetyczka z Narodowe-

go Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - PIB, Paula
Nagel. - Wokét przetworzonej zywnosci narosto sporo mitéw, klu-
czem jest wigc zrozumienie, w jakich procesach powstajqg produkty,
ktére zjadamy, i czym sie rézniq. To powinno utatwi¢ nam podejmo-
wanie swiadomych decyz;ji.

CO WLASCIWIE OZNACZA ,PRZETWORZONE"?

Powstato kilka systeméw klasyfikowania zywnosci, ktérymi postu-
gujq sie eksperci, m.in. NOVA, EPIC, IFPRI, UNC, UP3 i najnowszy,
z 2020 roku - Siga. Cho¢ naukowcy przyznajg, ze zaden z nich
nie jest doskonaty, mogq poméc zrozumieé réznice miedzy rodza-
jami zywnosci. - Najczesciej stosowanym systemem jest wciqz
brazylijska klasyfikacja NOVA, ktéra opisuje, na czym polegajq
procesy przetwarzania i czym sie rézniq produkty z nich powstajg-
ce - wyjasnia dietetyczka Paula Nagel. - Méwigc najprosciej, infor-
muje jak bardzo dany produkt zostat ,przerobiony” przez przemyst
spozywczy.

System NOVA dzieli zywno$¢ na cztery grupy. Przyj-
rzyjmy sie im pokrétce:

Grupa 1 - zywnosé nieprzetworzona

lub minimalnie przetworzona

To produkty w naturalnej formie albo po prostych
zabiegach stuzqcych utrwaleniu, utatwieniu spozycia
lub bezpiecznemu przechowywaniu, takich jak my-

N

Grupa 3 - zywnos¢ przetworzona

To produkty powstate przez potqczenie sktadnikéw z grup 1i 2.

Zazwyczaj majq krotki sktad i sq wytwarzane tradycyjnymi meto-

dami, takimi jak gotowanie, pieczenie, wedzenie, fermentacja, so-

lenie. Przyktady? Jogurt naturalny, chleb, wedzone ryby, kiszonki

czy konserwy warzywne.

Grupa 4 - zywnosé ultraprzetworzona, czyli UPF

(Ultra Processed Food)

Produkty tworzone gtéwnie z przemystowych sktadnikéw, czesto

zawierajqce barwniki, aromaty, emulgatory i wzmacniacze smaku.

To wtasnie tu znajdziemy chipsy, stodkie ptatki $niadaniowe, gazo-

wane napoje, zupy instant, gotowe dania czy wiele stodyczy.

- Taka zywno$¢ charakteryzuje sie wysokq gestosciq energetyczng

i zazwyczaj zawiera duzo sodu, ttuszczéw nasyconych i cukréw

prostych, a jednoczesnie jest uboga w btonnik oraz naturalne sktad-

niki odzywcze - wyjasnia Paula Nagel.

Jak podaje opublikowany niedawno raport: ,Wiekszos¢ UPF zawiera

niewiele lub wcale nie zawiera petnowartosciowej zywnosci

i zostata zaprojektowana tak, aby konkurowa¢ z pozostatymi trzema

grupami NOVA, a tym samym ze $wiezo przygotowanymi daniami
i positkami, i maksymalizowa¢ zyski producenta”.

SZYBKIE, SMACZNE | WYGODNE

Powiedzmy sobie szczerze - przemyst spozywczy
odpowiada takze na nasze potrzeby. A my mamy
coraz wiecej obowigzkéw i mniej czasu na gotowa-
nie, czgsto wybieramy wiec wygodne rozwigzania
,instant”. - Ultraprzetworzone produkty okreslane

cie, krojenie, mrozenie czy suszenie. Do tej grupy
zaliczane sq $wieze owoce i warzywa, suszone owo-
ce, $wieze mieso i ryby, owoce morza, mleko paste-
ryzowane, grzyby, ziarna kawy, mrozonki bez dodat-
kéw, ptatki zbozowe bez dodatkéw (np. owsiane).
Grupa 2 - dodatki kulinarne

Produkty uzywane do gotowania i doprawiania, m.in.
cukier, oleje roslinne oraz ttuszcze zwierzece, ocet,
mleko kokosowe, maka kukurydziana, syrop klonowy,
miéd.

mgr inz. Paula Nagel
- ekspertka ds. zywienia
w Medycznym Centrum
Dietetyki i Edukacji
Zdrowotnej Narodowego
Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH - PIB
w Warszawie. Realizuje
dziatania edukacyjne

na rzecz promocji zdrowia.

Udziela bezptatnych
konsultacji w Centrum
Dietetycznym Online.

sq jako ,hipersmakowite” - méwi dietetyczka. - To
produkty, ktérych samodzielnie pozyskac¢ raczej nie
potrafimy, bo do ich powstania niezbedne jest za-
stosowanie specjalistycznych metod technologicz-
nych, np. ekstruzji czy hydrolizy. Dodatkowo cechu-
je je dtuga lista sktadnikéw, ktérych na pewno nie
stosujemy we wtasnej kuchni.

Ale jednoczesnie sq dostepne od reki, atrakcyjne
wizualnie i smaczne. Dlatego gotowe dania,
chrupiqce przekgski, desery w kubeczku czy pizza
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trafiajgca do piekarnika prosto z zamrazarki staty sie jednym
z symboli wspotczesnej wygody.

- Warto jednak pamieta¢, ze zywnos¢ ultraprzetworzona jest do-
puszczona do sprzedazy i spetnia normy bezpieczenstwa - doda-
je Paula Nagel. - Problem pojawia sie wtedy, gdy produkty z gru-
py 4 zaczynajg dominowa¢ w codziennej diecie - wyjasnia ekspert-
ka. - Badania wskazujqg, ze regularne spozywanie duzych ilosci
takich potraw moze zwiekszaé ryzyko otytosci, cukrzycy typu 2,
choréb serca czy niektérych nowotworéw. To jednak nie oznacza,
ze trzeba wyrzuci¢ z kuchni wszystko, co gotowe lub zapakowane.
Nie chodzi tez o to, aby juz nigdy nie zjes¢ batona czy chipséw, ale
zeby takie produkty nie stanowity podstawy diety. Warto maksy-
malnie ograniczaé zywnos¢ ultraprzetworzong, starajqc sie zacho-
wac rozsqdny balans miedzy wygodq a troskq o organizm.

PRZETWORZONE NIE ZNACZY NIEZDROWE

- Zywno$¢é przetworzona z kolei, czyli ta nalezqca do grupy 3, mo-
ze by¢ elementem zdrowej diety. WeZmy na przyktad pieczone wa-
rzywa, jogurt naturalny, kapuste i ogérki kiszone, dobre pieczywo.
To wartosciowe produkty - podkresla Paula Nagel. | dodaje, ze
patrzqc obiektywnie, niemozliwe jest dzi$ funkcjonowanie catkowi-
cie bez zywnosci przetworzonej. Dlaczego ,zero przetworzenia”
jest nierealne? - Poniewaz podstawowe czynnosci, ktére utatwiajq
przygotowanie i zapewniajq bezpieczenstwo zywnosci, takie jak np.
pasteryzacja mleka, fermentacja, pieczenie, gotowanie, a nawet
mielenie zb4z na make, sq formq przetwarzania. Zatem nawet die-
ta oparta tylko na naturalnych produktach w praktyce zawiera
zywno$¢ przetworzong z grup od 1 do 3 w rozumieniu klasyfikacji
NOVA. Prébujqgc gotowac jak nasze babcie, i tak doswiadczamy
przetwarzania zywnosci.

Dietetyczka przypomina, ze zywno$¢ przetworzona to bardzo zréz-
nicowana kategoria - obejmuje zaréwno produkty o wysokiej war-
tosci odzyweczej, jak i takie, ktore warto spozywacé z wigkszq roz-
waggq. Kluczowe znaczenie ma tu nie samo przetworzenie, lecz
Swiadomos¢ sktadu produktu oraz stopnia zastosowanych proce-
sow technologicznych. - Zupetnie inaczej wyglgda sytuacja w przy-

tosos hodowlany:
zdrowy czy niezdrowy?

Wedtug klasyfikacji NOVA surowy tosos hodowlany nalezy
do zywnosci minimalnie przetworzonej. Filetowanie czy
mrozenie nie zmieniajq jego natury. Kontrowersje dotyczq
raczej sposobu hodowli i jakosci paszy niz samego procesu
przetwarzania.

Dopiero tosos wedzony lub mocno solony trafia do grupy
zywnosci przetworzonej, a gotowe pasty czy dania

z duzq ilosciq dodatkéw chemicznych mogq zosta¢ uznane
za ultraprzetworzone. Eksperci podkreslajg jednak,

ze mimo pochodzenia z hodowli tosos wcigz pozostaje
wartosciowym zrédtem biatka i kwaséw omega-3.
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padku zywnosci ultraprzetworzonej. Jej nadmiar wigze sie nie tylko
z wigkszym ryzykiem choréb metabolicznych, ale takze z gorszym
wptywem na mikrobiote jelitowq i mniejszym uczuciem sytosci -
dodaje.

+WEGE” 1 ,BEZ GLUTENU” POD LUPA DIETETYKA
Jedzenie wegetarianskie lub bezglutenowe czesto uchodzi za zdro-
we, ale sama etykieta ,wege” czy ,bez glutenu” nie gwarantuje
wysokiej wartosci odzywczej produktu. - Szczegdlng ostroznosé
warto zachowa¢ w przypadku gotowych paczkowanych potraw
z dtugim terminem przydatnosci - radzi Paula Nagel. - Czesto
zawierajq duzo soli, cukru, ttuszczéw nasyconych oraz dodatkéw
technologicznych, ktére mogq obniza¢ ich wartos¢ zywieniowgq.
Dlatego warto zwracaé uwage na sktad i unikaé produktéw z dtu-
gq listg dodatkéw, takich jak m.in. syrop glukozowo-fruktozowy,
ttuszcze utwardzone czy nadmiar soli.

Do najczesciej spotykanych wysoko przetworzonych produktéw
roslinnych nalezg m.in. zamienniki miesa, np. weganskie burgery,
kietbaski czy nuggetsy, napoje roslinne (sojowe, migdatowe, owsia-
ne) oraz roslinne ,sery” i ,jogurty”. - Aby uzyska¢ smak i konsysten-
cje zblizone do produktéw pochodzenia zwierzecego, producenci
czesto dodajg do nich cukier, oleje roslinne i substancje poprawia-
jace teksture, a nawet kolor - méwi dietetyczka. - Badania poka-
zujq réwniez, ze niektére roslinne zamienniki produktéw mlecznych
mogq zawiera¢ mniej biatka i wapnia niz ich tradycyjne odpowied-
niki. Dlatego zdrowa dieta roslinna powinna opiera¢ sie przede
wszystkim na produktach naturalnych i nisko przetworzonych,
a produkty wysokoprzetworzone zaliczane do tzw. grupy 4 wedtug
klasyfikacji NOVA powinny stanowi¢ jedynie dodatek. Podobnie jest
w przypadku diety bezglutenowej: najlepiej bazowaé na naturalnie
bezglutenowych, mato przetworzonych produktach, takich jak wa-
rzywa, owoce, kasze, ryz, rosliny strqczkowe, orzechy czy nasiona.

JAK ROBIC MADRE ZAKUPY?

Najwazniejszym drogowskazem pozostaje etykieta. - To skarbnica
wiedzy, ktéra odczytywana w prawidtowy sposéb dostarcza naj-
cenniejszych informacji na temat produktu - méwi Paula Nagel. -
Nad prawidtowym znakowaniem zywnosci dla krajéw Unii Europej-
skiej czuwa Rozporzqgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE).
Sktadniki wymienione na etykiecie utozone sq wedtug procentowe-
go sktadu ilosciowego, od najwiekszego do najmniejszego. Zatem
jesli na poczgtku wykazu widnieje cukier, czgsciowo utwardzone
ttuszcze roslinne, syrop glukozowo-fruktozowy, sél czy glukoza, le-
piej odtozy¢ taki produkt na pétke i poszukaé jego bardziej wartos-
ciowego odpowiednika. Im krétszy i bardziej zrozumiaty sktad, tym
lepiej. Cho¢ oczywiscie istniejg wyjqtki, jak choéby dobre mieszan-
ki przypraw oparte wytqcznie na ziotach.

- Warto jednak pamietaé, ze umiejetnos¢ czytania etykiet to tylko
jeden z elementéw swiadomych wyboréw zywieniowych. Réwnie
istotna jest podstawowa wiedza z zakresu zywienia, ktéra pozwala
wtasciwie interpretowa¢ informacje zawarte na opakowaniach
i podejmowac decyzje realnie wspierajgce zdrowie - podsumowuje
dietetyczka. m

Fot. Shutterstock Al/DCODE MEDIA, archiwum prywatne



DRENANAT D&N NATURHOUSE

Chce schudng¢
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Poprawa trawienia, wsparcie
nerek, wiecej energii, lepszy sen.

Juz za 125 zt

zaozwon 734 459 871

| SPRAWDZ NAJBLIZSZY PUNKT SPRZEDAZY

ﬁ Krem odmtadzajacy z kolagenem i witaming C

Do kazdego rodzaju skéry, gteboko regenerujacy i nawilzajacy, nadajacy
D skorze jedrnosc i elastycznosc.
v ‘¢‘+ Krem regenerujacy
*KREM 0 WARTOSC| 92 Zt. PROMOCIA OBOWIAZUIE DO 30 KWIETNIA 2026. - -

Y NATUR HOUSE &

naturalniezetak (3 naturhousepolska www.naturhouse.pl PLACOWKE

PONAD 30 LAT DOSWIADCZENIA W ODCHUDZANIU




POMAGAJA WZMOCNIC UKI'_AD
ODPORNOSCIOWY CHRONlA ,RZED

*PRZEZIEBIENIEM | POPRAW FAJA PAMIEC
-'_. "J,PRZEDSTAWIAMY MALO ZNANE SUPERFOODS '

OMOCNE W dDCHUDZANJU

yobraz sobie, ze istnieje
produkt spozywczy, ktory
zawiera 10 razy wiecej zelaza
niz szpinak, nawet 15 razy wiecej potasu
niz banan i az 17 razy wiecej wapnia niz
mleko. Brzmi zbyt dobrze, by mogto by¢
prawdziwe? Niekoniecznie. Ten produkt to
moringa. A takie przyktady mozna by
mnozy¢. Lista znanych nauce roslin
o wyjgtkowo wysokiej gestosci odzywczej
od lat sie wydtuza, a dzieki globalizacji
coraz wigcej z nich pojawia sie w naszych
sklepach. W zestawieniu najbogatszych
w witaming C owocdw na szczycie plasuje
sie camu camu. W 100 jego gramach
znajduje sie jej az 2000 miligramow -
40 razy wiecej niz w pomaranczach.
A oto trzy inne gwiazdy odzywiania!

BRAZYLIJSKI ZEN-SZEN NA MIESNIE
Korzer suma nalezy do botanicznej rodziny
szartatowatych i bywa nazywany brazylij-
skim zen-szeniem. Jest popularny

w potudniowoamerykanskiej naturopatii

ze wzgledu na swoje dziatanie adaptogen-
ne - zawiera biologicznie czynne substan-
cje roslinne, ktére zwiekszajg odpornosé

i wytrzymato$¢ organizmu na stres.
Roslina ta jest bogata w przeciwutleniacze,
aminokwasy, witaminy i sktadniki mineral-
ne. Méwi sie, ze wspiera regeneracje
miesni i organizmu, reguluje poziom cukru
we krwi, poprawia krgzenie i funkcje
poznawcze, a takze wzmacnia uktad
nerwowy, hormonalny i odpornosciowy.

W eksperymentach na zwierzetach
udowodniono réwniez jej wptyw na wzrost
poziomu hormondéw ptciowych.
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AFRYKANSKA POMOC W DIECIE
Dzieki wysokiej zawartosci btonnika
orzechy tygrysie pomagajq utrzymaé
stabilny poziom cukru we krwi. Glukoza
z pozywienia jest wolniej wchtaniana

do krwiobiegu, co ogranicza nadmierne
wyrzuty insuliny. Dodatkowo orzechy te
zapewniajq uczucie sytosci na dtuzej,

a wiec mogq przeciwdziata¢ napadom
wilczego gtodu. Zawarty w nich btonnik
wigze wode w jelicie grubym, pecznieje

i tym samym zwieksza objetos¢ tresci
pokarmowej. Nie tylko wiec stymuluje
trawienie, ale tez szybko tagodzi zaparcia.
Same orzechy sq doskonatq pozywkg dla
bakterii jelitowych, dzigki czemu pomagajq
utrzymac flore jelitowg w réwnowadze.
Wysoka zawartos$¢ potasu wspomaga
takze sprawne funkcjonowanie komérek,
nerwéw i miesni.

CUDOWNE DRZEWO Z INDII

Biatka, witaminy (A, D, E, K), wapn, potas,
miedz, cynk, zelazo oraz wtdérne substan-
cje roslinne (karoten, zeaksantyna i chloro-
fil) - to wszystko zawiera moringa. Dzigki
nienasyconym kwasom ttuszczowym
obecnym w nasionach tej pochodzqcej

z Indii rosliny mozliwe jest obnizenie
ryzyka rozwoju choréb serca oraz
miazdzycy. Moringa m.in. chroni we-
wnetrzne Sciany tetnic przed ztogami

i obniza poziom cholesterolu LDL.

Do jej whasciwosci prozdrowotnych
przyczynia sie rowniez wysoka zawartosc¢
polifenoli (takze w lisciach rosliny).

W wielu regionach moringa jest wykorzy-
stywana do uzdatniania wody pitnej.

Do jednego litra brudnej wody mozna
doda¢ 0,2 grama zmielonych nasion.

Po okoto godzinie zanieczyszczenia

i bakterie zostajg zwigzane, a nastepnie
osiadajg na dnie. m

Fot. Alexander Raths/Adobe Stock, wasanajai/Adobe Stock, Jorge Lebron/Adobe Stock, rostovtsevayu/Adobe Stock



BELLSILUET

Zadbaj o sylwetke
zgodnie z naturalnym
rytmem organizmu
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dodatkowo otrzymasz

plan diety z Bellsiluet

na 7 dni
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rabat
Wartosc zestawu bez promacji 214,99 z# e
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NATURALNY SUPLEMENT DIETY (fiolki) KREM DO CIALA - na UDA i BRZUCH

KONTROLA WAGI MODELUJACY na NOC
POMOC DZIALANIE KOMFORT DZIALANIE USUWANIE EFEKT
W SPALANIL MOCZ0PEDNE TRAWIENNY LIPOLITYCZNE NADMIARY UJEDRNIAJACY
TEUSZCZU Wwopy

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

* Rabat obowigzuje wylacznie na produkty nieobjete innymi promocjami.

VITADIET Sp. z 0. o.ul. Dostawcza 12a, 93-231 LodZ +48426776100 VIT%.D I ET




URODA 1 ZDROWIE co noweco

QUELLENHOF LEUTASCH W AUSTRII

Hotel potozony w dolinie Leutasch oferuje nie tylko odkryty basen, klub
fitness, centrum spa i odnowy biologicznej z krytym basenem i saung,
lecz takze wyjatkowe tyrolskie Swiatfo, ktdre od razu sprawia, ze $wiat
wydaje sie przyjazniejszy. Relaks gwarantowany.

FOREO, FAQ 502

Urzqdzenie wykorzystujqgce technologie
Swiatta szerokopasmowego

i wgskopasmowego. Dzigki temu moze
dziata¢ na wielu frontach: wspiera¢
regeneracje skory, pomagaé redukowac
przebarwienia i drobne zmarszczki,
rumien i trqdzik rozowaty. A takze

zmniejsza¢ wypryski oraz stany zapalne.

MEDIPROLAC
Kazda kapsutka
suplementu z linii
Mediprolac zawiera

pie¢ miliardéw bakterii
Lactobacillus rhamnosus
GG, ktore wspierajq
odpornos¢, wspomagajq
mikrobiote jelitowg.

Sq przeznaczone

do stosowania w trakcie

antybiotykoterapii i po niej.

KERASYS, CICA LABO
AQUA MOIST

Linia kosmetykéw do wioséw
przesuszonych, ostabionych

i pozbawionych elastycznosci.
Ich bazq jest wakrota azjatycka
znana ze swoich whasciwosci
kojqcych, regenerujgcych

i wspierajgcych odbudowe

bariery ochronnej skory i whosow.

BELLA, PANTY HERBS
ALOE VERA
Whkiadki higieniczne z ekstraktem
z aloesu. Zostaty wykonane
z miekkiej, oddychajqcej wtékniny
z dodatkiem bawetny,
dzieki czemu sq idealne
nawet dla wrazliwej skory.

BTL, EMFUSION
Wykonywany za pomocg
tego urzqdzenia zabieg emfuzji
pomaga odbudowac bariere
hydrolipidowq skéry, ktéra chroni jg
przed zanieczyszczeniami,

promieniami UV i patogenami.
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BEAUTY CELLS
SYNERGY,
FORMULA
PIEKNA

Suplement pomagajqcy
utrzymac prawidtowy
stan skory, wiosow

i paznokei. W jego sktad
wchodzq hydrolizowany
kolagen rybi, elastyna,
kwas hialuronowy,
koenzym Q10 i wyciqg
Z czarnego pieprzu.

PHILIPS, ONETURN
Urzqdzenie tqczqce funkcje zelazka i parownicy, stworzone do prasowania,
wygtadzania i od$wiezania ubran. Nagrzewa sie w 45 sekund, a dotgczona

mata moze zastgpic deske do prasowania. Innowacyjnym rozwigzaniem jest

obrotowa glowica, dzigki ktorej urzadzenie zmienia sie z zelazka w parownice.

Fot. materiaty prasowe



CLARINS, GEL BUSTE
LIFT-FERMETE

Zel ujedrniajqcy do biustu z tripepty-

dem i ekstraktem ze stodkiego groszku,
ktére zwiekszajq elastycznosé widkien
kolagenu i pobudzajq jego synteze.
Rozowy zel tworzy na skorze
niewidocznq siateczke, ktéra zapewnia
btyskawiczny efekt jej napiecia.

LANCASTER,
SUN BEAUTY
FACE STICK

SPF 50

Aplikacja tego
przeciwstonecznego
sztyftu jest szybka,
higieniczna

i nie wymaga brudzenia
dtoni. Kosmetyk tworzy
na skérze bariere
zabezpieczajgcq przed
negatywnym wptywem
czynnikéw zewnetrz-
nych, a jego wodoodpor-
na formuta sprawdza
sie nawet podczas
kgpieli czy uprawiania
sportu.

BIODERMA, HYDRABIO
Zel oczyszczajqcey i serum
o nawilzajgcym dziataniu. Dzigki
technologii Aquagenium-+
i biomimetycznemu kwasowi
hialuronowemu wzmacniajg
bariere ochronng skéry i chronigq
ja przed utratg wody.

ELUDRIL CARE
Ptyn do ptukania ust do codziennego
stosowania. Jego receptura oparta
jest na chloroheksydynie
o dziataniu antybakteryjnym
i antyseptycznym oraz na chlorku
cetylopirydyniowym, ktéry ogranicza
tworzenie si¢ plytki nazebnej.

OPRACOWALA: DANUTA BYBROWSKA

REKLAMA

HEXATIAB

SOFTGEL |

Z JONAMI SREBRA

——

Wyprzedzamy

skutecznoscia

Kapsutki dopochwowe z jonami srebra
na kazdy rodzaj infekcji intymnej

bakteryjnej | grzybiczej

wirusowej

Hexanova

4, Tamiasz Fuchs, Michal Pamarsil,
ki w preypadkach nlieswoistych

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



KRZYZOWKA
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POZIOMO: 4. upiety z wloséw 7. natarcie, ofensywa 9. oprawa ksigzki
10. batkanski sos z papryki 11. zatobny stréj 12. unijna waluta

13. odzwierny, konsjerz 16. np. wotowina 17. strefa 18. kwadrat

na szachownicy 19. ,Nasza ...”, nowela 22. nocna zjawa 25. wiasciwosé
roztworu 27. pali bez ognia 29. pepsyna albo lipaza 30. grecka bogini
zwyciestwa 31. marka kawy zbozowej 33. imie partnera Beaty Sadowskiej
35. wneka w murze 38. wyspa, bohaterka rubryki Podréze marzer w tym
wydaniu PANI 40. wymarty nielot 42. odstrasza zapachem 44. Nicolas ...,
»Twierdza” 45. tytut krélowej pigknosci 47. niebieska linia na mapie

48. w $niadaniéwce ucznia 51. dwumasztowy zaglowiec 52. przewozi
towary tranzytem 53. miasto z Akropolem 54. harmonijka ustna

55. oferuje kredyty 56. trojaniskie zwierze

PIONOWO: 1. na nim strych 2. ogromny kamien 3. grozi

w upalny dzien 4. napéj na mleku 5. odcien ciemnej czerwieni
6. ,... Karkonoszy”, powie$é Stawka Gortycha 7. starozytna
rada atenska 8. badacz atmosfery 14. ,,... do mtodosci”

15. czasem ulatnia sie z pieca 20. zdarzenie prawne

21. ustalanie wielkosci 23. turnia nad Morskim Okiem

24. wiosnq tworzy z6tte tany 26. I$ni na gorsecie 28. obszar
wodny 32. chory na dychawice 34. wydobywanie fasoli

ze strgkéw 36. imie Leckiej 37. bufor wagonu 39. rzeka

z powiesci Mitosza 41. spektakl w Och-Teatrze, w ktérym gra
Krystyna Tkacz 43. ... Thurman, aktorka 46. bok czota

49. koficzyna do biegania 50. brytyjski drobniak

Litery z kolorowych pél w diagramie przeniesione do oznaczonych takimi samymi liczbami kratek pod krzyzéwkq utworzq rozwigzanie.
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REDAGUJE: MAGDALENA JANKOWSKA
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MOZNA DARZYC KOGOS
PRZYWIAZANIEM

| CZUC BLISKOSC,

A JEDNOCZESNIE TESKNIC

ZA INNYMI DOSWIADCZENIAMI.
MOZNA KOGOS KOCHAC, A NIE
BYC DO KONCA SZCZESLIWYM.
CO ROBIC, JESLI W NASZYM ZYCIU
POJAWIA SIE NOWA, KOLEJNA
MI£tOSC? - PYTAMY PSYCHOLOZKE
KATARZYNE KUCEWICZ.

ROZMAWIA: MAGDALENA JANKOWSKA

PANI: Chciatlam paniqg spytaé: ,Czy mozna kochaé dwie osoby
naraz?”, ale przeciez wszyscy wiemy, ze mozna - kochamy
jednoczesnie partnera, dzieci, przyjaciét, rodzicéw. Zapytam
wiec, czy mozna kochaé dwie osoby tak samo?

KATARZYNA KUCEWICZ: Mysle, ze kazda mito$¢ jest inna. Tak samo
jak uczucie sympatii - lubimy rézne osoby, ale kazdq nieco inaczej, bo
ma inny charakter, inny repertuar zachowan. Pamiegtajmy, ze mito$¢
jest zbiorem réznych uczué: czutosci, zachwytu, przywigzania, podzi-
wu, bliskosci, przynaleznosci. Kochajgc, doswiadczamy catej kaskady
réznych emociji. | to jest troche tak jak z pieczeniem ciasta - w zalez-
nosci od ilosci i proporcji sktadnikow wyjdzie nam stodkie lub wytraw-
ne, puszyste lub kruche. Jedno bedzie smakowato wybitnie, a inne
troche mniej. Tak samo jest z mitosciq.

Ale jak to sie dzieje, ze kochajgc kogos, mamy dostatecznie duzo
wolnego miejsca w sercu, ze zakochujemy sie¢ w kim$ innym?
Mozna kogo$ kochaé, a jednoczesnie nie by¢ do konca szczesliwym.
Mozna darzy¢ kogo$ przywigzaniem, czu¢ bliskos¢ i mie¢ poczucie
bezpieczenstwa, a jednoczesnie teskni¢ za innymi doswiadczeniami,
mie¢ potrzebe przekroczenia granic, w ktérych sie zyje. Pojawia sie
w naszym zyciu ktos nowy i wzbudza wiasnie ,zakochanie”, czyli wy-
rzut porywajgcych emocji, ekscytacji, namigtnosci. Wtedy osoba,
ktora jest kochajgcym mezem czy kochajgcq zong, doswiadcza jed-
noczes$nie spokojnej mitosci do partnera i burzy emocji w stosunku
do kogos innego.

Johnny Depp powiedziat kiedys: , Jezeli kochasz dwie osoby
jednoczesnie, wybierz te drugq. Bo gdybys naprawde kochata
pierwszq, nie zakochatabys sie ponownie”.

O dylemacie ,zosta¢ czy odej$¢” czesto stysze w gabinecie. | zawsze
zachecam: ,Daj sobie czas, przemysl to, nie podejmuj decyzji pod
wptywem emocji, w pospiechu”. Nie dlatego, Zze odejscie to zawsze zty
pomyst, ale jak méwit Carl G. Jung: czasem trzeba zrobi¢ co$ niewy-
baczalnego, zeby péjs¢ dalej. Nawet jesli to rani. Jednak jako psycho-
terapeuci obserwujemy czesto prawidtowosé, ze nowe zwiqzki na-
szych pacjentéw stajq sie wkrétce podobne do poprzednich. Bo
wybieramy nasze ,obiekty mitosci” wedtug wewnetrznego klucza -
zakochujemy sie w osobach o zblizonych cechach, cho¢ na pierwszy
rzut oka mogty wydawac sie odmienne. Wielokrotnie spotkatam ludzi,
ktorzy zatowali decyzji o rozstaniu. Pamigtam pacjentéw, ktérym po-
magatam w skruszonym powrocie do pierwszej mitosci z dobrym
skutkiem. | takich, ktérych porzuceni partnerzy nie dali sie przeprosic.
Ale w stowach Deppa pobrzmiewa tez romantyczne przekonanie, ze
kazdemu jest pisana jedna prawdziwa mitos¢. A tak nie jest. Mozemy
kocha¢ gteboko niekoniecznie raz. | ta druga mitosé nie jest dowodem
na to, ze pierwsza byta fatszywa.

Wciqz wierzymy w jedyng mitosé. Z zesztorocznych badan
Gedeon Richter Polska wynika, ze 83 proc. Polakéw w wieku

od 18 do 69 lat, bedgcych w zwigzku hetero lub homoseksual-
nym, uwaza, ze on moze byé na cate zycie.

Tak, mysle, ze chcemy w to wierzyé. Swiat wokét nas jest zmienny,
niestabilny, tak duzo wokét rozwodéw, rozpadow relacji, konfliktéw,
samotnosci - to sprawia, ze tesknimy za stabilnymi formami, czesto
za bardziej tradycyjnymi wartosciami. Chcemy wierzy¢ w mitos¢ az
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po gréb i deklarujemy, Zze nasza taka bedzie. To dobrze, bo moze ozna-
cza¢, ze bedziemy pracowaé nad swoimi relacjami, a bardzo nam tego
trzeba.

Ale musze tez powiedzie¢ co$, co zabrzmi mniej optymistycznie.
Esther Perel, znana amerykanska psychoterapeutka, szukata odpowie-
dzi na pytanie: jak to jest, ze ludzie odchodzq z dobrych zwigzkéw?
Nie od toksykéw, ale od partneréw, z ktérymi byli szczesliwi? Odkryta,
ze robiqg to wcale nie z checi opuszczenia dotychczasowego zycia ani
nie dlatego, ze nowa mitos¢ jest prawdziwsza. Motywem jest to,
co sie dzieje w nas samych wraz z uptywem lat. Mozemy by¢ zmecze-
ni rolg odpowiedzialnego partnera, rodzica, teskni¢ za tym, jacy byli-
$my kiedys - bardziej beztroscy i spontaniczni. | pewnego dnia spoty-
kamy kogos, przy kim czujemy sie inni, bardziej dynamiczni, odwazni,
sprawczy, mfodsi. Stajemy sie nowq wersjq siebie, czujemy nowq ener-
gie i to nas oczarowuje, pochtania. Wtedy wszystkie wartosci mogq
wzigé w teb.

Ale czy to jest mitosc?

Nieraz pacjentki méwiq: ,Miatam taki moment, czutam sie nieatrak-
cyjna, samotna, zapomniana. Troche jak pozétkta, zaku-
rzona ksigzka juz dawno odstawiona na pétke. | nagle
ktos mnie z tej potki zdejmuje i méwi: »fascynujgcald”.
Tak sie czujemy, odnalezione, odkurzone: co za obwolu-
ta, jakie ciekawe wnetrze! Nietrudno sie zakochaé, po-
czu¢ sie znowu mtodaq, zywq. Mozna powiedzie¢, ze ta
trzecia osoba jest jakby dowodem na to, ze za czyms$
tesknimy, ze czegos nam brak. | przestrogg, ze w na-
szym zwigzku o czyms nie rozmawiamy, nie dajemy so-
bie dos¢ czutosci i uwagi.

Moja znajoma kocha swojego partnera, ale zalezy
jej tez na relacji z przyjacielem z mtodosci. Méwi, ze
on patrzy na nig inaczej, przy nim czuje sie¢ dawnq
sobg. Nie chce rezygnowac¢ z zadnego z nich.

| przez jakis czas, przez chwile bedzie jej z tym dobrze, bo
sekret budzi ekscytacje, daje poczucie autonomii i jeszcze
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Katarzyna Kucewicz
- psycholozka,
psychoterapeutka,
prowadzi psychoterapie
os6b dorostychii par,
podcasterka, autorka
tekstéow psychologicznych
i ksigzek, m.in. ,Kobiety,
ktére czujg za bardzo”.

dreszcz emocjonalny zwigzany z robieniem czego$ zakazanego. Ale jej
postepowanie rani dwie osoby, a ona sama musi zy¢ w ktamstwie, nie-
doméwieniach. To wymaga statej czujnosci, generuje napiecie.
Niedawno ustyszatam od jednej z psychoterapeutek, ze

ma coraz wiecej pacjentow prowadzgcych podwdéjne zycie.
Mowig: ,Nie chce wybieraé”.

Ja z kolei mam takqg obserwacje, ze coraz wiecej ludzi godzi sie na
bycie tq trzeciq, tym trzecim. Tak si¢ dzieje, bo chcemy kogos mie¢,
cierpimy z poczucia samotnosci, lepszy taki zwigzek niz zaden. Przez
pewien czas méwimy sobie: to wielka mitos¢, tylko okolicznosci sq
trudne, na razie tak musi by¢. | Zzyjemy w tréjkqcie, mamy weekendo-
wq i popotudniowq mitos¢, dopéki ktamstwo nie wyjdzie na jaw.

To nie jest poliamoria? Pragnienie posiadania wielu zwigzkéw
romantycznych jednoczesnie?

Absolutnie nie. Poliamoria to praktykowanie wielu zwigzkéw za wy-
raznq zgodgq i wiedzq wszystkich zaangazowanych oséb. Pani znajo-
ma moze méwi¢, ze ma dwéch ukochanych mezczyzn, ale po prostu
zdradza swojego partnera. Prowadzi podwdjne zycie,
o ktérym jej partner nie wie. Do czasu, bo z moich ob-
serwacji wynika, ze wszystkie nasze zdrady pewnego
dnia przypadkowo wychodzq na jaw. Wciqz stysze
o tym w gabinecie. On sig nie wylogowat, potozyt smart-
fon na stole, coreczka wzigta telefon taty i zaczeta na
gtos czytaé wiadomosci. Inna historia: kot strqcit toreb-
ke, ktéra otworzyta sie i wysuneto sie zdjecie. Podnidst
je maz. To sie przydarzyto kobiecie, ktéra perfekeyjnie
ukrywata drugi zwigzek latami. Nie ma ktamstwa dosko-
natego.

Spojrzatam na statystyki, mniej wigecej 11 proc.
Polakéw chetnie zdecydowatoby sie na poliamorie.
Czy to jest dobra opcjaq, jesli kochamy dwie osoby
jednoczesnie?

Chyba nie mozna do tego podejs¢ w ten sposéb jak do
opcji. Bardziej trzeba sig zastanowié, czy mamy w sobie

Fot. paci77/Getty Images, New Africa/Adobe Stock, archiwum prywatne



otwartos¢ na brak wytqcznosci, ze nie jestem tq jedyng, jedynym.
Zgode na to, ze mitosciq i ukochang osobg mozna sie podzielic. To jest

punkt wyjscia i podstawa. Poliamoria wymaga duzej pewnosci siebie,
to znaczy $wiadomosci, ze doswiadczenia emocjonalne i seksualne
partnera z inng osobgq nic o mnie nie méwiq. Nie oznaczajq na przy-
ktad, ze on woli inng, ze ja jestem gorsza(y), niewystarczajqca(y), nie
dos¢ dobra(y). Jesli mamy w sobie gen rywalizacji i sktonnos¢ do po-
réwnywania sie z innymi, poliamoria nie jest dla nas.

Fot.: Arkadiusz Budkiewicz

Jest jeszcze zazdrosé.

Jezeli Swiadomie godze sie, ze kochana przeze mnie osoba nie jest mi
przypisana, ze bedzie catowata sie i sypiata z innymi - pole zazdrosci
zostaje z zasady ograniczone. Rzadko sie o tym méwi, ale poliamoria
opiera sie wtasnie na szeregu zasad, chociaz potocznie kojarzy sie
ludziom z rodzajem swobody, z rozwigztosciq. Tymczasem zeby uktady

1. Sklepienie restauradji zdobi odreczne malowidlo
przedstawiajace historie Baby J::Ei. 2. 7a projekt wnetrza
odpowiada znany warszawski architekt Sebastian Sliwiriski.
L 3. Wystrdj koktajlbaru nawiazuje do zachodzacego storica.

poliamoryczne mogty trwaé, wymagajg wrecz kodeksu zasad wzajem-
nych: co wolno, a czego nie wolno, na co jest zgoda, a na co jej nie ma.
Dtugodystansowe zwigzki majq cate regulaminy: weekendy spedzamy

oddzielnie, od poniedziatku jestesmy razem, jest seks, ale bez nocowa-
nia - wszystko trzeba ustali¢, poniewaz poruszamy sie w delikatnej
sferze emocji. Reguty stuzq temu, zeby kazdy czut sie bezpiecznie, bo
to sq uktady nowe, w ktérych nie mamy zadnych wzorcéw. W zwiqz-
kach tradycyjnych mamy ich mnéstwo, punktem odniesienia sq relacje
naszych rodzicéw, dziadkéw, mamy filmy, literature; kazdy wie, jak
wygladajq uktady monogamiczne. Poliamorysci nie majq sie na czym
wzorowad.

Pamieta pani film ,Vicky Cristina Barcelona”? Jego bohaterowie

sprébowali stworzy¢ poliamoryczny tréjkqgt. Wszystko sie udato,

tylko Cristina nie do konca czuta sie szczesliwa.

Bo tak to czesto jest: tworzenie zwigzku z jedng osobqg bywa trudne,
a co dopiero z dwiema. Spotkatam wiele oséb szukajgcych spetnienia
w takich uktadach, wiem, ze to nietatwe. Sqdze, ze Zrédtem cierpienia
bywa POZORNA zgoda na poliamorie. Znatam pary, w ktérych jedna
osoba pragneta tego naprawde, a druga godzita sie na poziomie ra-
cjonalnym, czasem w leku, Ze inaczej zostanie porzucona, zostanie
sama. Troche w poczuciu ,nie mam wyjscia, jesli chce utrzymac ten
zwiqzek”. Ale emocjonalnie nie byty w stanie tego unies¢, zachowaé
dobrg samooceng, poczucie wtasnej wartosci, godnosci. Mam wraze-
nie, ze wiele kobiet godzi si¢ wbrew sobie na rézne konfiguracje.
Z perspektywy gabinetu widzg, jak bardzo to rani.

Ale wiem tez od seksuologdw, ktérzy zajmujq sie zwigzkami nienorma-
tywnymi, ze znajq wielu szczesliwych poliamorystéw. Ulegamy czesto
takiemu ztudzeniu, ze wszyscy, ktorych znamy, zyjqg podobnie do nas.
Moglibysmy sie bardzo zdziwi¢, gdyby szczerze opowiedzieli nam
o0 swoim zyciu uczuciowym. Ludzie zyjq bardzo réznie, eksperymentu-
ja, szukajqg adrenaliny, nowych wrazen. Znam pare, ktéra postanowita
otworzy¢ zwiqzek, zeby urozmaicic¢ zycie seksualne: zdecydowali sie
na klub swingerséw. Ale po paru tygodniach ona powiedziata: ,\Wiesz,
nie dzwigam tego, to jest jednak nie dla mnie. Czujg, ze musimy to
przerwac”. | przerwali. On nie powiedziat: ,Ale obiecatas”, nie maru-
dzit: ,Ale dla mnie to jest fajne”. Od poczqgtku ustalili, ze jesli jemu lub
jej sie nie spodoba, wycofajq sie. W tym momencie przeszli spraw-
dzian mitosci i dojrzatosci - wtasnej i zwigzku. Umowilismy sie i to jest
ponad wszystko. B

REKLAMA

4, Jeden z obrazdw prezentowanych w restauradji zmienia
kolorystyke w fen'mﬁﬂ od wilgotnosci powietrza.

BABA JAGA

Polska kuchnia

W nowoczesne] odstonie

samym centrum Warszawy, w prestizowym komplek-
sie Towarowa 22, otworzyta sig restauracja Baba Jaga
— miejsce, ktére z wyjatkowg lekkoscig taczy trady-
cje z nowoczesnoscia. To najnowszy projekt Kamila
Kraszewskiego, tworcy Grupy Bambino, odpowiedzialnej za sukces
cenionych warszawskich konceptéw gastronomicznych.
Baba Jaga zaprasza do swiata wspoiczesnej kuchni polskiej, gdzie
klasyczne smaki zyskujg nowa, autorskg interpretacje. Za menu
odpowiada Sebastian Zeger — utalentowany szef kuchni miodego
pokolenia, ktory z szacunkiem dla kulinarnego dziedzictwa tworzy
dania odpowiadajace rytmowi nowoczesnego miasta. Sezonowe
produkty, lokalni dostawcy i dbatosc o detale sprawiaja, ze kazda
wizyta staje si¢ wyjatkowym doswiadczeniem.
Rownie imponujgce jest wnetrze restauracji, zaprojektowane przez
architekta Sebastiana Sliwinskiego. Prze- N
strzen zachwyca harmonijnym potgcze- E'
niem rzemiosfa, sztuki i wspotczesne-
go designu. Recznie wykonane freski,
monumentalny bar inspirowany zacho-
dzacym stoncem oraz dziela Grzegorza
Worpusa budujg atmosfere elegancji
i wyrafinowania.
Baba Jaga to nie tylko restauracja. To
miejsce spotkan, celebracji i odkrywania
na nowo polskiej goscinnosci — auten-
tycznej, kreatywnej i luksusowej w naj-
lepszym znaczeniu tego stowa.

Karta dan jest regulamnie
wzbogacana o propozycje
inspirowane porami roku.

Wronia 10,

Inwestycja Towarowa 22, Warszawa,
tel. 515 099 800,

@ @babajaga_warszawa
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PANI: Znamy zasady work-life balance: pracujemy

w okreslonych godzinach, bierzemy urlopy, dbamy o wolne
weekendy, a nadal czujemy sie zmeczeni. Cos tu nie gra.
Dlaczego to nie dziata?

HALINA PIASECKA: Nie jestem pewna, czy nasza znajomos¢ za-
sad przektada sie na to, ze faktycznie zyjemy wedtug nich. Kiedy
spotykam ludzi w moim gabinecie i podczas warsztatéw, mam
czesto takie spostrzezenie, ze zamiast w work-life balance zyjemy
raczej w trybie surwiwalu. Tu praca, tam relacje, tu rodzicielstwo,
tam odpoczynek, tu zdrowie, a jeszcze musze by¢ szczesliwa. Tego
jest tak wiele, ze préba pomieszczenia wszystkiego zmienia zycie
w program przetrwania. | jestesmy nadal zmeczeni, bo zycie tak
po prostu nie dziata, ze stworzymy idealny schemat réwnowagi,
wpasujemy sie w niego i wszystko bedzie chodzi¢ jak w zegarku.
W zyciu jest tak, ze pojawiajq sie nowe okolicznosci, stykamy sie
z nieoczekiwanymi wyzwaniami, oczekiwaniami innych ludzi, do
ktérych musimy sie adaptowacd.

Rownowaga jest iluzjqg?

Kierunek ku réwnowadze jest dobry i realny. Ale perfekcyjna réw-
nowaga nie istnieje i dgzenie do niej skazuje nas na frustracje. Za-
miast sie koncentrowa¢ na pytaniu ,jak jg osiggnqc?”, pytajmy ra-
czej: co jest teraz dla mnie wazne? Przeciez sq takie etapy w zyciu,
ze aby poczué satysfakcje, potrzebuje-
my bardziej zaangazowac¢ sie w prace.
Sq i takie okresy, ze chcemy skupi¢ sie
na dziecku, bo czujemy, ze nas potrze-
buje. Tego nie da sie zaplanowa¢, wpi-
sa¢ w schemat: osiem godzin na to,
a osiem na tamto.

Mysle, ze czesto méwimy o réwnowa-
dze, jakby byta jakims miejscem, do kté-
rego mamy dotrze¢ i juz tam zostaé. Tak
nie jest, to ciqgty proces regulowania:
tempa zycia, proporcji miedzy oczekiwa-
niami witasnymi a naszych bliskich, obo-
wigzkami a odpoczynkiem. Jesli chcemy zrobi¢ krok w kierunku
réwnowagi, bardziej niz organizacja czasu przyda nam sie zrozu-
mienie, ze nie da sie by¢ wszystkim i zrobi¢ wszystkiego.

Ale czesto uwazamy, ze nie mamy wyboru. Musimy zrobi¢
wszystko, bo mamy obowiaqzki i koniec. Wszystko jest wazne.
Kazdego dnia mamy wybér. Nie na zawsze, nie na sto procent, ale
jakis mamy. Mozemy powiedzie¢: ,nie dzis”, poprosi¢ o pomoc, zro-
bi¢ cos wspdlnie zamiast samodzielnie. Pracujqc z ludZmi, czesto
widze, jak wiele z nas latami funkcjonuje w takim schemacie mysle-
nia o sobie: ,musze dawa¢ rade”. ,Absolutnie nie moge dziata¢
wolniej”. ,To nie jest czas na odpoczynek, odpoczne na emeryturze”.
Majq problemy ze snem, z lekiem, dziwne poczucie pustki. Szukajg
metody, lepszej organizacji czasu, ale nie pytajq: co jest dla mnie
wazne? Co teraz jest dla mnie wartoscig? A to jest ten codzienny
wybor, bez ktérego gubimy siebie w zyciu, nie mamy kierunku ani
rozeznania we wtasnych potrzebach.

Moge odpowiedzie¢: teraz najwazniejsza jest dla mnie praca,
bo koricze wazny projekt. | co dalej?

ROWNOWAGI
NIE OSIAGA SIE
RAZ NA ZAWSZE.

CODZIENNIE.
PYTAJ: CO DZIS
JEST WAZNE?

Niedawno bytam w takiej sytuacji. Konczytam pisac ksigzke, nie
miatam czasu dla bliskich, dla przyjaciét. Dzwonitam do nich, mé-
witam: ,Do korica miesigca jestem praktycznie niedostepna, wy-
baczcie, potrzebuje skupienia, ciszy”. Prositam bliskich o zrozumie-
nie i méwitam o wtasnych potrzebach. Drugim problemem, ktéry
musiatam rozwigza¢, byt nawyk perfekcjonistki - wewnetrzny przy-
mus, by nie odktadaé pracy na pdzniej, siedzie, az skoricze, chocby
do pézna. Kiedys byt zmorg mojego zycia. Ale dzi$ jestem w kontak-
cie ze sobg. Wiem na przyktad, ze najlepiej pracuje mi sie do potu-
dnia. Perswadowatam wiec sobie: ,Znasz siebie, Halinko, p6jdz
wczesnie spac, popracuj jutro od szdstej do ésmej rano, zrobisz to
szybciej i pojdzie ci lepiej”. Kiedys jednak nie bytam w stanie tego
zrobié.

Miatam tez etap w zyciu, gdy najwazniejsze byto dla mnie rodziciel-
stwo: zrezygnowatam wtedy z bardziej wymagajgcych opcji zawo-
dowych, bo chciatam wigcej czasu spedzac z dzieckiem. Odpowiedz
na pytanie ,co jest dla mnie wazne?” wielokrotnie sie¢ zmienia
w ciggu zycia, jutro moze najwazniejszy bedzie rozwdj, zdrowie,
relacje, odpoczynek.

To poméwmy o odpoczynku, bo podobno mamy

z nim problemy.

Mamy, bo budujemy swojg wartos¢ na produktywnosci. Najbardziej
w pracy, ale w relacjach réwniez - mie-
rzymy jq na przyktad tym, na ile jeste-
$my innym potrzebni. To sprawia, ze nie
traktujemy odpoczynku jako czego$
wartosciowego, a czesto jak strate cza-
su. A przeciez relaks to bardzo produk-
tywny czas, w dtuzszej perspektywie to
on pozwala nam w dobrym zdrowiu
dtugo pracowac.

Wydaje mi sig, ze my ten argument
przyjmujemy. Pracuj.pl zrealizowat
badania, z ktérych wynika, ze

41 proc. z nas stara sie znalezé

w ciggu dnia chwile na wyciszenie, zebranie mysli. A prawie

60 proc. robi pauzy miedzy obowigzkami.

OK, ale czym jest ta pauza? Na warsztatach pytam czesto uczest-
nikéw: ,Co was relaksuje, co was regeneruje?”. Ludzie méwiq: spa-
cer, gory, szum morza, malowanie paznokci, gotowanie, jazda na
nartach. ,A kiedy masz przerwe w pracy, ktérq z tych rzeczy ro-
bisz?” Zwykle okazuje sie, ze zadnej. Na narty nie pojedziesz, jasne,
ale mozesz usigs¢ wygodnie, przymknqgc¢ oczy i wréci¢é wspomnie-
niami do ostatniego pobytu w gérach. Mozesz zatozy¢ stuchawki
i postucha¢ tego szumu fal, ktéry lubisz. Jesli relaksuje cie ruch,
mozesz sie przez pie¢ minut porozciqgac¢. Pauza pauzie nieréwna.
Czesto zuzywamy jq na kawe.

Albo zamartwianie sie o to, czy zdgzymy z obowigzkami po potu-
dniu. Wréce znéw do kontaktu ze sobg, bo jesli go mamy, wiemy, co
nas regeneruje. Nie ma metody dla wszystkich. Ktos lubi gtosng
muzyke i ma swéj power song. Ktos inny lubi cisze, wktada do uszu
stopery i dwie minuty siedzi w ciszy totalnej. Te przerwe trzeba za-
planowad i skroi¢ pod siebie. Tak samo jest z weekendem, z urlopem.
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DOBRE ZYCIE cHopzi o ciesie

Chyba robimy tez takie zatozenie, ze stres i zmeczenie
pochodzq tylko z pracy zawodowej. Jakby zycie prywatne

byto strefq odpoczynku.

A tymczasem mamy w nim mase obowigzkéw, czasem zmartwienia,
konflikty, ktére sq zrédtem napiecia. Miewamy tez takg postawe, ze
moge odpoczqé dopiero, jak wszystko ogarne. Powrét z pracy staje
sie wtedy wejsciem w ten przystowiowy ,drugi etat”. Ale jesli znam
siebie, moge powiedzie¢ do domownikéw: ,Wiecie co, po powrocie
z tego mtyna potrzebuje 20 minut odpoczynku”. | zamkng¢ drzwi
do pokoju, by na przyktad polezeé, nic nie robigc. Dopiero pézniej
wyjs¢ do partnera, do dzieciakoéw. Chyba ze dzieci sq mate, wtedy
warto zrobi¢ na odwrét. One na nas czekajq, sq stesknione kontak-
tu, biegng do nas. Warto potozy¢ sie z nimi na dywanie, popuszczaé
samochodziki, pooglgda¢ przez kwadrans ksigzeczke, a dopiero
potem powiedzieé: ,Teraz potrzebuje chwili dla siebie, odpoczne
i bedziemy razem robi¢ kolacje”.

Inna sprawa, czy w ogéle znamy odpowiedz na pytanie: w ktérych
momentach naprawde odpoczywam emocjonalnie w moim domu?
Nasz organizm nie regeneruje sie tylko przez wolny czas. Dzi$ cze-
sto tak myslimy, koncentrujemy sie na weekendach, wakacjach. Ale
chodzi tez o to, czy sq w domu takie zajecia, sposéb spedzania
czasu z bliskimi, ktére mnie relaksujqg, wyprowadzajq z trybu mobi-
lizacji. Bardzo wiele z nas w ogéle z tego trybu nie wychodzi nawet
na urlopie: dalej jestesmy w psychicznym napiegciu.

Co pomaga wyjsé z tego trybu?

Najprostsza rzecz, a jednoczesnie tak trudna dzis do osiggniecia dla
ludzi - sen. W tym punkcie idea work-life balance daje nam dobry
przepis: osiem godzin snu na dobe. Pomagajq ¢wiczenia oddechowe,
z ktérych rzadko korzystamy: na przyktad cztery, siedem, osiem.
Wdychamy powietrze przez nos, liczqc do czterech, zatrzymujemy
powietrze, liczqc do siedmiu, i wypuszczamy ustami - do o$miu.
Wydech dtuzszy niz wdech wigcza tryb relaksacji. Inne ¢wiczenie:
potéz dton na brzuchu i uno$ jg oddechem. Oddychanie przeponowe
nie tylko uspokaja, pomaga tez nawigzac kontakt z wtasnym ciatem.
Co to wlasciwie znaczy: kontakt z wlasnym ciatem?
Zauwazenie, co sie z nim dzieje. Gdzie odczuwam napiecie, ucisk,
gdzie czuje ciepto lub zimno. Zeby ciato nie byto ma-
szynq do przewozenia umystu albo wykonywania czyn-
nosci. Bardzo dobrym ¢wiczeniem jest potozy¢ sie
wygodnie i zrobi¢ skan ciata, zaczynajqgc od palcéw
u stép i idgc w gore, napinajqc i rozluzniajgc miesnie.
O, jak ja nie lubie tego éwiczenia.

Jest jakies inne?

Tez go kiedys nie znositam. Podobnie ¢wiczen oddecho-
wych. To sie zmienito po narodzinach syna. On stodko
spat, a ja bytam tak nakrecona, ze budzitam sie
o czwartej nad ranem. Nie umiatam sie wyciszy¢. Nie
chciatam braé lekéw nasennych, spacery po domu nie
dziataty. No i przeprositam sie z oddechem i skanem
ciata. Ale jesli pani nie chce tak krok po kroku, od stép
do gtowy, mozna tez usigsé, przymknqc oczy i poobser-
wowac: co czuje w ciele, czy oddycham swobodnie, czy
moje migsnie sq rozluznione, czy czuje gdzies bol?
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Halina Piasecka
- psycholozka,
trenerka biznesowa
z ponad 20-letnim
doswiadczeniem,
pasjonatka
psychologii
pozytywnej,
halinapiasecka.com
Autorka ksigzki
»Czuje, wiec jestem.
Jak rozumieé
i regulowaé emocje”.

Co moje ciato méwi? A potem zastanowi¢ sig, co chciatabym zrobic,
jesli odkrytam jakies napiecie? Ten sygnat z ciata nie musi by¢ proble-
mem do natychmiastowego wyeliminowania, ale to jest dla nas jakas
informacja, na przyktad, ze jestesmy przeciqgzone. Mozemy tez przejsé
do dziatania: zdecydowa¢ sie na fizjoterapie, ptywalnie, masaz. Popro-
si¢ o rozmasowanie tydki czy karku kogo$ z domownikéw. Nawet dzie-
cko - wiadomo, ze nie zrobi tego dobrze, ale to jest fajny moment
razem i jednoczesnie pokazanie mu, ze si¢ o siebie dba.

Chyba najtrudniej jest wyjsé ze stanu mobilizacji,

jesli pracujemy online?

Tak, gdy pracujemy w domu, ciato nie dostaje sygnatu: na dzisiaj
koniec, wytqczamy napiecie. Pisze o tym w mojej ksigzce (,Czuje,
wiec jestem”) - samo skonczenie pracy nie wystarczy, bo organizm
jest dalej rozpedzony. Potrzebujemy rytuatéw przejscia. Niektorzy
po skonczonej pracy zamykajq laptop i chowajg go do szuflady.
Inni wychodzq z domu na 15-minutowy spacer albo rozktadajg ma-
te do jogi i ¢wiczq. Juz nie odbieramy maili, nie robimy nic zwigza-
nego z pracq. Bez poczucia winy, bo czas regeneracji jest réwnie
wazny, jak ten na sprawy zawodowe.

Generacja zetek tak mysli: dla nich czas odpoczynku bywa
nawet wazniejszy od pracy. Dla mojego pokolenia X

to trudne do wyobrazenia.

X to tez i moje pokolenie. JesteSmy chyba w waznym kulturowym
momencie, bo my zwykle budowatysmy naszq tozsamosé wokét
wytrzymywania. Jestem silna, dam rade, przetrzymam to. Zetki nie
ignorujq witasnego zmeczenia, chcq widzie¢ sens i znaczenie w pra-
cy, nie cheq dla niej poswiecac zycia prywatnego. Nie zapominajg
o sobie. Podziwiam to podejscie, inspiruje mnie.

Jaki$ czas temu odwiedzita mnie rodzina: pokazywatam im miasto,
wozitam do ciekawych miejsc. Lubig ich, sprawiato mi to przyjem-
nos$é. Po trzech dniach poczutam, ze to juz dla mnie za duzo. Wra-
zenh, rozmoéw, bycia w ruchu. Czutam, jak moje ciato méwi ,NIE”
napigtymi mig$niami, zmeczeniem. Potrzebowatam przerwy. Ale
moj pierwszy odruch to zgodzic sie, nawet jak nie mam sity. Wy-
trzymad. Przeciez przyjechali tylko na kilka dni, kto wie, kiedy sie
znéw zobaczymy, powinnam, musze... ,A moze byscie pojechali do
tego muzeum takséwkq? Dotqcze do was za dwie
godziny”, powiedziatam rodzinie. Zdrzemnetam sie i
dotgczytam do nich w dobrym humorze, zadowolo-
na. To byto dla mnie nowe. Jeden z matych przeto-
moéw, kiedy nie zignorowatam swojego samopoczu-
cia, potraktowatam moje ciato z szacunkiem.
Zawdzieczatam go nie tylko odczytaniu sygnatéw
z ciata, ale tez inspiracji. W chwili, gdy podejmowa-
tam decyzje ,odpoczqé czy wytrzymac”, przypo-
mniatam sobie inng rodzinng scene. Weekend, spa-
cer, obiad, jakas galeria i nagle méj syn, dorastajqca
zetka, méwi: ,Wiecie co, idzcie sami, ja na was tu
poczekam, na razie mam dos¢ wrazen”. Zaakcepto-
watam to wtedy i zapamietatam. Dzi$ mysle, ze my
uczymy zetki dawa¢ rade i wypetnia¢ zadania, a one
pokazujg nam, jak nie ignorowa¢ wtasnego samopo-
czucia. Bez obu tych rzeczy nie ma réwnowagi. m
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BEZ POSPIECHU roDROZE MARZEN
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Kolorowe domy Marina

di Corricella to najbardziej
charakterystyczny widok

z Procidy, najmniejszej

z trzech zamieszkanych
wysp Zatoki Neapolitariskiej.
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CAPRI, ISCHIA, PROCIDA - WYSPY ZATOKI

NEAPOLITANSKIEJ KAZDA WARTA

ODWIEDZENIA, KAZDA INNA. ZNAJDA TU
COS DLA SIEBIE | MILOSNICY LUKSUSOWYCH

BUTIKOW | FANI KAPIELI LECZNICZYCH,

| Cl, KTORZY CHCA PO PROSTU ZAZNAC
WtLOSKIEGO DOLCE VITA.
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BEZ POSPIECHU poDROZE MARZEK

]
»-Spektakularma Via Krupp,
pokonujgca zygzakami 100 m
wysokosci zbocza, powstata
w 1902 roku i prowadzi

do Marina Piccola na Capri.

ajlepiej przyplynac na

Capri jachtem. Jeszcze

lepiej, zeby byl duzy,

blyszczacy i z wieloma

pokladami. A jezeli nie

mamy akurat pod reka
jachtu ani milionera wéréd przyjacidl,
pozostaje prom, z ktérego z kolei mozna
podziwia¢ jachty innych. Za burtga impo-
nujace, niemal pionowe klify Capri.
Przypominaja buty na niebotycznych ob-
casach, a kamieniste plaze u ich stép zaj-
muja tyle miejsca co szpic szpilki. No ale
nie dla piaszczystych plaz sie na Capri
przyplywa, tylko wlasnie dla tych spek-
takularnych i silg rzeczy ekskluzywnych
widokéw rodem z orlego gniazda. Dla
luksusowych wnetrz hoteli, restauracji
serwujacych pysznosci na stolikach stlo-
czonych na skraju kliféw i dla beach ba-
réw zawieszonych nad blekitem Morza
Tyrrenskiego. Patrzac na domy na wy-
spie, do glowy przychodzi pytanie: jak to
mozIliwe, ze nie osuwaja sie spektakular-
nie z klifu w przepasé? Wokdl wykute

w skalach tarasy, na ktérych balansuja

drzewka cytrynowe obsypane wielkimi
jak dlonie owocami. Mieszkaé tu od za-
wsze pragneli znaniibogaci. I to napraw-
de ,,od zawsze”, bo jako pierwszy uko-
chal sobie Capri juz na poczatku naszej
ery cesarz rzymski Oktawian August,
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a zaraz po nim jego nastepca Tyberiusz,
ktéry zbudowal tu spektakularng Villa
Jovis, azyl dla rzymskich notabli.

,Chce, zeby méj dom byl otwarty na
slorice, wiatr i szum morza, jak grecka
$wiatynia, i zeby wszedzie bylo $wiatlo,
Swiatlo, $wiatlo!”, méwil Szwed Axel
Munthe, niezwykle utalentowany lekarz,
osobisty medyk i przyjaciel szwedzkiej
krolowej Wiktorii. Stworzona przez niego
na poczatku XX wieku Villa San Michele,
zjawiskowo zawieszona niczym balkon
nad morzem, przyciagga m.in. jednym
z najpiekniejszych widokéw na Capri.
Szwed opisal perypetie zwigzane z budo-
wa na stromym klifie, na wysokosci 317
metréw, w bestsellerowej ksigzce. Tym

Limone di Sorrento,
z ktérych region ten stynie.

Marina Grande, gtéwny port Cap!

dokaqd przyplywajg promy z Neapolu
i skqd ruszymy na rejs wokot wyspy
“tradyeyjnymi fodziami rybackimi gozzo.

samym dolozyl cegielke do legendy wy-
spy. W wille wkomponowal kolekcje
sztuki antycznej. Sa tu greckie kolumny
podpierajace lagodne tuki, posagi bogéw
liczace wieki, w tym niezwykly wizeru-
nek Hypnosa, boga snu, ze skrzydlem
zamiast ucha, jest rzymska studnia, glo-
wa Meduzy... I legendarny zapatrzony
w Morze Tyrreniskie sfinks z czerwonego
granitu liczacy 3200 lat, ktéry podobno
spelnia zyczenia.

Wokol, na spadajacych do morza tarasach
wykutych w Klifie, balansuje ogréd uwa-
zany za jeden z najpiekniejszych we Wlo-
szech. Jego sercem jest pergola z wisteria,
ale s tu tez afrykanskie lilie, kaukaskie
granaty, wloskie sosny, japoriskie horten-
sje, a nawet brzoza sprowadzona ze Szwe-
cji. Zagubiony w gaszczu pawilon ogrodo-
wy poswiecono legendarnej markizie
Luisie Casati Stampie. Mieszkata w willi
w latach 20. XX wieku wraz z oswojonym
gepardem i wezem boa. Méwila o sobie, Ze
chee by¢ ,,zywym dzielem sztuki...”. I by-

| la. Wydawala ekstrawaganckie bale ma-

skowe islynela z tego, ze zamieniala swo-
je cialo w zywe pldtno lub rzezbe, stajac
sie artystka performance, zanim termin
ten w ogdle powstal.

Za Villa San Michele znajduje sie géra
zwieniczona ruinami zamku Barbarossa.
A ponizej budynku Schody Fenickie
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zygzakiem schodzace w dét klifu. To po-
nad 900 stopni prowadzacych stromo az
do portu, wykutych pomiedzy VII a VI
wiekiem p.n.e. i do dzi$§ bedacych jedna
z najbardziej malowniczych atrakeji
Capri. Podobnie jak niedaleki starutki
wyciag krzeselkowy, ktérego jednooso-
bowe drewniane foteliki zawioza nas
w 12 minut z Piazza Vittoria w Anacapri
az 589 metrow w gore, na szczyt Monte
Solaro dominujacy nad wyspa. Uwaga,
foteliki nie maja podpoérek na nogi, wiec
lepiej nie siada¢ na nich w klapkach...
Widok z géry na Zatoke Neapolitariska
i wybrzeze Amalfi jest zachwycajacy.
W powietrzu czuc zapach cytryn, ale to
nie one tak pachna, tylko erba cetra. We-
dle legendy ziola te rosly tu juz przed wie-
kami - wtedy znajdowala sie w tym miej-
scu poganiska §wiatynia.

A skoro o widokach mowa, pora prze-
nie$¢ sie na druga strone wyspy, do gléw-
nego miasta wyspy zwanego po prostu
Capri. Jego serce to elegancki ,,placyk”,
czyli Piazzetta, jak nazywany jest Piazza
Umberto I, gdzie koniecznie trzeba za-
trzymac sie chocby na espresso albo jesz-
cze lepiej na aperitivo i cieszy¢ oko wy-
szukanymi strojami bywalcéw wyspy.

154 PANI LIPIEC 2026

Miejsce to stalo si¢ ,salonem $wiata”
w czasach, gdy Jackie Kennedy Onassis
czy Sophia Loren schodzily z pokladéw
jachtéw, by wysaczy¢ tu drinka. Jezeli
fantazja nas poniesie, mozna stad ruszy¢
na zakupy najmodniejsza na wyspie ulica
Via Camerelle, gdzie eleganckie butiki
tona w kwiatach bugenwilli.

A wracajac do widokéw, znajdziemy je
kilka krokéw i schodkéw od Piazzetty, na
tarasowych Ogrodach Augusta. Spod pa-
rasoli sosen, wsréd oszalamiajaco pach-
nacych w sloricu $rédziemnomorskich

Giard La Mortellu na Ischii, ogrody..
botaniczne z ponad 300 gatunkami :'..%-'
egzotycznych i rédziemnomorski

powstaly w latach 50.

ro$lin swietnie widac¢ faraglioni, czyli
cztery formacje skalne wystajace z wody.
To wizytéwka Capri. Warto je zobaczy¢
takze z poziomu wody, wybierajac sie
w rejs, a tu mozliwosci Capri oferuje wie-
le - od tradycyjnych lodzi rybackich go-
zz0 po prywatne motoréwki. W jednej ze
skal jest przypominajacy brame, dlugi na
60 metréw otwor, przez ktéry przy nie-
wielkich falach mozna przeplynac.

Nad skalami pokrecona linia Via Krupp.
Ta niezwykla, wijaca sie zawijasami po
zboczu klifu konstrukeja to efekt - zalez-
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Przyjechad, odetchnaé, ozyc

Urlop w regionie atrakcji Murau

Samiejsca, wktérych od razu czuje sie: ,Tojest to”.
Gdzie spokéj spotyka sie z dziewicza natura,
a przezycia towarzysza prawdziwej serdecznosci.
Tak wilasnie wyglada urlop w regionie atrakeji
Murau. Tam, gdzie potudniowe Taury tagodnie
opadaja, rozciaga sie krajobraz, ktéry spowalnia,
a jednoczeénie dodaje energii. Na wysokosci od
700 do 2 800 metréw n.p.m. rozwija sie tagodna,
zréwnowazona turystyka, a natura przechodzi
z tta na pierwszy plan.

Chwile na szczytach & zywa historia

0d Preberu przez Turracher Hohe, Lachtaler
Zinken i Kreischberg az po Park Przyrodniczy
Zirbitzkogel-Grebenzen — tutaj droga jest celem.
Zawsze w towarzystwie korzennego zapachu
limby. Szerokie panoramy, okoto 40 krystalicznie
czystych jezior i tagodne alpejskie taki tworza
charaktertegomiejsca. Pomiedzynimi: przytulne
schroniska, zielone polanyi ciche lasy zachecajace
doodpoczynku. Niezaleznie od tego, czy to spokojna
rodzinna wedréwka, czy wymagajaca wyprawa
gorska — kazdy znajdzie tu swéj rytm. Ana gérze?
Czeka nie tylko panorama, lecz takze zastuzony
positek:regionalnespecjatyserwowanezprawdziwg
styryjska go$cinnoscia. Rdwniez mito$nicy kultury

e

mwurau

STEIERMARK

www.regionmurau.at

beda zachwyceni. Imponujacy zamek Murau
orazopactwobenedyktynéwSt.Lambrecht—ktére
w tym roku $wietuje 950-lecie — opowiadaja his-
torie, ktore nie tylko sie widzi, ale takze czuje.

Na dwdch kotach ku wolnosci

Ci, ktérzywola odkrywac region narowerze, beda
zachwyceni: rozlegta sie¢ $ciezek rowerowych
itras MTB przecina caty krajobraz. Tutaj zaczyna
sie rowniez pierwszy etap popularnej trasy ro-
werowej wzdtuz Mury. Niezaleznie od tego, czy
to spokojna wycieczka, sportowa trasa MTB czy
relaksujaca wycieczka na rowerze elektrycznym
— Murau oferuje odpowiednie przezycie dla kazdego
tempa.Aci, ktérzykochaja przewyzszenia, znajda
na ponad 100 kilometrach zréznicowane trasy
i wymagajace odcinki, ktére czesto nagradzaja
zdobyciem szczytu.

F jak Familia

Wspélne spedzanie czasu — w regionie atrakcji
Murau przychodzi to wyjatkowo tatwo. Przyjazne
rodzinom wedréwki w ,Wilden Lachtal” lub na
grzbietach Grebenzen tacza ruch z przygoda
i mndéstwem zabawy. W ciepte dni jeziora, stawy
i odkryte baseny zapewniaja orzeZwienie. A gdy
pogoda nie dopisze, czekaja fascynujace atrakcje
pod dachem: na przyktad muzeum NaturLese-
Museum (NaLeMu) w Neumarkt. Interaktywne
muzeum, ktére zainteresuje zaréwno matych,
jak i dorostych odkrywcéw. Na koricu pozos-
taje tylko jedno pytanie: kiedy podaruja sobie
Panstwo chwile wytchnienia w regionie atrakeji
Murau?

Murau GisteCard

Dzieki karcie Murau GasteCard mozna
odkrywaéregionodmajadopazdziernikaw
sposéb wyjatkowo réznorodny i oszczedny.
Ponad 25 partneréw w cenie oraz ponad
30 partner6w bonusowych oferuje liczne
bezplatneiznizkowe atrakcje — od natury,
przez kulture, az po sport i gérskie
przezycia z letnimi kolejkami linowymi.

Dodatkowa korzysé:

W cenie uwzgledniony jest réwniez
transport publiczny. Go$cie otrzymuja
karte Murau GisteCard automatycznie
przy zameldowaniu
PO €O najmniej
dwéch noclegach

w obiekcie
partnerskim.

-
muray

Erlebnisregion Murau
GF Lukas Bencsics MA
Liechtensteinstrafie 3-5
8850 Murau

Tel.: +43 3532 2720
info@regionmurau.at
regionmurau.at



BEZ POSPIECHU poDROZE MARZEK

Zamek Aragoriski
na wyspie Ischiq,
w tle wyspa Procida .
i*kontynentalne Wiochy

nie od punktu widzenia - préznosci albo
ulaniskiej fantazji. Na poczatku XX wieku
niemiecki magnat stalowy Friedrich Al-
fred Krupp zlecil wybudowanie drogi,
ktéra laczylaby Marine Piccola, gdzie cu-
mowal swoje dwa jachty, z Hotelem Qui-
sisana, gdzie spedzal kilka miesiecy
w roku. Mieszkaly tu zreszta takze inne
osobisto$ci odwiedzajace wyspe - od
kréléw po Stinga. Aby pokonaé okolo
stumetrowy spadek, wycieto w skale se-
rie ostrych zakretow, ktére zdaja sie nie-
mal na siebie nachodzi¢.

Ogrody wokol nazywaly sie dawniej
Ogrodami Kruppa, dopiero po I wojnie
$wiatowej przechrzczono je na Ogrody
Augusta. Imie cesarza nieprzypadkowo
co chwile sie tu przewija. Gdy odwiedzil
wyspe w 29 roku p.n.e., Capri byla wias-
noscig Neapolu. Zauroczony, postanowil
ja przejac, proponujac w zamian ponad
cztery razy wieksza, liczaca 46 km kw.,
sasiednia wyspe Ischia.

Wyspy dzieli zaledwie 20 mil morskich,
ale bardzo si¢ od siebie réznia. Capri ma
rodowdd wapienny, Ischia wulkaniczny,
jest o wiele mniej gérzysta, zdecydowa-
nie bardziej zielona i nie tak glamour jak
Capri. Mimo to daleko jej do ,,brzydszej
siostry”, bo natura ja réwnie hojnie ob-
darzyla. Przede wszystkim bogactwem
piaszczystych plaz. Ot, chociazby plaza
San Montano w formie pélksiezyca, oto-
czona skalami i pokryta drobnym pia-
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—
Sant’Angelo to-ufocza -
wioska rybacka, najbardziej -‘?l-t.
szykowne miejsce na'Ischiig*
il C

Zabytkowe kabriolety
zamienione w stylowe
taksowki na Capri

seczkiem. Albo oslonieta majestatyczny-
mi klifami i obmywana turkusowa woda,
liczaca trzy kilometry Maronti, do kté-
rej mozna dotrze¢ takséwka wodna
z Sant’Angelo - uroczej, zamknietej dla
ruchu samochodowego wioski rybackiej.
Kolejnym bogactwem Ischii sa Zrédla ter-
malne, ktérych jest tu ponad sto. Ischia
slynela z nich juz w starozytnosci. Najpo-
tezniejsze z nich zasila Termy Cavascura,
gdzie weigz mozna zazy¢ kapieli blotnej
niczym w Cesarstwie Rzymskim. Najbar-
dziej spektakularne sg z kolei Giardini di
Poseidon pigknie polozone w zatoce Ci-
tara niedaleko Forio, slynace z licznych
basenéw o temperaturze od 16 do 40°C,
zabiegéw spa i lezakéw z widokiem na
morze (calodzienny wstep kosztuje
50 euro). Jeszcze bardziej niezwykla ka-

piel termalna czeka w zatoce Sorgeto,
na poludniowym krarcu Ischii, gdzie go-
race podwodne Zrédla ogrzewaja wode
morska do 30-37°C. Mozna si¢ tu kapac
przez caly rok.

Trzecia z zamieszkanych wysp Zatoki
Neapolitariskiej jest Procida - najmniej-
sza, bo liczaca zaledwie 3,7 km kw., kt6-
ra w trzy godziny przejdziemy wzdluz
iwszerz, chod to bedzie spacer pelen po-
dejsé, schodéw i zadyszki. Przy tym
trudno oprzec sie wrazeniu, ze gdzies juz
Procide widzieliSmy. Wszystko dlatego,
ze krecono tu sceny do wielu filméw,
np. ,,Utalentowanego pana Ripleya”.
Pélkolista przystart Marina di Corricella
jest najbardziej charakterystycznym
obrazkiem z wyspy. Jej kanciaste, ozdo-
bione lukami i zdajace sie pietrzyc¢ jeden
na drugim domy pomalowano tak, ze
dwa sasiednie za nic nie bedq mialy po-
dobnych koloréw. Pomiedzy nimi waskie
uliczki, schody, skutery, rybackie 16dki,
klebiace sie sieci. I male knajpki serwuja-
ce to, co akurat udalo sie ztowic.
Procida, cho¢ nieodlegla, nie jest w ogdle
podobna do Ischii i Capri. Nie ma tu zbyt
wielu turystycznych atrakeji, sa dwie
wieksze plaze, autentyczne, cho¢ senne
miasteczka... i tyle. Bo na Procide przyjez-
dza sie wlasnie dlatego, ze z pozoru nic sie
tu nie dzieje. Czas plynie wolniej, wiec
mozna do niego dostroi¢ swéj wewnetrz-
ny zegar. Takie niespieszne dolce vita. m

Fot. Freesurf/Adobe Stock, johnkruger1/Adobe Stock, giumas/Adobe Stock, neirfy/Adobe Stock, neirfy/Adobe Stock, Reyhan/Adobe Stock, vololibero/Adobe Stock,

ciroorabona/Adobe Stock, Iryna Shpulak/Adobe Stock, Stock Photos 2000/Adobe Stock, Mikotaj Niemczewski/Adobe Stock



REUTTER W PANI

1 DOBRRY KOLAGEN

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC
SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA
ZANIKAJACYCH WEOKIEN KOLAGENOWYCH.

Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA.

olagen to gléwne biatko tkamki
lgcznej o specyficznym skia-
dzie i rozmieszczeniu amino-
kwaséw. Jego widkna sq wyjat-
kowo elastyczne i odporne na
rozcigganie. Sq tez wytrzymate. Kolagen
jest dla komorek i tkanek spoiwem, swe-
go rodaju organicznym klejem. W zalez-
jestich 12) kola-

gen stanowi rusztowanie dla narzgdow

nosci od typu widkien (a

wewnetrznych, odpowiada za odnowe
komdérkowq, wiasciwy poziom nawilzenia,
jedrnosc i sprezystosc skéry. Wspomaga
proces regeneracji uszkodzonych tkanek
i blizn, stanowi budulec kosci, sciegien i
stawdw, a takze tkanek tworzgeych btony
$luzowe oraz wnetrze tetnic i zyl, zapew-
nigjge ich prawidlowe utozenie i ochrone
przed uszkodzeniami.

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem ukladu od-
pornosciowego, korzystnie wplywajgc
na zapobieganie interwencji drobno-
ustrojow, toksyn. W mtodych, zdrowych
organizmach kolagen jest wytwarzany
na biezqgco, co podlega ciggltej wymia-
nie, nieustannie regenerujgc uszkodzo-
ne tkanki. Proces ten spowalnia po 26.
roku zycia i wytwarzanie kolagenu spa-
da. Dla organizmu oznacza to nie tylko
pogorszenie wyglgdu, ale i zdrowia —
poza bodlami stawdw i ostabieniem kosci
dochodzi réwniez do zwiotczenia mies-
ni, a takze zaburzen pracy ukladu od-
porno$ciowego. Spadek i zahamowanie
produkciji kolagenu to naturalna konse-
kwencja procesu starzenia sie, ten cen-
ny skladnik mozna jednak dostarczac

sobie w inny sposéb. Na przykiad przyj-
mujgc doustnie pastylki kolagenowe z
witaming C.

KolagenCito - NA MEDAL!

Niedobor kolagenu widoczny jest na na-
szej twarzy: zmienia sie jej owal, gestosé
skéry, opadajqg policzki, pogtebiajg sie
zmarszczki. Nie inaczej jest z resztq ciala
— biust nie jest w najlepszej formie, skéra
na dekolcie 1 szyi robi sie mniej napieta,
na brzuchu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia sie cellu-
lit. Pobolewajqg miesnie, fokcie, biodra, ko-
lana, tydki, kregostup, kark, barki. Niedo-
bory kolagenu takze pogarszajg stan
wloséw, ktére stajq sie matowe 1 wypada-
ja. Dlatego warto wspierac¢ odbudowe or-
ganizmu i regularnie uzupetnia¢ kolagen
od wewnatrz. Dobrze jest wspomagac sie
produktami najlepszymi z najlepszych z
zawartosciq kolagenu z witaming C, kté-
ra wspiera proces odbudowy wiokien ko-
lagenowych. Wysokogatunkowym pro-
duktem jest KolagenCito znanej z
wysokiej jakosci produktéw niemieckiej
firmy Reutter. Kazda przemyslana recep-
tura firmy Reutter jest oparta na wyjatko-
wo bogatym do$wiadczeniu jej ekspertow
— firma Reutter ma ponad 100 lat do-
$wiadczenial Doskonatly KolagenCito jest
chroniony prawem patentowym na $wie-
cie. To produkt w 100% oryginalny! Kola-
genCito to mistrz wsréd kolagendw. Jest
w aptekach i sklepach medyczno-zielar-
skich, a jego wysokogatunkowos¢ jest
w bardzo dobrej cenie, ok. 43 z1.

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitaming C

i

NomoEotiska,

Dostepny w aptekach i zielarniach
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ROBERT SOWA
Wiasciciel autorskiej rest:

°31 restaurant & bar (Wi
ul. Nowogrodzka 31). Autor
uhnarnych (m.in. ,Cos pys
80 przepisow, ktore odmi

kuchnig”). Juror konkursé;

linarnych organizowan
i reprezentant kraju pod
prestizowych konkursow i
kulinarnych (m.in. jako pierwszy Polak
I juror konkursu Bocuse d’Or w Lyonie
w roku 1995 i w Montpellier w roku
‘ 1998). Znany takze z programéw
 telewizyjnych i radiowych.

-
__-.._ -

— ", e ]
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Robert Sowa, wlasciciel wielokrotnie nagradzane;
warszawskie] restauracji N°31, to bez watpienia jeden
z naywigkszych autorytetow kulinarnych w Polsce.
Nam mowai, jak tworzy dania, na ktore klienci
przyjezdzaja nawet z Nowe;] Zelandu co gotuje dla
rodziny 1 co mysli o popularnosci Rozkosznego

ROZMAWIA: AGNIESZKA NIEDEK
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4 pier piersi z kaczki ze skérq ponacina
itsie nadmiar ttuszczu.

mielony czarny * 2 tyzki masta

] 3gn{qzk|ty___ba‘hfkl‘l 2‘z‘qbki czosnku * owoce * 1 > kilk a'minute na drugq strone, dodajemy
_ klnrowunego «3 obrnn 6kr¢;jonewcwmrtk| gruszki konferencje ym k;masto. Wktadamy do pojemnika zaroodpornego i pieczemy
. 1/2 szklanki mlechunkl * sokz 1/2 cytryny * 100 ml $liwowicy w 180°C 15-20 minut. Po upieczeniu mieso powinno odpoczqc¢ okoto
* 3 tyzki miodu Ilpoweg * 3 galqzki rozmarynu * 4 ugotowane czterech minut. Na patelni na masle smazymy gruszki z rozmarynem.
brukselki * 100ml nalewki z zplgwy * natka pietruszki do dekoracji Po kilku minutach dodajemy miechunke, brukselke, wlewamy nalewke,

Wraca

" Do smaku: * sol morsku . pleprz cnyenne * gozdziki * Iaskn

cynamonu

miod i sok z cytryny. Piers z kaczki kroimy wzdtuz i podajemy
z aromatycznymi gruszkami, brukselkg z miechunkq i natkq pietruszki.




BEZ POSPIECHU GoTusemy

Pomidory, papryke, cebule, czosnek kroimy na potéwki, uktadamy

* na blaszce wytozonej pergaminem, skrapiamy oliwg. Wktadamy do
‘i‘nﬁ piekarnika nagrzanego do 180°C na 45 minut lub do godziny. Pieczone
ﬁ(#mdohy, papryke z cebulkq i czosnkiem po upieczeniu przektadamy
. , do _go nka zmastem klarowanym. Na wolnym ogniu dusimy, dodajemy
¢ zecne; przyprawy i po chwili wlewamy bulion. Gotujemy okoto
!h minut, mleSzamyl doktadnie miksujemy na jednolity krem. Gotowy
"‘\ ‘zljaomldorow i papryki wlewamy do miseczek, posypujemy
quml skroplqmy oliwg bozyllowq i podaJemy z chlpsem z musem



PANI: Od lat jest pan szefem kuchni, ma pan wiasnqg
restauracje, jednoczesnie pisze pan ksigzki kucharskie,

uczy mtodych kucharzy, jest jurorem konkurséw, prowadzit
pan programy w telewizji. Ktére z tych zajec jest najblizsze
pana sercu?

ROBERT SOWA: Moja praca pozwala mi podrézowac i spotykaé
nowych ludzi. Od trzech lat jestem odpowiedzialny za wyzywie-
nie lekkoatletéw podczas Diamentowej Ligi na Slasku. Juz sie
przygotowuje do kolejnej edycji, ktéra bedzie w sierpniu,
a'w czerwceu polece tez na Roland-Garros. Dzieki gotowaniu mam
wiec okazje poznawac najlepszych sportowcéw swiata. To jest
niesamowite i bardzo mnie cieszy, ale najblizsza mojemu sercu
jest restauracja, w ktdrej siedzimy. Ona jest dla mnie troche jak
dom, zreszta spedzam tu wiecej czasu niz w domu. W tym roku
N°31 znalazla sie wsrdd 15 polskich restauracji, ktérym przewod-
nik Gault & Millau przyznal trzy czapki. To dla mnie ogromny
zaszezyt, ale tak jak mowi Andrea Camastra, szef kuchni war-
szawskiej Nuty, jesli zaczynamy gotowac dla gwiazdek Michelin,
przestajemy gotowac dla ludzi. Ja sie z tym calkowicie zgadzam,
nie gotuje dla nagrdd, tylko dla moich gosci i to oni sa moimi
gwiazdami. Najwieksza rados¢ dla mnie? Gdy, tak jak pél godzi-
ny temu, pytam swojego menedzera, jak wyglada wieczdr, a on
odpowiada: ,,Wolny jest tylko twdj stét”. Czyli ten, przy ktérym
wlasnie siedzimy, my go nazywamy chef’s table.

W jaki sposéb powstajg autorskie dania w N°31?

Czym sie pan inspiruje?

Prawie codziennie jestem na bazarze - w warszawskiej Hali Mi-
rowskiej. Nie tylko dlatego, ze caly czas musze co$ kupowac do
restauracji, to miejsce daje mi pomysly. Dwa tygodnie temu
w karcie byla tarta z rabarbarem karmelizowanym, wczesniej
kupilem dziki czosnek niedZzwiedzi, z ktérego mozna zrobic fe-
nomenalne pesto. Dzisiaj po raz pierwszy w menu bedzie pola-
czenie mlodego chrupiacego bobu z szalotka, z czosnkiem, po-
midorami i emulsja maslana, a do tego chipsy z pancetty wloskiej,
z czarng trufla. Mamy juz tez szparagi i kilka razy pojawila sie
poziomka, ale czekam na polska. Sa mlode ziemniaki, zaraz be-
dzie kurka, a potem morele...

Czyli dziata pan przede wszystkim sezonowo.

Tak, jestem uzalezniony od kalendarza. I od przypraw - ostatnio
testowalem np. $wietny pieprz pomaraiczowy. Ale nawet naj-
bardziej wymyslne przyprawy nie zastapia dobrego produktu ba-
zowego, ktéry musi by¢ §wiezy. Przy procesie kreowania wazna
jest tez praca zespolowa - to mi zostalo po przygodzie z pilka
nozng (Robert Sowa byl przez siedem lat kucharzem polskiej re-
prezentacji w pilce noznej - przyp. red.). MoZe pani zapytac mo-
ich kucharzy, potwierdza, ze zawsze wszystko z nimi konsultu-
je. Jesli wymyslilem sobie stodki sos do piersi kaczki, np.
rodzynkowy czy brzoskwiniowy, przedstawiam im pomysl, a oni
moéwia: ,,A co ty na to, zeby$my zrobili sos z nutg imbiru i mira-
belki?”, prosze, zeby go przyrzadzili. Potem prébujemy, ocenia-
my i jesli jesteSmy zadowoleni, prosimy o opinie ktérego$ z me-
nedzeréw restauracji. Oczywiscie tak jak w pilce noznej musi by¢
kapitan, ktéry podejmie ostateczna decyzje, i jestem to ja.

W jak duzym stopniu modyfikuje pan menu?

60-70 proc. karty stanowi, jak to méwie, kregostup, czyli potra-
wy, ktére sie nie zmieniaja. Nasz kregostup to np. tatar z poledwi-
cy wolowej z kremem ze $§wiezego lubczyku, azjatycki turiczyk
idanie z sera burrata, w ktérym sezonowo zmieniaja sie dodatki,
teraz jest z karmelizowanymi truskawkami. Nie wyrzuce z karty
pierogéw z szarpana, konfitowana kaczka lub gesina, bo przyjez-
dzaja na nie goscie z zagranicy. Tak samo jak na krem z grzybéw
z tartym serem dziugas z czarng truflg i oliwa truflowa. To zupa
jesienno-zimowa, ale gdy z niej rezygnowaliSmy poza sezonem,
wielu klientéw bylo zawiedzionych. MieliSmy np. panie z USA,
z Nowej Zelandii i z Australii, dla ktérych grzyby to polskos¢
ispecjalnie przyjechaly do nas zjes¢ to danie. Dzisiaj chodzimy do
restauracji na konkretne potrawy, sam tez tak robie. Nie ma wiec
sensu na sile czegos modyfikowad. Jesli kto$ chee prébowac u nas
réznych dan, jest oferta lunchowa, ktéra zmienia sie codziennie.
A oprdcez tego, jeslibysmy teraz poprosili kelnera, to pani uslyszy:
,Prosze panstwa, tu jest menu, mamy biznes lunch, ale spoza
karty szef kuchni poleca dzi$ kaczke z pieca”. Nudy nie ma.

| pewnie byé nie moze, bo to raczej nie pomaga przetrwac

na rynku. Co sprawia, ze od lat odnosi pan sukcesy

w tej nietatwej branzy?

Jedli byla pani u mnie 25 lat temu w Hotelu Sobieskim, zjadla pa-
ni cielecine albo dziczyzne, to dzisiaj bardzo podobna zje pani
w N°31. Goscie wiedza, ze jak przyjda do Sowy, to nie bedzie tu
kropka, kreska, kreska, kropka, tylko tu bedzie chlodnik. A jak
chlodnik, to purée ziemniaczane, jajko sadzone i bekon. I mysle
sobie, ze wilasnie o to w zyciu chodzi.

O wiernosé sobie.

Tak. Wielka sila restauratoréw jest odpornosé na biznesowe no-
winki. Bo mozna oczywiscie dodawaé do menu pizze z ananasem,
California rolls i ramen. Ja na takie dania ide do kolegéw, u mnie
tego nie ma. Co nie znaczy, Ze np. wegetarianie nie znajda u mnie
dan dla siebie, cho¢ konsekwentnie od lat serwujemy mieso. I co
nie znaczy, ze nie jezdze po $wiecie podpatrywaé nowinek i roz-
wija¢ sie. W tym roku bylem miedzy innymi w Kaliszu na kon-
kursie dziczyzny, zeby zobaczy¢, jak ja robia mlodzi szefowie.
W marcu mialem przyjemnosé by¢ jurorem w europejskiej edycji
najwiekszego konkursu kulinarnego na $wiecie, Bocus d’Or
w Marsylii, gdzie spotkalem sie z wieloma autorytetami sztuki
kulinarnej w Europie i moglem popatrzeé, w ktdra strone to
wszystko zmierza.

| w ktérq strone zmierza?

Potrawy, ktérych prébowalem w Marsylii, sq bardzo podobne do
tych serwowanych w restauracjach w Polsce. Nie odbiegamy po-
ziomem od Zachodu.

A czy wygrywamy w konkursach, na ktére pan jezdzi?

Moze nie wygrywamy, ale nie jesteSmy ostatni. I najwazniejsze,
ze mlodzi maja odwage w konkursach startowac. Ciesze sie, bo
tez mamy dzisiaj w kraju mndstwo szkél gastronomicznych i one
sie bardzo staraja. Sa dofinansowane przez ministerstwo, przez
Unie Europejska i przez firmy, ktére dostarczaja im sprzet i pro-
dukty spozywcze.
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Fot. Marcin Klaban, Stawomir Smolarek (3), materiaty prasowe

A gdyby pan poréwnat uczniow tych szkét ze sobq,
gdy byt pan w ich wieku?

Oni wiedzg o wiele wiecej niz ja, kiedy zaczynalem. My na tech-
nologii robilismy ciasto na kruche ciasteczka. A oni? Mamy teraz
na stazu dwdch ucznidéw ze szkoly przy Poznanskiej. Wiedza, co
to sa krewetki, co to sa przegrzebki, foie gras, sous-vide, wolne
gotowanie. Tylko mam wrazenie, ze wielu mlodym kucharzom
brakuje dzisiaj pokory. Nie chca by¢ rzemiesInikami, ale od razu
wielkimi gwiazdami. A przeciez nie ma mowy o eksperymentach
kulinarnych i slawie bez dobrego rzemiosla. Bywa, ze przychodzi
do nas osoba, ktéra nawet ma juz jakies doSwiadczenie w dobrych
lokalach i nie umie pokroié szczypiorku. Ale to tez konsekwencja
zmian, jakie zaszly w restauracjach, gdzie coraz cze$ciej kucharze
nie muszg nic kroié, bo dostaja wszystko pokrojone od dostaw -
c6éw. To jednak nie u nas, my wciaz oczekujemy duzej wiedzy
i umiejetno$ci od naszych pracownikow.

Jakie pan daje wskazéwki mtodym kucharzom?

Zeby pamietali, jak bardzo wymagajacy i swiadomi sa dzisiejsi
Kklienci restauracji. Moi goscie wiedza, ze malze §w. Jakuba, prze-
grzebki i scallopsy to jest to samo. Wiedza, ze najlepsza foie gras
jest na Wegrzech i we Francji, Ze garam masala to nie przyprawa,
tylko miks przypraw i dobrze znajq smak chorizo, bo prébowali
go w Hiszpanii. Polacy duzo podrézuja kulinarnie i maja ogrom-
na wiedze o produktach, ktére chea zje$é. Nawet jesli sami nie
gotuja.

A nie gotujg? Jamie Oliver méwi, ze cho¢ dzis mamy
najlepszy w historii dostep do przepisow, gotujemy mniej

niz kiedykolwiek. Ale moze to sie bardziej odnosi

do Brytyjczykéw, bo z Raportu Trendow Pyszne.pl 2025
mozna sie dowiedzieé m.in., ze az 60 proc. badanych

robi wlasne przetwory.

To duzo i jest to zaskakujace, ale dzisiaj wspolistnieja dwa swiaty.
Sa osoby, ktdre gotuja, a nawet - jak pani méwi - robig wlasne
przetwory. Z drugiej strony jestesmy bardzo zajeci, a wszystko
wokol zacheca, by nie gotowaé. Mozna zaméwic dostawe z re-
stauracji, w sklepach jest mndstwo gotowych dan. Sa tez pélpro-
dukty i przyznaje, ze sam z nich korzystam w domu. Kupuje wol-
no gotowane zeberka, dzieki czemu moge pominac¢ moczenie w
solance i zamiast gotowac trzy godziny, wszystko mam zrobione
w 30 minut, w trakcie ktérych zrobie sobie jeszcze sos,
jaki lubie.

Nadal to pan jest gléwnym kucharzem w domu?

To sie troche zmienilo. Zona czesto gotuje, najchetniej zu-
py. Jestesmy klasycznymi Polakami: zZona robi zupe, wle-
wa w sloik i zanosi naszej cérce. Lubie mie¢ w domu sto-
ik z rosolem z marchewka, pietruszka, z kurczakiem albo
z kaczka - to daje duzo mozliwosci, wtedy mozna zjes¢
zupe, na drugie mieso, mozna tez rosél przerobi¢ na inng
zupe. Ale ja réwniez gotuje. Wezoraj babcia, ktéra od
pewnego czasu z nami mieszka, zazyczyla sobie bitek sta-
ropolskich z karkéwki wieprzowej, z kminkiem, z czosn-
kiem, z cebula, do tego kaszy gryczanej i ogérkéw malo-
solnych. Wszystko to jej przygotowalem. W majéwke

Wszystkie przepisy
pochodzq
z najnowszej ksigzki
Roberta Sowy
»Smaki Roberta
Sowy” (wkrétce
w sprzedazy).

robilem marynowane pieczone kurczaki i pieczonego lososia
w kremowym sosie. To takie proste, rodzinne gotowanie.

Kiedy rozmawialiSmy po raz pierwszy wiele lat temu,
profesjonalni kucharze, tacy jak pan, byli na topie. Dzis

coraz czesciej stawe zyskujq influencerzy kulinarni, ktérzy sg
amatorami, jak np. Michat Korkosz, czyli Rozkoszny. Co pan
mysli o tym trendzie?

Oni zyja w innym $wiecie niz ja i moi koledzy kucharze. Rozu-
miem fenomen Rozkosznego, ktéry proponuje latwe do przyrza-
dzenia desery, takie jak tosty z chalki czy pankejki, ale to do mnie
przyjdzie pani zje$¢ pieknie zrobiong kule z musem orzechowym,
slonym karmelem z orzechami pekan i lodami $mietankowymi,
przygotowana przez wybitnego cukiernika. To troche jak z ki-
nem. Moze pani przeciez wlaczy¢ sobie film lub serial w domu,
ale p6js¢ do kina na oscarowy film to co innego, prawda?
Prawda. Ale nie martwi pana, ze Polacy szukajg tylko
tatwych rozwigzan w kuchni? Ze zrobig gotowe gnocchi
zapieczone z pomidorkami i mozzarellg wedtug pomystu
Rozkosznego, zamiast uczyé sie od najlepszych kucharzy?

To tez nie do konca tak, ze Polacy robia juz tylko dania od
influenceréw. Kiedy urzadzaja urodziny czy chrzciny, nie poda-
dza gosciom wspomnianej chalki. Tez podpatruja, co my robimy,
tym bardziej ze - jak méwiliSmy - maja coraz wieksza wiedze
i coraz wieksze wymagania. W dzisiejszym $wiecie kulinarnym
jest miejsce i dla mnie, i dla Rozkosznego. Ja tez nadal dziele sie
swoimi przepisami z ludZmi, ktérzy cenia moja kuchnie. Niedlu-
go ukaze sie moja nowa ksiazka ,,Smaki Roberta Sowy”, ktéra ba-
zuje na daniach z N°31. Bedzie wiec ge$ konfitowana, comber
z jagnieciny nowozelandzkiej z kremowa polenta, sosem szalwio-
wym, kalafiorem z orzechami, fasolka i oliwa porowa, bedzie tatar
itd. Czes$¢ moich klientéw kupuje w prezencie bliskim voucher na
kolacje degustacyjna w N°31, ta ksigzka tez moze by¢ takim pre-
zentem dla osoby, ktéra interesuje sie kuchnia. A czy to jest pro-
ste? Jesli opowiem pani dokladnie krok po kroku, jak zrobié¢ ges
konfitowana, pani to zrozumie i bedzie w stanie powtdrzy¢. A czy
zajmie to duzo czasu? Tak, ale takie danie jest tego warte.

Jak czytamy na stronie N°31, jeden z szeféw kuchni,

tukasz Kubéw ,lubi nowe wyzwania i dzieki niemu

nawet w czasie najwiekszej tabaki na kuchni panuje spokéj”.
Rozumiem, ze tabaka to moment, gdy jest
duzy ruch w restauracji i trzeba szybko
dziataé. Naprawde udaje wam sie zachowaé
spokéj? Od dawna styszymy przeciez, ze zycie
w restauracyjnych kuchniach jest, delikatnie
rzecz ujmujqc, brutalne.

Oczywiscie, bywa nerwowo i nieraz kucharze
przeklinaja, ale ja nie jestem jak René Redzepi ze
stynnej Nomy, ktéry byl po prostu przemocowy.
Gdy dostalem propozycje prowadzenia ,,Hell’s
Kitchen”, mialem do tego taka sama awersje jak do
pomyslu, zebym tanczyl z gwiazdami. Nie, nie
rzucam talerzami w swojej kuchni. I nie robilbym
tego dla show. m
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Prestizowe apartamenty ‘ Zabi Kruk 14
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Idealne miejsce na drugi dom nad morzem | Bezpieczna przystan dla kapitatu
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MIESZKAJ STYLOWO wnNeTrzE '

TRZECI
WYMIAR

Sztukateria

na Scianach

w czesci dziennej
daje wrazenie
»trzeciego wymiaru”.
Biate powierzchnie
przestajg by¢ nudne,
ozywajq.
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ODCIEN
BURZOWY

WITAJCIE NA WARSZAWSKIEJ PRADZE! TO MIESZKANIE
PRZESZtO TOTALNA METAMORFOZE | W KONCU ZACZELO
SPELNIAC OCZEKIWANIA SWOICH WEASCICIELI.

ZA NIEZWYKEA PRZEMIANE ODPOWIADA ARCHITEKTKA
EWA DYDA-NOWAKOWSKA, TWORCZYNI YOUTUBOWEGO
KANALU ,PRZYJACIOLKI PROJEKTANTKI”.

OPRACOWAL: JAN JAROSLAW TOPOLEWSKI
ZDJECIA | STYLIZACJA: MARTA BEHLING/PION POZIOM

asa.pl ec3d090t



MIESZKA) STYLOWO wneTrzE

Szyscy pewnie znamy ten

stan. Wyrastamy z ubrand,

a czasem wyrastamy z miesz-

kan. Po prostu przestajemy sie
w nich miescic. Tak bylo w przypadku naszych
bohateréw, rodziny z dwdjka nastolatkéw.
Warszawska Praga byla ich ukochanym miej-
scem na ziemi. Idealny wydawal sie prawie
kazdy element codziennej ukladanki - sasie-
dzi, przyjaciele, utarte trasy do pracy i szkoly,
trudny do podrobienia klimat tej starej war-
szawskiej dzielnicy. Ale z czasem pojawilo sie
niejasne uczucie niewygody. I ciagle przybie-
ralo na sile. W prawie 60-metrowej przestrze-
ni mieszkancy nie mogli znalez¢ spokojnego
kata tylko dla siebie. Co powodowalo rozdraz-
nienie, a czasem nawet konflikty. Czy miesz-
kanie stalo sie za male? A moze zostato 7le za-
projektowane? Albo po prostu zmienily sie
potrzeby oséb w nim mieszkajacych? O pomoc
zostala poproszona Ewa Dyda-Nowakowska,
utalentowana architektka mogaca sie pochwa-
li¢ wieloma efektownymi realizacjami i jedno-
cze$nie tworczyni spolecznosci ,,Przyjaciolki
Projektantki”, ktérej zadaniem jest wspieranie
kobiet zajmujacych sie szeroko rozumianym
designem. - Poczatkowo zastalam poproszona
tylko o zaprojektowanie nowego, bardziej
funkcjonalnego wystroju sypialni. Ale gdy sie
okazalo, ze nawet tak ograniczony remont
utrudni zycie calej rodziny, wladciciele posta-
nowili, ze po prostu znajda inne, wieksze
mieszkanie. Rozstali$my sie w najlepszej przy-

LIGZY SIE

C NTYMETR I[ 1
Meble zaprojektowata
Ewa Dyda- —‘—=ﬂ

Meblo-Ptyt
z Garwolina.
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CICHY
KACIK

Miejsce do pracy

nie musi by¢ duze.

Powinno by¢ za to
wygodne
i funkcjonalne.

INNA NIZ WSZYSTKIE

Nad stotem wisi lampa Biscuit polskiej

marki Thoro. Ten wyjatkowy egzemplarz

zostat wyprodukowany w kolorze
»burzowy niebieski”.
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HASSIC

Wiemy, ze codziennie masz na gtowie tysigc spraw. Niech przynajmniej w kuchni wszystko bedzie na swoim miejscu.
Wybierasz dzis, korzystasz przez lata. Postaw na systemy, ktdre rozumiejg Twaj rytm dnia.

PEKA - dobrze pouktadane!

peka.pl



Fot. Marta Behling/Pion Poziom

PRIORYTETAMI
BYLY
FUNKCJONALNOSC
1 WYKORZYSTANIE

PRZESTRZENL.

jazni. Ku mojemu zdziwieniu po paru miesig-
cach odezwali sie do mnie ponownie. Kupo-
wanie mieszkania rzadko bywa proste. Jedne
nie spelnialy wymagan, inne byly za drogie.
A poza tym zal opuszczad Prage.

Tym razem Ewa Dyda-Nowakowska mogta
pojsc na calosé. I poszia. Jej priorytetami byty
funkcjonalnosé i maksymalne wykorzystanie
przestrzeni. Projektowanie zaczela od pozna-
nia trybu zycia, a nawet rozkladu dnia calej
rodziny. Potem przyszia pora na doktadne po-
miary. Liczyl sie kazdy centymetr, dlatego
zmierzone zostaly réwniez kieliszki i... buty.
Wilascicielka mieszkania, znana psycholozka,
miala jedno wyrazne zyczenie. W calym
mieszkaniu powinien pojawiac sie pewien od-
cieri niebieskiego - tak zwany burzowy. Jej
zdaniem niezawodnie uspokaja. B

COMOZF.
LUSTRO

uistra to skuteczny
srodek do optycznego
powiekszania wnetrz.




HOTELS™
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MIESZKAJ STYLOWO trenDY

1. dywan wewnetrzny/zewnetrzny Lagoon, Louis De Poortere, westwing.pl, 1169 zk; 2. lampa Carter, PR Home, casabianca.pl,
499 zk; 3. zestaw poduszek Velvet + Stripes, poduszkowcy.pl, 295 zI; 4. sofa Agir z szezlongiem, MTI Furninova, momastudio.pl,
9715 zt; 5. stolik boczny Thea, HOUSE DOCTOR, nordicnest.pl, 903 zt; 6. krzesto Eames Plastic RE DAR Emerald, Vitra,
andlight.pl, 2172 zt; 7. taca Filter, DBKD, favi.pl, 80 zt, 8. wazon Inu, Zone, bonami.pl, 116 zt
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\ Glebokie odcienie

7ieleni wnoszg

do wnetrz g)okéj
1 elegancje. O czym

wiece] mozna
marzyc?

Fot. materiaty prasowe



® BLAUPUNKT

czas na lodowe orzezwienie z Blaupunkt!

Kiedy termometr szaleje, a upat daje sie we znaki,
masz teraz dwa sprzymierzencow, ktére sprawia,
ze kazdy dzien bedzie chtodniejszy i stodszy.

Kostkarka Blaupunkt IMB601 wyprodukuje

nawet 15 kg lodu na dobe, wystarczy dla catej rodziny
i gosci, bez wzgledu na to, jak goracy jest dzien.

A kiedy masz juz 16d gotowy, czas na cos$ jeszcze
bardziej kuszacego, maszyne do lodow Blaupunkt
ICM401 pozwoli Ci stworzyc litr kremowych,
domowych lodow lub mrozonych jogurtow
doktadnie takich, jakie lubisz.

Razem tworzg duet idealny na upalne popotudnia:
schtodzone napoje w jednej chwili i gatka ulubionego
smaku lodu dla orzezwienia.



MIESZKAJ STYLOWO trenDY

FIAVE  Sirwbus PLN e Weyiiminih
—

Jasne drewno na
pewien czas wypadlo
z lask designerow.
Teraz powraca.

I naprawde wszedzie
go pelno!

1. lustro Drevant, beliani.pl, 269 zk; 2. lampa Bau, Normann Copenhagen, nordicnest.pl, 881 z;
3. plakat Sosna, Galeria LueLue, pakamera.pl, 44 zt; 4. wieszak, SoBuy, amazon.pl, 1923 zk
5. komoda Jolene, Steraa, bonami.pl, 2149 zI; 6. konsola Bibione, House Nordic, favi.pl, 1128 zi;
7. krzesto Daumiller, Gubi, eyeondesign.pl, 3079 z

Fot. materiaty prasowe
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MIESZKAJ STYLOWO trenDY

Niektorzy twierdzili,
7e dywany czy kilimy
G pogrz‘lwela}lfos %;raneky
_a# 1znikng z naszych
S5 g domow. A skad! %yme
~ znimi bywa przeciez
pickniejsze!

1. dywan Flower Field, Layered, nordicnest.pl, 7890 zt; 2. dywan Papercut, Louis de Poortere, westwing.pl,
869 zI; 3. dywan zewnetrzny Unikko Anniversary Honey, Marimekko, carpetsandmore.pl, 1610 z; 4. dywan
Sol, Rugvista essential, rugvista.pl, 760 zI; 5. dywan z welny z wypuklq strukturg Rosco, Westwing Collection,
westwing.pl, 2269 z1; 6. kilim tgka, projekt Zofia Stryjeriska, Splot, splotkilim.com, 13 000 z

Fot. materiaty prasowe
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MIESZKAJ STYLOWO suTik

Fujifilm prezentuje aparat natychmiastowy
instax mini 13™. Nowoscig w aparacie mini 13
jest m.in. samowyzwalacz z opcjami opdZnienia

2 lub 10 sekund, ktéry pozwala fotografu-
jacemu znalezé sie w kadrze wraz z innymi

osobami. instax.pl

DOBRY
STAN

Dobrostany to
autorskie napary
ziofowo-owocowe

z adaptogenami.
Jednym z takich
wyjgtkowych stanéw
jest herbatka PIEKNO.
To subtelne potgczenie
nut poziomki
zinnowacyjnym
sktadnikiem roslinnym

- Dracobelle™ NU.
dobro-stany.pl

PIEKNA GABRIELLE
Filizanka Gabrielle to potgczenie estetyki

i wygody uzytkowania. Idealna dla osob, ktére
szukajq duzej filizanki do kawy lub herbaty,

a jednoczesnie ceniq delikatnos¢ formy.

To potrafi tylko Cmieléw! porcelana.pl
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FADNE
RZECZY

POZNAJCIE NOWOCZESNY APARAT
FOTOGRAFICZNY, WESOtY ZEGAREK,
HERBATKE, KTORA NIESIE ZE SOBA
OBIETNICE PIEKNA, ORAZ ZAPACH
DO WNETRZ, KTORY PRZYNOSI
SPOKOJ | UKOJENIE.

W MEDIOLANIE

Podczas Salone del Mobile 2026 w Mediolanie
nie zabrakto marki Kartell. Centralnym
punktem prezentacji byt koncept ,Le Stanze di
Kartell”. Przestrzen we flagowym showroomie
przy Via Turati zostata przeksztatcona w ,dom
Kartell”, ktory odwiedzajgcy mogli zwiedzac
jak realne mieszkanie. kartellwarsaw.pl

eprasa.pl

SPOKOJ
W POKOJU

Seria w matowym szkle
to propozycja dla tych,
ktérzy ceniq prostq
elegancje. Hasto
,calm” dobrze oddaje
jej charakter - te
produkty stworzono
zmyslq o wyciszeniu.
Minimalistyczna forma
idzie tu w parze

z dopracowang
kompozycjq
zapachowa.

bispol.pl

POD KONTROLA

Zaluzje fasadowe SkyFlow od Aluprof Sun Shading

Solutions to nowoczesne rozwigzanie, ktére
pozwala perfekeyjnie kontrolowac swiatto,
temperature oraz poziom prywatnosci. Wykonane
z najwyzszej jakosci materiatéw, wyznaczajg nowy
standard codziennosci i podnoszq wartosé
nieruchomosci. aluprof.com

CZYSTY
LUKSUS

Poznajcie ozdobiony

99 diamentami zegarek
Huawei Watch Ultimate
Design Spring Edition.

To wyjgtkowy smartwatch,
ktory tqczy najwyzszq

precyzje wykonania

z luksusowym designem,
stworzony we wspétpracy
ze stynnq projektantkg
Francescq Amfitheatrof.

Fot. materialy prasowe

consumer.huawei.com



DOBRA SZKOELA OSZCZEDZANIA

rste Bank Polska tworzy przestrzer dla rozwoju

swoich klientéw i dba o ich finanse. Stawia na

tzw. zdrowie finansowe, ktérego podstawq sq
dobre nawyki, takie jak: Swiadome zarzqdzanie bud-
zetem, budowanie poduszki finansowej, pomnazanie
majgtku, odktadanie na emeryture oraz ochrona zycia
i majgtku. Aby wspierac te przyzwyczajenia, proponuje
klientom nowy produkt, czyli Konto Pro oszczednoscio-
we. Jego oprocentowanie jest uzaleznione od tego, jak
klient dba o swoje finanse. Do 31.08.2026 r. obowigzu-
je promocyjne oprocentowanie 4,5% do 100 000 zt na
wszystkie srodki bez zadnych warunkéw. Aby od sierp-
nia utrzymac oprocentowanie promocyjne, klient musi
by¢ aktywny zgodnie z zasadami Programu ,Dbam
o zdrowie finansowe z Kontem Pro Oszczednoscio-
wym”. Co to znaczy? Musi logowa¢ sie do aplikacji,
wptacac na konto oszczednosciowe, inwestowaé w fun-
dusze inwestycyjne oraz posiada¢ ubezpieczenie zycia
lub majgtku. Konto mozna wygodnie otworzy¢ online
np. w aplikacji Erste. Szczegoty oraz inne rozwiqza-

Fot. materiaty prasowe

nia finansowe na erste.pl

REKLAMA

THEROOI-
Niebo nad

WARSZAWA

Noca jest najpiekniejsze w The Roof w Crowne Plaza
Warsaw - The HUB. Niepowtarzalny panoramiczny
widok na miasto z selektywna muzyka, designem
1autorska ofertg barowa, ktéra w tym sezonie nie
tylko smakuje, ale takze niesamowicie pachnie.

- The Roof to miejsce, ktdre od lat definiuje warszawski rooftop experience

—aw tym sezonie robimy krok dalej. Nowa formuta to miedzy innymi
zazieleniony taras oraz karta menu z nowatorskg koncepcja perfum koktaj-  tajlami, ktére —smiato mozna powiedzie¢ - wyznaczajg kierunek nowej

lowych i selektywna muzyka — méwi Marcin Szymfel, Dyrektor Generalny filozofii miksologii. Wsréd nowych propozycji znalazt sie miedzy innymi
Crowne Plaza i Holiday Inn Express Warsaw — The HUB w IHG koktajl ,Flawless Mess” (ttum. bezbtedny batagan) — inspirowany tym,
Hotels & Resorts. co nieperfekcyjne i wymykajace sie schematom. Drink balansuje miedzy
Tegoroczng premiera jest nowa koncepcja ,perfum koktajlowych”, elegancja a kontrolowanym kontrastem, nawigzujgc do idei, ze najcie-

w ktorej kazdy autorski koktajl posiada swoj zapachowy odpowiednik. kawsze rzeczy czesto powstaja wtedy, gdy cos idzie poza planem. Nowa
Inspiracjg dla kompozycji staty sie nuty perfumeryjne — od akordéw karta zawiera rowniez inne autorskie propozycje rozwijajace sensoryczne
drzewnych i przyprawowych po $wieze cytrusy i kwiatowe aromaty. i eksperymentalne podejscie do wspdtczesnej miksologii. Ruszaj w noc,

W ofercie The Roof pojawita sie takze nowa karta menu z autorskimi kok- by odkrywac wszystkimi zmystami Warszawe widziana z The Roof.



7ZYCIE TOWARZYSKIE

Bywa: JAN JAROStAW TOPOLEWSKI

OLGA TOKARCZUK e

-y
v
AMAL CLOONEY,
GEORGE CLOONEY
IMPACT 2026 ODBYL SIE 13-14 MAJA r
NA TERENIE MIEDZYNARODOWYCH
TARGOW POZNANSKICH.

IMPACT 2026

To JEDNA Z NAJWAZNIEJSZYCH KONFERENCJI
GOSPODARCZO-TECHNOLOGICZNYCH W EUROPIE
$roDKOWO-WSCHODNIES. W 11. EDYCJI WYDARZENIA
WZIELO UDZIAL PONAD 6 TYSIECY UCZESTNIKOW ORAZ 650
MOWCOW. WSROD PRELEGENTOW ZNALEZLI SIE M.IN. OLGA
Tokarczuk, AMAL CLOONEY, DONALD TuUsK, BYELY PREMIER
KANADY JusTiN TRUDEAU, NOBLISTA DARON ACEMOGLU.
NAJPOPULARNIEISZYMI ZAGADNIENIAMI PORUSZANYMI
W TEJ EDYCJI BYEY GOSPODARCZE | SPOLECZNE SKUTKI
SZTUCZNEJ INTELIGENCJI, CYBERBEZPIECZENSTWO
ORAZ PRZYWODZTWO W CZASACH KRYZYSU.
IMPREZIE PATRONOWALA PANI.

DONALD TUSK

’
—

% STRATEGICZNEGO . "™
.- ERSTE BANK POLSKA
1ol T al s 03
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CALY KRAKOW
ZYL W TYCH DNIACH
KINEM.

E .‘e.LLu; g UREACI NA GALI ZAMKNIECIA FESTIWALU
e § i ASTERCARD OFF CAMERA s

MASTERCARD
OFF CAMERA

DoBIEGA KONCA 19. EDYCIA MIEDZYNARODOWEGO FESTWALU KINA
NiezALEZNEGO MASTERCARD OFF CAMERA. PoNAD 100 TyTuL6W,
SZESE SEKCJI TEMATYCZNYCH, DWA KONKURSY! Przez 10 DNiI KRAKOW ZY:
ENERGIA KINA. PODCZAS UROCZYSTEJ GALI ANALOWEJ KRAKOWSKA NAGRODE

W/KONKURSIE POLSKICH FILMO

» > . .
FiMowa ANDRZEJA WAIDY OTRZYMAE. FILM , RENOVATION” W REZYSERII GABRIELE URBONAITE ! ZWYCIEZYE ,KLARNET”. NA ZDJECIU JEGO EKIPA:
GaBriELE URBONAITE. PANI JEST PATRONEM MEDIALNYM FESTIWALU. ZNAGRODA ZA FILM o | ANDRZEJ CHYRA, TOLA JASIONOWSKA,
L RENOVATION” % WERONIKA HUMAJ, ADRIAN SKWIERCZ

LAUREATOM GRATULUJEMY!

PACH

PREZ|

e CREED

(SIROWA).

W PERFUMERII DOUGLAS W CENTRUM HANDLOWYM
'WESTHRELD ARKADIA ODBYLO SIE SPOTKANIE, NA KTORYM
ZOSTAL ZAPREZENTOWANY NOWY ZAPACH THE HOUSE OF

CREED — WILD VETIVER. TO ELEGANCKI ZAPACH INSPIROWANY
ANGIELSKIM GARDEN PARTY. KOMPOZYCJA, KTORA SCHODZI
Z UTARTEJ $CIEZKI, WYZNACZAJAC WELASNA GDZIES POMIEDZY
WYRAFINOWANIEM A NATURA. CREED WILD VETIVER DOSTEPNY
JEST W SPRZEDAZY W WYBRANYCH PERFUMERIACH DoucLAs
1 NA DOUGLAS.PL

a l !

X “  MALGORZATA PUZYNSKA (SIROWA), StAWOMIR KOTECKI (SIROWA),
MAGDALENA JANZ KUCHOWICZ (DOUGLAS), ANETA DOMANSKA (SIROWA)

ATAMADEJA (D 'ug.ﬁs
ROWSKA (PANI), AGNIESZKA SLEZAK

WA), ANETA DOMAKISKA (SIROWA),
EGORZ GESIK-RUDNICKI (DOUGLAS)
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LUKSUSOWE WNETRZA

DANUCERA SPA SA DZIELEM
AGNIESZKI COLOMBIE Z AGNES
COLOMBIE DESIGN.

DANUTA ﬂELOCH (WEASCICIELKA
MARKI DANUCERA); AGNIESZKA
COLOMBIE (PREZES ZARZADL\

Y pme
DANUCERA

Witaicie w DANUCERA SPA Przy uLicY PIEKNE) 15 w WARszawie! W $wiEzo
OTWARTEJ PRZESTRZENI ZNAJDZIECIE INNOWACYINE ZABIEGI HOLISTYCZNIE DBAJACE O WASZE
TWARZE | CIALA. ZAAWANSOWANE | EFEKTYWNE TERAPIE OPIERAJA SIE NA FILOZOFIl MARKI
DANUCERA, KTORA GLOSI: PRECYZIA ZAMIAST NADMIARU, SKUTECZNOSC ZAMIAST OBIETNIC.

ORU, A NIE PRZYPADKU -
GWI KOSMETOLOG DANUTA
MIELOCH, qucE:’ItLKA MARKI

“ =1 =

PANEL ,TRUE SKIN TALK” POFROWADZIi KRZ) ZTOF =
SKORZYNSKI. OD LEWEJ: KRZYSZTOF SKORZYNSKI,

DR N. MED. MARCIN AMBROZIAK, MARTA WOJTAL,
KAROLINA MALINOWSKA, DOROTA SZELAGOWSKA

RO
DoRgTA SZELAGOWSKA,
MARTA WOJTAL *

BOGDANI

W Domu BRACI JABEKOWSKICH
w WARSZAWIE ODBY:O SIE JEDNO
Z KLUCZOWYCH WYDARZEN
POSWIECONYCH WSPOLCZESNYM
TRENDOM W $WIECIE BEAUTY — THE
Future OF TRUE SKIN POWERED BY
BOGDANI DERMATOLOGIA.
SPOTKANIE POLACZYEO $WIAT MEDIOW,
LIFESTYLE'U ORAZ DERMATOLOGII,
TWORZAC PRZESTRZEN DO ROZMOWY
O NOWYM PODEJSCIU DO MEDYCYNY
ESTETYCZNEJ.

ZESPOL BOGDANI DERMATOLOGIA
Z DOKTOREM MARCINEM
AMBROZIAKIEM

182 | PAN i | LIPIEC 2026

PATRIZIA
PEPE

W NOWO OTWARTEJ WARSZAWSKIEJ
RESTAURACJI BABA JAGA ODBY SIE
PRESS DAY MARKI PATRIZIA PEPE.
KOLEKCJA NA JESIEN | ZIME 2026
OPIERA SIE NA KONTRASCIE ELEGANC.I
1 NOWOCZESNOSCI. MARKA $MIAtO
MIESZA KLASYCZNE KROJE
Z FUTURYSTYCZNYMI, ODWAZNYMI
ELEMENTAMI. TO BEDZIE BARDZO
MODNA JESIEN Z MARKA
PATRIZIA PEPE!

PATRIZIA PEPE

SESDERMA

MARKA SESDERMA ZAPROSHA NA PREMIERE LINII DO PIELEGNACJI TWARZY | CIALA
Sescacay. MEessALKA PRZY KRAKOWSKIM PRZEDMIESCIU W WARSZAWIE NA JEDEN
DZIEN ZAMIENIA SIE W LASY AMAZONII — MIEJSCE POCHODZENIA KLUCZOWEGO
SKEADNIKA NOWEJ GAMY, OLEJU CACAY.

ATRAKCJA BYL
SPEKTAKL
W WYKONANIU ~ =
#4/ART COLOR BALLET.
7 h

W

GOSCIE
PREZENTACJI
SESDERMA

Fot. materialy prasowe



moim zpaniem AUTO

Dobre
perspektywy

NAJPIEKNIEJSZY MOMENT .
WAKACJI? CHWILA PRZED i
WYJAZDEM. AUTO
SPAKOWANE, HUMORY
DOPISUJA. NO TO W DROGE!

Fot. Konstiantyn/Adobe Stock, materiaty prasowe

RELAKS

Dzieki zawieszeniu

z progresywnymi ogra-
nicznikami hydraulicz-
nymi C4 pokonuje kaz-
dqg nieréwnosé

z niezwyktq gracjq.
Jazda tym autem daje
nam poczucie gtebo-
kiego relaksu. Jakbys
usiadta na najwygod-
niejszej kanapie i wig-
czyta ulubiony
streaming.

PERELKA
Elektryczne BMW iX2
mocno mnie zaskoczy-
fo. Po pierwsze rozpe-
dza sie w 5,6 sekundy
do setki (rakieta),

po drugie faduje sie
sprawnie i szybko, co
powinno by¢ podsta-
waq dla elektrykdw,

a wcigz nie jest stan-
dardem. 525-litrowy
bagaznik to dobra pro-
pozycja dla rodzin 2+1.

BAZA

Lubimy dobre auta

w dobrej cenie. A ceny
Fabii zaczynajq sie od
75 tysiecy. Zwinne
miejskie auto w kazdej
wersji napedowej ofe-
ruje spalanie na pozio-
mie 5-6 litréw na

100 km. Jak na miesz-
czucha przystato,
380-litrowy bagaznik
pomiesci dwie kabi-
néwki. Jest OK.

OPRACOWALA: MONIKA STUKONIS

Peigect 205 oy

MALUCH

Micra w wersji elek-
trycznej. Technicznie
blizniaczo podobna do
Renault 5 E-Tech. Ofe-
rowana jest zdwoma
wariantami baterii.
Pierwsza ma pojem-
nos¢ 40 kWh i zasieg
okoto 317 km. Druga -
52 kWh - przejedzie
416 km na jednym ta-
dowaniu. Auto niesty-
chanie zwinne.

KLASA

Absolutny bestseller
Volvo na polskim ryn-
ku premium. Wygod-
ny, ponadczasowy,

z rewelacyjnym syste-
mem audio. Samo-
chdd do zakochania.
To auto inwestycja. Ku-
pujesz i jezdzisz latami
bezawaryjnie i bez-
piecznie. A do tego ten
model nie chce sie ze-
starze¢. Naprawde!

WYGODA
Peugeot 308 kombi

w nowoczesnej, od-
Swiezonej odstonie.
Mozesz go mie¢

w czterech wariantach
napedowych: benzyna
(HEV), diesel, hybryda
plug in (PHEV) lub
wersja catkowicie elek-
tryczna. Podswietlone
logo i pas przedni oraz
$wiatta Matrix LED ro-
big wrazenie!

LIPIEC 2026 PANIT 183



WYBIERZ MAGAZYN

PAN I

7. DOSTAWA DO DOMU

PRENUMERATA ROZSZERZONA 250 Zt

wydan magazynu PANI
1 2 z patera (32 em) z kolekeji
Maria KRYSZTALOWA®*

DKl

Kolekeja ,Maria Krysztalowa”
jest doskonalym uzupelnieniem
serwisu ,,Maria”,
ktory produkowany jest
w niezmienionej formie
od ponad 100 lat,
cleszgc si¢ uznaniem
milosnikow klasycznej
bialej porcelany.

W nadchodzacych letnich
miesigcach, jak co roku,
czeka na nich oferta specjalna
»LETNIA PROMOCIJA”

— szezegoly:
www.rosenthal.pl

* Oferta wazna do wyczerpania zapasu pater (32 cm) z kolekcji Maria KRYSZTALOWA.
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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*

* Darmowa wysytka realizowana w zaleznosci od wybranej oferty: do domu za posrednictwem
Poczty Polskiej listem ekonomicznym na terenie kraju lub do wybranej maszyny Paczkomat,
realizowana przez InPost Paczkomat® 24/7 na terenie kraju.

Ihadl h

iudo cen ych

** Liczba gratiséw liczona w odni

Warunki prenumeraty: W ramach prenumeraty Klienci otrzymujg egzemplarze w tzw. mutacji

j do plarza nie ma

podstawowej, tj. w cenie 15,99 zt za egz. (w mutacji pod
zadnych zatgcznikéw).
Wysytke egzemplarzy w prenumeracie realizujemy zgodnie z wybrang ofertq, tj. przez InPost

Paczkomat® 24/7 lub za posrednictwem Poczty Polskiej listami ekonomicznymi, koszt dostawy
\ ®

Aby zamowié¢ prenumerate lub e-wydanie, zeskanuj kod
lub wejdz na czytelnia.pl

Kontakt: e e-mail: prenumerata@bauer.pl

e telefon: 67 210 86 05 lub 67 354 16 05 (w godz. 8-17)

T
|

Krajowego Systemu e-Faktur (KSeF). Oznacza to, ze faktury bedg wystawiane w formie
ustrukturyzowanej, a momentem ich otrzymania bedzie udostepnienie w systemie KSeF.
Patere (32 cm) wyslemy listem poleconym w terminie do dwéch miesigcy od daty otrzymania
wptaty, nie podlega zamianie ani wymianie na gotéwke.

w gélnych przyp
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 kosztéw, jesli zgte dstgpieni l

w terminie 14 dni od dnia dostarczenia pierwszego numeru czasopisma. W innych przypadkach
obowiqzujq przepisy Kodeksu cywilnego oraz Ustawa o prawach konsumenta. Wzér pisma

dl

h zastr: sobie prawo wysytki innego dodatku o zblizonej

9

na terenie kraju ponosi Wydawnictwo. Zaméwienia na prenumerate z dostawq InPost P
24/7 mozna sktadaé wytqgcznie w sklepie czytelnia.pl. Wysytka poza granice kraju dostepna
tylko przesytkq pocztowq, w przypadku tej wysytki do cen podanych w ofercie doliczamy optate
pocztowq zgodng 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 Informujemy, ze od 1.02.2026 r., zgodnie

z obowiqzujgcymi przepisami prawa, wszystkie faktury bedq udostepniane za posrednictwem

| iu od umowy znajdq Paristwo w Regulaminie sklepu na stronie http://czytelnia.pl

Jo

,
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

Przedruki z miesiecznika PANI dozwolone sq wytqcznie za uprzedniq pisemng zgodg Wydawnictwa. Kopiowanie, skanowanie, wykorzystywanie w jakikolwiek sposéb,

hod

h z ww.

szczegolnie w internecie, w catosci materiatéw p

jest zabronione, we fragmentach jest dozwolone po wprs

dzeniu di

go numeru

do sprzedazy w punktach sprzedazy prasy i wytgcznie pod warunkiem wskazania autora oraz zrédta materiatu.
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2 rédta odnotowujq, ze Stanistawa Ce-
Z linska tak naprawde debiutowata az
trzy razy. Juz wiemy, jak stato sie to
w filmie. Trzeba jeszcze tylko dodaé, ze ,Kraj-
obraz po bitwie” Wajdy osiqgnat sukces
w Cannes, a mtoda aktorka zebrata tam
Swietne recenzje. Ale to tylko jeden z debiu-
tow Stanistawy Celinskiej. Kariere piosenkar-
ki rozpoczeta w 1969 roku na festiwalu pio-
senki w Opolu, zdobywajgc nagrode za utwér
,Ptakom podobni”. Z kolei jeszcze przed dy-
plomem wystgpita po raz pierwszy na scenie
teatralnej jako Aniela w sztuce Fredry ,Wiel-
ki cztowiek do matych interesow” w rezyserii
Jerzego Kreczmara w warszawskim Teatrze
Wspétczesnym (1968), do ktérego wkrétce
zostata zaangazowana przez Erwina Axera.
Trudno byto zaczqé lepiej. | to trzykrotnie.

186 PANI LIPIEC 2026

l.a Regina

W 1970 ROKU ROLA NINY W FILMIE ,KRAJOBRAZ PO BITWIE” ANDRZEJA WAJDY ZADEBIUTOWALA NA EKRANIE
STANISLAWA CELINSKA. TA WIELKA AKTORKA JAK RZADKO KTO POTRAFILA ZACZYNAC
NOWE ETAPY W ZYCIU. JAK NIKT INNY POTRAFItA TEZ PEWNE ETAPY KONCZYC.

TEKST: JAN JAROSLAW TOPOLEWSKI

Na tym wielkie debiuty Stanistawy Celinskiej
bynajmniej sie nie koriczg. W 1998 roku ak-
torka spotyka na swej drodze rezysera, z kté-
rym stworzy swoje - moim zdaniem - najwy-
bitniejsze role. Jest nim Krzysztof Warlikow-
ski. Zaczeto sie od ,Zachodniego wybrzeza”.
Potem byt m.in. ,Hamlet”, ,Oczyszczeni”,
»(A)pollonia”. Jak opisac jej kreacje w teatrze
Warlikowskiego? Byty czute, grozne, poraza-
jace, catkowite. Moze po prostu krélewskie?
Nie bez powodu przeciez rezyser po jej Smier-
ci wystat do zespotu Teatru Nowego w War-
szawie wiadomos¢ o tresci: ,La regina & mor-
ta”, czyli ,Krélowa nie zyje”.

Teraz pora na wielkie rozstanie. W 2015 roku
aktorka swiadomie pozegnata sceng, na kté-
rej Swiecita tak wielkie triumfy i odnowita ka-
riere piosenkarki. Wkrétce wydata album

,Atramentowa...”, ktéry zyskat status po-
dwdjnie platynowej ptyty. Jak pozegnaé oso-
be tak niezwyktq? Mojq ulubiong rolg Stani-
stawy Celinskiej byta matka w ,Krumie” Levi-
na oczywiscie w rezyserii Warlikowskiego. Co
tam matka! To byta matka wszystkich matek.
A tak rozpaczat po jej $mierci sceniczny syn,
Jacek Poniedziatek: ,Wstan, moja kochana.
ObudzZ na nowo mojq dzieciecq wiare w two-
je niespozyte sity. Wstan, ktéra mnie urodzi-
tas i wychowatas. Wierzytem, ze mnie ocalisz,
ze zedrzesz ze mnie maske smutku, aby uka-
zaé twarz szczescia. Ze razem bedziemy sie
$miac z tego koszmaru, jaki sie nam przysnit.
Wstan, Mamo. Wejdz do domu i zréb mi
obiad, bo nie zgodze sie, zeby byto inaczej.
Nigdy. Nie, nie, jeszcze nie. Jeszcze nie je-
stem gotowy na ten rodzaj ptaczu”. B

Fot. archiwum Filmu/Forum
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