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GIAMOUR

EDYTORIAL

POISKA

obrze pamigtam moje pierwsze do$wiadczenia
z medytacja. To bylo na obozie jogi, wszyscy siedzieli
w kregu po turecku, prowadzacy zabrzeczal dzwonecz-
kiem i... tak zaczela si¢ najbardziej dluzaca si¢ godzina
w moim zyciu. Rozpraszato mnie wszystko: oddech innych
uczestnikow, bzyczenie muchy, bulgotanie w moim brzu-
chu (medytacja byla o szdstej, rano przed $niadaniem).
Ledwo wytrzymalam do konica, przekonana, Ze to totalnie
nie dla mnie. Dopiero po jakim$ czasie, gdy trafilam na me-
dytacje prowadzona, i to w ruchu, zmienilam zdanie. Ska-
nowanie ciala, skupienie na oddechu - to wszystko pomaga
by¢ przy sobie i... dla innych.
Idealnie uje¢la to Joanna Winiarska, ktora na str. 102 pisze,
7e ,kazdy z nas promieniuje jaka$ energia, a do tego odbiera
sygnaly. Zarazamy swoim dobrym nastrojem albo przeciw-
nie - rozedrganiem, nerwowoscia i defetyzmem, wigc
moze czas wzia¢ za to odpowiedzialnos¢”. I od razu podpo-
wiada, jak to zrobi¢, w rozmowie z Zuzanng Ziomecka.
Autorka ksigzki ,Dobrze, ze jeste$” opowiada o swojej
drodze do uwaznosci przez ruch, ktory przywrocil jej
mlodoéc¢ i dodal sprawczos$ci. Dzi$ jej porzadek wewnetrz-
ny najlepiej ptynie w stereo - zarowno z glowy, jak i z ciala.
O sile drobnych nawykow, ktore porzadkuja zycie, mowi
takze gwiazda naszej okladki, Inez Lis (str. 20). Staly rytm
dnia, porzadek w mieszkaniu, regularne treningi i sen
sprawily, ze duzo lepiej si¢ czuje. Dba tez o to, by dobrze
zacza¢ dzien. Ja z kolei lubi¢ dzien dobrze zakonczy¢ (pole-
ze¢ 7 ksiazka w wannie, a potem wmasowa¢ w siebie pach-
nacy balsam). Da¢ sobie odrobine czulosci i uwagi. Zache-
camy do tego na str. 66. Warto potraktowac wlasne cialo
jako dom, w ktorym chce si¢ mieszkaé. Dobrej lektury!

Marta Krupinska
SEKRETARZYNI REDAKCJI,
P.O. REDAKTORKI NACZELNEJ
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gwiazdy
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Diabet ubiera sie u Prady 2

20 lat po premierze pierwszej czesSci
Miranda Priestly (jednajedyna Meryl
Streep) powraca. A wraz z nig Emily
Blunt, Anne Hathaway i Stanley Tucci.

8.05

Millennium Docs Against Gravity
23. edycja festiwalu dokumentow
potrwa do 17 maja w Warszawie,
Wroctawiu, Gdyni, Poznaniu,
Katowicach, Lodzii Bvdgoszczy
oraz.od 19 majado | czerwca online.

10.05

Dotan

Holenderski autor hitu ,Home” zagra
w Poznaniu Pod Minoga i 12 maja

w stotecznym Bardzo Bardzo.

Androidy

Balet Roberta Bondary w Teatrze
Wielkim = Operze Narodowej to
refleksja nad tym, co naturalne

i sztuczne, ludzkie i nieludzkie.

AGENDA
dodaj do ulubionvch

12.05

Tori Amos

Amerykanska artystka wysta-
pinaTorwarze wramach trasy
koncertowej promujacej jej
najnowszy album ,In Times

of Dragons”.

16.05

Noc Muzeow

Jedyna taka okazja w roku,

by najcickawsze muzea w calej
Polsce zwiedzac nocy, i to

za darmo.

22.05

Mitode matki

AKcja nagrodzonego Zlota
Palma w Cannes nowego filmu
braci Dardenne dzieje si¢

w domu samotnej matki.

25.05
r

Selah Sue and The Gallands
Belgijska piosenkarka, ktorej znakiem
rozpoznawczym jest chropowaty
soulowy wokal, zaSpiewa w Progresji
zjazzowym duetem ojcaisyna.

50.05

Garbage

LLegendarna rockowa grupalat 90.1 2000.
7 charyzmatyczna frontmanka Shirley
Manson wystapina Letniej Scenie Progre-
sjiw Warszawie.

CO W maju?
Dtugo wyczekiwana kontynuacja kinowego
hitu, jeden z naszych ulubionych festiwali,

gtosne koncerty, na ktére czekamy. Oto nasz
kulturalny rozktad jazdy nie tylko na majowke.

telst Marta Krupinska

© 2025 20TH CENTURY STUDIOS. ALL RIGHTS RESERVED; MATERIALY PRASOWE
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LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT (2)

' dla \X"/SZYSTKICHV

To ironiczne, 7e buty msplrowane tymi,
ktore byty zrodtem cierpienia baletnic,
doczekaly si¢ statusu najwygodniejszych
na swiecie. Ale bez morderczych
¢wiczen i stawania na palcach nie czug,

- 7e masie je na sobie. To dlatego chcemy _

-~ chodzi¢ wnich non stop
tekst Magdalena Matuszek
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FACECI

W BALETKACH

Lekko zaokraglone i zwienczone urocza kokardka nie kojarzg si¢ raczej

z butami dla m¢zcezyzn. Nic dziwnego, ze Harry Styles w balerinach nie
przeszedt niezauwazony - najpierw w zywoziclonych jak Kermit, zaprojek-
towanych przez Jonathana Andersona dla Diora na rozdaniu Grammy

w lutym, a nast¢pnie w czarnych od Chanel (ktore dobral do luznego
prazkowanego garnituru marki) podczas gali BRIT Awards. Warto tu
rowniez przypomniec jego lotniskowy look: podstawe (dostownie!) stano-
wily baleriny Miu Miu, wygladajace trochg jak hybryda z loafersami.

A poniewaz w balerinach na gumke pokazal si¢ ostatnio takze Bad Bunny,
nikt nie powinien mie¢ watpliwo$ci, ze w tym sezonie te buty nosimy
niezaleznie od plei. Konserwatystow niech przekona fakt, ze to wlasnie
mezczyzni baletki mieli na stopach jako pierwsi, w koncu to do nich
poczatkowo nalezaly partie taneczne. Zaczglo si¢ od tancerza i choreografa
Rolanda Petita, cho¢ wlasciwie cala uwaga nalezy si¢ jego matce. Rose
Repetto, cheae utatwi¢ synowi treningi i wystepy, zajela si¢ projektowa-
niem baletek i opracowala rewolucyjng technike szycia, dzi¢ki ktorej szwy
scalajace podeszwy z reszta buta, wywinigte do srodka, pozostawaly
niemal niewidoczne. Jej marka Repetto do dzi§ uchodzi za jedng z najbar-
dziej ikonicznych, a rozstawila jg sama Brigitte Bardot.

NA WIELKIM EKRANIE I NA ULICY

To wlasnie m.in. Bardot zawdzigczamy baleriny, jakie znamy dzi$§ - z po-
grubiong podeszwa, niezbedna do chodzenia na co dzien. Firma Repetto
zostala poproszona o uszycie ich na potrzeby roli w ,,I Bog stworzyt
kobiet¢”. Tak powstal czerwony model Cendrillon (Kopciuszek), dzigki
ktoremu o marce uslyszal caly $wiat. Tym bardziej ze odtwoérczyni glownej
roli nic ograniczala si¢ do noszenia ich jedynie na planie. Stawe baleriny
zawdzi¢czajg rowniez innej gwiezdzie i innemu filmowi. Mowa o Audrey
Hepburn i ,Zabawnej buzi”. Doskonale trafily zreszta w moment. Pozornie
grzeczne staly si¢ elementem kontrkultury jako ulubione buty — plaskie

i wygodne — mlodych dziewczyn, ktore odrzucajac tradycyjne wartosci

i konwenanse, odrzucily tez noszone przez ich mamy czolenka na obcasie.
Znaczny wzrost popularno$ci baleriny odnotowaty znow w latach 2000.
Nie rozstawaly si¢ z nimi Kate Moss, Alexa Chung, Amy Winehouse ani
wszystkie ,zwykle” dziewczyny, ktére cho¢ troche znaly si¢ na modzie.
Milenialki nosity plaskie buty do legginsow, tunik oraz minispodniczek.

Harry Stvles (po prawej) w jarzeniowozielonych balerinach projektu Jonathana Andersona
dla Diora brylowat na rozdaniu Grammy. 7 kolei Bad Bunny woli czarny model z gumkami.

THE STEWARTOF NY/GETTY IMAGES, CHRISTOPHER POLK/BILLBOARD
VIA GETTY IMAGES, FILIPPO FIOR/COURTESY OF SANDY LIANG,

LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT (4), MATERIALY PRASOWE



TREND

Jenomen

SIMONE ROCHA

\____// W tym Qﬁ{a\tnim wydaniu nosimy je zreszta i dzis. Baleriny ponownie przezywaja

renesdans i modne sg kolejny sezon z rz¢du. Nie tylko zaokraglone i z kokardkami
(to juz klasyka), lecz takze w bardziej awangardowej wersji. Po przewiewnych
siatkowych balerinach, ktorych praktycznie nie zdejmowaly$my zeszlego lata,

i rownie pozadanych modelach typu Mary Jane przyszedl czas na modele

z kwadratowymi noskami, baletki satynowe (fudzaco podobne do pierwowzoru)
oraz baleriny z charakterystycznym wigzaniem z przodu, wylansowanym przez
marke Ganni. To zreszta dopiero poczatek, bo im blizej jesieni, tym buty beda
coraz bardziej spektakularne - ozdobione falbanami, kolorowymi piérami albo
kokardami. Czy wtedy Harry Styles rowniez odwazy si¢ je zalozy¢? sk
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EDWARD BERTHELOT (4), HANNA LASSEN VIA GETTY IMAGES; MATERIALY PRASOWE

TREND
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Moze i pod wpltywem serialu , Love Story” przezywamy fascynacje minimali-
stycznym stylem Carolyn Bessette-Kennedy, ale to tylko chwilowe. Projektanci sa
zgodni: w tvm sezonie rzgdzi maksymalizm, a wraz z nim stvlizacje warstwowe
i petne objetosci! W trend wpisuje sie spodnica bombla, ktora krolowata w latach
2000. Ale zetki nosza ja inaczej niz milenialki. Od dtugosci do kolan wolg mini
[ub maksi. I stawiajg na sportowy vibe: w stylu balletcore albo athleisure.

tekst Magdalena Matuszek

(

1. Bransoletka LILOU, 128 z1 2. Body UNDRESS CODE, 560 z1 3. Torba MEDICINE, 159 zt 4. Spodnica MANGO, 259,99 7zt
5. Skorzana kurtka ANSWEAR.LAB, 999,99 71 6. Kolczyki APART, 169 z1 7. Trencz ZARA, 359 z1i 8. Baleriny AI,A‘Iﬂ—\/bl'cuningcr.com, 4450 7zt
9. Gora od kostiumu CALZEDONIA, 149,99 71 10. Spodnica ADIDAS ORIGINALS/zalando.pl, 349 71 [1. Sneakeriny PUMA, 399 7t
12. KolezyKi LILOU, 149 zi 13. Koszulka GUESS, 325 z1 14. Kurtka ZARA, 179 z1 15. Torebka MAKO, 1690 zt






TREND
Z beauty

Kiedy naklejasz na policzek gwiazdke lub kwiatek,
wysvlasz komunikat, ze cenisz przejrzystosc i zdrowie
psvchiczne ponad przestarzate idealy beauty doskonatosci.
+~Widzialna pielegnacja” (visible skincare) sprawia,
7€ proces leczenia tradziku staje sie performance’em,

: a uzytkownik - artystg nowej estetvki urody.

tekstJoanna Winiarska

n owe plasterki to nie tylko wyroby medyczne, ale przede wszystkim artefakty
kulturowe. Przestaly by¢ opatrunkiem na tradzik, a staly si¢ odznaka, ktora mowi:
,Dbam o sicbie i nie wstydzg¢ si¢ tego”. Gdy ikony popkultury, takie jak Justin i Hailey
Bicberowie czy Florence Pugh, fotografuja si¢ z gwiazdkami na twarzy, trend ten zysku-
je status aspiracyjny. To juz nie metoda na ukrycie ,katastrofy” przed balem matural-
nym, ale element stylowej rutyny. Aby w petni doceni¢ glebig tego trendu, musimy
cofnac¢ si¢ do XVII wieku, kiedy to w Europie (glownie we Francji i Anglii) zapanowala
moda na mouches (muszki). Cho¢ materialy byly inne - jedwab, aksamit, papier czy...
skora myszy (brr, ohydal) — cel byl ten sam: przeksztalci¢ defekt w atut. Ludzka skora
byla wtedy polem bitwy z chorobami (ospa, tradzik, syfilis), ktore pozostawialy na twa-
rzy szpetne blizny. Barokowa arystokracja, zmuszona do ukrywania tych sladow, zacze-
ta uzywac czarnych plastrow, ktore dzigki kontrastowi z ekstremalnie bialg, pudrowang
cerg pehily funkeje dekoracyjne. Z czasem muszki staly si¢ cz¢$cia wyrafinowanego
rytualu toilette i przybraly fantazyjne ksztalty, od kropek i gwiazd az po... miniaturowe
sylwetki karoc z konmi! Tamtejsza generacja Z to umiala si¢ bawi¢! sk

Od lewej: Plastry na wypryski SKIN BY REVOLUTION, 59 zi, zalando.pl; Pisak z pieczatka Eveliner & Stamp
EVELINE COSMETICS, 24,99 zi, douglas.pl; Ozdoba do ciata Crystals INGLOT, 58 zt; Gojace plastry na wypryski
Master Patch Original Fit COSRX, ok. 13,90 z1, cosibella.pl; Starface Black Star — hydrokoloidowe plastry na
pryszeze, Ktore wehfaniaja ptyny i zmniejszaja stan zapalny (duze opakowanie) STARFACE, 395 zI, amazon.com
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mamy Szczescie

,Bog nie moze bvé wszedzie, dlatego wynalazt matke” - mowit
XIX-wieczny poeta Matthew Arnold. Autorka bestsellerow

Jodi Picoult dodata, ze macierzynstwo to taki zawod, w Ktorym
nie mozna pracowac na zmiany. Matlka jest sie przez catg dobe,
365 dni w roku, do konca Zycia. | nie da si¢ wzigc 1.4 ani urlopu.

tekst Marta Krupinska

Cytatéw 0 macierzynstwie w internecie, literatu-

rze i filmie jest tyle, ze mogliby$my poswigci¢ im cale
to wydanie ,Glamour”. Ze wszystkimi jego cieniami

i blaskami, trudno o wdzi¢czniejszy temat dla artystow,
pisarzy, rezyserow, scenarzystow. I w przeciwienstwie
do social mediow, gdzie weigz w duzej mierze dominu-
je mit idealnych matek, ktére tuz po porodzie wskakuja
w obcisle legginsy i na reformery, sq zawsze perfekcyj-
nic umalowane i u$émiechnigte, a ich dzieci zajadajq si¢
brokulami i przesypiajg cale noce, popkultura przedsta-
wia obraz macierzynstwa duzo blizszy rzeczywistosci.

Bez lukru, z matkami borykajacymi si¢ z depresja popo-
rodowa, nadprogramowymi kilogramami i codziennie
walczacymi o przetrwanie. Doskonalym przykladem

sg filmy , Zgin kochanie” Lynne Ramsay i ,Kopn¢labym
cig¢, gdybym mogla” Mary Bronsteim z brawurowymi
kreacjami Jennifer Lawrence i Rose Byrne. Obie aktorki
powinny wedlug mnie zgarna¢ wszystkie nagrody
$wiata za portrety kobiet, ktorym zycie (za) mocno
dato w ko$¢ i znikad nie przychodzi ratunek, ktére
nieustannie mierzg si¢ z wyrzutami sumienia, poczu-
ciem bycia niewystarczajaco dobrg matka i oceng

vl



ALAMY STOCK PHOTO/BE&W, ARCHIVES DU 7E ART/BE&W, MATERIALY PRASOWE

I. Kameralna i wzruszajaca
,Mata mama” w rezyserii
Céline Sciammy z 2021
roku. 2. Serial ,Matki
pingwinow” inspirowany
osobistymi doSwiadcze-
niami rezyserki Klary
Kochanskiej-Bajon zaraz
doczekassie drugiego
sezonu. 3., Wszystko
0 mojej matce” Pedra
Almodovaraz ulubionymi
aktorkami hiszpariskiego
rezysera: Cecilia Roth
(zlewej) i Penélope Cruz.

4.Serial ,Lepsze 2y
Pameli Adlon przedstawia
codzienne zmagania
samodzielnej matki trzech
dziewczyn. 5. Wielkie
gwiazdy, wielkie intrygi,
+Wielkie kKlamstewka”.
6. Przejmujacy reportaz
»Matka bez wyboru.
O kobietach, ktore opusci-
ty swoje dzieci”. 7. Szczera

8.AZ trudno uwierz,
7e to fikcyjna opowiesc.
JPiec¢ran” opowiada
o 16-letniej Angel, ktora
w osmym miesiacu ciazy
uciekaz domu matki do
ojcaiukochanejbabci.

TREND

rzecz kultowa

5

innych oraz wlasna (wiadomo, same jeste$my dla siebie
najgorszymi krytyczkami). Podobnie jak bohaterki
polskiego serialu ,Matki pingwinow”, Sam wychowuja-
ca samodzielnie trzy dorastajace corki w,Lepszym
zyciu”, na pozor prowadzace idealne Zycie bogate
mieszkanki Monterrey w ,Wielkich klamstewkach”,
matka w zalobie po naglej $mierci syna i inne kobiety

z kultowego ,Wszystko 0 mojej matce” Almodovara
oraz wiele innych postaci znanych z ekranu. O ciemnej
stronie macierzynstwa i najtrudniejszych wyborach,
przed jakimi musza stawac kobiety, powstalo tez wiele
ksigzek, waznych nie tylko dla matek i corek. Oczywi-
$cie bycie matka moze by¢ zrodlem wielu rados$ci.
Odkad sama mam dziecko, uwazam, ze kazda mama
jest bohaterka. Pami¢tajmy o tym nie tylko 26 maja. 3

RONTORVIRSYINA PORUSZAIN L SECTTRA

Cipsz




twardo
SLOJE
na Ziemi

Choc jest gwiazda social mediow, dla bliskich pozostaje ta sama
Inez, jaka zawsze znali. Wie, ze nawet jak troche odleci, oni
przvtrzyvmaja ja na ziemi. Ale raczej jej to nie grozi, bo mimo
miodego wicku jest dojrzata, pracowita i Swiadoma siebie.
Z Inez Lis rozmawiamy o odpowiedzialnosci w internecie
i granicach, jakie nauczyla si¢ stawiac innym i samej sobie.

rozmawia Marta Krupinska zdjecia Maciej Nowak stylizacja Maja Naskretska
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Bluzka BONDI, bizuteria TOUS.




GLAMOUR GIRL

Inez Lis

rudno Cie ostatnio zlapa¢ w Polsce. Niedawno byla$ m.in. w Japonii i na Bali.
Co najbardziej Cie tam zachwycilo?
Smieje sie, ze moge by¢ przewodnikiem po sklepach w Tokio, bo znam tam wszystkie
najlepsze miejsca na zakupy. Ale kocham tam wlasciwie wszystko: kulturg, jedzenie,
klimat miasta. Bali z kolei skradlo moje serce, bo uwielbiam cieplo, a to byl moj pierwszy
raz w tropikach. Zamierzalam tam wkrotce wrocié, ale niestety sytuacja na §wiecie
troch¢ pokrzyzowala mi plany. Czekaja mnie za to wyjazdy do Madrytu, Los Angeles,
a p6zniej na Hawaje. Ta karuzela podrézy wlasciwie si¢ nie zatrzymuje.
Te wyjazdy to bardziej praca czy przyvjemnos¢?
Jedno i drugie. Sporo podrozy wynika z moich wspolprac z markami, ale staram si¢
taczy¢ je z odpoczynkiem. W moim przypadku bardzo dobrze sprawdza si¢ praca z Azji.
Dzigki roznicy czasu moge w nocy zrobi¢ wigkszo$¢ rzeczy zawodowych i wtedy rano
w Polsce wszystko jest juz gotowe. Dzigki temu mam pdzniej wigeej czasu dla siebie.
W zawodzie influencera trudno chyba by¢é w 100 proc. offline? Nawet dzis, gdy rozma-
wiamy, jest niedziela (kiedy umawialySmy sie na wywiad, okazalo sie, ze najlatwiej
bedzie Inez znalez¢ czas w weekend - przyp. red.).
Czesto tak pedze, ze nie mogge si¢ nasycic tym, co si¢ dzieje. Dlatego teraz zwalniam,
po to by moc si¢ tym wszystkim cieszy¢. Staram si¢ tez wprowadzac¢ pewne granice,
np. w weekendy nie wchodze na Slacka, naszg apke, za pomoca ktorej komunikujemy si¢
w pracy. Musialam si¢ tego nauczy¢, bo wezeéniej zdarzato mi si¢ przesadza¢ z tempem.
Twoj organizm w pewnym momencie powiedziat ,,stop”?
Zacze¢ltam dostawac komunikaty od mojego ciala, ze powinnam zwolni¢, pojawily si¢
problemy 7 jelitami na tle stresowym. Byl moment, gdy prawie bez przerwy bylam
w podrézy: dwa tygodnie na Bali, potem tydzien w Polsce, pdzniej w Korei i Japonii.



Bluzka KRYSZY, st

S. Na stronie obok:bizuteria TOUS.
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GLAMOUR GIRL

Inez Lis

Gorset MAJA TUMANIEC, tank top PATRIZIA PEPE, spodnie MISS SIXTY, buty WESTERN AFFAIR, torebka i bizuteria TOUS.
Na stronie obok: body UNDRESSCODE, stanik PATRIZIA PEPE, bizuteria TOUS.



GLAMOUR GIRL

Inez Lis

Organizm przestaje wtedy wiedzie¢, kiedy jest dzien, kiedy noc. Trudno si¢ przestawic¢
i zaaklimatyzowac. Poza tym jestem osobg, ktéra bardzo lubi rutyng, wigc gdy nagle
wypadam z niej na dluzszy czas, odbija si¢ to na mojej psychice. Wtedy pomaga mi
terapia — moge porozmawiac z terapeutka, przeanalizowa¢ sytuacje i znalez¢ rozwigza-
nia. Mam tez ogromne szczescie, ze ludzie, z ktorymi pracuje, nie wrzuca mnie do pasz-
czy Iwa. Wiem, ze jesli gorzej si¢ czuje, moge to zakomunikowac i raczej uslysze,

ze mam i$¢ na urlop, niz ze mam si¢ ogarnac i cisnac.

Twoje zycie mocno rozni si¢ od codziennoSci przecietnej 23-latki. A jak na to wszystko
reaguja Twoi bliscy? Utrzymujesz relacje z dawnymi znajomymi?

Bardzo doceniam to, ze gdy po tych wszystkich podrézach, eventach wracam do Pozna-
nia, moge¢ po prostu posiedzie¢ z moimi znajomymi na lawce w parku, nad rzeka czy
przy ognisku albo i§¢ z nimi na bilard i niczym si¢ nie przejmowac. Wazne jest dla mnie,
7e oni nigdy nie zmienili do mnie nastawienia, dla nich jestem tg samg Inez, ktorg znali,
bo oczywiscie sa tez osoby, ktore probuja wbi¢ mi szpile, ze ,,0, przyjechala influencer-
ka”. Ale wydaje mi si¢, ze raczej twardo stoj¢ na ziemi, dzigki temu, ze mam wokol siebie
ludzi, ktorzy nawet jak troszeczke odlece, to mnie przytrzymaja. Nie mowi¢ tylko o mo-
ich przyjaciolach i chlopaku, ale tez o naszej firmie, w ktorej wszyscy dbamy, zeby niko-
mu nie ,odwalilo”. Nie chcialabym by¢ traktowana inaczej przez to, co robig. To jest
dodatek, ktéry zmienil moje zycie, ale osobowo$¢ mam t¢ sama i nadal lubig robi¢ te
same rzeczy, np. jecha¢ do Chatup i spa¢ ze znajomymi na kempingu, z pajakiem nad
glowa. Nie przeszkadza mi to, bo skoro moi wszyscy znajomi $pig w tych przyczepach,
to czemu ja mam spac¢ gdzie indziej?

A jak Twoja rodzina zareagowala, gdy zaczelas$ dziala¢ w internecie? Nie bali si¢ 0 Twoja
przyszios¢é?

Na poczatku martwili sig, pytali: ,Jeste$ pewna, ze nikt ci¢ nie oszukuje?”, nie mogli
uwierzy¢, ze moge naprawde tyle zarabia¢. Dzi$ bardzo mnie wspieraja, moja babcia
oglada absolutnie wszystko, co publikuj¢, komentuje moje reelsy, tak samo moja mama.
MJoj tata nie komentuje, to nie w jego stylu, ale lajkuje i repostuje.
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T-shirtz topem FRACOMINA, majtki OHVERY, pasek vintage, bizuteria TOUS.
Na stronie obol: bluzka BAROUE, sukienka MMC, bizuteria TOUS.



Bluzka ANSWEAR.LAB, spodenki BAROUE, bizuteria TOUS.
Na stronie obok: bluzka ANSWEAR.LAB, marynarka PILAWSKI, spodenki BAROUE, bizutc i@ TOUS.

Ig



GLAMOUR GIRL

Inez Lis

Co jeszcze, poza wsparciem najblizszych, pomaga Ci utrzymacé rownowage?
Wspomniana juz rutyna, staly rytm dnia, porzadek w mieszkaniu, regularne treningi.
Odkad zacz¢lam tego pilnowad, zyje mi si¢ duzo tatwiej. Wezeséniej notorycznie
zdarzalo mi si¢ zaspa¢, gdy miatam wstac¢ o danej godzinie. Nie umialam si¢ zorgani-
zowac, przez co czulam si¢ fatalnie. Wierzg, ze balagan w domu réwna si¢ balagan

w glowie. Zauwazylam tez, jak ogromny wplyw na moje samopoczucie fizyczne

i psychiczne ma sen. Staram si¢ przesypia¢ minimum siedem-osiem godzin dziennie.
Zdarzalo mi si¢ spa¢ po pi¢¢ czy szes$¢ godzin i potem w ciggu dnia bylam bardzo
rozdrazniona, latwo si¢ frustrowalam i trudno bylo mi si¢ skupi¢. Dzi$ dbam o to,

by dobrze zacza¢ dzien.

Jak wyglada Twdj idealny poranek?

Lubi¢ wsta¢ wezesnie, okolo siodmej. Dzigki temu mam czas na spokojny poczatek
dnia: $niadanie, kawg, przygotowanie si¢. Dopiero p6zniej zaczynam odpowiadac

na wiadomosci i maile. Nie wyobrazam sobie sytuacji, w ktorej wstaje i od razu
musz¢ biec, zeby zdazy¢ ze wszystkim. Wtedy mam wrazenie, Ze caly dzien jestem
podenerwowana i w po$piechu.

Nalezysz do grupy influenceréw DRESSCODE, Ktora jest jednoczesnie Swietnie
prosperujaca firma i zgrana paczka znajomych. Jak to dziata w praktyce? Da si¢
polaczyé biznes z przyjaznia?

To rzeczywiscie nietypowy uklad, bo z jednej strony pracujemy razem, a z drugicj
jeste$my przyjaciolmi. I to z tej przyjazni zrodzil si¢ DRESSCODE. Zacze¢li$my razem
organizowac¢ imprezy, do tego doszedl YouTube, a 7z czasem wszystko si¢ rozrosto

i dzi$ jeste$my duzg organizacja. W zwigzku z tym lepiej na biezaco rozwigzywac
konflikty czy nieporozumienia niz czekac na ich eskalacje. Wiem np., ze z Mikolajem
(,Bagim” Baginskim — przyp. red.) trzeba rozmawia¢ wprost. Gdy mielismy sprzeczke
podczas wyjazdu na Bali, siadalam i thumaczylam mu, jak to wyglada z mojej perspek-
tywy, a on to przyjmowal. Nie bylo mi¢dzy nami klotni, tylko konstruktywna
rozmowa. Potrafimy tez oddziela¢ sprawy prywatne od zawodowych. Jeéli np. pisz¢

o pracy do przyjaciolki, ktora jest u nas w firmie, zaznaczam, ze to temat zawodowy.
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Bluzka BONDI, spodenki MAJA TUMANIEC, buty WESTERN AFFAIR, skarpetki CALZEDONIA, bizuteria TOUS.
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GLAMOUR GIRL

Inez Lis

Jesli natomiast cheg pogadac prywatnie, rowniez to komunikuje. Dzigki temu
wypracowaliSmy sobie taki model wspolpracy, ze ten projekt raczej si¢ za szybko

nie rozpadnie ($miech).

Masz tez wlasne wspolprace i projekty, m.in. podcast, samodzielnie dzialasz na
Instagramie, TikToku, YouTubie. Czy widzisz swoja przyszto$¢ poza DRE$S$SCODE?
Trudno mi to sobie wyobrazi¢. Nawet gdyby kiedy$§ DRE$SCODE przestalo istnie¢,
to z niektérymi osobami, zwlaszcza z Mikolajem, laczy mnie tyle projektow, choc¢by
nasz wspolny kanal ,Kolezanka zaplaci”, ze pewnie i tak dalej dzialaliby$my razem.
Praca w grupie daje ogromng energi¢. Kiedy spotykamy si¢ w kilka osob, powstaje
mnostwo materialow i pomyslow, ktore trudno byloby zrealizowaé¢ w pojedynke.
Bardzo si¢ wspieramy i napedzamy nawzajem. To jest o wiele latwiejsze niz dzialanie
samemu, dlatego od zawsze podkreslam, ze jestem bardzo wdzigczna chlopakom,
Mikolajowi i Mac¢kowi, ze wzigli mnie pod swoje skrzydla i podzielili si¢ swoim
doswiadczeniem w social mediach, gdy bytam w tym jeszcze kompletnie zielona.
Mialas$ juz za to inne doSwiadczenia zawodowe, m.in. w gastronomii i w marce
modowej. Stamtad wyniostas etos pracy i obowiazkowos¢?

Zaczetam pracowac bardzo wezeénie, gdy miatam 15 lat. To byla ogromna szkola
zycia. Zdarzaly si¢ nieprzyjemne sytuacje, gdy np. pijany klient rzucal we mnie
szklanka. Ale duzo stamtad wynioslam i to praca w ,,gastro” nauczyla mnie kontaktu
z ludzmi, odpowiedzialno$ci, radzenia sobie w stresujacych sytuacjach, profesjonali-
zmu. Bo nawet jesli masz gorszy dzien, musisz obstuzy¢ goscia z uémiechem.
Myslisz czasem o planie B?

Zanim zacz¢lam dziala¢ w social mediach, pracowalam w marce odziezowej, m.in.
przy przygotowywaniu kolekgji i kontaktach ze szwalniami. Bardzo mi si¢ to podoba-
to i moglabym do tego wroci¢. Ale szczerze méwiac, nie wyobrazam sobie catkowi-
cie odejé¢ z internetu. To jest praca marzen: kreatywna, dynamiczna, pelna nowych
mozliwosci rozwoju.

A o czym bedzie Twoj podcast?

Bardzo lubi¢ mowi¢ (§miech), wige to beda gldwnie moje nawyki, lifehacki, ktore mi
pomogly i moga ulatwic¢ zycie innym. Jako osoba borykajaca si¢ ze stanami Igkowymi
i depresyjnymi, mam sktonno$¢ do overthinkingu i wiem, Ze nie jestem jedyna,

Ze jest nas mnostwo na $wiecie. Ale sa tez osoby, ktore maja zupelnie inaczej. I jak si¢
zlacza takie dwie jednostki, to czg¢sto jedna nie rozumie drugiej. I to nic zlego, tylko
trzeba umiec¢ si¢ komunikowaé: czego potrzebuj¢ od ciebie, bo mam taki problem,

co bym chciala, zeby$ zrozumial/zrozumiala, bo nie masz tego problemu, ale moze-
my sprobowa¢ wzajemnie si¢ zrozumie¢. Natomiast zawsze podkreélam, ze nie
jestem psychologiem. Opowiadam, co si¢ dzialo u mnie w zyciu i jakie mialam na to
rozwiazanie. Na pewno nie zachg¢cam, aby moje pomysly kopiowac¢ jeden do jednego,
i nie chcialabym, zeby moje stowa wplynely negatywnie na czyjes$ zycie, tylko prze-
ciwnie, by dawaly do myslenia. I Zeby w konicu kto§ mogl dojé¢ do rozwigzania same-
mu, nie dzi¢ki mnie. Ja tylko moge by¢ tym zapalnikiem.

Czujesz odpowiedzialno$¢ wobec swoich odbiorcow?

Bardzo. Gdy osiagnetam pierwsze 100 tysigcy obserwujacych, nie moglam uwierzy¢,
ze to liczba ludzi porownywalna z wielkoécig miasta. Albo dwa pelne Stadiony Naro-
dowe. A ta liczba wcigz ro$nie. Dlatego zawsze staram si¢ uwazac na to, co mowie

i pokazuje. Nie chce nikomu mowic, jak ma zy¢, wole raczej dzieli¢ si¢ wlasnymi
do$wiadczeniami i inspirowac.

Inspirowaé na pewno mozesz, jesli chodzi o styl. Twoim znakiem rozpoznawczym
jest bizuteria.

Zartuje, ze jestem jak sroka i wszystko, co sie $wieci, przycigga moja uwage. Uwiel-
biam duze pier$cionki, kolczyki, masywna, ,chunky” bizuteri¢. To moj znak rozpo-
znawczy. Dlatego wspolpraca z marka Tous byla dla mnie czyms$ bardzo naturalnym.
Moge wyjs¢ z domu bez makijazu czy idealnych wlosow, ale bez bizuterii czuj¢ sig,
jakbym zapomniala telefonu. sk
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Wszyscy zawsze pytajg o jej nazwisko. Naji? Karolina,
jak wigkszo$¢ z nas, ma je po tacie, tyle ze jej jest
Libanczykiem. Projektantka zawdzi¢cza mu zreszta
znacznie wigcej, m.in. wyczucie stylu. - To on zaszcze-
pil mi pasj¢ do mody. Ma §wietny gust! - mowi. - I to
znim, a nie z mama, chodzitam na zakupy. Gdy narze-
katam, Ze co$ jest za drogie, powtarzal, ze lepiej wydaé
wigcej na co$ porzadnego, na lata, niz kupowac cos,

co wyrzuci si¢ po sezonie. Mial racje¢. Parg Levisow
miatam tak dlugo, az z nich wyroslam. Tym bardziej
7e tata nauczyl mnie tez, ze jedng rzecz mozna nosic¢
na wiele sposobow. Podkradatam mu bluzy na suwak

- uwielbialam czerwono-niebieska adidasa, ozdobiona
naszywkami - i za duze kurtki, ktore nosilam na prze-
kor trendom, bo woéwcezas modne byly ubrania dopaso-
wane. Przetamywalam nimi stylizacje na bazie mary-
narek i balerin, ktére podpatrzylam w ,Plotkarze”,

bo nie do konca czulam chyba, Ze to moj styl. Do dzi$
jednak kocham warstwy i eklektyczne polaczenia.
Gdybym nie miata swojej marki, raczej nie miatabym
zbyt duzo rzeczy w szafie. Lubi¢ kombinowac. Jak
podczas wyjazdu do Japonii. Bagaz jest ograniczony,
ajanie chcialam wyglada¢ codziennie tak samo. Zakla-
dalam wigc spodniczke na spodnie, kamizelke na kurt-
ke. Japonia byla prawdziwa kopalnia inspiraciji.

Jakie rzeczy najlepiej oddaja Twoj osobisty styl?

Mule. Moim zdaniem to buty, ktore pasuja absolutnie
do wszystkiego. Mam pigkne bordowe z Misty. Do tego

Karolina lubi kombinowac,

gdvby nie jej marka, nie miataby duzo

koszula, kamizelka i luzny dok: spodnie z szeroka no-
gawka albo spddnica midi. Trencz (mdj plaszcz vintage
wyglada jak nowy, gdy zarzucam na niego kamizelke)
i kaszkiet — uwielbiam nakrycia glowy. Plus okulary,
ale z soczewka, przez ktora wida¢ oczy.

Kiedy odnalazia$ swoj styl?

Wyklarowal si¢ mniej wigcej cztery lata temu, kiedy
pojechalam do Hiszpanii. Tam polubilam sig¢ z kolora-
mi. Bedac w Warszawie, ubieralam sie w stonowane
odcienie. A na Poludniu moje oczy od razu zaczynaly
si¢ $wieci¢, gdy tylko widzialam co$ kolorowego. Tak
jakbym tesknita za kolorami. Wezeéniej wybieralam
co najwyzej brazy i blgkity. A zywe barwy sprawiaja,
ze wygladamy bardziej promiennie, i przyciagaja
komplementy. Dlatego zacz¢lam je tez wprowadzaé
do swoich kolekeji. Koszula Matcha zrobila prawdziwa
furor¢. Doszywam ja chyba po raz czwarty!



OLA WALKOW, MATERIALY PRASOWE,

Z ARCHIWUM KAROLINY NAJI

1. CHUSTA W KRATE z kolekcji
Naji idealnie dopetnia bluzke z tej
samej tkaniny. 2. SZABLONY,
z ktorveh powstaja wykroje.
7 3. KAROLINA NAJIw koszuli
i krawacie swojego projektu.
4. KOSZULE to juz znak rozpo-
znawezy marki. 5. ZIELONY
MODEL MATCHA to absolutny
bestseller! 6. KAMIZELKA to
podstawa stylu projektantki.
7. TABLET OD MAMY. To na nim
powstaja projekty.

rzeczy w szdfie. Kazdg mozna nosic na wiele sposobow!

Dlaczego zapragnelas wyjecha¢ do Hiszpanii i Wioch?
Czulam, ze potrzebuj¢ zmiany. Poczatkowo marzyl mi
si¢ Mediolan. Wspdlnie z chlopakiem postanowilismy
wiec pojecha¢ do Wloch. Ze wzgledu na psa wziglismy
auto w leasing, a skoro samochod juz byl, zmotywowa-
fo nas to, by ruszy¢ dalej. Najpierw na trzy miesigce
wynaje¢lismy dom nad jeziorem Como. Stamtad jezdzi-
tam do Mediolanu, ale przekonalam sig, Ze nie jest to
miejsce do zycia dla mlodej projektantki. Wlosi kocha-
ja swoje domy mody! Po jakim$ czasie przeniesliSmy
si¢ wige do Hiszpanii, cho¢ pomieszkalismy tez troche
w Toskanii - tam kupuj¢ tkaniny. Ale przenoszenie si¢
co trzy miesiace w inne miejsce okazalo sie na dluzsza
mete meczace. Tym bardziej ze mieszkania na Airbnb
przygotowane s pod turystow — na stolach leza mapki
i oferty restauracji, trudno poczu¢ si¢ jak w domu.

A ja lubig si¢ otacza¢ picknymi rzeczami. Wrocilismy

STORIES

ona mato co$

do Polski. Poza tym za granica czujesz si¢ samotna.
Nie masz przyjaciol, nie wyjdziesz z kolezanka na drin-
ka. Zyli$my jak niemieccy emeryci, z ktorymi spotyka-
lismy si¢ w poludnie w Lidlu. Co cickawe, jak wyjez-
dzalam z Warszawy, bylam zme¢czona branza. Bo sg
ludzie, ktorzy naprawde interesuja si¢ moda, i tacy,
ktorzy po prostu chca by¢ w tym $rodowisku. Nie do
konca to czulam i nie potrafilam si¢ przebi¢. Paradok-
salnic udalo si¢ to, gdy wyjechalam za granice. Robi-
fam duzo kontentu - zdje¢¢, ktore szly w wiral dzigki
scenerii. Stalam sie influencerka.

Marke zaczeta$ budowac od koszul. Dlaczego, skoro
wezesniej sama w ogole ich nie nositas?

Zauwazylam, ze ich brakuje. Wigkszo$¢ marek robila
woweczas sukienki, a jesli koszule, to biznesowe - talio-
wane i z kolnierzykiem. Chcialam, by moje nadawaty
si¢ do noszenia na co dzien, zeby byly dtuzsze i dzigki
obnizonej linii ramion wygodniejsze. Eksperymento-
walam z mankietami. Z czasem koszule przestaly mi
wystarczaé, zwlaszeza ze pojawily si¢ marki, ktore tez
zaczely je szy¢, a nawet mnie kopiowac. Nie chcialam
juz wraca¢ do tych wzorow. Zaczg¢lo mi natomiast bra-
kowa¢ spodni, ktore by do nich pasowaly. Teraz do
sprzedazy weszly T-shirty i longsleeve’y. W ich przy-
padku takze mi zalezalo, by nie byly zwyczajne. Maja
poduszki albo wigzania z tytu. Nie widz¢ sensu robie-
nia czego$, co juz jest na rynku. Chcialabym, zeby kie-
dy kto$ spojrzy na moje rzeczy, od razu wiedzial, Ze sa
moje. Jesli co$ jest bardzo modne, juz tego nie robig.

I mam teraz problem: chcialam zrobi¢ kolekcje inspiro-
wang podroza do Japonii, ale mamy zalew inspiracji
kultura azjatycka. Jedli si¢ zdecyduj¢, bede¢ musiala
zrobi¢ to po swojemu. Ostatnio bylam tez w Maroku.
Pojechalam na surfing, ale nie bytabym sobg, gdybym
nic odwiedzila projektanta, ktory robi kurtki z dywa-
néw (jego marka to Anouri Original). Jedng z nich
przywiozlam do Warszawy. Kocham tradycyjne rze-
mioslo, lokalne bazarki i nawigzania kulturowe.

A skoro juz przy nich jeste$my, warto na chwilg prze-
nies¢ si¢ do Libanu, od ktorego zaczela si¢ ta opowiesé.
- Moja babcia miala tam swdj sklep - wspomina Karo-
lina. - Zamienila w niego jeden z pokoi. Uwielbialam
tam przesiadywac. Ogladatam bizuterig, przymierza-
fam ubrania i czasem co$ podkradalam. To wygladato
zupelnie tak jak tutaj - méwi, pokazujac na swoje
mieszkanie, w ktorym umowily$my si¢ na spotkanie.
7 biurkiem do pracy i wieszakiem, na ktérym wisi
kolekcja. — Moj tata, kiedy obserwowal moje poczatki

i widzial, jak przychodza do mnie klientki, nie mogt
ukry¢ wzruszenia. ,Zupelnie jak babcia Maha” - po-
wtarzal. ,Zupelnie jak babcia Maha...”. 5
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relacje

Psycholozka, ktora mowi, ze nie ze wszystkim trzeba biegac

do psychologa? Kama Wojtkiewicz w swojej ksigzce ,,Soba zajeci”
demaskuje przymus ciggtego samorozwoju. Wyjasnia tez, dlaczego
nie trzeba odbywac wieloletniej terapii, zeby by¢ gotowym

na zwiazek, i jak wypromowany w mediach spotecznosciowvch
jezvk psvchologii szkodzi komunikacji w relacji.

rozmawia Angelika Kuciniska

Kama
Wojtkiewicz
PSYCHOLOZKA,
DZIENNIKARKA
Autorka popularnego
podcastu,, Sznurowa-
dia mysli” i ksigzki
,Soba zajeci.

O pulapkach
samorozwoju i kultury
terapeutyeznej”.
Prowadzi warsztaty
psvchoedukacyjne,
konsultacje psycho-
logiczne i psvchoedu-
kuje w mediach
spolecznosciowych,
1G: @sznurowadla.
musli.

prawdzitam, dlaczego ludzie zglaszaja si¢ na terapie, i po do-
skwierajacych im stanach depresyjnych czy lekowych cheé posiadania
dobrej relacji jest najczestsza motywacja.
7 mojej psychologicznej obserwaciji i dotychczasowej pracy pomocowej
wynika, ze temat satysfakgji z relacji si¢ powtarza. Ludzie czgsto zgla-
szaja si¢ do gabinetu psychologicznego dlatego, ze jest im trudno by¢
blisko z innymi. Pragna wigzi, ale kiedy robi si¢ za blisko, ucickaja
w uzywki, gry albo samotno$¢. Mowimy wtedy o trudnosci z wytrzy-
mywaniem blisko$ci, w ktora wpisane sa momenty zaréwno harmonii,
jak i dysharmonii, zblizenia i oddalenia. Sa tez osoby, ktore przychodza
do psychologa lub psychoterapeuty, bo pragna blisko$ci, ale nie moga
jej znalez¢. Do$wiadczaja czestego odrzucenia, bo np. wchodza w rela-
cje, ktore powielajg ich konkretne schematy myélenia o sobie i innych.
Dla przykladu: nie wierzg, ze zasluguj¢ na partnerska relacj¢ oparta
na wzajemnym szacunku i akceptacji, wigc wybieram partnerdw,
ktorzy swoim przekraczajacym badz umniejszajacym zachowaniem
potwierdzaja moje przekonania na wlasny temat.
Motywacja, zeby pracowac nad soba po to, by umiec by¢ blizej z inny-
mi, jest bardzo szlachetna.
Jezeli pracuj¢ nad soba, bo dostrzegam, jak bardzo moje deficyty lub
nicopracowana historia z dziecinstwa wplywaja na to, ze w doroslosci
nie potrafi¢ bezpiecznie si¢ wigzaé, to warto$cia tej motywacji jest
jasno okreslony kierunek. Wiem, jaki jest cel i po czym poznam, ze pra-
ca jest skuteczna. Ta praca ma sprawi¢, ze nie bedg odtwarza¢ w moich
relacjach - nie tylko romantycznych, ale rowniez przyjacielskich czy
kolezenskich - tych zachowan, ktére mnie rania, a ktore zostaly mi
wtloczone przez wychowanie, kulturg, trudne, nickiedy nawet trauma-
tyczne, do$wiadczenia z dziecinstwa. Chee uznac to, co si¢ wydarzyto,
i zobaczy¢, co jest trudnym kawalkiem mojej historii, zeby w dorostym
juz zyciu dokonywac innych, autonomicznych wybordw, a nie czug,
ze rzadzi mna przesziosé.



A co to znaczy bezpiecznie si¢ wiazac¢?
Bezpieczne przywigzanie zaklada ugrun-
towane i stabilne rozpoznanie, ze milo$¢
to zaréwno blisko$¢, jak i odrebnosé.
Bezpieczna wigz opiera si¢ na partner-
stwie i rownosci, nie jest relacja zalezno-
$ci albo asymetrii, w ktorej jedna osoba
dominuje, a druga jest jej podlegla
wbrew swojej woli. My$élac o bezpiecznej
relacji, mowimy o przewidywalnej rela-
¢ji, ktora jest w stanie trwac w czasie
mimo konfliktow, trudnosci, zmian

w dynamice. Bo przeciez czasem jeste-
$my ze sobg troche blizej, a czasem bywa
nam do siebie dalej. Raz klocimy si¢
wigcej, a raz mniej. Bezpieczna wi¢z
bedzie na te fluktuacje odporna. Na wy-
zwania, ktore sg wpisane w bycie razem.
Na zmiany w obr¢bie samej relacji, bo
zwiazki stale ewoluuja. W bezpiecznej
relacji pojawiaja si¢ spory, ale partnerzy
inaczej je opracowuja — wspoélpracuja

na rzecz zmiany. [ w tym sensie bezpie-
czenstwo pozwala parze na przyjecie
komitywy, w ktorej myéli si¢ o sobie

w kategoriach ,my”, ale tez ,ja” i ,ty”.

Nie zlewamy si¢ wiec ze soba w absolut-
nej symbiozie, ale i nie bronimy goracz-
kowo swojej niezaleznosci.

Czy osoba, ktora nie potrafi sie bezpiecz-
nic wigza¢, moze sic tego nauczy¢

7 internetu?

W internecie mozna znalez¢ dobrej
jakosci psychoedukacyine tresci, ktore
pozwalajg lepiej zrozumie¢ np. wlasny
lek przed bliskoscia. Albo dowiedzie¢ sie,
dlaczego boj¢ si¢ mowi¢ o moich potrze-
bach i zgadzam si¢ na to, zeby potrzeby
innych byly zawsze nadrzedne. Mozna
to nazwac takim ABC budowania relacji
i funkcjonowania w nich, ktore psycho-
edukacja w mediach spoleczno$ciowych
potrafi sensownie zagospodarowac.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy zaczyna-
my si¢ autodiagnozowac na podstawic
infografik upraszczajacych zagadnienia
psychologiczne i redukujacych je do pop-
formy. Powiedzmy, Ze na podstawie
infografiki uznam, ze jestem osoba
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o0 zdezorganizowanym stylu przywigzania. Jest ryzyko, ze od teraz
bede szukala potwierdzen tej niczym niepopartej autodiagnozy;,

aim wigcej ich znajde, tym bardziej przywiaze si¢ do latki z internetu
i bedzie mi trudno probowac zachowan, ktére sa nietypowe dla osoby
o takim modelu wi¢zi. Nasz mozg dazy do tego, Zeby nieustannie
upraszczac rzeczy wistosé, a proste diagnozy z internetu $wietnie
odpowiadaja na ten mechanizm. Tylko czy chce mie¢ diagnoze dla
samego jej posiadania lub usprawiedliwiania moich trudnych zacho-
wan? Czy cheg co$ z nig jednak zrobi¢? Jak mowi psycholog i psycho-
terapeuta Igor Rotberg w jednej z rozmoéw w mojej ksiazce: ,Jest dia-
gnoza i co dalej?”. Warto dodaé, ze teoria przywigzania brytyjskiego
psychoanalityka Johna Bowlby’ego nie zaklada, ze kazdy z nas przy-
wdziewa jeden, staly w czasie styl przywiazania dla kazdej relacji.
Mozna do$wiadcza¢ Igkowo-ambiwalentnych tendencji z jedng osoba,
a z drugg bardzicj Igkowo-unikajacych. To bedzie zalezalo od dynamiki
relacji i tego, z jakim bagazem do$wiadczen stawia si¢ druga osoba.
Ale trzeba zaznaczy¢, ze wiele 0sob z tendencja do Iekowego wigzania
sig, dzigki poglebionej psychoterapii skoncentrowanej na relacji, bedzie
stopniowo si¢ uczylo, jak i$¢ w strong bezpieczng poprzez powtarzal-
ne, korektywne dos§wiadczenia w gabinecie.

Ogromna czeS¢ poppsvchologicznych porad dotycezacych milosci, ktore
mozemy znalez¢ dzis w mediach spolecznosciowych, jest kKierowana
do kobiet, ktorym probuje sie wytiumaczyé, jak maja sobie radzié¢

7 unikowymi mezezyvznami. To wprowadza takie przekonanie, z¢
wszystko, co robia mezczyzni, z ktorymi chodzimy na randki, moze
wynika¢ z unikowego stvlu przywiazania.

I znowu - pozbawia relacje kontekstu. Jezeli zakladam, ze m¢zczyzni
przejawiajg unikowe tendencje w relacjach, a kobiety - I¢kowe, bedzie
mi trudno dostrzec niuanse. A moze ten stojacy przede mna mezczy-
zna w konkretnych, trudnych dla niego sytuacjach b¢dzie unika¢
kontaktu, ale juz w innych, mniej dla niego zagrazajacych okaze si¢
osobg przewidywalng i stabilng? Zaciekawienie si¢ czyim$ zachowa-
niem zaklada, ze moge zapytac: ,\Dlaczego w ostatniej chwili znajdujesz
wymowki, zeby nie spedza¢ $§wiat z moja rodzina, chociaz chetnie
spedzasz czas z moimi przyjaciolmi? O czym to jest tak naprawde?”.
Otwiera si¢ tym samym mozliwo$¢ uslyszenia, co dzicje si¢ z druga
osoba, co jest dla niej trudne, moze nawet niemozliwe do przeskocze-
nia. Buduje si¢ dialog. Bo moze okaza¢ sig, ze temu mezczyznie Swieta
z rodzing kojarza si¢ z konfliktem, przemoca, poczuciem bycia niewaz-
nym. Jezeli jednak nie zaciekawig si¢ tym, dlaczego przejawia on uni-
kowe tendencje w konkretnych sytuacjach, tylko od razu zaszufladkuje
2o jako typowy lekowo-unikajgcy styl przywigzania, jest duza szansa,
ze umknie mi zrédlo jego trudnosci i, idac dalej, jego czlowieczenstwo.
Dzieki podcastom, ksiazkom, wizytom w gabinecie poznaliSmy pare
madrych, naukowych pojeé. Internet mocno naduzywa jezyka terapii.
A co si¢ wydarzy, jesli osoby bedace w relacji romantycznej zaczna ze
soba rozmawiac terminami z gabinetu psychologa czy psychoterapeuty?
Istnieje ryzyko, ze wtedy oddalg si¢ od siebie. Bo trudno zrozumie¢
przezycie wewngtrzne drugiej osoby, jezeli uzywa fachowego jezyka.
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Jesli moj partner powie, ze moje zdezor-
ganizowanie wi¢zi uruchamia jego
traumg relacyjna, to nie bede wiedziala,
jak wyj$¢ mu naprzeciw. Co dokladnie
jest na rzeczy, co go boli w moim zacho-
waniu i jak moge to zmieni¢? Terminy
kliniczne w prywatnym kontek$cie, bez
pogl¢bionej diagnostyki i wywiadu, staja
si¢ sterylne i ogolne. Dlatego jestem
wielka oredowniczka uzywania prostego
i precyzyjnego jezyka w naszych rela-
cjach. Jezyk fachowy niech zostanie

w gabinecie, bo tam ma swoje konkretne
zastosowanie i uzyteczno$¢. Staram si¢
zach¢ca¢ moich pacjentow, aby nazywali
rzeczy po imieniu - z troska o uczucia
drugiej strony i z szacunkiem. Lepiej
powiedzied, ze czujesz si¢ z czyms Zle,
ze co$ ci si¢ nie spodobato w zachowaniu
twojego partnera czy partnerki, niz
bezrefleksyjnie szasta¢ terminami rodem
7z DSM-5, czyli podrecznika klasyfikacji
zaburzen psychicznych opracowanego
przez Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne. To pozwala na sponta-
niczna interakcje.

W swojej ksiazce ,,Soba zajeci” rozma-
wiasz m.in. z psychologiem i psychotera-
peuta Igorem Rotbergiem, a wywiad
zaczynasz od wylistowania wszystkiego,
czego ludzie boja sie w relacjach:

od odrzucenia po kompletne zatracenie.
Ten strach to znak czasow?

Sadze, ze kazde czasy wzbudzajg w nas
inne niepokoje, miarodajne do wyzwan,
ktorym stawiamy spolecznie czola.
Natomiast faktycznie dzi$ obserwujemy
obawy zwiazane z blisko$cia, odrzuce-
niem, opuszczeniem, co potwierdza
praktyka gabinetowa i o czym Igor opo-
wiada w ksigzce. Wielu z nas relacje
jawig si¢ jako zagrazajace. Pojawia si¢
poczucie, ze angazujac si¢, wiele ryzyku-
jemy. Ze kto$ moze nas zrani¢, odejs¢

z dnia na dzien i bedziemy musieli mie-
rzy¢ sie ze stratg i pustka nie do zalepie-
nia. Niektorzy uznaja, ze lepiej w relacje
w ogole nie wchodzi¢. Albo wejsé jedna
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noga, a druga pozosta¢ we wlasnym, odr¢bnym $wiecie. Mozna si¢
zastanawia¢, dlaczego ten gk jest tak dojmujacy akurat teraz. Uwazam,
7e dzisiejsza rzeczywisto$¢ jest niezwykle Igkorodna - jeste$my bom-
bardowani wiadomos$ciami o wojnach i konfliktach zbrojnych, a poste-
pujace zmiany klimatyczne, inflacja czy brak wsparcia socjalnego

od panstwa wzmacniaja w nas poczucie izolacji i czyhajacego za ro-
giem zagrozenia. To wszystko moze sprawia¢, ze stajemy si¢ czujni

i zachowawczy, rowniez wobec innych ludzi.

Istnieje w psychologii co$ takiego jak gotowos¢ na relacje?

Nie istnieje kliniczne pojecie gotowoséci na relacje, ale z pewnoscia jej
wyznacznikiem be¢dzie dojrzatoé¢ psychologiczna, ktora miesci w sobie
zdolno$¢ do budowania relacji i wytrzymywania ich trudow. Gotowos¢
bedzie wige zaklada¢ umiejetnosé tolerowania dyskomfortow, ktore
beda wpisane w zycie i funkcjonowanie z drugim czlowickiem.

Trzeba najpierw zrobi¢ wszystkie mozliwe terapie i sie samorozwinac,
adopiero potem wejS¢ w zwiazek, jak juz wszystko w sobie naprawisz?
To nieprawda, Ze trzeba si¢ najpierw doglebnie przeterapeutyzowaé
czy rozwinaé, aby moc wejs¢ w dobrg dla nas relacje. Ale na takiej
narracji zbudowany jest poppsychologiczny ruch samomilo$ci. Musisz
najpierw wystarczajaco mocno pokochac siebie, zeby kto$ inny mogl
ci¢ pokocha¢. Tymcezasem wiele deficytow i zranien opracowuje si¢
wlasnie w relacji, a nie izolacji. Nie siedzisz sama w pokoju i nie zasta-
nawiasz si¢, co mozesz zrobié, zeby nie ba¢ sie bliskosci. Dopiero w po-
wtarzalnym akcie zblizania si¢ do kogos, odslaniania z czym$ w nas
kruchym bedziemy oswaja¢ nasz lek przed bliskoscia. Nie uwazam,

7e trzeba by¢ wyposazonym w umiejetnos$é bezpiecznego wigzania sie,
zanim zacznie si¢ wchodzi¢ w relacje. Jesli czujemy, ze jest nam trudno
by¢ blisko, mozemy skorzysta¢ z pomocy specjalisty. Ale to nie znaczy,
7e przez kolejnych 10 lat musimy si¢ terapeutyzowac, zanim zdecyduje-
my si¢ na zwigzek. Deficyty, urazy z dziecinstwa, schematy poznawcze
warto opracowywac terapeutycznie, jesli zachodzi taka potrzeba, ale
mozna tez nad pewnymi trudno$ciami pracowac w bliskiej relacii.

W Twojej ksiazce, wlasnie we wspomnianej juz rozmowie z Igorem
Rotbergiem, pada okreslenie ,, patologizacja normalnych napie¢

w zwiazku”. Ze wszystkim biegnie si¢ dzis$ do specjalisty?

Parom czgsto trudno jest odroznic¢ napi¢cia wymagajace wsparcia
terapeuty od tych zupelnie normalnych i wpisanych w codziennos¢.
Jesli w kotko klocimy si¢ o to samo, problem nawraca, jest uporczywy,
utkneli$my w tzw. tancu pary — mowiac jezykiem terapii skoncentro-
wanej na emocjach — wtedy warto pomysle¢ o terapii par. Natomiast
jesli czasem si¢ sprzeczamy, bo jedno z nas jest zmeczone i ma nizsza
tolerancje na zmienne nastroje drugiego albo mamy inne pojecie
porzadku w mieszkaniu, to sa to najprawdopodobnicej dyskomforty
zycia codziennego, z ktorymi niekoniecznie trzeba w pierwszej kolej-
noéci i$¢ na terapie. Mozna sprébowac¢ samodzielnie si¢ im poprzygla-
da¢, odby¢ uwazna na siebie nawzajem rozmowe, zapytac bliskich,

jak widza nasz problem. I jesli to nie wystarcza, wtedy skorzysta¢

z wiedzy specjalistyk
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1.DOUGLAS
The Dramatizer

Nadaje rzesom intensyw-
na czern, ekstremalna
objetos¢ i dtugosé.
Weganiska formuta

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

2.DRIRENAERIS
Crystal Lips Serum
Gloss

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

ok. 129 zt

3.TOM FORD
Architecture Soft

Matte Blush

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

11 g, ok. 260 zt

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

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

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

7.YVES SAINT
LAURENT Lovenude
Lip Blusher

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

8. BY TERRY Starlight

Glow CC Highlighter
WYLACZNIE W DOUGLAS

Hybrydowy rozéwietlacz
w zelu i pudrze nadaje
skorze perfekeyjne od-
wzorowanie koloru oraz
naturalny, tréjwymiarowy
blask, 8,5 g, ok.319 z

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

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

30 ml, ok. 259 zt

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

DOUGLAS BEAUTY CARD.
WIECEJ SZCZEGOLOW NA DOUGLAS.PL.
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Nie musisz od razu przenosic si¢ na wies (cho¢ mozesz), wystarczy dziatka
ROD albo balkon. Bo nawet na niewielkiej przestrzeni warto zalozy¢ ogrod.
Posadzic¢ wlasne kwiaty i warzywa. Dlaczego? Ich historie sa odpowiedzia.

tekst Magdalena Matuszek
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Zycie w analogu

gdyby tak rzuci¢ wszystko i wyjechac¢ w Biesz-
czady? Kto z nas w chwili zwatpienia nie zadawal sobie
tego pytania? Najczeéciej jednak na tym si¢ konczy
i zycie szybko wraca do normy. Ale nie w jej przypadku.
Ola Janas naprawde potrzebowala zmiany. Przestaly
cieszy¢ ja rzeczy, ktore wezesniej sprawialy radosc.
Pojawily si¢ uczucie pustki i tesknota za czym$ niena-
zwanym. Ciggnelo ja do natury. Najlepiej czula si¢
w gorach, w Bieszczadach. Podjela decyzj¢ o przepro-
wadzce. — Mialam duzo szcze¢scia - wspomina. — Trafi-
fam na ludzi, ktorzy mi zaufali i otworzyli drzwi do
swojego domu, starej drewnianej chatki, w ktorej wy-
naj¢tam pokdj. Z jego okna po raz pierwszy w zyciu
widzialam watahe¢ wilkow, wylegujaca si¢ na lace
po drugiej stronie rzeki. Pracowalam przy wynajmowa-
niu domkow dla turystow, a po godzinach chlonglam
wszystko, co ma do zaoferowania dzika przyroda,
poznawalam teren i tropilam zwierz¢ta — opowiada.
Ola byla (i jest!) zachwycona, ale Zycia na lonie natury
lepiej nie romantyzowac. - Przeprowadzka w gory nie
jest dla kazdego — podkresla. — Trzeba liczy¢ si¢ z samot-
no$cia i trudnymi warunkami, ktore szczegolnie daja
o0 sobie zna¢, gdy konczy sig¢ lato. Robi si¢ zimno, pusto
i cicho... Nie kazdy potrafi si¢ odnalez¢ - thumaczy.
3 Zwlaszcza 7e trudno o prace i daleko do lekarza. Radzi,
by tak jak ona, najpierw wynaja¢ domek i pomieszkac
dluzej w danym miejscu, by utwierdzi¢ si¢ w przekona-

: I. OlaJanas odwazyla si niu, ze to droga, ktora chce si¢ podaza¢. Ona nie zbo-
N Zrobic o, o czym wielu tylko 7via ze szlaku. poszia o krok dalei: od starszeeo mal-
3 marzy, i kupita domek %Zy 7€8 ) U, posz o ): starszeg ’
oy zogrodkiem w Bieszczadach. zenstwa kupita w Dolinie Sanu domek z ogrodkiem.
<6 2. Bartiomicj Palubicki swoja Wtedy jeszcze nie wiedziala, Zze bedzie uprawiaé¢ wa-
eg oaze stworzyt na dziafce iak iei dziadkowie (do dzig . t
g ROD. 3. Remigiusz Dorawa rzZywajakjej dziadkowie (do dZz1s wspomina aromatycz-
=z zprzyroda zwigzal si¢ ne pomidory od dziadka, najpyszniejsze, jakie jadla
Zx zawodowo. Uklada kwiatowe sveiw) i cale dni bac¢ . i~ Nie spodzi
Qu kompozycje | jest w zyciu) i cale dnie grzeba¢ w ziemi. - Nie spodziewa-
3 ogrodnikiem. lam sig, ze praca w ogrodzie sprawi mi tyle radosci.
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1., 3. Nie ma smaczniejszych
warzyw niz te z wlasnej
uprawy. Ola Janas idzic

w Slady dziadka. Smak
(iaromat!) pomidorow z jego
ogrodka wspomina do dzis.
2. Remigiusz Dorawa udo-
wadnia, ze ogrod mozna
tez na balkonie.
Aranzujac go, bierze pod
uwage widok z okna, ktory
ma by¢jak obraz!
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Zbiory przeszly moje naj$miclsze oczekiwania, plony byly dorodne i zdrowe — méowi.
7 czasem Ola postanowila powickszy¢ warzywnik. Posiata marchew, buraki, ogorki,
dynie, pory, selery, cebulg, czosnek, rzodkiewki, zielony groszek, fasolke, szpinak,
cukinie, kalarepg, salaty i ziota. I truskawki dla corki. - Latem nasze obiady przygoto-
wywane s3 glownie z tego, co mamy w ogrodku, a to, co zostaje na zbior jesienny,
przetwarzam i mamy pyszne jedzenie na zim¢ zamknigte w sloikach — opowiada.

Ola w Bieszczadach zwolnila. Stala si¢ bardziej uwazna, cierpliwa, odwazna, nauczyla
si¢ shuchac siebie, odpuszczac rzeczy, na ktore nie ma wpltywu, i cieszy¢ si¢ z tych
malych, takich jak kubek kawy o poranku, kiedy przyroda budzi si¢ do zycia.

MIEJSKI OGRODNIK

Ale by w pelni poswieci¢ si¢ ogrodom, nie trzeba od razu przeprowadza¢ si¢ na wies.
Najlepszym przykladem jest Remigiusz Dorawa, Gdanszczanin, ktory od najmlod-
szych lat wiedzial, ze chce zosta¢ projektantem zieleni. - Czulem, Ze nie odnalazlbym
si¢ w pracy przy biurku - mowi. - Wolg by¢ w cigglym ruchu, a to, co robig, pozwala
mi codziennie by¢ gdzie indziej. Zawsze ciagne¢to mnie do ogrodnictwa i cheialem
prowadzi¢ wlasny biznes na moich zasadach. Oczywiscie na tyle, na ile pozwala
natura. Bo ogrod to nie tylko efekt koncowy, ale tez ciagly proces — zalezny od zmien-
nos$ci por roku, rodzaju gleby czy cho¢by pogody. Jego zakladanie jest jak rzezbienie
albo malowanic obrazu. Dlatego zawsze patrz¢ na niego roéwniez z wnetrza domu,

by stworzy¢ jak najciekawsze ,zywe obrazy” w ramach okiennych, cho¢ to dzieto
nigdy nie jest skonczone — tlumaczy. Remigiusz tworzy w nurcie New Perennial
Movement (w skrocie chodzi o myslenie perspektywiczne): stawia na rosliny wielo-
letnie, a nie sezonowe, i projektuje ogrod tak, by zachwycal o kazdej porze roku,
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a przy tym jak najbardziej przypominal dzika naturg.

- Nie walcze 7 nig. Ceni¢ autentyczne pigkno, nie per-
fekcje, ale harmonig, naturalnos¢, bioréznorodnosé.
Chodzi tez o zmiang perspektywy — uczg si¢ dostrzegaé
pickno w przemijaniu. Jesienno-zimowe kompozycje sa
rownie pi¢kne, jak te pelne kwiatow — zapewnia.

SPOTKAJMY SIE NA DZIALCE

W miescie, konkretnie w Warszawie, mieszka takze
Bartlomiej Palubicki, wlasciciel agencji kreatywnej
Rebell Concept. Z rolinami nie jest wigc zwigzany
zawodowo, ale to w ich otoczeniu sp¢dza kazda wolng
chwilg. Trzy lata temu kupil dziatk¢ ROD. Jest pickna!
Wiem, bo w zesztym roku spedzilam tam majowke.
Bartek od razu wiedzial zreszta, Zze bedzie to micjsce
spotkan. Ostatnio na OLX-ie znalazl marmurowy stol
(za 200 zlotych!) i wspolnie z Davidem Gaboriaud,
kucharzem znanym m.in. z TVN i, Kuchni+”, zamierza
organizowac¢ otwarte kolacje wérod kwiatow i owocoOw.
Wezesniej na OLX-ie znalazl starg metalows altang,

na dzialke przyjechala z Opola. - Muszg si¢ przyznad,
7e gdy nie moge spa¢ w nocy, odpalam komputer i szu-
kam takich perelek - mowi Bartek. — Lubi¢ wyszukiwac
rzeczy, ktorych ludzie juz nie chea, i dawac im drugie
zycie. Altane odmalowalem i posadzilem przy niej roze
pnace w nietypowych kolorach, bo nie przepadam

za czerwonymi, ale nie przyjely si¢ niestety. Na dzialce
nie zawsze wszystko si¢ udaje, nawet jesli przestrzegasz
wszelkich zalecen. Czasem jest mi przykro, ale si¢ nie
poddaj¢. Wiele rzeczy robi si¢ metoda prob i bledow.
Kupitem dzialke, bo cheialem mie¢ swoje miejsce

na ziemi. Ogrodzenie zapewnia intymno$¢ — mozna si¢
pozwierza¢ i poopala¢. Nie widze stamtad zadnych
blokow, otaczaja mnie zielen i inni zadowoleni ludzie.
Poza tym mam psa, Browniego, ktory lubi by¢ spusz-
czany ze smyczy, a w parkach nie zawsze jest to mozli-
we, cho¢by ze wzgledu na kaczki i inne zwierzeta,
ktoérych nie cheialbym narazac na stres. Dzialka jest
wiec troche dla niego. Zaspokaja tez moja potrzebe
posiadania wlasnych kwiatow, z ktoérych moge robic¢
bukiety. Wykorzystuj¢ je potem np. podczas organizo-
wanych przeze mnie spotkan prasowych. W ubieglym
roku, kiedy tulipany, narcyzy i hiacynty wyrosly po raz
pierwszy, mialem megaprzyjemnos¢, $cinajac je i przy-
noszac do domu. Ostatnio coraz wigcej na dziatkach
jest zreszta ludzi w moim wieku, kolo trzydziestki.

Na drzewach rozwieszajg przeécieradlo, przywoza
projektor, rozkladaja lezaczki i robig sobie kino plenero-
we albo rozbijajg namiot do spania. Tez chcg mie¢ swoja
oaze¢. Ponadto kontakt z naturg i piclggnowanie ro$lin
doskonale dzialaja na psychike - przekonuje. - Ma to
nawet swoja nazwe: hortiterapia. *

eprasa.pl 65571
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NAKLADASZ ... | DZIE]E SIE MAGIA!
/' Zmienia kolor po aplikacji

v/ Daje naturalne wykoriczenie

/' Dopasowuje sie do odcienia Twojej skéry

v/ Pozwala budowac¢ krycie —
od lekkiego po Srednie

Tylko tu!

R@SSMANN

Mgja Drogeria




" trzvmam si¢
yPLANU A

Choc duzo si¢ u niego dzieje, ma do tego dystans, bo wi

7€ W zawodzie aktora wszystko przychodzi falami.
P Ajednoczesnie, mimo wiclu watpliwosci, co dalej, H
/ Mitkowskiprzyznaje, e nie znalazi niczego, co napi
f chciatby robic zamiast grania.

rozmawia Marta Krupinska
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W trakcie jednej ekspedycji zdobyto wtedy trzy szczyty masywu
Gasherbrum (obejmuje on siedem glownych szczytow, w tym trzy
o$miotysi¢czniki Gasherbrum T IT oraz Broad Peck — przyp. red.).

Na podstawie tej wyprawy powstal dokument , Temperatura wrzenia”,
ktory pokazywal napigcia w zespole. W naszym filmie cz¢$¢ postaci
jest historyczna, przede wszystkim Wanda Rutkiewicz i Halina
Kriiger-Syrokomska, natomiast nicktore pojawiaja si¢ na potrzeby
fabuly, laczac w sobie cechy réznych osdb. Moja postac jest fikcyjna,
cho¢ inspirowana jednym z uczestnikow wyprawy. Gram najmlodsze-
2o wspinacza w zespole, ktory wchodzi w konflikt z Wanda Rutkie-
wicz dotyczacy tego, kto i czy w ogdle powinien zdobywac szczyt.
Tarola chyba wymagala solidnego przygotowania fizycznego?

Na szczedcie jestem raczej aktywng osoba. Ale mieliSmy tez specjalne
treningi w komorach symulujacych warunki wysoko$ciowe — takie,

Spotykamy si¢ w kawiarni w parku ktore odwzorowuja zawarto$¢ tlenu w powietrzu na roznych wysoko-
na warszawskim Mokotowic. Hubert sciach. Cwiczylismy tam troche w stylu crossfitu, a pozniej bylismy
czgsto tu bywa, mieszka w okolicy. Gdy w komorze symulujacej ponad 6000 metréw nad poziomem morza.
wpadam spozniona par¢ minut na nasz Whystarczylo kilka minut rozmowy tam, zeby poczu¢ ogromne zmg-
wywiad, moja uwage przykuwa lezaca czenie. Krecilismy za to w Alpach na wysoko$ci okolo 3500-3600

na stoliku ksigzka George’a Saundersa metrow. To juz naprawdg bylo czu¢. Na szcze$cie nikt nie mial powaz-
LKapiel w stawic podczas deszcezu”. nej choroby wysoko$ciowej, ale przy dluzszych podej$ciach byto
Duzo czytasz? zauwazalne, jak bardzo spada kondycja. A to przeciez wcigz duzo nizej
Zawsze mam wrazenie, z¢ za malo, cho¢  niz wysokoéci, na ktorych funkcjonowali himalaisci.

chyba powoli oswajam si¢ z przyznawa- Masz teraz intensywny moment zawodowy: grasz w gloSnym serialu
niem, ze jednak nie jest tak Zle. Poza »Pickio kobiet”, skonczyles zdjecia do filmu o Rutkiewicz, do tego
Saundersem wrocilem do klasyki. Nie- wystepujesz w nowej produkeji Netflixa ,,Mniej obey” o zespole Lady
dawno na warsztatach teatralnych pra- Pank;, ktorej premiera na jesieni. Czujesz, ze wspinasz si¢ na swoj
cowalismy nad , Trzema siostrami” zawodowy szezyt(?

i zaczalem znow czyta¢ Czechowa. Mam wrazenie, ze w tym zawodzie wszystko przychodzi falami. Trzy
Pami¢tam moment przelomowy, gdy lata temu tez miatlem moment, gdy pracowalem bardzo regularnie

poszedlem do liceum i trafilem do zupel- i wydawalo mi sig, ze tak bedzie wygladalo cale moje zycie zawodowe.
nic nowego $rodowiska. Poznalem ludzi, A potem przyszla cisza. Dlatego teraz patrz¢ na to inaczej. Bardzo si¢

przy ktorych poczulem ogromne zale- cieszg, 7e jest duzo pracy, ale nie traktuje tego jako pewnik. Wiem juz,
glosci i kompleksy. Wtedy zaczalem 7e to si¢ przytrafia i odchodzi i ze ta fala moze odbi¢ w drugg strong.
intensywnie nadrabia¢ lektury. Czyli uczysz sie nie przywiazywac?

Widze, 7e jestes raczej zwolennikiem Tak, cho¢ to trudna lekcja. W naszej branzy czg¢sto jest tak, Ze marzysz
papieru niz czytnikow. o0 jakims$ projekcie, wydaje ci sig, ze jestes blisko, a potem okazuje sig,
Tak, zdecydowanie. Chociaz mam Kin- ze film powstaje, tylko bez ciebie. Trzeba umie¢ to odpuszczac. Z dru-
dle’a, bo jest bardzo praktyczny w po- giej strony jakas forma przywiagzania i zaangazowania jest potrzebna.
drozy. Zawsze mialem problem z pako- Wiec caly czas ucze si¢ rownowagi.

waniem ksigzek na wyjazd: realnie A czy istnieje dla Ciebie wymarzona rola?

bylem w stanie przeczyta¢ pol ksigzki, Pewnie tak, ale staram si¢ uwaza¢ na takie myslenie. Pamietam roz-

a bralem ich pi¢¢. Teraz zabieram jedng mowg¢ na planie ,Hiacynta” o tym, ze marzenia o idealnej roli moga
papierowa i czytnik z zapasem. by¢ niebezpieczne. Zaczynasz dopasowywac posta¢ do swoich wy-
Pozostajac w temacie podrozy, wrociles obrazen, zamiast trzymac si¢ scenariusza i tego, czego naprawde
wiasnie z Alp, gdzie kreciles film o Wan- potrzebuje bohater. Dlatego wol¢ podchodzi¢ do kazdej roli osobno
dzie Rutkiewicz. Mozesz przyblizy¢ i pozwoli¢, aby tekst mowil sam za siebie.

swoja postac? 7. szacunku do tekstu i mifosci do ksiazek wziela sie tez pasja do teatru?
Odtwarzamy w tym filmie wyprawg z lat  Tak, cho¢ na razie bardziej widze siebie jako widza niz tworcg,

70. w Karakorum, jedna z najwazniej- bo rzadko zdarza mi si¢ pracowac w teatrze. Ale bardzo bym chcial
szych w historii polskiego himalaizmu. czesciej. Z jednej strony wielu aktorow na etacie w teatrach narzeka
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Zaktadanie butow jeszcze nigdy nie byto
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uwaga, talent!

na stagnacje, z drugiej freelancerzy narzekaja na brak stabilnosci.

Ja natomiast czuj¢ coraz wigkszy glod kontaktu z publiczno$cia

na zywo. Poza tym teatr daje wigksza mozliwo$¢ pracy z literatura.
Mozesz czytac klasyczny tekst 30 razy i weigz odkrywac co$ nowego.
W filmie scenariusz pelni troche inng funkcje.

Ostatnio duzo grasz w produkcjach osadzonych w przeszioSci. Jak sie
w tym odnajdujesz?

Mam do tego ambiwalentny stosunek. Z jednej strony bardzo lubi¢
research — czytanie, szukanie kontekstow, probe zrozumienia realiow
epoki. Z drugiej - po kilku takich projektach czuj¢ glod czego$ bar-
dziej wspolczesnego. W produkejach kostiumowych trzeba pilnowaé
jezyka, gestow, konwencji. W historii wspolezesnej jest wigksza swo-
boda, mozna latwiej improwizowa¢, reagowac bardziej naturalnie.
Wierze jednak, ze emocje sa uniwersalne. Nawet jesli historia dzieje
si¢ sto lat temu, najwazniejsze jest, zeby mowila o naszym $wiecie tu
i teraz. Najbardziej interesuje mnie granie wspolcze$nie nawet rzeczy
zanurzonych w przesztosci i opowiadanie o tym, co nas otacza.

A przy okazji mozna odkry¢ nowa pasje, jak bvio w Twoim przypadku
podczas zdje¢ do ,Mniej obcego”. Zdradzisz coS wiecej?

Praca na planie to byly dla mnie przede wszystkim proby zespotu

i gra na instrumencie. Wcielam si¢ w Pawla Mscislawskiego, ktory
byl pierwszym basistg Lady Pank, w ich zlotym okresie. Najwaznicj-
sze bylo zgranie si¢ z chlopakami, by$my stworzyli jako grupa rodzaj
chemii i zeby jak najbardziej si¢ oswoi¢ z instrumentem, bo ja si¢
uczylem zupelnie od zera. Nie czytam nut, nigdy na niczym nie gra-
lem. T to bylo bardzo cickawe zrzadzenie losu, bo w migdzyczasie
dostalem bas, odziedziczony po moim tacie. Niedlugo potem przy-
szedl mail zwrotny po castingu do innej roli, ze jednak bede si¢
wcielal w basiste.

A jak wygladalo Twoje przygotowanie do serialu ,,Piekio kobiet”?
Tam kluczowa byla dokladna praca ze scenariuszem. Z rezyserka
Anig Maliszewska spedzilismy kilka dni na analizie kazdej ze scen.
Poza tym duzo spacerowalem ($miech). Bralem scenariusz, wycho-
dzilem na dlugie, dwugodzinne, spacery i po prostu myslalem o mojej
postaci. Pami¢tam wywiad z Cillianem Murphym, ktory powiedzial

Piekto kobiet”

W serialu HBO Max Hubert
wecielit sie w postac Emila,
studenta medycyny

i brata miodej tancerki
rewiowej, ktora zmarta
wskutek nielegalnie
przeprowadzonego zabiegu
aborgji. Razem z gtowng
bohaterkq, redaktorkg
grana przez Agate Turkot
(na zdjeciu), chtopal
wszczyna sledztwo.
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kiedys, Ze jego metoda pracy polega
gléwnie na chodzeniu w kotko i mysle-
niu. Bardzo mi si¢ to spodobalo.
Robiles research historyezny?

Tak, interesowaty mnie przede wszyst-
kim realia Warszawy lat 30., zwlaszcza
Powisla. Dzi$ to modna, droga dzielnica,
a wtedy byla robotniczym, do$¢ niebez-
piecznym miejscem. Czytalem wycinki
z dwczesnej prasy, ktore skladaja sie

na , Tajng Warszawe” Jacka Dehnela,

i ,Epoke hipokryzji” Kamila Janickiego,
ksiazke o seksualno$ci w migdzywojen-
nej Polsce, zeby zrozumied, jak w tam-
tym czasic méwilo si¢ — albo nie mowilo
- o sprawach intymnych. Czg¢sto ideali-
zujemy przeszlos¢. Nazywamy Warsza-
we lat 30. Paryzem Polnocy, ale zapomi-
namy, ze byla to tez Warszawa bez
kanalizacji w wielu miejscach, z ogrom-
na bieda, przestepczoscia i przemoca.
Jestes mocno zwiazany z Warszawa?
Tak. Urodzilem si¢ na Stegnach i poza
studiami w Eodzi wlasciwie zawsze
mieszkalem w Warszawie lub na jej
przedmiesciach. Co cickawe, dopicro
wyjazd na studia uséwiadomil mi, jak
bardzo jestem z tym miastem zwigzany.
Zrozumialem, ze mam tu mnostwo
miejsc, ktore sg dla mnie wazne.

W zwiazku z tym wyobrazasz sobie,

7e mogibys zy¢ i pracowac za granica?
Jesli pojawia sie¢ takie mozliwosci — bar-
dzo chetnie. Podpisalem zreszta umowe
z agencjami w Skandynawii i Londynie.
Mam wrazenie, ze dzi$ jest to troche
latwiejsze niz kiedyé. Platformy strea-
mingowe i wigksza rozpoznawalno$¢
Polski na $wiecie zrobily swoje. Zdarzato
mi si¢ thumaczy¢ ludziom, gdzie wlasci-
wie lezy Polska. Teraz czgscicej stysze,
7e kto$ byl w Krakowie, Gdansku czy
Wroclawiu i bardzo mu si¢ podobalo.
Masz plan B na wypadek, gdyby aktor-
stwo nie wyszio?

Szczerze mowiac, mysle o nim co drugi
dzien ($miech). Mam duzo watpliwosci,
ale jednoczes$nie nie znalazlem niczego,
co naprawde chcialbym robi¢ zamiast
aktorstwa. Wigc na razie konsekwentnie
trzymam si¢ planu A. sk
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Ten festiwal jest jak szalona podroz dookota Swiata i przeglad osobliwoSci
w jednym. Filmy w ramach Millennium Docs Against Gravity zabieraja nas

w rozne czesci Swiata, ale serwuja te same mocne emocje: wzruszenie, szok,
zachwyt. WybraliSmy najcickawsze dokumenty 23. edydji, trwajacej

w siedmiu miastach od 8 do 17 majai od 19 maja do | czerwca na mdag.pl.

tekstMarta Krupinska
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do zobaczenia

ybra¢ kilka propozycji z pokaznego repertuaru festiwalu Millennium Docs
Against Gravity to zawsze wyzwanie. W tym roku program powigksza si¢ o nowe
sekcje, m.in. \W imig ojca i syna”, w ktorej znalazly si¢ filmy o relacjach ojcoéw z syna-
mi, podwazajace mity dotyczace meskosci. Wérod nich glosne ,Wyznania szwedzkie-
go mezezyzny” (5). Rezyser Hampus Linder, starajac si¢ zrozumie¢ siebie przez pry-
zmat roli me¢zczyzny, ojca i syna, jedzie na ,meskie rekolekcje”, gdzie faceci mogg dac¢
upust gleboko skrywanym emocjom i frustracjom. Najbardziej czekam jednak na sek-
¢j¢ ,Kobiety zmieniaja $wiat”, ostrzac sobie z¢by na ,Wiedzmy” (1). Bohaterkami sg
trzy zatascynowane black metalem mlode Norwezki, ktore zakladaja zespot (cho¢
zadna z nich nie umie na niczym graé) i zaczynaja si¢ identyfikowac jako wspolczesne
czarownice. To niezwykla opowies¢ o emancypacji, odrzuceniu stereotypow i o tym,
po co nam magia we wspolczesnym $wiecie. Smakowicie zapowiada si¢ ,Pigta pora
roku” (3), ktéra pokazuje, co si¢ dzieje za drzwiami pigciu gwiazdkowych restauracji
we Wloszech, i kresli portrety zarzadzajacych nimi szefowych kuchni. Z Wloch
przeskoczymy do Azji. Pamigtacie ,Her” z 2013 roku ze Scarlett Johansson w roli
wirtualnej asystentki, w ktorej zakochuje si¢ Joaquin Phoenix? To, co wtedy wydawa-
lo si¢ wizja science fiction, juz si¢ dzigje. ,Replica” (4) to osadzony w Pekinie przejmu-
jacy obraz o tym, jak sztuczna inteligencja zaczyna zastgpowac nam relacje z drugim
czlowickiem. Mamy tez jednak silny zwrot w strong¢ analogu, o czym jest z kolei
~Tokio na winylach” (6), przyblizajacy japonski fenomen ongaku kissa, czyli kafejek,
w ktorych przedstawiciele roznych pokolen spotykaja si¢, by wspoélnie postucha¢
muzyki wlasnie z winyli. Pozostajac w temacie muzyki, peretky jest ,Broken English”
(7) 0 zyciu ikony lat 60. i dziewczyny Stonesow Marianne Faithfull, z Tilda Swinton
jako narratorka. Na koniec dwa poruszajace tytuly: ,Lis i rozowy ksi¢zyc” (8) o afgan-
skiej artystce, ktora pigc lat probowala uciec z Tranu przed rezimem i przemocowym
me¢zem (wydana za niego jako dziecko). Mocng strong filmu sa pigkne animacje
na bazie jej rysunkow, m.in. tytulowych lisa i rozowego ksi¢zyca. Obecnie Soraya
przebywa w Niemczech w obozie dla uchodzcow, a jej marzeniem jest dom, w kto-
rym bedzie mogla rozwija¢ si¢ bez Igku. O tym samym marza mlodzi uczniowie
szkoly waldorfskiej z Palestyny w filmie ,House of Hope” (2). Bo pokdj i spokoj to
w dzisiejszym $wiecie najcenniejsze dobra. A kino nam o tym przypomina. 3
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spotkanie

Film walczy o nagrode w Konkursie Polskim 25. MDAG.

sita dialogu

O zyciu miedzy Polska a Chinami,

bylam bierna, bezradna. M¢j lekarz w Chi-
nach wspieral mnie i pozwalal mi nagrywac
w szpitalu. Rodzicom wydawalo sig, ze nie
traktuj¢ sytuacji wystarczajaco powaznie,
ale to byl mdj sposob radzenia sobie z nia.
W filmie pojawiaja si¢ animowane elementy
surrealistyczne. Skad ten pomysi?

Od poczatku lacze dokument z animacja.
Mam ,komiksowy” sposob myélenia i lubig¢
uzywac takich srodkow, by wyrazi¢ emocje
i pokaza¢ widzom moja perspektywe jako
bohaterki. Dokument daje warstwe fakto-
graficzng, a animacja dodaje kolejny wy-
miar. Razem buduja pelniejszy obraz.

Jak dlugo zbieralas material?
Siedem lat. To byly setki
godzin nagran. Na poczatku
montazu duzo plakalam,
ogladajac je. Z czasem te
emocije si¢ wyciszyly. Zrozu-
mialam tez, ze film, ktory

podobienstwach i roznicach kulturowych oraz
filmie ,, Wyznania pieprzyka’, Ktory ma polska
premiere podczas 23. edycji Millennium Docs
Against Gravity, mowi rezyserka Mo Tan.

tekstMarta Krupinska

montuj¢ z poziomu gniewu
czy traumy, nie bedzie dobry.
A o co chodzi z tytufowym
pieprzykiem?

W Chinach istnieje wicle

woj film zaczyna sie, gdy wracasz do
Chin po siedmiu latach w Polsce. Z kamera
nie rozstajesz sie nawet w chwilach kiotni
zrodzicami czy rozstania z chiopakiem. Jak
Twoi bliscy reagowali na to, ze ich filmujesz?
Od poczatku studiow czgsto nagrywatam
co$ w domu, wige przyzwyczaili si¢ do tego.
Gdy jednak film zaczal by¢ pokazywany
w Chinach, zdobywal nagrody, uswiadomili
sobie, Ze to co$ wigcej niz prywatne nagra-
nia. Wyjasnitam im, ze zalezy mi na pokaza-
niu czego$ prawdziwego o rodzinie.
W trakcie pracy nad filmem zdiagnozowano
u Ciebie raka piersi. Ta diagnoza i leczenie to
byl kolejny sprawdzian dla Waszej rodziny?
Tak, to do$wiadczenie bylo jak fala, ktora
wplywa na wszystko: na relacje, emocje.
Mimo to nadal filmowalam. Kamera dawala
mi poczucie sprawczo$ci. Dzigki niej nie

przesadow i zwyczajow, m.in.
czytanie z twarzy. Uwaza sig,
7¢ znamiona moga wplywac
na nasz los. To wiaze sie

z feng shui i dgzeniem do harmonii. Kiedy$
bylam pewna, ze nigdy nie usung pieprzyka.
Dzi$ nie ma dla mnie wigkszego znaczenia.
W koncu wrocitas do Polski. Dlaczego?
Przyjechalam studiowac rezyseri¢ w Eodzi.
Tutaj dorostam jako cztowiek i jako twor-
czyni. Polska dala mi przestrzen do bycia
soba, nawet w sensie buntu. Po powrocie

do Chin czulam si¢ inna, bardziej niezalez-
na, co prowadzilo do konfliktow. Z czasem
zmienila si¢ Polska i zmienilam si¢ ja. Bywa-
ja momenty, kiedy czuj¢, ze nie nalez¢

w pehni ani tu, ani tam. Potrzebuj¢ obu tych
$wiatow - energii Chin i przestrzeni, ktorg
daje Polska. To pozwala mi zachowa¢ row-
nowagge. Jednoczes$nie film uswiadomil mi,
jak wazny jest dialog. Nawet w przypadku
duzych roznic pogladow warto rozmawiaé

i nie ocenia¢ drugiej strony. sk
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REKLAMA

W RY TMIE
ORZEZWIENIA

Moda, muzyka, sztuka uliczna — z tym kojarzy si¢ Londyn. I to tam odbylta sig premiera nowej
platformy Sprite ., 1t’s That Fresh”. Bylo Swiezo, energetycznie, orzeZwiajqeo. e szczyptq pikanteri,
bo Sprite Swietnie komponwje sig ze wszystkim, co wyraziste.

Na ten jeden wieczér londyrska przestrzert Combu-
stion Chamber rozbtysta hipnotyzujacym zielonym
$wiattem. Soczyste odcienie limonki i cytryny
stanowity gtéwny motyw FreshFest. Na gosci
premiery nowej platformy Sprite ,,It’s That Fresh”
czekata masa atrakcji. W industrialnych wnetrzach
modnej dzielnicy Shoreditch zainscenizowano mini
boisko do koszykdwki (hawiazujac do wspdtpracy
Sprite z NBA i EuroLeague). Mozna byto pocwiczy¢
tam rzuty za trzy i spersonalizowac koszulki. Wszystko
w rytm tanecznych brzmien, o ktére zadbali didzejka
JadaKai, raper LeoStayTrill i Swiatowa gwiazda rapu
Little Simz. To nie przypadek, bo Sprite czerpie ze
$wiata muzyki od zawsze. Jednym z elementéw nowej
odstony marki jest Sprite Sound, ktéry ma wywotywac
to samo wrazenie orzezwienia, jakie daje pierwszy tyk
tego zimnego napoju. Sprite zyskat tez nowy wizeru-
nek. W od$wiezonej identyfikacji powraca motyw
cytryny i limonki w nowoczesnej formie potaczony it ‘_ . s @ CUTVARURILER | ||,
zwyrazistym logotypem. Nowoscig jest takze wariant T ' '
Sprite Chill Zero Cukru, w ktérym marka rozwija idee
Swiezosci na wtasnych zasadach. Dobrze znany
cytrynowo-limonkowy smak, wzbogacony o nuty
miety i wyjatkowy efekt chtodzenia wpisuje sie

w autentyczng, indywidualng ekspresje, ktéra definiuje
wspdtczesny styl zycia mtodego pokolenia. | pasuje do
wszystkiego, co wyraziste, od pikantnych przekasek
po pulsujace energia imprezy. Sprawdzilismy

i potwierdzamy.

1. Niespodziankq wieczoru byl set didzejski Little Simz.

2. Impreze rozkrecata didzejka Jada Kai. 3. GoScie mogli pocwiczyé
rzuty do kosza i sprobowad nowego wariantu Sprite Chill Zero Cukru,
Juz dostepnego réwniez w Polsce.

WSPOLPRACA PLATNA Z MARKA SPRITE, BRANDEM COCA-COLA




niezta DRAMA

SpotkaliSmy si¢ z Zendaya, Robertem Pattinsonem i Kristofferem
Borglim, czyli gwiazdami i rezyserem gloSnego filmu A24
L~Drama”. 1 tak, Zendaya jest tak czarujaca, jak si¢ wydaje!

rozmawia Monika Kurek
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rogi Czytelniku, jestes$ zapro-
szony na $lub Emmy i Charliego. O ile
w ogole si¢ odbedzie... Jaka jest najgor-
sza rzecz, jakg zrobilas/zrobile$? Odpo-
wiedz przyszlej panny mlodej na to
pytanie stawia ja w mrocznym $wietle
i wywoluje lawing zdarzen. Ten prze-
wrotny film konfrontuje widzoéw z trud-
nym pytaniem: czy jesteSmy w stanie
oddzieli¢ moralnos¢ od milosci? To nie
jest komedia romantyczna, ale to film
o milosci. Wyrzu¢ wszystkie oczekiwa-
nia za okno, bo ,Drama” rozjezdza je
walcem w brawurowym stylu. Jak zdra-
dzaja Zendaya i Robert Pattinson, oboje
byli wczeéniej fanem rezysera, ktory ma
na koncie takie tytuly jak ,Chora na sie-
bie” oraz ,Dream Scenario”.
»Drama” od pierwszej sceny porvwa
klimatem i estetyka. Jak udato Wam si¢
20 Stworzy¢?
Zendaya: Mielismy wlasny klub filmowy.
Kristoffer wybieral filmy, ktore mialy
by¢ dla nas punktem odniesienia - cza-
sem chodzilo o atmosferg, a czasem
0 jaka$ sceng lub konkretny moment.
To bardzo nas do siebie zblizylo.
Kristoffer: Jedna z naszych inspiracji
byla komedia ,Bob i Carol i Ted i Alice”
Paula Mazursky’ego. Obejrzelismy takze
LPianistke”, ,Melancholi¢” i kilka innych
rzeczy. Cho¢ roznia si¢ one klimatem,
to wszystkie reprezentuja jakie$ aspekty
naszego filmu.
Czy jest w filmie jaki$ punkt kulminacyj-
ny, ktory byi kluczowy w tym procesie?
Zendaya: Scena z wyznaniem Emmy - to
glowny twist, ktory sprawia, ze komedia
romantyczna zamienia si¢ w co$ zupel-
nie innego. Nie mozemy za wiele powie-

POPKULTURA

lko u nas

dzie¢, zeby nie zepsu¢ elementu zaskoczenia. Jestem bardzo zadowolo-
na z tego, jak udalo nam si¢ nakrecic t¢ sceng.

Kristoff: Ta scena liczy okolo 20 stron dialogu. Mieli$émy przed nig spora
tremg. Ostatecznie nakrgcenie jej zajeto nam cztery dni, co dato prze-
strzen, by wyprobowac rézne warianty i troch¢ poeksperymentowac.
Film stawia pytania o nasza moralnos¢ i sposob odbierania rzeczywi-
stosci. Czy spoleczenstwo ma zbyt duzy wplvw na nasze wybory
mifosne?

Robert:Nie jeste$ w stanie zdecydowac, w kim si¢ zakochasz. A moze
jestes! To, co jest dla mnie interesujace w tej historii, to to, ze moral-
no$¢ jest bardzo subicktywna i zalezy w duzej mierze od $rodowiska,
w jakim jeste$my, i tego, co wiedzg inni ludzie. Dopiero potem my
decydujemy, jaka jest nasza moralno$¢. Twoja moralno$¢ osobista jest
inna od twojej moralnosci w grupie. Malo 0sob jest gotowych, by si¢
do tego przyznad, ale jest w tym o wiele wigcej prawdy, nizby$my
sobie zyczyli.

Kristofferze, na poczatku filmu Emma czyta ksiazke zatytulowana
,Krzywda”. Co mozesz nam o niej powiedzie¢?

Kristoffer: Ten tytul regularnie przewija si¢ w moich pracach. W moim
norweskim filmie ,,Chora na siebie” jest wystawa zatytulowana
LKrzywda”. To takze taki moj prywatny zart.

Zendayo, czy jest jakas scena, ktora sprawila, ze zobaczylas siebie

w innym Swietle?

Zendava: Wybieram projekty, ktore pozwalaja mi eksplorowac¢ nowe
czesci siebie. Wierzg, ze kazda posta¢ uczy mnie czego$ nowego

o sobie i pozwala mi odkry¢ co$ nowego na temat mojej emocjonalno-
$ci. Odkrywanie delikatno$ci Emmy sprawilo mi ogromng przyjem-
no$¢. Jest w niej mata dziewezynka, ktora pragnie akeeptacji i mitosci,
a jednoczesnie jest dorosla kobieta, ktora ma swoje zycie i szykuje si¢
do $lubu. Wraz z rozwojem fabuly widzimy rysy na fasadzie i zauwa-
zamy, z¢ w niektorych momentach wychodzi z Emmy mala dziew-
czynka. Myslg, ze kazdy z nas ma w sobie dziecko, do ktorego cze¢sto
powraca. Nie wiem, czy to dobrze, czy Zle. To na pewno co$, z czym
lubie si¢ bawi¢. Zwlaszcza w przypadku tej jednej sceny, do ktorej tak
czesto si¢ odnosimy. To trochg jak ogladanie dziecka, ktore pod wply-
wem presji spoleczenstwa chee zrobic¢ co$, czego robic¢ nie powinno.
Czy ta historia podbila Wasze serca, bo jest tak nicoczywista i prze-
wrotna?

Robert: Nigdy nie chcemy narzuca¢ widzom, jak powinni odbiera¢
dany film. Jako aktor jedyne, co moge zrobi¢, to znalez¢ cos, co wywo-
luje emocje. Jezeli wywoluje we mnie emocje, to mam nadzieje, ze wy-
wola je rowniez wérdd widzow. Myéle, ze ten film nie bytby dla mnie
tak interesujacy, gdyby byl klasyczng komedia romantyczna.

Czyli podobalo Ci si¢ granie polowki pary, ktorej zwiazek sic rozpada?
Robert: Nawet romantyczne historie, a przynajmniej te, z ktérymi mam
do czynienia, opowiadaja o rozwoju postaci. Myslg, ze to bardzo ro-
mantyczne, bo tak naprawdg ich zwigzek weale si¢ nie rozpada. Oni
przez caly czas pracujg nad tym, aby piclegnowac¢ w sobie mitos¢

do siebie nawzajem. Sg zdeterminowani, by ja zachowac¢, a rézne
rzeczy po prostu stajg im na przeszkodzie. Jest w tym co$ niezwykle
romantycznego. Rozwijaja si¢ jako ludzie i w trakcie tego procesu
odkrywaja, ze zwiazek jest dla nich najwazniejszy. %
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kino kobict

w Kinie

Buntowniczki za nic majace
konwenanse, obalajace stereotypy
i Zyjace na wiasnych zasadach

to wdzigczny temat dla kina

i literatury. Zwtaszcza gdy

oba te swiaty sie przenikajq.

tekst Marta Krupinska

siem lat — tyle czasu Kristen Stewart
walczyla o powstanie filmu ,,Chronologia
wody” (2) na podstawie glo$nej autobiogra-
ficznej powiesci Lidii Yuknavitch pod tym
samym tytulem. Jak mowila w wywiadach:
,Nigdy nie czytalam czego$ podobnego:
nielinearnego, dzikiego, bezkompromisowo
szczerego, poetyckiego, surowego, mrocz-
nego jak diabli i fascynujacego zaréwno
pod wzgledem opisywanych wydarzen,
jak i sposobu, w jaki Yuknavitch postanowi-
faje opisa¢”. Updr i niezlomno$¢ Stewart si¢
oplacily, bo jej debiut rezyserski zebral
owacje na stojaco i $wietne recenzje kryty-
kow na festiwalu w Cannes. Chwalono
Stewart jako rezyserke i wspolautorke
scenariusza oraz odtworczyni¢ gldwnej roli
Imogen Poots. Razem stworzyly bardzo
kobiecy i cielesny film, ktdrego osig jest
wlaénie kobiece cialo - jako zrédlo radosci,
ekstazy, ale tez bolu i cierpienia, pole
do eksperymentow, ale i koszmar, od ktore-
go chce si¢ jak najdalej uciec. Gléwna boha-
terka Lidia eksploatuje swoje cialo przez
sport (trenuje pltywanie), seks, uzywki. Cho¢
nieustannie poddaje je prébom, to z niego
czerpie calg swojg sile. Jednocze$nie mierzy
si¢ z traumatycznymi wspomnieniami
z dziecinstwa, zatraca sie¢ w uzaleznieniu,
ale tez odzyskuje kontrol¢ i mimo licznych
opordéw i przeszkod ptynie do przodu. Duzo
w tym filmie i ksigZce odniesien do wody;,
ktora niesie Lidie na fali. Bo to wlasnie
plywanie i pisanie pomagaja jej przezwycie-
7y¢ wlasne demony i odnalez¢ siebie.
O poszukiwaniu tozsamo$ci i Zyciu na wlas-
nych zasadach opowiada takze ,Wolno$é¢
po wlosku” (1), ktorego bohaterka jest Go-
liarda Sapienza, brawurowo zagrana przez
Valeri¢ Golino. Rezyser Mario Martone
przedstawia wycinek z zycia stynnej wlo-
skiej pisarki, skupiajac si¢ na jej epizodzie
w rzymskim wig¢zieniu Rebibbia. W celi
Sapienza poznaje kobiety, ktore odmieniq jej
zycie na zawsze. Dzigki nim odkryje w sobie
nowe poklady pasji, zadzy i nami¢tnosci,
ktore znajda swoje ujscie w literaturze. *
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CZULA
BLISKOSC

Drzien Matki to moment, w ktorym emocje nabierajq
materialnego ksztattu. W swiecie TOUS bizuteria
staje sig nosnikiem historu: subtelnych, osobistych
¢ ponadczasowych. Bo najpigkniejsze prezenty
nie potrzebujq stow. Lostajq na zawsze.

arelacje, ktérych nie trzeba definiowac. Wystarczy je poczud.
Relacja matki i dziecka to najpiekniejsza opowies¢ o bliskosci,
ktéra dojrzewaz czasem, zmienia formy, ale nigdy nie traci
intensywnosci. TOUS wpisuje sie w te narracje, prezentujac bizuterie
na Dzier Matki, ktéra nie tylko zdobi, lecz takze opowiada. Delikatne
formy i ikoniczny mis staja sie symbolem czutosci, ktéra mozna nosi¢
kazdego dnia. Naszyjnik z napisem ,,mama”, subtelna bransoletka
czy zawieszka z tym motywem to wybory, ktére maja znaczenie
i zostaja na lata. W ofercie pojawiajg sie takze motywy serca i ktédki
- uniwersalne symbole mitosci. Znajdziemy tez kobiece torebki, ktére
dopetniaja emocjonalny kod stylu. W Dniu Matki liczy sie nie tylko to,
co dajesz, lecz takze to, jakie emocje za tym stoja.
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KAROLINA LEWESTAM

na potce

H"ﬁll\;lshll nnwAI-

Czytanie dtugich form jest najlepszvm antidotum na taniag internetowdg
dopaming. Choc te ksiazki tez powoduja jej wzrost. 7. tym ze powolny
i rozsmakowany. Przvjemnosc rosnie jak poziom cukru po dobrych
kaloriach. Kryminat, biografia, apokalipsa. Do wyboru. | smacznego!

Inaczej spojrzysz na swoj 10. w tym sezonie top

z sieciowki. Po lekturze ,Szmat” Karoliny Lewestam (1)
- co$ migdzy esejem a manifestem - nie da si¢ juz
patrze¢ na tekstylne jednorazowki tak jak weze$niej.
Jesdli jestes fanka mody/influ/osoba, ktéra kocha kupo-
wac, poczytaj o tym, jak ubrania shuza nam do budowa-
nia tozsamos$ci i maskowania lekow. To nie jest urocza
ksigzeczka, tylko pocisk! Podobnie ,,Czas pokaze” Mar-
ty Kozlowskiej (2). Tu mozemy si¢ naprawde wykapaé
w dziwnoéci. Ale ksigzka opisywana jako ,spotkanie
american dream z koszmarem” jest w zasadzie catkiem
zabawna, jedli lubisz humor postapokaliptyczny. Dokad

60

tekstJoanna Winiarska

zmierza ,homo tabletus”, ktérym jestesmy? Kozlowska
pokazuje bynajmniej nic wesoly koniec tej drogi. Z kolei
Aleksandra Gasowska przybliza postac siostry Witolda
Gombrowicza, Ireny (3), bez ktorej nie byloby dzieta
,Ferdydurke”. Wracajac do kryminalow, przejdzmy

do majstersztyku tego gatunku, wznowionego ,Drwala”
Michala Witkowskiego (4). Autor i narrator w jednym,
znany wezesniej glownie z nurtu queer, tym razem
wchodzi w buty (a raczej w markowe kalosze) detekty-
wa amatora w mrocznej nadmorskiej scenerii. Znany
pisarz, celebryta i wielbiciel luksusu, ktéry przechodzi
kryzys tworczy, postanawia przeczekac go w lesni-
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IesiaZki

Hanna Krall
Zbigniew Libera

Nie méwi sig takich rzecay

Michat
Rusinek

czoéwee na wyspie Wolin, piszac ,prawdziwy meski
kryminal”. Atmosfera polskiego , Twin Peaks” i przeko-
miczny narcystyczny humor weiaga jak bloto w Mig-
dzyzdrojach po sezonie. Jesli lubisz kryminaly, ale
jednak bardziej eleganckie, tez mam co$ dla ciebie.
,Kto sieje wiatr” Donny Leon, czyli najnowszy tom
urokliwej ,weneckiej” serii z komisarzem Brunettim.

U Leon Wenecja nie jest pocztéwka, poczujesz wrecz
zapach kanalow i kawy. Bedziesz tam!

Kochasz ksigzki krotkie, ale tresciwe i geste jak syrop

z granatow? Goraco namawiam na ,Nie mowi si¢ takich
rzeczy” stynnej reportazystki Hanny Krall (6) z ilustra-
cjami rownie znanego performera Zbigniewa Libery
(pamigtasz oboz zaglady z klockow Lego? To jegol).

To zbior krétkich mikropowiesci i wspomnien, w kto-
rych pisarka powraca do swoich najwazniejszych tema-
tow, ale robi to z perspektywy osoby, ktora patrzy

na zycie z dystansu wielu dekad. Pigkna! A na podium
form kroétkich stoi dla mnie zdecydowanie ,,Monolok”
Pawla Soltysa, znanego muzyka Pablopavo (7). Jego
bohaterem zbiorowym sa mieszkancy warszawskiego
Grochowa, ludzie z marginesu, emeryci, bywalcy osie-
dlowych barow i wszelcy nieudacznicy. Wspomina ich

NIC ZWYCZAJNEGO

O Wistawie
Szymborskiej

6l

fryzjer meski, a jego historie w historiach to jest po pro-
stu geniusz slowa i sztos.

Mam takze co$ dla tych, ktorzy wola biografie, cho¢by
wznowione ,Nic zwyczajnego” Michala Rusinka (8)

- czula i blyskotliwg biografi¢ Szymborskiej (z dodatko-
wymi zdjgciami). Autor zaczyna od momentu, w kto-
rym trafia do mieszkania poetki tuz po przyznaniu jej
Nobla, by pomoc opanowaé ,tragedi¢ sztokholmska”,
jak Szymborska nazywala zamieszanie wokol sicbie.
Bardzo polecam tez biografi¢ innej niezwyklej kobiety,
czyli ,Kochajac Sylvie Plath” Emily Van Duyne (9). Zycie
pisarki ukazane jest przez pryzmat jej przemocowego
malzenstwa z Tedem Hughesem. Mocny obraz tego,

jak Hughes zniszczyl Plath za Zycia i po $mierci, stosu-
jac przemoc fizyczng i psychiczna, oraz jak zawlaszczyl
jej spuscizng literacka, cenzurujac wydawane utwory

i przez lata zaklamujac prawde o ich malzenstwie.

Na koniec co$ poetyckiego. ,Szlachetne naczynie” (10)
to proza intymna i oniryczna, w ktorej Malgorzata
Bargielska (trudno uwierzy¢, ze to jej pierwsza ksiazka)
kredli portret Miry, zmagajacej si¢ z wlasng ,,innoscia”

i zaburzeniami odzywiania. Lektura gesta od emocji
balansuje na granicy realizmu i surrealistycznego snu. 3



do zobaczenia

ArtystKi reprezentujace trzy rozne historie, pokolenia i narodowosci, Ktore maja

ze soba wigcej wspolnego, niz si¢ wydaje. Wszystko dzigki sztuce. Bo (o jej
zadaniem jest nas taczyc, wzruszac i poruszac. W dowolnej formie i kolejnosci.

tekstMarta Krupinska

n areszcie po kilku latach gruntownej moderniza-

¢ji na kulturalng mape¢ Warszawy wraca Muzeum
Plakatu w Wilanowie. I od razu zacheca do odwiedzin
pierwsza w swojej historii stala kolekcja, liczaca blisko
36 tysiecy obiektow. Jak podkreslaja kuratorzy,

ze wzgledu na krucha nature papieru ekspozycja bedzie
si¢ zmieniac co trzy miesigce. Opowies¢ jednak pozo-
stanie ta sama — to historia polskich przemian spolecz-
nych, kulturowych i politycznych, ktore zostawily $lad
na plakatach od czaséw Mlodej Polski po nowoczesne
projektowanie graficzne. W kolekeji znalazly si¢ prace
tak uznanych artystow, jak Franciszek Starowieyski,
Henryk Tomaszewski, Piotr Mlodozeniec i Pawel Jonca
(2) 7 jego mocnym ,Russian Bear” z 2022 roku, gdy
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zaczela si¢ pelnoskalowa inwazja Rosji na Ukraing.

Z kolei stoleczne Muzeum Sztuki Nowoczesnej wiosng
zaprasza na az trzy nowe wystawy: Julie Mehretu,
Minh Lan Tran (obie mozna oglada¢ do 30 sierpnia)

i Marii Jaremy (do 28 czerwca). Mimo roznic pokolenio-
wych, narodowosciowych i kulturalnych wszystkie te
artystki laczy jezyk abstrakeji. Ujawnia si¢ on zarbwno
w wicelkoformatowych plotnach Julie Mehretu, jak

i w tworzonych technikg monotypii modernistycznych
obrazach Marii Jaremy oraz monumentalnej instalacji
Minh Lan Tran. Dzieto powstato specjalnie dla MSN

z pojedynczego 19-metrowego arkusza naturalnego
lateksu, zajmie przestrzen klatki schodowej i zapewne
wzbudzi nie mniej emocji co sam gmach.

N
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do stuchania

POPKULTURA

sztuka, muzyka

Cho¢ na letnie festiwale trzeba jeszcze chwilg pocze-
ka¢, w maju szykuje si¢ dobra koncertowa rozgrzewka.
11 maja w Krakowie swdj jedyny koncert w Polsce zagra
Madison Beer (5). Dwukrotnie nominowana do Gram-
my wokalistka i gwiazda social mediow (na Instagra-
mie ma ponad 40 miliondéw followersow) w ramach
trasy ,T'he Locket tour” odwiedzi Stany i Europg. Wiel-
kim finalem bedzie pierwszy w jej karierze wystep

w nowojorskim Madison Square Garden.

Pod koniec maja w Warszawie odbedzie si¢ rozpoczy-
najacy sezon festiwalowy Orange Warsaw Festival.
Tegoroczna edycja kobietami stoi, wérdd nich Olivia
Dean (3), nowe objawienie $§wiatowej sceny soul i R'n’B.
27-1atka o gujansko-jamajskich korzeniach z péinocno-
-wschodniego Londynu wychowala si¢ na muzyce
Lauryn Hill, Angie Stone i Jill Scott. Jako nastolatka
chodzila do slynnej artystycznej kuzni talentow BRIT
School, z ktorej wywodzg si¢ takie gwiazdy, jak Adele,
Amy Winehouse i Jessie J. Druga headlinerka OWF jest
FKA Twigs (4, rowniez Brytyika, ktorej znakiem roz-
poznawczym sg eksperymentalne brzmienia z pograni-
cza elektroniki, ekstrawaganckie kostiumy i zapierajace
dech choreografie. Twigs to artystka totalna i multi-
dyscyplinarna, wymykajaca si¢ stereotypom i niedajaca
si¢ zamkna¢ w gatunkowych szufladkach. Na Torze
Wyscigow Konnych Shuzewiec zagra material z naj-
nowszej, $wietnie przyjetej plyty ,Eusexua” i jej konty-
nuacji ,Eusexua Afterglow” (tytuly nawiazuja do unie-
sien i milosnych, i muzycznych). Mozemy spodziewaé
si¢ iScie widowiskowego i baaardzo zmyslowego show.
Kazdy wystep na zywo FKA Twigs to dopracowany

do perfekcji performance, w ktérym oprawa wizualna
jest rownie wazna, co muzyka. Podobnie bedzie

6 czerwca na Letniej Scenie Progresji w Warszawie,
gdzie w ramach cyklu BitterSweet Presents zagra
przebojowy australijski duet Empire of the Sun (5). %




POPKULTURA

stuchaj (z) Gabi

1nowe objecia

Ziuba Karasiem znamy sie juz wiele

lat. Jak dzi$ pami¢tam moment, kiedy jako
The Dumplings z Justyna Swies odwiedzili
mnie w mojej audycji w radiu Chillizet.
Justyna byla wtedy w klasie maturalnej,
Kuba jako$ chwilg po. Bylam zachwycona
tym, ile talentu drzemato w tak mlodych
ludziach. Kuba jako producent i kompozytor
szturmem zdobyl serca branzy i fanow
muzyki. Wszystko za sprawg niezwyklej
muzycznej przestrzeni, ktora dzigki swoje-
mu wyczuciu i okoloelektronicznej estetyce
konsekwentnie budowal. Jego talent poparty
byl ci¢zka praca i ogromng cickawoscia,
ktora sprawiala, Ze ciagle umial wigcej

i dzialal kreatywniej. Ten glod zaprowadzit
2o w objecia kolejnego projektu: Karas/
Rogucki. Razem z Piotrkiem Roguckim
wydali pod tym szyldem trzy bardzo dobre
plyty. Pod koniec 2024 roku album wydala
z kolei Ania Szlagowska. ,Pierwsza plyta”

- bo taki tytul nosi - jest genialnym debiu-
tem tej mlodej artystki. Na krazku znalazl
si¢ numer ,Szkoda (ciche dni)”, stworzony
przez Ani¢ i Kubg Karasia, ktory rowniez

w nim za$piewal. Stuchajac go po raz pierw-
szy, nie moglam uwierzy¢. Nigdy wezesniej
nie styszalam, jak Kuba $piewa, i nie mialam
pojecia, ze w ogodle potrafi to robic!

- Spiewanie pojawilo sie u mnie stosunkowo
pozno, bo przez wiele lat czulem sie przede
wszystkim producentem i kompozytorem.
To byla moja przestrzen komfortu — budo-
wanie $wiata dzwickow od zaplecza. Wokal
zawsze wydawal mi si¢ czyms bardziej

. The D_Umplmg§ bardzo do,brze znacie bezposrednim, osobistym, wrecz odslania-
1 UW]elblaC]e, p['()]ekt KARAS/ROGUCK[ jacym czlowieka. I chyba wlaénie dlatego
zachwycal was przez wszystkie pivty. Teraz dojrzewalem do nicgo dlugo. W pewnym
. . .. momencie poczulem jednak, ze sama muzy-
P()k()d acie KU b§ KCU'CISIG w WC’KS']I S()l 0! ka instrumentalna przestaje mi wystarczac
tekst Gabi Drzewiecka jako narze¢dzie opowiadania historii. Natu-
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ralnie pojawila si¢ potrzeba powiedzenia czego$ wlas-
nym glosem — méwi. [ tak zrodzila si¢ chec¢ i potrzeba
Kuby, by tworzy¢ solowy material. To, ze jest $wietnym
producentem i kompozytorem, wszyscy wiemy, ale

do tego zestawu nalezy dorzuci¢ ciekawg barwe glosu

i opowiadane historie. Piosenki majg $wictne, chwytli-
we melodie, kazda z nich nadaje si¢ na singiel i sadzg,
7e Kuba bedzie po kolei te karty odkrywal.

- Myslg, Zze duza rol¢ odegralo tez to, ze z czasem prze-
stajesz si¢ przejmowac tym, czy co$ »wypada« albo czy
robisz co$ zgodnie z oczekiwaniami branzy. Zaczynasz
robi¢ rzeczy, dlatego ze czujesz, ze sg twoje. I u mnie
wlasnie tak bylo - to nie byla decyzja strategiczna, tylko
wewngetrzna potrzeba — zaznacza. Dzigki tej potrzebie
poznalismy juz pierwszy singiel ,OBEJMI] MNIE”,
ktory muzycznie powstal przy wspotudziale Phama,
tekstowo za$§ wsparl Kubg jego dobry kolega Holak.
Kuba Kara$ ma wlasne pickne studio w mieszkaniu i to
wlagnie tam tworzy si¢ magia. - Domowe studio bardzo
mi pomogto. To ogromny komfort moc eksperymento-
wac bez presji. Mozesz nagra¢ co$ 10 razy, zmienic¢
kierunck w polowie pomyshu, pomyli¢ si¢ i nikt tego nie
styszy. To daje wolnos¢. Dzigki temu mogltem spokojnie
oswoi¢ swoj glos jako narzedzie, a nie jako cos, co trze-
ba od razu pokaza¢ $wiatu. To byl wazny etap - mowi.
Myséle, ze moge pokusic si¢ o stwierdzenie, ze jestem
bardzo dumna z Kuby. Jest jednym z najzdolniejszych

i najbardziej kreatywnych muzykow w Polsce. Nie-
ustannie si¢ rozwija i poszerza horyzonty, jednoczes$nie
zachowujac autentyczno$¢ i powiew $wiezosci. Tu nic
nie jest na sile. Nawet jesli historia przez niego opowia-
dana do lekkich emocjonalnie nie nalezy, to i tak z lek-
koscig si¢ jej stucha. Numery zapadaja w pamig¢ i chee
si¢ ich stucha¢ w zapetleniu. Nie mogg si¢ doczekad,

az odtworzycie kolejne nowosci od Kuby.

Caly krazek ukaze si¢ na jesieni, a we wrze$niu bedzie-
cie mogli wpas¢ na premierowy koncert na festiwalu
Great September. Artysta ma pelne r¢ce roboty, bo poza
tym, ze buduje solowg kariere, jesienia rusza w tras¢

z The Dumplings ,No Bad Days”. W pazdzierniku
zespol zagra rowniez na drugiej odslonie wydarzenia
nowOsiecka w NOSPR. Nim jednak zaczniemy pedzi¢
do jesieni, zaprosz¢ was na kwietniowy koncert Beksin-
ski Live, na ktorym The Dumplings takze si¢ pojawi. sk

Gabi Drzewiecka

DZIENNIKARKA MUZYCZNA,
rozmawia z artystami, prowadzi
autorskg audvcje ,Gabinet D2wieku”
w Chillizeti program ,,Gabi Drzewiecka
zaprasza”w TVP2.
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Nasze ciata przetrwaly zime jak drzewa - z godnosciq, lecz bez
entuzjazmu. Skora jest szara jak warszawski marzec, migsnie sztywne
jak stary sweter z wetny, a jedvna opalenizna to ta od monitora.
Czas na wiosenng operacje , ciato”. Ale luz, bez wojennej retoryki
i oczekiwania, ze za trzy tygodnie bedziesz wygladac jak Hailey Bieber.
Chodzi o cos o wiele lepszego: o cialo, ktore bedziesz lubic.

tekstJoanna Winiarska
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ciato

Jak zawsze pierwsza jest skora. Przez ostatnie miesigce chowala si¢ pod
warstwami welny, syntetyku i rozpaczy, oddychajac przez rajstopy i cie-
ple skarpety. Efekt? Sucha, szorstka i poszarzala jak $ciana kamienicy

na warszawskiej Pradze. Dobry peeling to twoj punkt wyjscia i niezby-
walne prawo kazdej skory po zimie. Mozesz siggna¢ po klasyczny scrub
cukrowy lub solny, peeling enzymatyczny (delikatniejszy, idealny dla
skory wrazliwej) albo r¢kawice do szczotkowania na sucho, ktora dziala
jak mikolajkowy prezent dla mikrokrazenia. Zluszczaj regularnie - raz,
najwyzej dwa razy w tygodniu - a skora zacznie wreszcie oddychac jak
czlowiek, ktory po o$miu godzinach w biurze wychodzi na spacer.
Rollery i kamienie gua sha tez nie sg wylacznie domeng twarzy. Coraz
wigcej 0s6b masuje nimi uda, brzuch, ramiona - wsze¢dzie tam, gdzie
tkanka potrzebuje rozruszania. Roller z jadeitu chlodzi i odpreza, plytka
gua sha z kwarcu dziala gl¢biej, rozbijajac napi¢cia mig$niowe i pobudza-
jac limfe. Jesli masowanie si¢ kamieniem brzmi zbyt mistycznie, potraktuj
to prozaicznie: to roller do ciasta, tylko zamiast ciasta jest twdj migsien
czworoglowy (z przodu uda). Dla fandéw technologii - elektryczne masa-
zery z funkcja mikropradow lub wibraciji, ktore potrafig glgbiej stymulo-
wacé niz same rece. A banki chinskie z silikonu? Niedocenione i troche
$mieszne w uzyciu, ale fantastyczne na cellulit i zastoje — dzialajg jak
miniaturowy odkurzacz dla tkanki podskornej. Potem nawilzanie (pach-
nacy balsam to rossmannowy punkt obowigzkowy), a moze nawet odro-
bina luksusu, czyli naprawdg dobry zabieg kosmetyczny na ciato?

Przed latem zawsze funduj¢ sobie ktorys z zabiegéw Dr Irena Fris, bo sa
dla mnie jak spacer po ogrodzie botanicznym. Flowers & Senses opiera
si¢ na wyciggach z siedmiu gatunkow kwiatow: peonii, rozy, kwiatu
wiéni, neroli, lawendy, czarnego bzu i jasminu, oraz na cudownym peelin-
gu, masazu i masce. W praktyce oznacza to zabieg, po ktorym skora jest
wypieszczona, a ty masz motywacje, by zrobi¢ dla siebie wigcej. To ,wig-
cej” to fitness, ktory wiosng wychodzi z sitowni (dostownie) na $wiatlo
dzienne. T dobrze, bo ciagle podnoszenie zelaza w piwnicy z neonami
nie jest specjalnie sexy. Jedli cheesz ciala jedrnego, gigtkiego i kociego,
postaw na pilates. To nie jest gimnastyka dla znudzonych pan, jak mowia
ci, ktorzy nigdy nie sprobowali. Pilates uczy cialo wspotpracy: glebokie
migs$nie stabilizujace, ktére normalnie lezg na kanapie i udaja, ze ich nie
ma, zaczynaja fajnic pracowa¢. Po miesigcu regularnych ¢wiczen staniesz
prosto, dlatego ze cialo wreszcie wie, jak to robi¢. Cheesz poc¢wiczy¢?
Oto kilka przetestowanych przez nas nowych fit miejscowek.

Rescat i
A

Produkty od lewej: Regenerujacy krem do rak i ciata oraz chelatujace mydio do rak i ciata
zlinii Poem BOGDAO, 209 7t i 149 71, bogdaoskin.com; RozSwietlajacy krem do dtonii ciata
Sensory Skin Glow BIELENDA PROFESSIONAL, 29,90 zi; B-Lumix Body, masazer reczny
ujedrniajacy, antycellulitowy, z radiofrekwencja i kKawitacja BEAUTIFLY, 999 zi, beautifly.cu;
Odzywcezo-rewitalizujacy balsam do ciafa Joyful Hawaii DR IRENA ERIS, 150 zi
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ARTYSTYCZNA
NISZA

Swiat perfum wlasnie zmienia zasady gry
— jest bardziej osobisty, kreatywny v blizej nas
niz kiedykolwiek. Nowa kolekcja Top Scents
od Oriflame, stworzona we wspdtpracy
ze Szkolq Perfumiarstwa Groaudan, pokazuje,
ze mszowa jakosé moze by¢ dostepna, a styl
mozna wyrazic jednym, bardzo zmystowym
gestem: zapachem.

apachy niszowe to dzi$ najmocniejszy trend w Swie-
Zcie perfum. Artyzm kompozycji wysuwa si¢ na

pierwszy plan - nie chodzijuztylko o to, by pachnie¢
tadnie. Coraz czesciej chcemy, by otaczajacanasaurabyta
nie tylko piekna, lecz takze oryginalna i jedyna w swoim
rodzaju. Jeszcze do niedawna nisza bytadomeng wtajem-
niczonych - dzi$ staje sie jednym z najwazniejszych kie-
runkéw w $wiecie beauty. Liczy sie indywidualnos¢, kre-
atywnos¢, jakos¢ sktadnikéw oraz odwaga witaczeniu nut,
ktére razem tworzg niepowtarzalne, zapadajace w pa-
mie¢ kompozycje. Wiasnie te ideg rozwija Oriflame,
wprowadzajac kolekcje zapachdw inspirowanych nisza,
stworzong razemz Givaudan - jednymz najbardziej reno-
mowanych doméw perfumeryjnych na $wiecie. Efekt?
Kompozycje, ktdre tacza artystyczng swobode z dostep-
noscig, redefiniujac wspdtczesne podejécie do luksusu.

WARDROBE OF SCENTS - TWOJA ZAPACHOWA
GARDEROBA

Top Scents wpisuje sie w trend ,,wardrobe of scents”, czy-
li zapachowej garderoby. Zamiast jednego popisowego
zapachu - kolekcja, ktéra mozesz zmienia¢ w zaleznosci
od nastroju, okazji czy energii dnia. Zapach przestaje by¢
staty,azaczyna by¢ dynamiczny - tak jak my. To podejscie
daje wolno$¢ i zacheca do eksperymentéw. Jednego dnia
wybierasz co$ lekkiego i Swietlistego, innego - siegasz
po gtebsze, bardziej otulajace nuty. Perfumy staja sie cze-
$cig stylizacji - niewidzialnym dodatkiem, ktéry dopetnia
catos¢ i zostaje w pamieci. Kolekcja obejmuje sze$¢ kom-
pozycji stworzonych przez mtodych twdércédw ze Szkoty
Perfumeryjnej Givaudan - nowa generacje perfumiarzy,
ktérzy nie boja sie redefiniowac klasyki. Wsrdd nich zna-
lazt sie takze Polak, Jacek Laszczynski. Projekty powsta-
waty na bazie kreatywnych brieféw i byty wspéttworzone
przez globalng spoteczno$¢ Oriflame, co dodaje im $wie-
zosciiwspdtczesnego charakteru.

ROZA 1 OUD W NOWEJ ODStONIE

To,cowyrdznia kolekcje Top Scents, to odwagaw reinter-
pretacji znanych nut i gra kontrastéw. Klasyka nie znika
- zmienia sie jej kontekst. Réza przestaje by¢ oczywista,

ORIFLAME X Givaudan

REKLAMA

Jacek Laszezyiiski reprezentuje nowe pokolente perfumiarzy
— twircdw, ktorzy traktujq zapach jak forme ekspresyi.

W jego podejsciu liczq sig emocje @ intuicja, a nie szlywne
zasady. Tworzy kompozycje, ktre majq charakter i zostajq
w pamiget. Jego zapachy po prostu chee sig nosic. Jak sam
mowi, majq pobudzaé emocje.

i

'

a oud zyskuje nowa, bardziej Swietlista energie. Top Scents Rose Mode Eau
de Parfum to nowoczesna, kwiatowo-drzewna kompozycja. Morelowy
osmantus i promienna mandarynka wprowadzaja lekkos¢, ktéra réwnowa-
zy eleganckie serce z rézy herbacianej i irysa. Baze tworza miekkie pizma,
subtelnie przetamane nutami skéry i drzewa sandatowego. Efekt jest petny
niuansow - delikatny, ajednoczesnie wyrafinowany. Z kolei Top Scents Neon
Oud Eau de Parfum przyciaga kontrastami. Soczysta truskawka i cytrusy
spotykaja sie tu zdymnym kadzidtem i szafranem, budujac napiecie miedzy
Swiezoscig a gtebig. Catos¢ opiera sie na cieptym akordzie oud, wzbogaco-
nym wanilig i paczula. To zapach wyrazisty i intrygujacy, spajajacy mistyczne
ciepto z nowoczesng, niemal neonowa energia. Obie kompozycje mozna
nosi¢ osobno lub taczy¢, tworzac zupetnie nowe, unikatowe wrazenia zapa-
chowe - doktadnie tak, jak komponujesz witasny styl.

ZAPACH, KTORY MOWI WIECEJ NIZ SLOWA

Dzi$ luksus nie polega na dystansie, lecz na mozliwosci wyboru i wyrazania
siebie. Zapach staje sie jednym z najbardziej osobistych sposobdw komuni-
kacji - niewidzialnym, ale wyczuwalnym. Moze podkresla¢ nastréj, budowac
pewnos¢ siebie albo po prostu sprawiac przyjemnos¢. Wrazznowa kolekcja
Top Scents Oriflame zacheca, by traktowac perfumy jak cze$¢ whasnej toz-
samosci - zmiennej, intuicyjnej i kreatywnej. Do odkrywania, faczenia i eks-
perymentowania. Bo czasem jeden zapach potrafi powiedzie¢ wiecej niz
stowa - albo stworzy¢ zupetnie nowa historie.

Obydwa zapachy dostepne juz od potowy kwietnia na oriflame.pl
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1. MatMates Cho¢ lezy w sercu warszawskiego city, obok Ronda Daszyn-
skiego, nowe studio z uroczo pastelowymi wnetrzami (gorna sala w od-
cieniu pudrowego rozu, dolna - pistacjowej zieleni) to $wietna oaza
relaksu. Ale tez wycisku, bo mozna tu przyjs$¢ zarowno na rozluzniajacy
stretching, jak i mocniejszy trening na macie lub reformerze. (@matmates
2. Change Studio W drugiej lokalizacji tego fancy klubu znalazly si¢
pierwsze w Europie reformery do pilatesu marki Technogym (co$ a la
Mercedesy wérdd tego typu urzadzen). Migjsce jest relaksujace - subtel-
nie o$wietlone sale z buduarowymi lustrami i (moja ukochana!) $ciana

z cegiel solnych. Cwiczac, mam wrazenie, Ze jestem w o$rodku zen

i zaraz wszystko bedzie dobrze (bo musi). studiochange.pl 3. Polka Pilates
Na pewno slyszaly$cie juz o klimatycznych rozowych wnetrzach tej
rozrastajacej si¢ sieci kobiecych klubow (ostatnio otworzyly si¢ dwa
nowe, w Rzeszowie i Poznaniu). Fakt, trudno o bardziej insta-friendly
miejsce. Ale poziom treningu bez dwdch zdan doroéwnuje estetyce. Mo-
7esz tam poj$¢ na kazdy rodzaj pilatesu - ten poranny na leniwy rozruch
i ten intensywniejszy, ktory pozwala wywietrze¢ glowie po cigzszym
dniu. Otwarte, kompetentne i superprofesjonalne trenerki w kazdym
wieku pokazuja, ze warto inwestowa¢ w swoje cialo w sposob lagodny

i nieforsowny. Cho¢ pilates tylko wyglada niepozornie, na rézowym tez
mozna si¢ spoci¢! polkapilates.pl 4. Smartass Popularna w Ukrainie sie¢
klubow fitness doczekala si¢ oddzialu w Warszawie. Mozesz tam wybie-
ra¢ spoérod roznorodnych treningdéw dostepnych w pigciu salach: od in-
door cyclingu, przez boks i inspirowany baletem barre, po joge czy work-
out z wykorzystaniem reformerow. A po ¢wiczeniach skusi¢ si¢ na zdro-
wa przekaske albo koktajl w Smartass Cafe. smartass.club 5. Well Fitness
Gdyby poroéwnac te sie¢ klubow do fitnessowego fast foodu, bylby to fast
food zdrowy. Rzeczywiscie jest tatwo i wszedzie dostepny, a do tego
bardzo tani (karnety miesi¢czne juz od 39 zI!). Ta demokratyzacja to
wielki plus, bo migjsca sa nowe, czyste, przestronne, a trenerzy pelni
entuzjazmu. Idealne, by wreszcie zaczac¢ ¢wiczy¢! wellfitness.pl 6. Peachy
Pilates na warszawskim Mokotowie to kameralne studio pilatesu i gabinet
spa w jednym, gdzie mozna ksztaltowa¢ sylwetke na reformerze i napi¢
si¢ pysznej matchy. W ofercie sg tez masaze (réwnicez dla przyszlych
mam!), terapie LED i bankami. peachypilates.cu %

Barbie & Lara Crolft Estetvika nowveh studiow fitnessu i pilatesu zadowoli kazdq
zwas. Etervczne, doswietlone miejsca stuzg uwaznosci podczas ¢wiczen, czarno-zielone
przestrzenie motvwujg do dawania z siebie wiecej. To naprawde (tak) dziata.
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dermo precyzja

1 moc dzialania.

totpa.

dermo shots

intensywna stymulacja
do poprawy elastycznosci skory
po 1uzyciu:

+14% gtadkosé*

natychmiastowy
i silny zastrzyk
nawilzenia

po 1uzyciu:

+31% nawilzenia*

toipa. A
dermo shots 1 .
Y
; ® a.
ol P%- ggﬁ}o’ shots &01;2) 00
® dermo SHOts ' ae
olpa. \\
gl,};gg O dermo shots & KLE “e%%-‘?&s%
. WRIN )
RE‘:”ST & RN
- 1 S @ e j
/*3’% petits | ':1.‘ RIER @ “\a'i-"e C
+20% e  RESCUE . Wa“‘“"mv\
L Pattye, ] = . gladwosel 0 e .
mikrosormy, kwas PGA, o | ik | +147e W"f;‘::;:] ?’“909 g\“arg\dw‘ ) ]
o ekbicunlak i 'L+@-3% patuych \*\,;,0 o P et
- REeE
PTIDE SERUM \NM\N
MOISTURIZING SERUM "~ D ——
E skora jak po dobrze
przespanej nocy
*
technologia dostarczania ? noce -
Sk*adnikéw O regeneneracji
[ mikrosomy ]
system podwadjnych nosnikow dermOkosmetyczna O :. : Ay
— @ ekspertyza. odkr*yj ;
ih . . pozostate
pecherzyk Celowane dziatanie produkty
fosfolipidowy

i maksymalne efekty dzieki

dermo-shots formutom

@ z efektywnymi stezeniami
sktadnikéw.

sktadniki aktywne
w dyskach

'badania aparaturowe, maksymalne wyniki

R@SSMANN
Moja Drogeria

i na tolpa.pl




tradzik z Majorki

ZUZANNA
WROBEL
KOSMETOLOZKA
wiascicielka
studia urody
Sekret Pickna
Kalwaria
Zebrzydowska

aszych wakacyjnych

»

»

tradziku nie leczv, ono go karmi! Dlatego latem

Owia oS, co nie miesci si¢ w n

stonce
trzeba dbac o cere kompleksowo, aby utrzymac tradzik w ryzach.

tekstjoanna Winiarska

Dermatolodzy m

fantazjach

URODA

skora

Sor’lce nie jest najlepszym lekarzem. UV poczatkowo dziala jak iluzjo-
nista: podsusza gorne warstwy naskorka, chwilowo zasklepia wykwity

i daje zludne poczucie, ze skora wreszcie si¢ ,oczyscila”. Ale pod spodem
dzieje si¢ co$ zupelnie innego: promieniowanie pogrubia warstwe rogowa,
10j zostaje uwig¢ziony pod pancerzem martwych komorek, a pobudzone
cieplem gruczoly lojowe pracuja na podwojnych obrotach. Efekt?

Po dwoch-trzech tygodniach krostkowa burza powraca ze zdwojong sila,
jakby tradzik wrocil z all inclusive opalony i wypoczety. Dlatego wiosna

i lato to czas, w ktoérym warto zrewidowac¢ swoja strategi¢ wobec proble-
matycznej skory i pomysle¢ o niej szerzej niz tylko przez pryzmat ochrony
UV. Co jest wazne w utrzymaniu tradziku w ryzach? Oczywiécie leczenie,
a do tego specjalnie opracowane zabiegi i pielegnacja domowa, ktora be-
dzie hamowac¢ nawrot choroby. Kosmetologia w tej holistycznej ukladance
zajmuje szczegoOlne miejsce, co wigeej, okazuje sig, ze nie musisz bac si¢

o tej porze roku peelingdow kwasowych. Na przyklad Mediderma proponu-
je pacjentom zabieg Salipeel Balance — kompleksowy i przede wszystkim
bezpieczny peeling chemiczny z boosterami i skladnikami aktywnymi
zamknigtymi w nanosomalnych no$nikach. — Chetnie wlaczam go do tera-
pii skor problematycznych, bo skutecznie redukuje niedoskonatoéci i prze-
barwienia pozapalne, a jednocze$nie pozostaje bardzo delikatny. Wspiera
tez rownowagg bariery naskorkowej — méwi kosmetolozka Zuzanna Wro-
bel. Co jeszcze? Seboregulujace kosmetyki z kwasem salicylowym, lagodne
oczyszczanie i nawilzanie plus filtr powinny utrzymac skore w formie. sk

Produkty od |L\\L| Kojacy spray przeciw niedoskonatoSciom BIODERMA, ok. 79 zt;
Pianka oczyszczajaca do twarzy z surfaktantami aminokwasowymi DRJART+, 125 z1;
Seboregulacyjny zel z kwasem salicylowym MEDIDERMA, 209 zi

ZACH LOPEZ/STOCKSY, MATERIALY PRASOWE



mokosh

Younyg

Cokolwiek przed Toba
- pielegnacia Mokosh Young nadaza za
Twoimi potrzebami.

91%

Recenzentek deklaruje,ze
poleci kremy do twarzy
Mokosh Young

swoim przyjaciotkom.

91%

Wizazanek uwaza, ze
Matujgcy krem do twarzy
przeciw niedoskonatosciom
niweluje hadmierne
blyszczenie skory

i utrzymuje matowa skore
przez wiele godzin.

03*

Recenzentek deklaruje, ze
Zel punktowy & maska SOS

] przeciw niedoskonatosciom
przyspiesza proces
gojenia wypryskow
i zmniejsza

ich widocznosé¢.

91"

Wizazanek uwaza,

ze kremy do twarzy
Mokosh Young
zauwazalnie
poprawiajg stan skory.

WI/ZAa/Z@

Wyniki na podstawi testowania
w Klubie Recenzentki Wizaz.pi
na grupie 100 kobiet

i mezczyzn w pazdzierniku,
listopadzie i grudniu

2025 roku.
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URODA

nowe narvnku

KOSMOS
iBRAZ |

Ztoto, brgz, midd,
karmel — kocham
wszystko, co
przybliza mnie do
opalenizny, ktdra
chod¢ niezdrowa,
jest najlepszym
przyjacielem
dziewczyny.
| kosmiczne zapachy,
bo sq jak ciasteczko
z wrézbg. Na dobre,
bez ztego.

tekst Joanna Winiarska

pALAXY COLLECTION

1. Chubby Stick Sculpting Contour to kultowe
kosmetyki, wsrod nich trio sztvftow do kontu-
rowania, a wiasnie dosziy nowe kolory. Sa
migkkie jak wnetrze karmelowego cukierka
irozcieraja sie jak szalone. Uzywam ich tez
jako cieni do powicek, a co! Clinique, 169 7t

2., 3. Kobieca Andromeda i meski Eye of God
to zapachy z nowej Galaxy Collection. Kosmicz-
nych inspiracji marka szukata w archetypach
emocji. Podoba mi si¢ eksperyment z tym,

jak pachnie zlos¢, ajak zawstydzenie. Poszukaj
swojego wsrod zapachow Sorvella, 99 7zt

4. Luksusowy Gold Skin Hluminating do ciala
zapewnia cudny efekt gold skin - satvnowej,
elastycznej i filmowej” skory. Hdrey, 65 71

5. Genialna 10-minutowa kuracja Pure Genius
Scalp Oil przed myciem przywraca skorze
glowy rownowagg i pieSci mikrobiom.

15 naturalnych olejow roslinnych naprawde
daje rade! Hair by Sam McKnight, ok. 245 71

6. AA Wings of Color Midnights Duo Bronzer
faczy kremowa i pudrowa formule, a efektjest
pickny i nasycony. AA Wings of Color, 51,90 z1

PURE GENIUS

HAIR o7 SAM MCKMIGHT

MATERIALY PRASOWE



REKLAMA

SWIATLO,
KTORE DZIAEA

Jeszeze medawno takie zabiegi kojarzyly sig glownie
z profesjonalnymi gabinetami kosmetologicznymi
¢ drogimu teraprami. Dzis maski LED coraz czescie)
pojawiajq si¢ w domowej rutynie beauty. Jedng
z marek, ktora szczegdlnie mocno stawia na ten
trend, jest Beautifly.

Nowoczesna pielegnacja coraz Smielej siega po technologie, ktére kilka
lat temu byty zarezerwowane dla specjalistéw. To, co byto futurystyczna
ciekawostka, staje sie cze$cig codziennosci. Duza w tym zastuga polskiej
marki Beautifly, ktéra specjalizuje sie w kategorii beauty-tech

i udowadnia, ze domowa pielegnacja moze korzystac z rozwigzan
znanych z profesjonalnych gabinetéw.

Nowa generacja masek

W ofercie marki wyrézniaja sie maski LED
zkolekgji Aura, ktére wykorzystuja fototerapie.
Rézowa Aura Glam Pro zostata wyposazona
w330 diod LED i chtodzacy wkiad zelowy,
ktéry koi skdre, pomaga zmniejszy¢ opuchlizne
i przynosi ulge po zabiegach kosmetologicz-
nych lub nadmiernej ekspozycji na storice.
Bezowa Aura NovasSkin Pro posiada az

444 diody LED natwarz oraz dodatkowy panel
na szyje z 58 diodami. Dzigki temu pielegnacja
obejmuje takze obszary czesto pomijane

w codziennych rytuatach. Najswiezsza
premierg jest szara AuraSkin, ktéra oferuje
osiem trybéw Swiatta, co pozwala dopasowaé
terapie do aktualnych potrzeb cery i jej kondycji.

Potega Swiatta

Fototerapia opiera si¢ na dziataniu $wiatta o konkretnych dtugosciach fal,
ktére moga wspiera¢ naturalne procesy regeneracyjne. Czerwone $wiatto
pomaga stymulowac produkcje kolagenu i wspiera pielegnacje anti-aging,
podczerwien NIR sprzyja gtebokiej regeneracji, a niebieskie $wiatto

bywa wykorzystywane w pielegnacji skory tradzikowe;j.

Z kolei zielone pomaga wyréwnywac koloryt, ainne odcienie - zétty,
pomaranczowy czy cyjanowy - odpowiadaja za
roz$wietlenie, rewitalizacje i ukojenie cery.

Duze znaczenie w fototerapii ma tez realne natezenie
promieniowania, czylitzw.irradiancja wyrazanaw mwW/cm?
W potaczeniu z czasem ekspozycji przektada sig ona
na dawke energii w J/cm?, ktéra realnie oddziatuje na
komérki skéry. Beautifly nalezy do marek, ktére
transparentnie komunikuja te parametry, pokazujac,
ze w technologicznej pielegnacji réwnie wazna jak
design jest rzeczywista skutecznos¢.

Technologia na co dzien

,Maska LED to jedno ztych urzadzen, ktére
naprawde tatwo wiaczy¢ do codziennej rutyny.
Czesto uzywam jej podczas pracy przy komputerze
albo w trakcie wieczornych obowigzkéw w domu.
To jeden z najprostszych i najwygodniejszych sposobdw, zeby zadbaé
o skore regularnie - a wtasnie regularnos¢ w pielegnacji daje najlepsze
efekty” - méwi Marcela Chmielowska, CEO i twérczyni marki Beautifly.
To whasnie w tym kierunku zmierza dzi$ beauty-tech. Ma nie kompliko-
wac pielegnacji, lecz naturalnie wpisywac sie w codziennos¢.

Marcela Chmielowska, CEO Beautifly




strefa SPla...

Maj - i znOw pojawia si¢ pytanie, ktore co roku wraca jak jaskotka: czy w miescie,
w drodze do biura, naprawde potrzebuje filtra? Krotka odpowiedz: tak. Diuga:
0 tak, i to bardziej, niz myslisz. Majowe stonce nie zartuje, ono trenuje do lata.

tekstJoanna Winiarska




ARTHUR ELGORT/CONDE NAST VIA GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE

URODA
pielegnacja

lasnie po pi¢ciu miesigcach hiber-
nacji w kurtce puchowej odkrywasz twarz.
Twoja skora po zimie jest blada jak kartka
i rownie bezbronna wobec promieniowania
UV jak croissant wobec masla. Bez szans.
A slonce nie daje forow. Polska lezy migdzy
49. a 55. rbwnoleznikiem, daleko od tropi-
kow, ale nie na tyle, zeby UV traktowac jak
egzotyczne zagrozenie. W maju indeks UV
w naszych miastach regularnie osiaga
warto$ci 5-6, a w bezchmurne dni potrafi
wskoczy¢ na 7. Dla porownania: warto$¢ 6
oznacza ,wysokie zagrozenie”, czyli takie,
przy ktérym oparzenie jasnej skory bez
ochrony zajmuje raptem 15 minut. Tyle trwa
przejécie z metra do biura z przystankiem
na kawe na wynos. Co czyni maj szczego6l-
nie zdradliwym? Skora. A dokladniej jej
zimowy ,reset”. Po miesigcach chowania si¢
pod szalikami i kapturami poziom melaniny
w naskorku jest na rocznym minimum.
To tak, jakby$ wyslala na ring boksera, ktory
wlaénie wstal z kanapy. Teoretycznie jest
silny, ale refleks ma zerowy. Czerwcowe
storice moze by¢ intensywniejsze (indeks
UV 7-8, momentami 9-10), ale w czerwcu
skora zdazyla si¢ juz troche zaadaptowac.
W maju dostaje nokaut z zaskoczenia. Mit,
ktory mowi, ze w miescie budynki daja cien,
wigc jeste$my bezpieczni, warto pogrzebac.
Fizyka nie zostawia zludzen. Jasny beton
chodnikow i elewacji odbija do 40 proc.
promieniowania UV prosto na twoja twarz,
a szklane biurowce potrafig dzialac jak
gigantyczne lustra. Do tego dochodzi smog,
wyniszczajacy mikrobiom. Pyly PM2,5,
tlenki azotu i weglowodory aromatyczne
pod wptywem UV wchodzg w reakcje
fotochemiczne. Brzmi bardzo stabo. Dlatego
warto zawsze mie¢ przy sobie swoj ulubiony
SPF (chemiczny, fizyczny, hybrydowy, dla
sportowcow, wodoodporny, whatever).

Od lewej: Krem ochronny SPF 50 ZIAJA SPORT, ok. 20 zi; Serum Stick
7 ochrona mikrobiomu SUN MATTERS, ok. 125 71, douglas.pl; UV
Expert Supra Screen Invisible LANCOME, 171 1, notino.pl; Sun Care
Sports BB SPF 50 SHISEIDO, ok. 114 zi, notino.pl; Waterproof Moist
Cool Sun Stick UV SPF 50+ PA++++ SKIN79, 90 zI, topestetic.pl

N
N

e =

LANCOME
UV EXPERT

INVISIBLE UV SERUM

Iy sun protects

Cickawy kierunek na rynku ochrony prze-
ciwslonecznej wyznacza berlinska marka
Sun Matters, zalozona przez Stelle Hinderer.
Kiedy spotkatam si¢ z nig w Warszawie,
opowiedziala mi, ze Sun Matters to pierw-
szy na $wiecie krem z filtrem, ktory jest
»microbiome-friendly”, co oznacza, z¢
formula nie tylko chroni przed UV, ale tez
nic zaburza naturalnej flory bakteryjnej
skory. Brzmi jak detal? Tylko z pozoru.
Tradycyijne filtry potrafig zachwia¢ rowno-
wage mikrobiomu, co prowadzi do podraz-
nien, wypryskow i paradoksalnie oslabienia
tej samej bariery, ktora probujemy chroni¢.
Marka wlaénie wchodzi do Polski i bedzie
dost¢pna wylgeznie w drogeriach Douglas.
Jestesmy dumni, ze uzytkowniczki kochaja-
ce czyste sklady kochaja nasze kosmetyki.
Microbiome-friendly w przypadku produk-
tu z filtrem to nowa era w ochronie przeciw-
stonecznej - mowi Stella. sk



MATERIAL SPONSOROWANY

NIE WIERZE
W SZYBKIE
ROZWIAZANIA

Paulina Krupiiska od poczatku kariery konsekwentnie idzie wtasng drogq.
Jako ambasadorka EMEFUSION — prerwszego urzqdzena do skin longevity
od firmy BTL — opowiada o presji wygladu, Swiadomych decyzjach

¢ dlugofalowym podejsciu do dbania o siebie.




Jak radzitas sobie z presja zwigzana z wygladem,
zwtaszcza na poczatku kariery?

Mysle, ze nigdy tak naprawde sie jej nie poddatam. Wysztam z domu,
w ktérym byto bardzo duzo mitoscii wsparcia, i to dato mi ogromna
pewnos$¢ siebie. Nawet dorastajgc w Swiecie modelingu, gdzie presja
wygladu byta bardzo duza, miatam w sobie zdrowy rozsadek. Wie-
dziatam, Ze szybkie efekty moga mie¢ swoje konsekwencje.
Swiadomie unikata$ inwazyjnych ingerencji?

Tak. Lubie swoje rysy twarzy i akceptuje swoje odbicie w lustrze.
Batam sie i nadal boje mocnych ingerencji, bo widze, jak tatwo
wpas¢ w btedne koto - poprawiaé jedno, potem drugie, az w pew-
nym momencie twarz przestaje przypominac te sprzed lat.
Widziatam to w $Swiecie modelingu, a potem jeszcze mocniej
w Swiecie konkurséw pieknosci. Tam zetknetam sie zinna rzeczy-
wistoscia - widziatam bardzo mtode dziewczyny, ktére zmieniaty
swoje twarze i ciata. To byto dla mnie trudne doswiadczenie, ale
tez bardzo mnie utwierdzito w moich wyborach.

A jednak mam wrazenie, ze coraz wiecej kobiet szuka
dzi$ naturalnych rozwigzan...

Tak. Wydaje mi sie, ze dochodzimy do momentu, w ktérym chce-
my z powrotem by¢ sobg i nie wygladac jak wszyscy inni.

Jaka role odgrywa wiec w Twoim zyciu pielegnacja?
Ogromna. Dla mnie to nie jest obowigzek, tylko element stylu zy-
cia. Dbam o skdre systematycznie od lat, bo nie wierze w szybkie
rozwiazania. Wole robi¢ mniej, ale konsekwentnie. Najwazniejsze
jest dla mnie nawilzenie. Nawilzona skéra wyglada zdrowo, $wiezo
i promiennie, nawet jesli pojawiaja sie drobne zmarszczki. Bez tego
nawet najbardziej wygtadzona skéra moze wyglada¢ na zmeczona
i pozbawiona blasku. Dlatego wybieram pielegnacje i zabiegi, ktére
pracuja na jakos¢ skéry, a nie na jej ,zamrozenie”. Mtody wyglad
to dlamnie naturalny glow i Swiezos$¢, a nie brak ruchu w twarzy.
Czy dlatego bliska jest Ci idea skin longevity?

Tak, bo longevity to dla mnie myslenie dtugofalowe. To nie jest tylko
dbanie o skére, lecz caty styl zycia, ktéry obejmuije pielegnacje, zdro-
wie, ruch, odpoczynek i uwaznos$¢ na siebie. Dlatego propozycja
wspotpracy zEMFUSION byta dla mnie bardzo naturalnym krokiem.
Zostatas ambasadorka EMFUSION - pierwszego
urzadzenia do skin longevity od firmy BTL.

Jakie zmiany zobaczytas po zastosowaniu zabiegu?
Zobaczytam, ze to nie jest rozwigzanie ,,na chwile”. Skéra jest na-
wilzona i w dobrej kondycji przez wiele tygodni, a codzienna, $wia-
doma pielegnacja podtrzymuje ten efekt.

Czy EMFUSION sprawdza sie takze jako zabieg
bankietowy?

Tak,zdecydowanie. Tojest jedenztych zabiegdw, ktére mozna wy-
kona¢ nawet kilka godzin przed waznym wyjsciem. Po EMFUSION
nie ma okresu rekonwalescencji - mozna od razu natozy¢ makijaz
i normalnie funkcjonowac.

Skora jest rozéwietlona, napieta i wyglada bardzo $wiezo. To jest
tenmoment, kiedy ludzie pytaja: ,,Co zrobitas, ze tak dobrze wygla-
dasz?”,atak naprawde wystarczyto kilka godzin wczesniej pdjs¢ na
zabieg. To bardzo komfortowe rozwigzanie zwtaszcza wtedy, kie-
dy zalezy nam na naturalnym efekcie ,wow” bez ingerencji.

Czy to jest zabieg dla kazdego?

Absolutnie dla kazdego. Nie ma znaczenia rodzaj czy stan skory.
Nie maznaczenia ptec ani wiek. Kazdy moze sie potozy¢, zrelakso-
wac i wyjs¢ z efektem wypoczetej, nawilzonej skory.

W Swiecie beauty coraz czeScie] méwimy nie tylko o efekcie
Lwow”, lecz takze o skirze, ktdra dobrze funkcjonuje na co dzien.
1 wtasnie tu pojawia sig EMFUSION — nowoczesny,
nietnwazyjny zabieg, ktéry skupia si¢ na tym, co najwazniejsze,
a czesto pomyane: barierze ochronnej skiry.

To ona odpowiada za nawilzenie, odpornosé
na czynnikt zewngtrzne @ naturalny glow.

Kilkunastominutowa procedura wykonywana urzqdzeniem
BTL EMFUSION dziata na poziomie naskérka, wykorzystujqe
opatentowanq technologie DYNAM:iQ. Delikatne fale
mechaniczne wywotujq efekt rezonansu, ktory pobudza skire
do odbudowy 1 przywraca jej naturalng réwnowage wapniowq
— kluczowq dla zdrowego wyglagdu. Zabieg przebiega w czterech
etapach: od oczyszezania, przez aktywacje 1 odbudowe,
az po zabezpieczenie skory ochronng warstwq lipidowq.

LEfekt? Skora staje sig wyraZnie bardziej nawilzona, odporna
¢ promienna. EMEFUZJA hamuje utrate wody, poprawia
komfort skéry ¢ sprawia, ze wyglada Swiezo, a sam zabieg

nie wymaga rekonwalescencyi.

Wigce) na www.emfusion.pl

‘T

1o jest jeden z tych zabiegdéw, ktére mozna
wykona¢ nawet kilka godzin przed waznym
wyjsciem. Po EMFUSION nie ma okresu
rekonwalescencji. Skéra jest rozéwietlona,
napieta i wyglada bardzo $wiezo”.




Joanna

Winiarska

szefowa dzialu
I urody, wellness

and esthetic
medicine expert

hybrvdowe
WAKACJE

Chociaz w sprawie lamp do
manicure’u hybrydowego
ostateczny werdykt (w tej

chwili) brzmi: nie szkodza,
i tak widac¢ wiellki odwrot
od hybrydy. Chyba nam si¢
po prostu znudzita.

tekstJoanna Winiarska

—

URODA

Jelieton

m anicure hybrydowy przez ostatnig dekade

byl naszym zbiorowym uzaleznieniem. Trzy tygodnie
idealnych, I$nigcych paznokei to rzecz bez watpienia
kuszaca i... nudnawa? Obserwuje tu zwrot. Kolezanki,
ktore jeszcze rok temu nie wyobrazaly sobie zycia bez
hybrydy, teraz chodza z mlecznym klasycznym lakie-
rem albo manicure’em japonskim, ktory nadaje paznok-
ciom naturalny blask bez malowania. Influ, ktore jesz-
cze niedawno pokazywaly spektakularne konstrukeje
w ksztalcie migdala, teraz wrzucajg stories z odzywka-
mi i olejkami do skorek, a TikTok peten jest filmikow

o0 ,nail detox” i ,clean girl nails”. Why? Wicloletnie
nieprzerwane noszenie hybrydy nie jest dla paznokci
obojetne. Plytka staje si¢ ciensza, bardziej krucha,
odwodniona. Lampa UV, cho¢ nowoczesna, to wciaz
promieniowanie, a zdejmowanie hybrydy to agresja

- przy uzyciu pilnika mechanicznego albo acetonu,
ktory wysusza wszystko dookota. A potem nakladamy
kolejnag warstwe i kolejna, bo ,gole” paznokcie po hy-
brydzie wygladaja tak zalo$nie, Ze nie sposob si¢ z nimi
pokaza¢ na mieécie. Bledne kolo, z ktorego trudno si¢
wydostac. Jest jeszcze co$, by¢ moze wazniejsze niz
zdrowie plytki: wolnoé¢. Hybryda przywigzuje nas

do salonu co trzy tygodnie, odrost drazni. Nie mozemy
zmieni¢ koloru ot tak, bo nam si¢ znudzil, zdecydowac
w niedziel¢ wieczorem, ze jutro idziemy do pracy

z bordowymi paznokciami zamiast nude. Nie mozemy
po prostu zmy¢ lakieru i da¢ paznokciom dzien wolne-
go. Hybryda to zobowiazanie. Pigkne, owszem, ale
sztywne jak korporacyjny dress code. Klasyczny lakier?
To spontan. Malowanie paznokci w pizamie przy seria-
lu, zmywanie nast¢pnego dnia, bo kolor jednak nie
pasuje do nastroju. To wolno$¢ pomylki. Mozesz nalo-
zy¢ krzywo, zmy¢, sprobowac jeszceze raz. Albo nie
malowaé¢ w ogole - to ostatnie lubi¢ najbardziej. s

Od lewej: Lakier Playiin INGLOT, oK. 47 zI; Regenerujaca odzywka
Rescue Glow Tint NAONAIL 24,99 zt; Lakier HERMES, ok. 260 zt;

Nail Polish Up to 6 Days DOUGLAS, 26,90 z1, douglas.pl; Lakicr

DIOR, 155 zf; Oxygenated Nail Lacquer NAILBERRY, ok. 80 zt

NAILBERRY

Paris - Lomdon
LYOXYCENE
Chepgrratend Nad Lasapoes

Al NANO BANANA GEMINI, MATERIALY PRASOWE



REKLAMA

JEDEN KREM NA
ROZNE S.0.5. SKORY

Skdra potrafi nas zaskoczy¢ w nagmniey oczekiwanym
momencie, domagajqc si¢ natychmiastowe) ulgt
¢ regeneracyi. W takich chwilach liczy sig¢ szybkie
dziatanie 1 sprawdzona formuta. Specjalistkq w tey
dziedzinie jest marka Mixa. jfej najnowsza
propozycja, wielofunkeyiny krem Mixa Balm Ciea+,
to odpowredZ na potrzeby skory wrazliwey @ ratunek
w kryzysowych sytuagjach.

.—-—'_'_-_-_-_._-
Krem Mixa Balm Cica+ stworzono z myslg o calej rodzinie — jest odpowiedni
zardwno dla niemowlqt, dzieci, jak i dorostych.

Skére wrazliwg bardzo tatwo wytraci¢ z réwnowagi. Czasem wystarczy
drobny impuls, by zaczeta protestowac. Gdy wysyta sygnaty alarmowe,
warto mie pod reka kosmetyk, ktéry dziata. Po prostu. Krem Mixa
Balm Cica+ to nowos$¢ inspirowana apteczna tradycja francuskiej marki,
ktéra od lat specjalizuje sie w pielegnacji skéry wrazliwej. Jego formuta
taczy pantenol znany z wasciwosci kojacych, gliceryne odpowiadajaca
za nawilzenie oraz skwalan wspierajacy utrzymanie odpowiedniego
poziomu nawodnienia. Efekt? Intensywna regeneracja i komfort,

ktéry czué niemal od razu.

Kiedy siegna¢ po krem Mixa Balm Cica+? Swietnie sprawdza sie m.in. przy:
« swedzeniu suchej skéry,
«drobnych otarciach,
«suchych ustach,
 zaczerwienionym nosie,
« pielegnacji pupy niemowlecia, m
« zewnetrznych okolicach intymnych, Tlp ma’akcyjny: natéz Balm Cica+
« skérze po goleniu, na przesuszong skore po dtugim locie,
« regeneracji po tatuazu*, na dtonie po czgstym myciu, na noc
- regeneracji po peelingu*. na skérki wokét paznoket lub

na zrogowacenia na fokciach.

Mixa Balm Cica+ malekka, ajednoczesnie odzywcza konsystencje
itatwo sie go aplikuje - zaréwno na twarzi usta, jak i na cate ciato.
Bez wysitku wpisuje sie w dynamiczny styl zycia i odpowiada na realne

Krem Mixa Balm Cica+

4 4 i ; i g =~ najlepiej aplikowaé dwa razy
po,trzeb¥ skor)f. To kosmetylf, po ktor)( siega sie odruchowo, kiedy DE® dsieants na ocsysecaond t sucha
skéra daje znaé, ze potrzebuje wsparcia. BALM CICA skére (ciala, twarzy lub ust).

o ey Produktu nie nalezy stosowaé
*po reepitalizacji St == na skérg z otwartymi ranami.

Dostepny w drogeriach Rossmann.




URODA

wybor redalecji

HAIR st
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1 Pasfuam

miodowy
NOKAUT

Sa kosmetyki, ktore dziataja i sprawiaja przy tym, ze zwykty wtorek

w open spasie zmienia sic w mentalne wakacje nad morzem. Oto moja
osobista lista kosmetvcznych odkryc, Ktore poprawity mi nie tvlko cere,
ale i nastroj.

uksusowy krem oparty na technologii miodowej? Po prostu
musialam go wyprébowac¢. Wymiatacz! Zwlaszcza przebarwien.
Aby nie powstawaly, szukalam filtru idealnego (cho¢ wiem, Ze idealy
nie istnieja). Koreanski filtr z ckstraktem z ryzu i zboza totalnie daje
rade. Nie bieli, jest mily i pielggnacyjny. Z wickiem coraz waznicjsze
staja si¢ dla mnie zapachy kosmetykow, czuje, ze dzialaja terapeu-
tycznie. Chetnie siggam po australijskic produkty Aesop, bo won
rozmarynu, cedru i mandarynek sprawia, ze jestem na mentalnych
wakacjach (nawet jesli wlagnie spedzam osiem godzin w open spa-
sie). To do$wiadczenie zapachu jest dla mnie szczegdlnie wazne
w przypadku wlosow, ktore ,pracuja” przez caly dzien wokol twarzy.
Kocham pigknie pachngce luksusowe odzywki, ale jestem tez fankg
perfum do wloséw (te marki Sisley pachna czyms$ czystym, po-
wietrznym, zeglarskim. Cudo!). Od zawsze mam slabo$¢ do kultowe-
go kwasowego toniku Lotion P50 - to najlepszy zluszczacz ever,
zwlaszcza dla cery, ktora przeszla juz niejedno. Flakon w ksztalcie
szminki? A co tam, dalam si¢ namowi¢. Te brzoskwiniowe nuty
z kremowym wykonczeniem - i czujg lato.
Produkty od lewej: Clarify & Repair Cream Abeille Royale GUERLAIN, 795 zi; Mydio
do rak Resurrection (mandarynka, rozmaryn, cedr) AESOP, 169,90 z1; Lotion P50
Marianna BIOLOGIQUE RECHERCHE, 157 71, topestetic.pl; Perfumy do wloséw Hair Rituel SISLEY,
Sosnowska 460 zI; 4. Fortifving Treatment Serum ORIBE, 159 z1, hair2go.pl; Rind Concentrate

fotoedytorka Body Balm AESOP, 139 zi, douglas.pl; Yes  Am Gold CACHAREL, ok. 159 z1/30 ml,
’ ’ rossmann.pl; Przeciwstoneczny krem z SPF 50+ BEAUTY OF JOSEON, ok. 60 zi
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JAK Z OBRAZKA

Jak wyglgdatyby dzieta
Botticellego, gdyby
powstaty wspotczesnie?

_ Pewnie tak, jak wiosenna
kampania mcrkl MAKO
z dtugowtosq Sashq
Konograevg, ktéra staneta
przed obiektywem Borysa
Synaka: Gwiazdami sg tu
jednak takze torebkiz ,notu—
ralnej skéry, po raz pierwszy
w historii marki ttoczone we
wzor skéry weza i krokodyla.
Gtadkie oraz zamszowe.
Dtugie i wgskie, ale tez
bardziej pojemnych rozmia-
réw. To prawdziwa uczta

dla oczu!




BORYS SYNAK (2)

Sig
Niewazl
ARV
pewnym
W wiosng
bo proje
Stawiajq
na

ub
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KOLEKCJA

nowosci

/ efektem wow!

Na wybiegach kroluje maksymalizm? Polska marka
Vicher stawiafa na niego, zanim to byto modne!

I konsekwentnie podaza ta droga. W wiosennej
kolekgji znajdziesz wigc kolorowe piora, plaszcze

z bufkami i sukienki o spektakularnych formach.

BEDZIESZ CHODZIC NON STOP

Jak wiosna, to sneakersy, a jak sneakersy, (o
Skechersy! Na przyvkitad sznurowany model Hotshot
z lini Court & Classics - klasyczny w formie i bardzo
wygodny. Amortvzacje, a wiec i komfort chodzenia
zapewnia wktadka Skechers Air-Cooled Memory
Foam™, miejski sznvt - kontrastowy monogram ,,S”.

WEJSCIE SMOKA

Jedni nie krvjg zachwytu, inni oburzenia, ale news
o tvm, Ze John Galliano bedzie projektowat dla
Zary, wvwotat emocje uwszvstkich. Ekscentrvczny
kreator, ktory wylecial z Diora za niewyparzony
jezvk, ma przejrzec¢ archiwa hiszpariskiej sieciowki
i zinterpretowac je po swojemu. Efekty we wrzesniu.

WISIENKA NA TORCIE
Na czym polega réznica miedzy
zwyczajnym noszeniem ubran aich
stylizowaniem? Odpowiedz brzmi:
na dodatkach. To one nadajg lookowi
charakter. Warto poszuka¢ ich
w TK Maxx. Wypatrzytysmy tam
Swietne torebki w doskonatych
cenach! Rézowa kosztuje 99,99 zt.

ARTUR BEREK, SZILVESZTER MIKO, JEFF NELSON, MATERIALY PRASOWE



REKLAMA

Chustka
w kolorowy
print,
99,99 zt

Llote kolezyki
z pertama,
39,99 zt

Biate okulary
przeciwstoneczne,
269,99 z

WIOSENNE
SKARBY

Wiosng wszystko budzi sig do Zycia, a garderoba

nie jest tu wyjqtkiem. To moment, zeby wprowadzié
do swojej szafy odrobing szaleistwa 1 dac poniesc sig
kolorom, nie rezygnwjqe przy tym z ponadezasowe)
bazy. Pomoze w tym TR Maxx — przestrzeri petna
modowych peretek dostgpnych w cenach, ktore sprawiq,
ze wiosenne lowy stanq sig jeszcze przyjemniejsze.

1 pozwolq unikngé wyrzutow sumienia.

. . . Sukienka
owy sezon kusi trendami, ale prawdziwy styl w kwiaty
zostaje na duzej - w TK Maxx mamy go na %;f/;agmii

. . . . . . g Z
wyciagniecie reki. Pod jednym dachem czekaja . -

unikatowe peretki od znanych marek, nawet do 60%
taniej od regularnych cen sprzedazy w Polsce i na
Swiecie. Sze$¢ réznorodnych dziatéw sprawia, ze w jed-
nym miejscu mozna znalez¢ wszystko - od mody
damskiej i meskiej, przez obuwie i akcesoria, az po pro-
dukty dla dziecii do domu - i bez trudu skompletowaé
petny look na kazdg okazje. Dzieki regularnym dostawom
oferta nieustannie sie zmienia, a polowanie na wyjatko-
we skarby to czystazabawa.

Wiosenne stylizacje nabieraja energii dzieki wyrazistym
fasonom i kolorom. W TK Maxx jest ich bez liku.
Rozkloszowana sukienka midi z bufkami w intensywny,
kwiatowy wzdr tgczy romantyczny klimat z nowocze-
sna forma. Z kolei marynarka w odcieniu zgaszonego
fioletu wnosi nute swobodnej elegancji, tak potrzebne;j
zaréwno w casualowych, jak i wyjsciowych zestawach.
Kropka nad ,,i” sa dodatki. Rézowe mokasyny ze ztota
klamerka podkreslaja klase, a ztote kolczyki z pertami
dodaja niewymuszonej elegancji. Biate, kwadratowe
okulary przeciwstoneczne i jedwabna chustka

w wielobarwny print wprowadzajg za to artystyczny
twist. W TK Maxx wielki styl to codzienno$¢, a mi-
strzowskie okazje sprawiaja, ze wiosenne metamorfozy
staja sie jeszcze bardziej ekscytujace.

Fioletowa
marynarka,
179,99 zt

Pasteloworézowe
mokasyny, 99,99 z1




SORBET DLA SKORY

24-godzinne nawilzenie bez ttustego filmu
na twarzy? Efekt pozwolq uzyskac nowe
kremy Garnier o formule delikatnej i ozyw-
czej jak sorbet. Do wyboru: ujedrniajgcy
z kwasem hialuronowym, zapobiegajqcy
niedoskonatosciom z kwasem salicylowym
oraz dodajgey blasku z witaming C.

KOLEKCJA

nowosci

HYUNJIN TWARZA GUESS

Moda i popkultura od zawsze byly ze sobg zwigzane.
To wilasnie z tego zwigzku narodzily sie dzinsy, dlatego
wyvbor poludniowokoreariskiego rapera na ambasa-
dora marki GUESS i gwiazde najnowszej kampanii
GULSS JEANS jest doskonaly! W denimowvch koszu-
lach i spodniach marki artvsta wyglgda koncertowo.

88

Swlielegancja

Okulary przeciwstoneczne Elixa to doskonale
potaczenie funkcjonalnoScii elegancji, a szeroki
wybor modeli pozwala podkresli¢ charakter
iindywidualny styl! To twarzowy dodatek,
Ktory podkreci stylizacje nie tylko w sloneczne,
ale tez w pochmurne dni. Apart.pl.

KWIATY NA WIOSNE

Moze inie sa zaskakujace, ale za to wyczekiwane.

To dlatego na wiosne projektanci regularnie inspiruja sie
kwiatami. Tak jak marka Gatta, ktora ozdobila nimi
romantyczng bielizne FLEUR i zmysiowe rajstopy DAISY.
Wsrod nowosci sa takze transparentne legginsy NANETTE
do potowy tvdki —w sam raz do marvnarek oversize.

LUKASZ JAMROS, MATERIALY PRASOWE
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Wisiorek,
}. Kuwiaty Nocy,
" srebro,
i ¥ 4
Wisiorek, \{"._ 99 2t
Kwiaty Nocy, ‘1}
zloto, topaz, \*3
1290 2 A
.Ag\ - Chusta,
Kuwiaty Nocy,
Jedwab,
399 zt

Kolezyki,
Kuwiaty Nocy,
srebro,
429 zt

tflﬁ;" !/;L v
W RYTMIE
NATURY

W nowey odstonie bestsellerowe; kolekeji Kwiaty Nocy

marka W.KRUK stawia na nieoczywiste_formy,
zakorzenione w naturze v insprrowane jej
zmieniajgeym sig rytmem. Motyw wisni v boréwek
wspaniale oddaje zachwyt nad naturalng
réznorodnoscig.

izuteria znowej kolekcji taczy delikatne, nowoczesne formy
zfinezyjnymi detalami charakterystycznymi dla tradycyjnego
rzemiosta. Jednoczesnie kwiaty wishi i owoce boréwek kieruja
uwage ku cykliczno$ci $wiata natury oraz jego ulotnosci. Nawet
najpiekniejsze kwiaty nie sa na zawsze, a owoce potrzebuja czasu,
by osiagna¢ petnie smaku. Organiczny charakter motywdw
z kolekgji Kwiaty Nocy odwotuje sie do naturalnej réznorodnosci
—kazdy kwiat i kazdy owoc jest inny,a mimo to stanowi harmonijng
catod¢. Kolekcje tworzg 24 srebrne modele z motywem kwiatu wisni
oraz18 modeli zowocem boréwki, z 14-karatowego zéttego ztota.
To propozycja dla kobiet, ktdre celebruja swoja indywidualnos¢,

ajednoczesnie czuja sie czescig nieustannie zmieniajacego sie Swiata.

Kolezyki,
Rwiaty Nocy,
zloto, szafir,
topaz,
3390 zt

A\

SO OO0 ] e

Kolezyki,
Kwiaty Nocy,
srebro,

399 zt

"/3 O-O-O-0-0-0-0O-O-Or- e

j\}o { B Naszyjnik, :
! § ¢ Kwiaty Nocy, b
9 § zloto, szafir, topaz, I
1 f g 90 zt Y
y 2 A
b 1 e <
G
K -
d Wisiorek,
| Kuwiaty Nocy,
'~ srebro,
199 z4

Pierscionek,
Kuwiaty Nocy,
zloto, szafir,
lopaz,
4790 z

Lausznica,
Kuwiaty Nocy,
srebro,

i 699 21




W skali mikro

Baby Brooklyn Bag - tak nazywa si¢ torebka,
ktora choc¢ niewielka, zrobita na nas
maksymalne wrazenie. Bedziemy nosic ja

do ulubionych dzinsow, w koricu to ,dziecko”
Levi'sa. l do bandany, tym bardziej ze
wybrane modele wygladaja, jakby byty z niej
uszyte —zdobije charakterystyczny wzor!

30 LAT BLISKO KOBIET

Sto lat Intimissimi! Marka, ktora od zawsze dba

o komfort kobiet, Swictuje 30-lecie istnienia. | z tej
okazji postanowita zrobi¢ nam prezent. W efelcie
powstata limitowana jedwabna kolekcja w odcie-
niach biekitu i bezu, zdobiona koronkaq Pretty
Flowers. To reinterpretacja ikonicznej juz linii.

CERA IDEALNA | s
Makijaz i pielegnacja w jed- N
nym? Krem BB AA LAAB =
dowodzi, ze to mozliwe. Nie )

tylko niweluje wszelkie oznaki
zmeczenia, dyskretnie wy- t
réwnuje koloryt cery ijq 4
wygtadza, ale tezdbaonig = =
od srodka. Intensywnie na-
wilza i chroni przed dziata-
niem promieni stonecznych
(zawiera filtr SPF 30). A do
tego zapewnia naturalny

satynowy glow! Wszystko to
za jedyne 4999 zt.

OCZY W CENTRUM UWAGI

Marka Revital.ash z okazji 20. urodzin stwo-
rzvla dwa zestawy kosmetykow w wersji
limitowanej do pielegnacji brwi oraz rzes.

W koricu w tej kwestii jest elkespertem! Pierw-
szy krvje w sobie odzywke do brwii Zel do ich
swlizacji, drugi (na zdjeciu) - kultowg odzyw-
ke wzmacniajgeq rzesy i mascare wydhuzajg-
cg. Wobu jest tez rozswietlacz do oczu.

MATERIALY PRASOWE



KOLEKCJA

nowosci

WESTERN
PLEASURE

Whgladaja jak

z Dzikiego Zachodu,
ale powstaty

w Polsce zgodnie

z zasadami trady-
cyjnego rzemiosla.
Kowbojki Last
Trace marki
Glamoursy zaloZysz
i do dzinsow, i do
zwiewnej sukienki
w kwiatki. Oraz
zabierzesz ze sobg

VITA
: VITA-..
Bierz witaminy!

VITA C Cream marki pHformula
to energetyzujacy krem z witaming C,
Kktory Swietnie nawilza, chroni skore
przed dzialaniem czynnikow
zewnetrznychizmniejsza widocznoS¢

na letni festiwal. przebarwien. A takze dodaje blasku!
Cena? 1290 z1. pHformula.pl
REKLAMA

KASKA socHAeKA wfmm BAI\IIBINO + MROZU .

BRODKA <" GRZEGORZ TURNAU: -
KACPERCZYK = RALPH KAMINSKI ~ EWA FARNA « NATALIA SZROEDER

JULIA WIENIAWI-\ XXANAXX = KROLTVSZKOWSKI(% ~ BASS ASTRAL
i % 4 c’g_émmm
NATALIA GROSIAK - BELA - KATHIA

CRAKOW  WARSZANWA ~GDRNBE.  WROCEAW  POZNAN

24-25 LIPGA 18 SIERPNIA 21-22 SIERPNIA  28-29 SIERPNIA 4-5 WRZESNIA

SPRA!IDZ, KTO ZAGRA W TWOIM MIESCIE KUP BILET: WWW.SANTANDERLETNIEBRZMIENIA.PL




lewiat
MEGO
SEKRETU

Nie jest tajemnica, ze kwiaty
zdominowaty wiosenne
wvbiegi, a w KoleKcji
Jonathana Andersona dla
Diora awansowaty do rangi
sztuki. Jesli nie przemawiaja
do ciebie kwiatowe printy;,
moze przekonasz sie

do bizuterii z floralnymi

(i nie tyllkco) motywami.
Zainspiruj si¢ nasza sesja.

zdjecia Mariusz Tokajuk
stylizacja Maja Naskretska




KolezyKi, nausznica i pierscionki W.KRUK z kolekgji Kwiaty Nocy.
Na stronie obok: kolczyki, taincuszek i zawieszka LILOU.

eprasa.pl 6



MODA

biZuteria

Kolczyki APART, zotta broszka w ksztalcie kwiatu MAEGORZATA PABEL.
Na stronie obok:naszyjnik i bransoletka GUESS.






VASMONTOZOIIM-HAZOYVINZOIVH VINZSAN AILSIS VIOXNJOdd
YrIAM VNNVYZNZ XM LINIONJOUd | XL S VHLNILSASY
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e

pl 65571daZ
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Kolezyki, bransoletka i pierScionek TOUS.
Na stronie obok: wisiorek i broszka SWAROVSKI, kolezyki AP
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co kolan

To najmodniejsza dlugosc w tym sezonie. | nie ma znaczenia, czy wolisz
spodnie czy spodnice. Jesli te pierwsze, postaw na bermudy. Jezeli te drugie,
wybierz modele w ksztaicie litery A. Wspolnym mianownikiem jest nie tylko
dtugosd, ale rowniez tkanina. W obu przypadkach kroluje dzins.

tekst Magdalena Matuszek

Od gory: kolezyki
W.KRUK, 3390 zi;
kurtka KAPPAHL,
349,99 zi;
bransoletka
VERONA, 199 zI;
bermudy ACNE
STUDIOS/
breuninger.com,
2350 71
nausznica
APART, 269 z1;
torba GUESS,
635 71; loafersy
TKMAXX,
169,99 71

JEDNE SPODNIE, WIELE MOZLIWOSCI

Diugo byly niedoceniane, ale warto sie do nich przekonac, bo
mozna je nosic na wiecej sposobow, niz mogtoby sie wydawac.
Talkze do pracy, bo bermudy dostepne sg rowniez w eleganckim
wvdaniu. My najbardziej lubimy te uszvte z denimu. W polgczeniu
z barn jacket, loafersami i skarpetkami.

98



JEREMY MOELLER/GETTY IMAGES, DZIEKI UPRZEJMOSCI YIRANTIAN, MARKGONG; CARLO SCARPATO/

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

MODA
trendy

Z
<
z
<
=
=

NIE TAKA GRZECZNA

W latach 90. nosita jg twoja mama, tej wiosny faskawym okiem spojrzysz na nig i tv. Prosta
spodnica do kolan wraca do task i nie jest juz zarezerwowana tylko do biura. Satvnowa,
zmystowo optvwajgca biodra sprawdzi sie na randke. Uszyta z kolorowych pior przyciggnie
uwage na imprezie. Modele ze skory albo z denimu to doskonaly wybor na co dzier.

Od lewej: pierscionek VERONA, 59 zI; dzinsowa spodnica GANNI/breuninger.com, 999,99 zi; top INTIMISSIMI,
229,90 zI; torba GUESS, 955 zi; kurtka TK MAXX, 199,99 zt; spodnica MARELLA/modivo.pl, 1779 71;
kolezyki W.KRUK, 429 zI; sandaly TK MAXX, 179,99 71
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szalenstwo

Chcesz uzupetnic szafe i kosmetyczke
subiekywnej listy zakupow. \Wskazujemy
7 najswiezszymi trendami, cieszy¢ beda

I kosmetyKi, ktore juz na state wilaczysz
marki biora udziat w akeji Szalenstwo

w dniach 16-22 kwietnia. WiasSnie wtedy
Kupi¢ w naprawde okazyjnych cenach.

opracowanie Magdalena Matuszek

MATERIALY PRASOWE

1. Skorzane sneakersy ALOHAS/gomez.pl 2. Kurtka LEVI'S 3. PierScionek BRIJU 4. Dzinsy GUESS 5. Torba LEVI'S 6. Baleriny HEGO’S MILANO
7. Torebka BALAGAN 8. Apaszka ELIXA/apart.pl 9. Skorzana kurtka ANSWEAR.LAB 10. Biustonosz TEZENIS 11. Nausznica W.KRUK
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SHOPPING

promocja

zakupow

o kilka nowosci? Skorzystaj z naszej
ubrania i dodatki, ktore cho¢ zgodne
znacznie diuzej niz przez jeden sezon.
do codziennej rutyny. Pokazane
Zakupow, ktora odbedzie si¢
wymarzone rzeczy bedzie mozna
Szczegoly na szalenstwozakupow.pl.

HYPER REAL
Serumizer” Eye

RO BRIGHT EYE TREATME
36 SO YEUX ILLUMINAL

) .
15. Napinajaco- moddtu uv lnlslm ml\ ullulllowx MOK()@H C ()QMI:I 1C @ 16 RoZ d() pollukou BOBBI BRO\X N @Lphon 17. Roun\ h\d[ol at
do twarzy MINISTERSTWO DOBRE GO MYDEA 18. Pomadka w sztyfcie CLINIQUE 19. Spray utrwalajacy makijaz Fix” Make-Up CLARINS
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tajemnice
ludzkiego wifi

Wchodzimy do pokoju i... przesytamy informacje. To, jacy
jesteSmy w danej chwili, wywiera podprogowy wptyw

na innych. Wzburza ich albo uspokaja. Dlatego uwazna
obecnosé to superwazna kompetencja przysztosci. Bo nasza
uwaga jest snopem Swiatla, ktory Kierujemy na rzeczy i ludzi.
A w tym Swietle (prawie) wszystko wyglada lepiej.

tekstJoanna Winiarska
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uwaznoscé

Fajnie mysle¢, ze jeste$my osobni (od-
rebni, samodzielni, wyrwani z kontek-
stu). Ale tak nie jest. Kazdy z nas pro-
mieniuje jaka$ energia, a do tego odbiera
sygnaly. To takie ,ludzkic wi-fi”, system
dyskretnych nici, ktorymi jeste$my
polaczeni. Zarazamy swoim dobrym
nastrojem albo przeciwnie - rozedrga-
niem, nerwowoscia i defetyzmem, wigc
moze czas wzia¢ za to odpowiedzial-
no$¢. A gdyby tak $wiadomie panowac
nad tym, co wnosimy do wspolnej prze-
strzeni? Podoba mi si¢!

Zuzanna Ziomecka, trenerka mindful-
nessu, nazywa to moca Niewzburzonej
Obecnoéci. ,Tak jak ogolnokrajowa sie¢
energetyczna potrzebuje mocy genero-
wangej przez pojedyncze mniejsze elek-
trownie, tak nasze rodziny, zespoly

i spolecznoséci potrzebuja, by w celu ich
pozytywnego funkcjonowania coraz
wiecej 0sob intencjonalnie wnosito
swoje opanowanie i sil¢ oraz dzielilo si¢
tym z otoczeniem” — pisze W Swojej
nowej ksigzce ,Dobrze, Ze jeste$”. Wia-
domo przeciez, ze kazda burza w zyciu
minie. To, jak ja przetrwamy, zalezy

od nas, a opanowanym i przytomnym
jest zdecydowanie latwiej.
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SP()K(’)] WE MNIE I W MOIM SWIECIE

Ha, latwo powiedzie¢. Przeciez wszyscy bywamy
targani namig¢tno$ciami i emocjami wigkszymi, niz
jeste$my w stanie unie$¢. Wtedy dobrze mie¢ obok
siebie osobg, ktdra sama juz obecno$cig wysyla sygnal,
7e przeczekamy, albo szefa, ktory powie: ,Spokojnie,
co$ wymyslimy”. Jak by¢ taka osobg i wyéwiczy¢ opa-
nowanie, ktore moze uratowac czyj$é mentalny $wiat
przed rozpadnig¢ciem si¢ na kawalki? Przede wszystkim
przez uwaznos¢, a konkretnie - zarazanie nig (to chyba
jedyny ,wirus”, ktéry sie oplaci). Obecnos¢ jednej
uwaznej osoby moze mie¢ wplyw na jako$¢ obecnosci
innych. To jeden z czterech mechanizmow (pozostale
to neurocepcja, aktywna obecno$¢ i system neuronow
lustrzanych), ktore sprawiaja, ze komunikujemy si¢

ze sobg poza $wiadomo$cia i poza jezykiem. Gdy jedna
osoba jest spokojna, druga przy niej zaczyna pelniej

i wolniej oddychac. Ludzkie ,czestotliwo$ci” nerwowe
dostrajajq si¢ do siebie w poszukiwaniu rownowagi.

A nasza obecno$¢ jest odczuwalna i co$ wnosi, nawet
gdy milczymy. Kluczem do wszystkiego jest tez uwaga.

UWAGA JAKO MENTALNY INSTRUMENT
Wiem, Ze to slowo juz mocno zuzyte. Ze uwaga jest
towarem deficytowym, kradzionym nam przez system
i social media, i w ogole najcenniejsza waluta wspoleze-
snego modelu konsumpciji. Ze rozdajemy ja za darmo
(albo dopaminowe zetony) i bez sensu. Czas to zmienic.
Bo wlasénie ten zasob pozwala dokonywac odkryc¢.

Bez niej nie zauwazysz, czego potrzebujesz, i mozesz
straci¢ okazje, by wesprze¢ innych. ,Nie zobaczysz
swojego wplywu ani swoich szans” - dodaje Zuzanna.
Pomocne jest porownanic uwagi do snopu $wiatla,
ktorym o$wietlamy ludzi, przedmioty i wydarzenia.
Doskonalym narzgdziem (cho¢ nie jedynym), aby
¢wiczy¢ sterowanie tym snopem, jest medytacja. Praw-
dziwe mozliwo$ci uwagi ujawniajg si¢ w umiejetnosci
trwania, refleksji, kontemplacji i... cierpliwoéci. Brzmi
jak odwrotno$¢ naszych czasow, prawda? Jest tez nieza-
lezna od myslenia, to raczej zdolno$¢ bycia $wiadomym
swoich myéli. Ta roznica ma ogromne znaczenie, bo po-
kazuje, ze mozemy decydowad, ktore z tych mysli
Lo$wietlimy” i rozwiniemy, a ktorym pozwolimy znik-
na¢ w cieniu. To forma wplywu na sicbie sama. Warto
wiedzieé, ze uwaga nie jest tym samym, co uwaznosc.
To drugie jest wtedy, kiedy do uwagi dolaczamy akcep-
tacj¢. Sztuka umiejetnego panowania nad wlasng uwaga
stanowi idealny punkt wyj$cia do tego, by by¢ latarnig
na wzburzonym morzu dla innych. Po¢wicz, jak to
osiagna¢ z ksigzka Zuzanny - tam jest wszystko!
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UWaznos

-

Zuzanna Ziomecka
DZIENNIKARKA, EDUKATORKA,
TRENERKA MINDFULNESSU

Od 10 lat uczy uwaznosci, redukcji
stresu, budowania kompetencji

przvwodczyveh poprzez
otwarte treningi.

Czym jest ta Niewzburzona ObecnoS¢?
Chodzi mi o rodzaj opanowania w $wie-
cie, ktory jest chaotyczny i w ktorym
brak spokoju. Wsze¢dzie wokot kryzys

i nadmiar, a my wchodzimy z czym$
odwrotnym, zanurzamy si¢ w to ze spo-
kojem i oddajemy go otoczeniu.

A moze ,wzburzona obecnos¢” jest

po prostu miodzienicza energia i cieka-
woscia?

Rozumiem przyjemno$¢ plynaca z po-
$piechu i robienia wielu rzeczy naraz

- to zawsze daje poczucie mocy. Poki
wychodzi. Zonglowanie milionem
pileczek, jesli nic nam nie spada, potrafi
uskrzydli¢. Uwazno$¢ to zdolno$é¢
zauwazania momentu, gdy zaczyna
brakowa¢ mi sil, i madro$¢, by zwolnic,
zanim pilki poleca na ziemig.

Co robi¢ z wlasnym ,,snopem Swiatla”?
Uwaga to wybor, czemu ja teraz po§wie-
c¢. W zaleznosci od tego, na co zwracam
uwage, moj Swiat i ja sama si¢ zmienia-
my. Samo zatrzymanie si¢ i przyjrzenie
sobie juz jest zmiana. Ale to wymaga
odwagi. Szczegolnie jesli to, co zauwa-
zam, nie jest ladne czy latwe. Czasami
od razu chcemy uciec i... to jest OK.
Mozesz ucieka¢ i wroci¢ za jakis czas,
az nabierzesz sily, by stana¢ z proble-
mem twarza w twarz. Wtedy zaczyna
si¢ faza rozwoju i zmiana dobra dla nas

i dla naszych bliskich. Cwiczenia

7 uwaznoSci to nie mentalne spa. Nie ma
tu ¢wierkania ptaszkoéw ani siedzenia
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dziatanic na aUtOpiIOCie (przeciwieristwo uwaznosci) nie jest niczvm ztvm! Czasami pozwala przetrwacé.

na chmurce. To zdolno$¢ zauwazania
trudnoéci, odwaga, by ja zaakceptowad,
i decyzja: dobra, zabieram si¢ do tego.
Droga ku uwaznosci to...

Kiedy$ polegatam tylko na medytacji.
Tak si¢ w nicj zasiedzialam, uziemilam,
7e zapadlam si¢ w bezruch. Weszlam
w energi¢ ci¢zaru, ktorej zaczelam
do$wiadczac jako starej i unieruchamia-
jacej. Czulam, Ze stoj¢ na balkonie i pa-
trz¢ na wszystko z poziomu meta, brak
mi bylo sil, by podja¢ dzialania. Zapisa-
fam si¢ na zaj¢cia z tanca. Ruch przy-
wrdcil mi mlodos¢ i dodal sprawczosci.
Odkrylam, ze méj porzadek wewnetrz-
ny najlepiej ptynie w stereo — zarowno
z glowy, jak i z ciala.

Marzymy o tvm, by mie¢ wpiyw...
Kiedy bylam mlodsza, bylam altergloba-
listka. Jezdzilam na protesty do Wa-
szyngtonu, liczac si¢ z ryzykiem aresz-
towania, czutam, ze ja, jako Zuza, co$
moge. Teraz, gdy na nasze zycie wply-
waja rézne wielkie, globalne systemy,
mozna popas¢ w poczucie bezsilno$ci.
Co mogg? Przekierowuj¢ wtedy swoj
snop uwagi na bliskich, rodzing, sasia-
dow, przyjaciol, bo w tym systemie
okazuje si¢, ze nadal mam wazny
wplyw. Moge wysltucha¢, by¢, da¢ swéj
spokoj. T wy tez to mozecie. sk

Dobrze .
ejestes |

oz
e

DOBRZE,

ZEJESTES

(WYD. WIELKA LITERA)

Moim zdaniem to e
powinien by¢ (dobry)

podrecznik szkolny. ®

Korzysci bvlvby -~
wvmierne!

LUKASZ GELAB, MATERIALY PRASOWE
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Focaccia z ziemniakami, kKtora najlepiej smakuje przy rzymskiej
fontannie di Trevi, obsypane sezamem nowojorskie bajgle, a moze
nadziewane szpinakiem greckie ciastka? Przepisy na najpyszniejsze
wypieki (nie tylko) ze Srodziemnomorskiego Swiata znajdziecie
w nowej ksigzce Bartka Kiezuna ,Maka gora!”. Stodkie i stone
do wyboru, wszystkie petne smaku, mitosci i... glutenu.

zdjecia Bartek Kiezun

108



1. Manakish z Palestyny

Ten lewantynski placek (nazwa od
stowa ,nagasha” - grawerowanie).
formuje si¢ tak, by w zagl¢bieniach
zebral si¢ nadmiar oliwy.

skladnilki (na 6-8 sztuk): * 260 g
maki tortowej ¢ 3 g suchych droz-
dzy ¢ po lyzeczce cukru i soli

¢ 125 ml wody ¢ 30 ml oliwy extra
vergine ¢ 6 tyzeczek zataru ¢ lyzecz-
ka papryki z Aleppo ¢ plaska ltyzecz-
ka soli ¢ 75 ml oliwy extra vergine
przyvgotowanie: W misce mieszamy
make, cukier, sol i drozdze. Ciepla
wodg laczymy z oliwa. Rozgarnia-
my make na boki i w zagl¢bienie
wlewamy plyn. Powoli, od érodka,
wyrabiamy ciasto przez ok. 10 mi-
nut. Odstawiamy do wyrastania

w cieple miejsce na godzing, by
podwoilo objetos¢. Miska powinna
by¢ zamknigta w worku, a ciasto
posypane maka, by do nigj nie
przywieralo. Blachg do pieczenia
wykladamy papierem. Ciasto dzieli-
my na rowne cz¢$ci. Z kazdej for-
mujemy placek o $rednicy ok. 12 cm
i grubosci 0,5 cm. Odstawiamy
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na 15 minut, by lekko si¢ podniosly.
Mieszamy oliwe, sol, papryke i zatar
i smarujemy tym miksem placki,
naciskajac wezesniej palcami, by
wyzlobi¢ zaglebienia na nadmiar
oliwy. Pieczemy 5 minut w 250°C.
2. Focaccia z ziemniakami

i rozmarynem

Chrupigca focaccia z ziemniakami
to jedno z pierwszych kulinarnych
wspomnien Bartka z Rzymu.
skladnilki (na placek o Srednicy
ok.35c¢m):+ 400 g maki * 130 g
obranych, pocietych w talarki

i ugotowanych ziemniakow

* 200 ml cieplej wody ¢ 4 g suchych
drozdzy e szczypta cukru ¢ s6l
morska ¢ oliwa extra vergine

e gar$¢ rozmarynu ® pieprz
przyvgotowanie: Drozdze wsypujemy
do wody, dodajemy cukier, miesza-
my i odstawiamy. Do miski wsypu-
jemy make i sol, wkladamy 30 g
ziemniakow. Wlewamy zaczyn

i wyrabiamy. Jesli ciasto jest za su-
che, dolewamy oliwy. Gdyby bylo
zbyt wilgotne, podsypujemy maka.
Nastepnie odstawiamy na godzing,
by wyroslo, zamkni¢te szczelnie

w foliowym worku. Ziemniaki
skrapiamy oliwg i posypujemy
rozmarynem. Z ciasta formujemy
okragly placek i ukladamy na nim
ziemniaki. Polewamy oliwa, posy-
pujemy solg i pieprzem. Pieczemy
ok. 25 minut w 200°C.

3. Bajgle z Nowego Jorku

W Jerozolimie mozna je znalez¢

na kazdym rogu. To efekt emigracji
ortodoksyjnych zydoéw z Nowego
Jorku do Izraela.

sktadnilki (na 10 sztuk) na zaczyn:

¢ 250 ml letniej wody ¢ 200 g maki
tortowej 3 g drozdzy; na ciasto:
250 g maki tortowej ¢ tyzka miodu

* tyzka soli « 4 g suchych drozdzy

¢ po tyzeczee sody i cukru ¢ sezam
do posypania ¢ jajko ,zerowka”
przyvgotowanie: Laczymy skladniki
zaczynu, az powstanie geste ciasto.
Odstawiamy je, a po 12 godzinach
do miski wsypujemy make. Robimy
w niej zaglgbienie, wsypujemy tam
drozdze i sol. Dodajemy miod,

a na koniec zaczyn. Wyrabiamy
ciasto, ma by¢ sprezyste, cigzkie

i moze si¢ klei¢ do rak. Przykrywa-
my miske folig i odstawiamy na noc
do wyrastania w lodéwce. Nastep-
nego dnia rozklepujemy je na blacie
wysypanym maka. Urywamy kawa-
tek i formujemy kulke, ktora nieco
splaszczamy. W érodku robimy
palcem dziurke. Uformowane bajgle
odkladamy na 45 minut na blach¢
wysypang maka. Zagotowujemy
wodg, a gdy zawrze, wsypujemy
sodg¢ i cukier i wrzucamy bajgle.




MAKA GORA!

(WYD. BUCHMANN)

Kolejna kulinarna opowiesc¢
znanego podroznika Bartka
Kiezuna. W takg podroz

od razu chee si¢ jechac!

Gotujemy minut¢ z kazdej strony.
Wyciagamy lyzka cedzakowa

na papier. Smarujemy rozkléconym
bialkiem, posypujemy sezamem.
Pieczemy 20 minut w 200°C.

4. Chorwackie Kklipici

Dlugie buleczki z kminkiem to
duma dawnej stolicy Chorwaciji.
skladnilki (na 25 bulek): « 1 kg maki
tortowej ¢ 14 ¢ suchych drozdzy

* 230 ml oleju stonecznikowego

* 600 ml cieplego mlcka » 20 g
cukru ¢ 15 g soli * 1 jajko ,zerowka”
* 20 g kminku (lub sezamu)
przyvgotowanie: Suche skladniki
wsypujemy do miski i mieszamy.
Rozgarniamy na boki, w $rodek
wlewamy letnie mleko i olej. Wyra-
biamy ciasto i odkladamy na godzi-
n¢ (powinno podwoic¢ obj¢tosé). Po
tym czasie dzielimy je na 25 cz¢sci
i formujemy kuleczki, ktore znow

RESET

PVSznosci

odkladamy na 30 minut i przykry-
wamy $ciereczka. Kazda z kulek
walkujemy cienko na tréjkatny
placek o zaokraglonych brzegach,
po czym zwijamy od szerszej kra-
wedzi krotszego boku, tak by po-
wstala bulka nieco przypominajaca
bagietke dlugosci ok. 20 cm. Odsta-
wiamy do wyrastania trzeci raz,

na 20 minut, smarujemy rozkloco-
nym jajkiem, posypujemy kminkiem
i pieczemy w 200°C przez 20 minut.
5. Jerozolimska focaccia

7z ziemniakami i zatarem

Jak pisze Bartek Kiezun, w Jerozoli-
mie ziemniaki i zatar to duet prawie
tak dobry jak Al Bano i Romina
$piewajacy piosenke , Felicita”.
skiadnilki (na 2 placki o Srednicy

ol. 35 ¢cm): + 500 g maki » 200 ml
wody ¢ 4 g suchych drozdzy « 11y-
zeczka miodu « 4 lyzki zataru ¢ s6l

e oliwa ¢ 2 lyzeczki papryki z Alep-
po ¢ starta skorka z cytryny e pieprz
przygotowanie: Robimy focaccig jak
w 2. przepisie. Ciasto powinno
podwoic¢ objetos¢. Ziemniaki w pla-
strach gotujemy, by zmigkly, ale nie
byly do konca ugotowane. Po odce-
dzeniu skrapiamy je oliwa, posypu-
jemy zatarem. Ciasto dzielimy

na dwie cze¢éci. Z kazdej formujemy
placek, ukladamy ziemniaki. Skra-
piamy oliwa, doprawiamy papryka,
skorka cytryny, pieprzem i sola.
Pieczemy ok. 8 minut w 250°C.

6. Spanakopita

Spanakopita to nadziewane szpina-
kiem i serem pierozkowe ciastka,
bedace atenskim specjalem. Boskie!
skladnili na farsz: 500 g $wiezych
lisci szpinaku ¢ 300 g fety ¢ cebula

* peczek migty i pietruszki ¢ oliwa,
na ciasto: 500 g maki ¢ po lyzeczce
proszku do pieczenia i soli » 230 ml
oliwy * 200 g jogurtu greckiego

* jajko ¢ sezam

przyvgotowanie: Make wsypujemy
do miski, dodajemy proszek i sol.

W drugiej misce rozklocamy jajko,
dodajemy oliwe i jogurt i mieszamy,
az skladniki si¢ polacza. Mieszaning
powoli wlewamy do miski z maka.
Krociutko zagniatamy, po czym
wykladamy ciasto na blat roboczy

i wyrabiamy, az stanie si¢ migkkie

i puszyste. Odstawiamy je na pol
godziny przykryte Iniang $cierecz-
ka. W tym czasie przygotowujemy
farsz. Do posiekanego szpinaku
dodajemy posickang cebulg i ziola,
wlewamy nieco oliwy i doprawia-
my. Do miski kruszymy fete i calos¢
dokladnie mieszamy. Wycinamy

7z ciasta spore kolka. Nakladamy
farsz, sklejamy krawedzie. Smaruje-
my rozkloconym jajkiem, posypuje-
my sezamem i pieczemy w 180°C. sk
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f @ OBRAZ IDEAL
Q Xiaomi przedstawia
1 @9 opracowane we
| - wspoltpracy z firma
Leica Xiaomi 17
i Xiaomi 17 Ultra,
wzbogacone
o specjalne powloki
optyvezne, Ktore
. minimalizuja reflek-
l - sy i zapewniaja

maksymaing czy-
stoS¢ obrazu.

AURA KOBIECOSCI ¢

Elizabeth Arden prezentuje nowa,
promienng, kwiatowo-ambrowa wode
perfumowana Eternal Aura. Jej twarza
jestznanaz,Plotkary” aktorka Leighton
Meester. Cena: ok. 325 z1/50 ml,
Super-Pharm i superpharm.pl

LUZ 1SZYK

W wiosennej kolekgji

Reserved czeKaja 3
na ciebie eleganckie,
aprzy tym swobodne
stvlizacje pasujace do
roznych okazji. Znaj-
dziesz je w salonach
Reserved, aplikacji
markiinareserved.com

NAJLEPSZEGO!

Ten hotel uchodzacy za symbol
Warszawy majuz 50 lat. Sofitel
Warsaw Victoria Swigtuje swoj
jubileusz pod hastem ,Niezwy-
czajna od 5 dekad”.
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nasi faworyci

ulubienc

RETRO,
SEONCE!

Kochamy fason
retro Mary Jane,
zwlaszcza

w wiosennym
wydaniu

iw energetyez-
nym zoltym
kolorze. Ten
model z lakiero-
wanej skory to
propozycja marki
Wonders.

Cena 619 71,
wondersshoes.cu
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DWA OBLICZA
WIOSNY

Kolekcja Unscripted
by Answear.LAB

7 jednej strony skupia
sie¢ wokol migkkich
tkanin oraz romantycz-
nych detali w postaci
Kkoronek, haftow

i drapowan, a z drugicj
mamy przerysowane
proporcje i geome-
trvezne ksztafty.

SKORA GORA

Nowe serum Dr Irena
Eris Institute Solutions
zneuropeptvdami

i peptosomami, inspiro-
wane medycyna este-
tvezng, ujedrnia skore

i wygladza zmarszczki.
Cena: 499 7zt

maja

TOP PRECYZJA
SEYSSO Edge Nova
White to nowoczesny
irygator, ktory dzieki
wysSwietlaczowi OLED
i systemowi SmartFlow
Precision umozliwia
precyvzyjne i komforto-
we czyszezenie jamy
ustnej. Cena: 349 71

MATERIALY PRASOWE
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20.04-21.05

BLIZNIETA 22.05-21.06

Maj obudzi w tobie tworcza iskre, ktora
moze rozpali¢ sie w prawdziwy ogien.
Pomysty przyjda szybko, wicc zapisuj je
natvchmiast, bo o Swicie nie bedziesz
pamigtac tego, co wymyslitas o potnocy.
Nie czekaj naidealne warunki, zacznij
niedoskonale, popraw p6Zniej.

RAK 22.06-22.07

Troska o innych zaczyna sie od troski

o siebie. Przez ostatnie tygodnie dawa-
tas z siebie duzo, teraz czas si¢ natado-
wad. Zacznij od malych rzeczy: porzad-
ny sen, ciepty posilek bez pospiechu,
wieczor bez ekranow. Twoj uktad
nerwowy potrzebuje wyciszenia bar-
dziej niz kolejnej listy zadan.

LEW 25.07-22.08

Nadszedi czas finansowej weryvfikacji

i lepiej zrobic to samej, zanim zrobi to
rzeczywistoS¢. Sprawdz, na co wyda-
jesz pieniadze. Subskrypcje, zakupy

»ha poprawe humoru” - to wszystko si¢
sumuje. Tymczasem Saturn sprzyja
nowym planom oszczednoSciowym
iinwestycjom z gtowa.

PANNA 25.08-22.09

Maj stawia cie w centrum sieci kontak-
tOw i masz teraz wyjatkowa szanse,

by z niej skorzystac. Badz obecna,
rozmawiaj, nic odmawiaj zaproszen

na eventy i spotkania networkingowe.
TwojarzetelnoS¢ i wiedza zrobia wraze-
nie, pod warunkiem ze pozwolisz innym
je zobaczy¢. Przestan sie chowac!

HOROSKOP
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Twoje urodziny, Bvku,
o w tvym roku prawdzi-
wv prezent od losu:
Wenus otacza cie bla-
skiem, ktory trudno
przeoczyd. Jeslijestes
W zwiazku, przed tobg
czas czutoscii bliskosci,
na ktorg moze brako-
wato przestrzeni przez
ostatnie tygodnie.
Singielka? Maj ma dla
ciebie kogos konkretne-
g0, kto pojawi sie tam,
gdzie najmniej sie tego
spodziewasz. Nie anali-
zuj za duzo, pozwol si¢
rzeczom dziac!

WAGA 25.09-22.10

Odkladanie decyzji na pozniej zaczyna
cie kosztowac wigcej niz jakakolwiek
zla odpowiedz. Gwiazdy obdarza ci¢
w maju wyjatkowa jasnoscia umyslu,
Korzystaj z niej, zanim wroci zwykla
mgla watpliwosci. Zaufaj sobie, twoja
intuicja jest lepsza, niz myslisz.

14

SKORPION 25.10-22.11
DoSwiadczysz jednego z tveh rzadkich
przebudzen, po ktorych trudno wrocic
do poprzedniej wersji siebic. Cos, co
nosifas w sobie od miesiccy (przekona-
nie, lek, stary wzorzec), teraz jest goto-
we, by odejs¢é. Pozwol mu. Czasem
wystarczy jedna rozmowa lub decyzja.
STRZELEC 25.11-21.12

JedZ! Dokadkolwiek. Cho¢by na week-
end za miasto, do miejsca, ktorego
jeszcze nie znasz. Jowisz aktywuje twoj
instynkt odkrywey i naprawde szkoda
2o marnowac na kanapie. Chodzi

0 wyjscie pozarutvne, Ktora ostatnio
zrobila si¢ troche za ciasna. Badz otwar-
ta narozmowy z nieznajomymi.
KOZIOROZEC 22.12-19.01

Twoj wzrok Kieruje sie ku temu,

co najblizsze: domowej przestrzeni,

w ktorej codziennie zaczynasz i kon-
czysz dzien. Czy jest w niej miejsce

na odpoczynek, nie tvlko na prace?

To dobry moment na porzadki fizyczne,
ale tez energetyczne. Wyrzuc rzeczy,
Ktore zajmuja miejsce bez powodu.
WODNIK 20.01-18.02

Maj przypomni ci, dlaczego wolnos¢ jest
tak waznaize dbanie 0 nig to nie ego-
izm, lecz koniecznoscé. Jesli w ostatnim
czasie zbyt wiele robilas dlainnyvch
kosztem wlasnych planow i potrzeb,
teraz gwiazdy daja ci przyzwolenie,

by powiedziec, nie”. Na spokojnie i bez
tlumaczenia sig.

RYBY 19.02-20.05

Twoj wewnetrzny glos sie wyostrza,
aNeptun sprawia, ze intuicja dziala

na najwyzszych obrotach: czujesz ludzi,
sytuacje, niecdomowienia, zanim jeszcze
zostana wypowiedziane. To dar, ale
wymaga ochrony. Ogranicz przeciazaja-
ce bodzce, jak news feed i cudze drama-
ty, Ktore wysysaja energie.

BARAN 21.05-19.04

Maj wrzuci cie w samo centrum zawo-
dowej akcji, Mars da energie i zdecydo-
wanie i szkoda byloby ich nie wykorzy-
staé. Masz teraz wyjatkowa zdolnos¢
do przekonywania ludzi do swoich
pomysiow, wiec nie siedZ cicho. Uwazaj
na pospiech, nie kazda decyzja wymaga
odpowicedzi teraz. %

PAOLO LANZI - CARLO SCARPATO/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT
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16-22 KWIETNIA

Twoje ulubione marki w najlepszych cenach
- kupuj online i w sklepach stacjonarnych!
Kupony rabatowe dostepne na
szalenstwozakupow.pl

ZESKANUJ
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LEASING ob 100% [s)¥:N=1=1Y
WE|POZYCZKA 0% o)

Pozyczka Prawdziwe 0%: Zalozenia przyjete do obliczenia rzeczywistej rocznej stopy oprocentowania:
cena pojazdu: 153 800 zi, wptata wiasna: 42 218 zi, stala stopa oprocentowania pozyczki: 0%, optata
przygotowawcza od udzielenia pozyczki: 0%, catkowita kwota pozyczki: 101 464 zt (zawiera optate
przygotowawcza od udzielenia pozyczki), miesiecznaoptatazazarzadzanieumowa (zfakturaelektroniczna):
0 zt, czas obowigzywania umowy: 36 miesiecy, wysokosc¢ raty pozyczki brutto: 2 872 zi, rzeczywista
roczna stopa oprocentowania: 0%, catkowita kwota do zaptaty przez konsumenta (okreslona w sposéb
szacunkowy zgodnie z art. 8 ustawy z dn. 12.05.2011 r. o kredycie konsumenckim): 101 464 zt. Kalkulacja
z dnia 03.03.2026 r. Leasing Prawdziwe 100%: Oferta leasingu Stellantis Financial Services skierowana jest
do przedsiebiorcéw. Zalozenia przyjete do kalkulacji: cena katalogowa brutto: 153 800 z}, okres leasingu:
48 miesiecy, wptata poczatkowa: 45%, miesieczna rata leasingowa netto: 1 328 zi. Szczegdly znajda
Paristwo u Autoryzowanego Dealera Peugeot. Niniejsza informacja nie stanowi oferty w rozumieniu art. 66
Kodeksu cywilnego. Zgoda na udzielenie leasingu jest uzalezniona od zdolnos$ci kredytowej klienta ustalonej
zgodnie z procedurami leasingodawcy. Promowana suma optat ,Leasing Prawdziwe 100%" osiagalna jest
dla okresu 48 miesiecy, wptaty wiasnej 45% i wykupu na poziomie 1%. Kalkulacja z dnia 03.03.2026 r.
Zuzycie paliwa: 2.4-5.6 1/100 km i emisja CO,: 55-126 g/km (wersje spalinowe), zuzycie energii (wazone):
16.9-17.9 kWh/100 km i emisja CO.: O g/km (wersja elektryczna), cykl mieszany wg WLTP. Wartosci zuzycia
paliwa i energii oraz emisji CO, okreslone zostaly na podstawie pomiaréw w cyklu WLTP (Swiatowa
zharmonizowana procedura badania pojazddéw lekkich), w zaleznosci od wersji, zgodnie z Rozporzadzeniami
(WE) nr715/2007, nr2017/1153 oraz nr 2017/11571. Podane wartosci (od najwyzszych do najnizszych) uzyskano
zuwzglednieniem wyposazenia dodatkowego pojazdu, dla wersji w europejskim standardzie wyposazenia.
Wartosci moga odbiegac od rzeczywistych, poniewaz nie uwzgledniajg zréznicowanego stylu i warunkéw
jazdy, rodzaju nawierzchni, temperatury otoczenia, trybu pracy klimatyzacji itp. Szczegdtowe informacje
dotyczace odzysku i recyklingu samochoddéw wycofanych z eksploatacji na peugeot.pl.
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