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SKINCARE
WEEKS

1. SENSAI Cellular
Performance Extra
Intensive Lotion/Extra
Intensive Cream
WYEACZNIE W DOUGLAS
Rewitalizujgcy lotion
(nowos¢, pierwszy etap
rytuatu Podwdjnego
Nawilzania) dodaje
skérze energii, nawilza ja

i usprawnia wchtanianie
sktadnikéw odzywczych
zawartych w aplikowanym
pdzniej kremie. Niezwykle
skuteczny krem stymuluje
produkcje energii

w komérkach naskérka

i skory whasciwej. Ujedrnia
i rozéwietla cere, nadajac
jej jedwabistg gtadkosé,
125 ml, ok. 999 zt/40 ml,
ok.1619 zt

SEMSAL

Bitinng pgma it
Exras

3. SHISEIDO Vital Perfection
Intensive WrinkleSpot
Treatment A+

Intensywna kuracja z technolo-
gig Pure Retinol Advanced™,
taczaca czysty retinol i opatento-
wany SafflowerRED™. Widocz-
nie redukuje gtebokie zmarszcz-
ki i przebarwienia, poprawia
jedrnos¢ skory, zapewniajac

jej mtodzienczy i promienny
wyglad, 20 ml, ok. 539 zt

WELCOME TO BEAUTIFUL.

SMART PIELEGNACJA TO TAKA, KTORA PODAZA

ZA POTRZEBAMI SKORY. STAWIA NA ANALIZE, A NIE
INTUICJE, kACZAC ZAAWANSOWANE SKEADNIKI | NOWE
TECHNOLOGIE, ABY DZIALAC ZGODNIE Z RUTYNA,

2.LANCOME

Rénergie H.C.F. Triple Serum
Pionierskie serum przeciw-
starzeniowe - dzieki synergii
dziatania trzech aktywnych
sktadnikéw: kwasu hialurono-
wego, witaminy C z niacyna-
midem i kwasu ferulowego

- zapobiega utracie jedrnosci,
redukuje zmarszczki i niwe-
luje przebarwienia, 50 ml,

ok. 669 zt

I |. - -

LANCOM

4. MBR Collagen Face Cream
WYEACZNIE W DOUGLAS
Regenerujacy i silnie uje-
drniajgcy krem z naturalnym
kolagenem morskim gteboko
nawilza oraz poprawia gestosc
i elastycznosé skéry. Stymuluje
procesy regeneracyjne, wygta-
dza bruzdy, zmarszczki i linie
mimiczne oraz modeluje owal
twarzy, 50 ml, ok. 890 zt



5.DR. SUSANNE VON
SCHMIEDEBERG DERMA-
COSMETICS Cell Revitalizer
Liquid Lift Serum/Niacynami-
de+ Refining Serum
WYLACZNIE W DOUGLAS
Jedwabiste serum pielegnuje
skore, wykorzystujac zaawanso-
wane sktadniki przeciwstarze-
niowe. Biatko Klotho wydtuza
zywotnosé komaorek, wspierajgc
ich regeneracje. Komorki
macierzyste Tanbaku stymulujg
odnowe skry. Ekstrakt z kwiatu
rosliny kangurzej wspiera
produkgje biatka Tenascin-X,
ujedrniajac i napinajac skére.
L-karnozyna redukuje A.G.E.,
spowalniajac proces starzenia
sie. Z kolei drugie serum, dzigki
niacynamidowi i bentonitowi,
oczyszcza pory i zmniejsza
wydzielanie sebum, zapew-
niajac efekt soft focus, 50 ml,
ok. 569 z1/30 ml, ok. 281 zt

STITUTE

CRLy
REVITALIZER

YOMNELLE

HFLISION LIFT

DUD-RETINGL
NIGHT scyLpTOR CREA

6. DR IRENA ERIS Institute Solu-
tions Peptosome Filler Ultimate

Smoothing Day Cream SPF 20
WYLACZNIE W DOUGLAS
Innowacyjna technologia pepto-
somow wypetnia skére milionami
egzosomow bogatych w peptydy,
biatka i czynniki wzrostu, pobu-
dzajac zdolnosci regeneracyjne
skory. Krem wygtadza zmarszczki
mimiczne, przywracajac jedrnosé,
elastycznos$é i mtodszy wyglad,
50 ml, ok. 459 zt

7.CAUDALIE

Premier Cru The Cream

Krem - wzmocniony kompleksem
zapewniajgcym diugowiecznosé

i naturalnym, spulchniajgcym
wypetniaczem - koryguje wszyst-
kie oznaki starzenia sie. Skéra
wyglada zdecydowanie mtodziej,
50 ml, ok. 365 zt

8. YONELLE Infusion Lift Duo-Reti-
nol Night Sculptor Cream/Perfect
Glow Lift-Booster Cream SPF 30
Krem na noc o dziataniu terapii
liftingujacej z Duo-Retinolem (NA-
NODYSKI™ z retinolem i peptyd
retinol-mimetyczny) pobudza
synteze kolagenu, zwigksza gestosé
i jedrnosc skoéry, redukuje zmarszezki,
dziata w rytmie skéry - podczas

snu rzezbi i regeneruje. Z kolei
dwufunkeyjny krem SPF 30 wptywa
na poprawe jedrnosci, elastycznosci
i gtadkosci. Mikrokapsutkowane pig-
menty z pertowo-ztotym potyskiem
daja efekt swietlistego glow i wyréw-
nuja koloryt dzieki subtelnemu color
change, 55 ml, ok. 399 zt/50 ml,
ok.359 zt

[OUGLAS

- AGNIESZKA

ADAMCZEWSKA
REGIONAL SKIN -
CARE EXPERT
DOUGLAS

Zwracaj uwage

na sygnaty! Efektywna
smart rutyna zaczyna sie
od oceny poziomu nawilze-
nia cery, kondydji jej bariery
ochronnej oraz oznak starzenia.
Dlatego wazne jest, aby dopa-
sowac produkty do potrzeb
skéry, a nie do kategorii - dzieki
temu kuracja zadziata.

Postaw na sktadniki,

ktére maja moc! Siegnij
po molekuty o potwierdzone;j
skutecznosci: retinoidy, peptydy
sygnatowe, stabilng witamine C,
ceramidy. Tylko one zagwaran-
tuja Twojej skérze regeneracje,
odbudowe, ukojenie i ochrone.

Dopasuj sie do rytmu
skéry! Smart rutyna
nie powinna by¢ stata. Zmieniaj
ja zgodnie z sezonem, kondycja
cery iiloscig stresu. Raz spraw-
dza sie lekkie emulsje, kiedy
indziej intensywne kuracje
regenerujace. Badz czujna
i elastyczna.

OFERTA -25%
OBOWIAZUJE PRZEZ
CALY STYCZEN 2026 R.
NA WYBRANE MARKI
PRZY ZAKUPACH
ZAMIN. 199 Zt

\

~_SPRAWDZ . —

W PERFUMERIACH
I NA DOUGLAS.PL.



aczne od wyznania. Miniony rok mnie
wymeczyli wydrenowal, zwlaszcza jego
druga polowa. Do tego stopnia, ze pod koniec
listopada znalaztam sie w miejscu, w ktorym
moje baterie byly bliskie wyczerpania,
asampoczucie mozna bylo okreslié jako
Lwglebokie rozczarowanie ludzmi i ludzkoscig”. Mysle, ze zlozylo sie na
to wiele czynnikow, a wsrdd nich ten, ze zamiast odpuscié, odpoczaé
isie wyciszy¢, tylko sobie dokladalam - zajeé, spotkan, atrakcji, ale
tez problemow. Pamietam, jak moja przyjaciotka powiedziata wtedy:
,Tojestten czas w roku, kiedy powinni$my sie wycofac¢ do swojej
jaskini, zamkna¢ w swoim wewnetrznym $wiecie, a my robimy co$
dokladnie odwrotnego”. Jej stowa trafily w czule miejsce. Tak, moja
wlasna jaskinia, tego potrzebuje! A w tej jaskini bedzie wszystko, co
lubie: cieplo, przytlumione $wiatlo, ksiazka zamiast ekranu, herbata,

Na zdjeciach od lewej: Joanna Olekszyk, Joanna Kulig, Grazyna Torbicka,
Alina Gutek, Irena Santor, Aleksandra Zabrowska, Bartek Wieczorek i Tomasz Zietek.

6

ZAMIAST WSTEPU

rosOl, chleb z maslem (tak, tak), co$ lub
kto$ do przytulenia, sen, spokdj i miejsce
na wszystkie emocje, jakie sie we mnie
pojawiaja. Zostalam, hm... kobieta
jaskiniowa. Bardzo wam ten stan polecam.
Bojak juz wychynetam z mojej jaskini, to
wszystkie tresci z lutowego ,, Zwierciadla’
gleboko ze mna zarezonowaly. Nasze
okladkowe materialy, tekst o potrzebie
autorytetow i ten o tesknocie za tradycja.
Ale tez potworzyce, mistyczki czy
bohaterki wystawy ,, Kwestia kobieca”

Do tego matchaicongee, felieton Kasi
Blazejewskiej-Stuhr, wywiady z Mong
Fastvold i Marta NiedZwiecka, felieton
Ani Gacek. No i m¢j faworyt — poradnik
pielegnacji wlosow, ktore od dziecka sa
przedmiotem mojej specjalnej troski.
Obejrzalam tez wiele pokrzepiajacych
filméw (polecam zwlaszcza trzecia czesé
,Nanoze’, serial ,Downton Abbey”, ktory
jest moim niezawodnym polepszaczem
nastroju, i wszystkie ekranizacje powiesci
Jane Austen), odbytam kilka osobistych
rozmow i... Mdj obecny stan mozna
okresli¢ jako , ostrozna, ale coraz bardziej
rozgaszczajaca sie we wnetrzu nadzieja na
przysztosc”.

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA

ZDJECIE: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. MAKIJAZ: MARIANNA YURKIEWICZ. FRYZURA: JAREK MEOTKOWSKI
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30| JOANNA RULIG Wiasny pokdj
4‘0‘ IRENA SANTOR Glupstwa? Tak... Zal? Nie!
4‘8‘ TOMASZ ZIETEK Czlowiek z aparatem

FELIETONY
12/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka
14/ KATARZYNA MILLER Kocham si¢ starze¢
16/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie
60/ SONIA KISZA Histeria sztuki
90/ MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie
192| TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem

TEMAT MIESIACA
20/ BEZ ALKOHOLU Jak zy¢ po odwyku

ZYCIE WEWNETRZNE
62/ W KREGU WARTOSCI Komu to przeszkadzalo?
68 MLODE GEOWY I WSZYSTRIE NASZE PIERWSZE RAZY Wzor na zycie

74/ JAK PRACOWAC I NIE ZWARIOWAC 120
Nauczyciel szuka ucznia KASKA SOCHACEKA
78/ MESKOSC OD-NOWA Miedzy nami milosé

JSztuka 2bliza. Mam poczucie
86/ POROZMAWIAJMY O SEKSIE Bezplodni seksowni spelnionej misji, jesli osoba po

. . drugiej stronie odbiornika albo
WOROL ) NAS pod sceng poczuje, Ze jeslesny
94/ FOTOREPORTAZ Legenda stolicy sobie [)[igg}, choé jgs[e,{)ny
100/ NIEZBEDNIR NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY przeciez obcymi ludzmi”.
Wyjs¢ z labiryntu
106/ MAM WPLYW Lusia Zagalkowicz. Zaopickowaé si¢ éwiatem
112/ TREND Prorokinie czy czarownice?

Naoktadkach:

JOANNA KULIG. Zdjecie: ALEKSANDRA MODRZEJEWSKA-MITAN/TK MGMT. Stylizacja:
MICHALKOSZEK/VISUAL CRAFTERS. Makijaz: SYLWIARAKOWSKA. Fryzury: EUKASZ PYCIOR.
Joanna ma na sobie top jako nakrycie glowy: CLEMENTINE OLLIVIER. IRENA SANTOR. Zdjecie:
ALEKSANDRA ZABOROWSKA. Stylizacja: DOROTA GOLDPOINT. Makijaz: MAGDALENA GONTARCZUK.
Fryzury: ANETA KACPRZAK. PaniIrenamanasobie suknie DOROTA GOLDPOINT (bizuteria - wlasno$é
prywatna). TOMASZ ZIETEK. Zdjecie: BARTEK WIECZOREK/ VISUAL CRAFTERS. Makijazifryzury:
KATARZYNA OLKOWSKA. Stylizacja: MACIEJ SPADEO/ VAN DORSEN ARTISTS. Tomasz mana sobie
biaty golf GUESS, granatowy golf COS, spodnie LEVI'S. Koii Wildchance pod opieka Wiktorii Zaczek.
Redaktorka naczelna: JOANNA OLEKSZYK. Dyrektorkaartystyczna: KATARZYNA MISKOWIEC.
Produkcja: MAGDALENA SOBOTKA, ALICJA SIKORA. Koncepgje sesji: REDAKCJA ,ZWIERCIADEA”.
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WELLNESS

Jeszcze kilka lat
temu malcha
znana byla u nas
Jedynie w kregach
zainteresowanych
kulturg japoniskq.
Dxzis serwugje jg
kazda szanujgca sie
kawiarnia.

180
DOM

Bez klasycznego minimalizmu,
ale i bez przesady, ktora
czesto prowadzi do chaosu.
W mieszkaniu Oli Szwed,
konserwalorki dziel sztuki.

Kolczyki .
Ty 4792 4
| APART

\L

T,

KULTURA
118 DZIEJE SIE 120/ W CZTERY OCZY Kaska Sochacka.

Czulo$é, cierpliwo$é, pracowitosé

124/ KSIAZKI
126/ ROZMOWA Mona Fastvold. Matkowa¢ kazdy moze
130/ FILMY
132| SZTUKA Odmowa milczenia
136/ SLOWA O MUZYCE
140/ PLYTA Dziewczyna z West Endu
143/ NIE PRZEGAPCIE

MODA
144/ NA CO DZIEN La Signora Prada
150/ AKTUALNOSCI

URODA
154/ NA CO DZIEN Szczotka, grzebien i spotka
160/ MAKIJAZ Wehikut czasu
162/ NOWOSCI
163/ NOWE I PONADCZASOWE

ZDROWIE
164/ PRZYGODY CIALA Dla zyl najgorszy jest bezruch
168 WELLNESS W ziclone gramy
172/ NA TALERZU Problemem jest zmeczenie. Nie jedzenie

RKUCHNIA
174/ PRZY STOLE Czas na congee

DOM
180/ KOBIETA WE WNETRZU Czesci wspélne

INNE
6| ZAMIAST WSTEPU 10/ LISTY
188 HOROSKOP 190/ KRZYZOWKA

154

URODA
NA CO DZIEN

Grzebienie, szczotki

do wezesywania odzywki,
reczniki z mikrofibry,
masazery do skory glowy,
Jedwabne poduszki..
Dzieki nim wlosy bedg
[$nié jak tafla wody.

JAK PRACOWAC
I NIE ZWARIOWAC

LPrawdziwy nauczyciel dobrze
wie, Ze uczen, ktory staje sig
Jego kopiq, nie jest udanym

wczniem”. Wojciech Eichelberger

0 lym, czy w Zyciu zawodowym

potrzebujemy mistrza.

Marcowy numer
LLwierciadla”
w sprzedazy od 3 lulego.

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

zwierciadlo.pl 9



ALEZ WYPADA!

Z ogromnym zainteresowaniem
przeczytalam felieton Katarzyny
Miller (,Z” nr 01/2026) o wstydzie
dotyczacym cialaio leku przed
ocena w podeszlym wieku. Moim
zdaniem nie istnieje co$ takiego jak
,nie wypada”. Zyjemy w czasach,

w ktorych coraz wyrazniej widaé,

ze czlowiek ma tyle lat, na ile naprawde
sie czuje. To, co odbiera nam rados¢,
to nie metryka, nie zmarszczki ani
rozmiar — ale wlagnie zawstydzanie
siebie i pozwalanie, aby inni

robili to za nas. W pelni zgadzam

sie z przestaniem felietonu:
kochajmy siebie, akceptujmy

siebie — dopiero wtedy mozemy

by¢ szczesliwi, niezaleznie od

wieku, plciiinnych czynnikow.

Cialo jest czescia tej milosci.

Wiem co$ o tym z wlasnego Zycia.
Pomimo mlodego wieku mam wiele
blizn. Kiedys$ nie potrafilam na nie
patrzeé — ukrywalam je, wstydzitam
sie, jakby méwily o mojej stabosci.
Dzi$ patrze na nie inaczej.

Moje blizny sa $wiadectwem tego,

co przeszlam. Sa znakiem sily,
przetrwania i odwagi. Nie wstydze

sie ich — wrecz przeciwnie, jestem
znich dumna. Dziekuje za ten felieton
iza przypominanie wszystkim
czytelnikom, ze w kazdym wieku
mamy prawo do czulo$ci, przyjemnosci,
radosci. Wiecej odwagi do bycia soba!
Alicja

DLA NASTEPNYCH
POROLEN

A rtykul ,Wiecej nas taczy, niz dzieli”
(,Z” nr12/2025) zainspirowal mnie
do analizy swojej sytuacji. Wspolnym
mianownikiem mojego Zycia jest
samotnos¢, ktora z czasem przeradza
sie w samodzielno$¢. Brakuje mi

Autorki listow otrzymuja
wode perfumowang 50 ml
SWAY. BY AGA KACZOROWSKA

osOb wspierajacych, bezpieczenstwa.
Takich ramion, ktore przytula
zupelnie bezwarunkowo. W dorostym
zawodowym zyciu, po studiach,
podejmuje sie wielu trudnych wyzwan.
Niechetnie wpuszczam innych do
swojego Swiata. Moze dlatego, Ze jest
szary, chaotyczny. Taki niedomowy.

I pewnego dnia spotykam dwie kobiety
zmojego miasteczka. Mowia, ze jestem
podobna do mojej babci ze strony

ojca. Mowia, ze podziwialy jej odwage,
kiedy jako dyrektorka centrum
kultury z noga zalozona na noge,

w krotkiej spédnicy, rwata dokumenty
partyjne na kawatkiiwyrzucalado
$mietnika z szerokim u§miechem.

Nie znalam jej, szybko umarla... Ale ten
przekaz wiele mi uswiadomil. Teraz

j€j zdjecie wisi w moim biurze. Patrzy
na mnie z tym uSmiechem ... wspiera.
Druga babcia byla wobec mnie bardzo
zdystansowana. Nie mialySmy dobrego
kontaktu. Do momentu, kiedy choroba
mojej matki w ciagu krotkiego czasu
rozjechala resztki naszego poczucia
bezpieczenstwa jak walec drogowy.
Musiatam ratowad babcie, a wtedy,
trzymajac ja w ramionach, zauwazylam
w niej krucha, bezbronna istote.
Przytulam ja, przytulajac jednoczesnie
te mala dziewczynke, ktora tak

bardzo cierpiala. I jednoczesnie czuje,
ze lecze tez siebie. Zaczynam rozumied,

wybaczaé, kochaé. I ciesze sie,

ze mam szanse zalepic plastrem milosci
niektore otwarte rany. Nie tylko dla
siebie, ale tez dla nastepnych pokolen.
Dziekuje!

Ratarzyna

INNE ZYCIE

J estem §wiezo po lekturze

tekstu Izy Nowakowskiej-

-Teofilak (,Z" nr 01/2026).

Dziekuje za poruszenie tematu
wspolczesnej migracji z miasta na wies.
To naprawde wazny tekst na dzisiejsze
czasy, w ktorych tak wiele os6b

szuka sensu i rtéwnowagi w §wiecie
pedzacym w odwrotna strone. Tekst
trafnie uchwycil cos, co wybrzmiewa
coraz mocniej: potrzebe §wiadomego
zwolnienia i odzyskania siebie. Dobrze
oddaje, ze wyprowadzka poza miasto
to nie ucieczka, ale proba zachowania
proporgji: spokoju, czasu, przestrzeni.
Podoba mi sie szczeros¢ — obok sielanki
jest tez bloto po kostki, zima, awarie
isamotno$é. A mimo to bohaterowie
odnajduja cos, czego w miescie im
brakowalo: wewnetrzny spokdj.

W swojej pracy, w rozmowach z ludzmi
czesto widze podobny mechanizm:
dopiero zwolnienie tempa uswiadamia,
jakbardzo codzienno$c¢ byla
zautomatyzowana i przebodzcowana.
Kontakt z natura i wieksza przestrzen
potrafia uporzadkowad potrzeby

i pokazad, ze stres nie musi by¢ norma.
Doceniam tez, ze tekst nie idealizuje
tego wyboru. Pokazuje cene, ale

isens. To nie jest prostsze zycie,

tylko inne. Jednak wlasnie ta inno$¢
pozwala wielu osobom ustyszeé

siebie wyrazniej i odnalezé rytm,
ktorego w miescie nie mogli ztapaé.
Dziekuje i zycze wszystkim odwagi

w podejmowaniu zmian w swoim zyciu.
Marta

REKLAMA

Czekamy na Wasze listy! Dzielcie sie swoimi refleksjami i opiniami (listy@zwierciadlo.pl).
Autorki i autorow najciekawszych nagrodzimy upominkiem niespodziankaq.

10 LISTY

ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.
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ARTUR ANDRUS

szwagier Gierka

ARTUR ANDRUS
Mistrz Mowy Polskiej,
dziennikarz, poeta,
autor piosenek.

Zla koszula
do dobrej marynarki

NIE ZGADZAM SIE Z TWIERDZENIEM, ZE W NASZYM KRAJU
JEST ZA DUZO PODZIALOW. PODZIALOW NIGDY ZA WIELE.
ONE PORZADKUJA ZYCIE. DLATEGO WPROWADZAM TAKIE,
KTORE DOTYCZA NAJBANALNIEJSZYCH CZYNNOSCI
ZYCIOWYCH. DZIELE TEZ SWOJE UBRANIA.

iedy Pawel mial nowy dtugopis, chcialem mie¢ taki
sam. Z rowerem bylo podobnie. I fakt, ze ,zgapiam”
od niego, nie mial zadnego wplywu nanasza szkolna
przyjazin. No, moze na chwile nam sie stosunki
ochlodzily, kiedy Pawel zaczal chodzi¢ z Agnieszka
ijatez postanowilem, ze bede chodzit z Agnieszka.
Alekiedy Paweljuz nie chcial chodzié¢ z Agnieszka,
aAgnieszka nie chciala chodzi¢ ze mna, wszystko
wrocilo do normy. Czyli w przyjazni granica in-
spiracji (zazdrosci?) jest Agnieszka. Moze mieé
inaczej naimie, moze by¢ innej plci, ale granica jest.
Co jakis czas pojawiaja sie nowe zartobliwe
definigje starosci. Ta, Ze staros¢ jest wtedy, kiedy
koszt $wieczek przekracza warto$é urodzinowego
tortu - jest w obiegu juz bardzo dlugoiprzypisuje
sie ja roznym autorom. A przy okazji to definicja
bez sensu. Wpisalem w wyszukiwarke internetowa
haslo ,$swieczki urodzinowe” i wzialem pierwsze,
co mi sie wyswietlilo: sze§¢ matych, kolorowych
Swieczek kosztuje 4,80 zt. Czyli jedna §wieczka
80 groszy. Wchodze na strone popularne;j sieci
cukierni. Za tort makowo-kawowy na10-12 porcji
trzeba zaplaci¢159 zlotych. Czyli zgodnie z zasada
przedstawiona powyzej, staros¢ zacznie sie po
198,75 urodzinach. Optymistyczna prognoza.
Szwagier Gierka mawlasna definicje. Twierdzi,
ze staro$¢ zaczynasie, kiedy w internecie wyswie-
tla ci sie reklama wyciskacza do tabletek, a ty nie
zamykasz jej odruchowo. Zdezorientowanym
mlodym czytelnikom wytlumacze - to taki przy-
rzad, w ktory wklada sie listek tabletek i tabletka
wyskakuje z tej folijki. Wyglada jak kasownik do
dziurkowania biletow, ktorego uzywat kiedys kon-
duktor wautobusie. I teraz wytlumacz, cztowieku,
jakwygladat kasownik, a moze nawet konduktor!
Staro$¢ zaczyna sie wtedy, kiedy za duzo chce sie
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tlumaczyé mlodym czytelnikom. Nawigzujac
do definicji stworzonej przez szwagra, wroce do
przyjazni z czaséw szkolnych. Ot6z na spotkaniu
w ktoras rocznice ukoniczenia szkoly okazalossie, ze
mamy takie same pudeltka na tabletki. Z podzialem
na kazdy dzien tygodnia. Ale prosze — z wiekiem
minelo zjawisko zazdrosci (czy inspiracji?). Pawel
ma jeszcze takie z podzialem na rano, potudnie
iwieczor. Ja takiego nie chce. Mlodosé trwa, dopoki
sie wie, ktore na rano, ktore na wieczor.

Nie zgadzam sie z twierdzeniem, Ze w naszym
kraju jest za duzo podzialéw. Podzialéw nigdy za
wiele. One porzadkuja zycie. Dlatego wprowadzam
takie, ktore dotycza najbanalniejszych czynnosci
zyciowych. Na przyklad potrawy dziele nie tylkona
smaczneiniesmaczne, ale tez natakie, ktore dasie
zjesc, jak sie popije, i te, ktore mozna zjesé, jak sie
nie patrzy. Ze wzgledow oszczednosciowychieko-
logicznych dziele tez swoje ubrania. Na przyklad
koszule mam zle, dobre, ale i takie, ktére sa dobre,
jak nie siadam (bo mi sie wtedy nie rozchodza na
brzuchu). Z kolei marynarki mam dobre, zle i takie,
ktore sa dobre, jak siedze (bo moga by¢ rozpiete
inie wida, ze sajuzza maleiopinaja). Zeby ucho-
dzi¢ za eleganckiego mezczyzne, dobieram zawsze
koszule, ktora jest dobra, jak siedze, do marynarki,
ktorajest zla, jak stoje, albo marynarke, ktorajest
dobra, jak stoje, do koszuli, ktorajest zla, jak siedze.
Wiem, ze skomplikowane, sam sie z tym mecze, ale
trzeba mie¢ w zyciu pewne zasady i panowac¢ nad
podziatami. Co ciekawe — nie pozbywam sie koszul
imarynarek, ktore sajuz zle, bo ciagle wierze, ze
kiedy$ beda jeszcze dobre. Z tym ze 0d 1987 roku,
kiedy kupilem sobie taka sama koszule, jaka mial
Pawel, a potem przytylem tak jak on, nigdy sie
zadna koszula sama z siebie nie polepszyla. @
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L’Oréal w Polsce: wspieramy spotecznosci

Oprécz wktadu gospodarczego, firma L'Oréal dziata na rzecz spoteczenstwa realizujgc programy wspierajgce
kobiety, zwalczajgce molestowanie i przemoc oraz niosgc pomoc osobom cierpigcym na nowotwory i choroby
skory.

Program L'Oréal-UNESCO Dla Kobiet i Nauki promuje osiggniecia naukowe utalentowanych badaczek oraz
zapewnia im wsparcie finansowe. Stypendystki inspirujg kolejne pokolenia, a firma L'Oréal wraz z partnerami
programu, wzmacnia réwnosé ptci w srodowisku naukowym w Polsce.

|_'OREA|_ ‘ TWORZYMY PIEKNO,

GROUPE KTORE PORUSZA SWIAT




RATARZYNA MILLER

kocham si¢ starzec

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

Nowe wydanie cenionej
przez czytelniczki ksiazki
,Daj sie pokochad,
dziewczyno” juz

w sklepach.

Babciowanie

TO JUZ? BEDE BABCIA? CZYLI JESTEM STARA. A BABCIA
DZIEKI WNUKOM ZYSKUJE CZESTO DRUGA MEODOSC.

nuki sa takim nadzwyczajnym prezentem od Zycia.
Wraz z nimi, jak za dotknieciem czarodziejskiej
r6zdzki, pojawiaja sie w nas poklady radosci, ener-
gii, kreatywnosci. Oczywiscie nie u wszystkich
babé, bo kazda z nasjest inna. Ale wigkszo$¢ kobiet
uwielbia te swoja nowa role. Bo oznacza duzo
radosci, a malo obowiazkow.

Mnie bardzo podoba sie wersja, ze babcia
jest od rozpieszczania, czyli od tego, od czego
nie jest mama, poniewaz biedna mama - trzeba
jej troche wspolczué - pilnuje mnéstwa rzeczy:
mycia zebow, sprzatania pokoju, odrabiania lekgji.
Czasem musi (razem z tatg oczywiscie) nalozy¢
na dziecko jakies sankcje (oby nie za duze), bo
jakonorosnie, to coraz czesciej zdarza sie, ze robi
cos, co sie rodzicom nie podoba albo na co sie nie
umoéwili. Czasem babcia przejmuje codzienng
opieke, wtedy musi tez wymagaé, czyli mamuje.
Ale taka typowa babcia, ktéra zabiera dziecko
na noc, na weekend albo z nim gdzie$ wyjezdza,
traktuje ten czas jako co§ wyjatkowego. Zapewnia
wnukom atrakcje, przygotowuje zabawy, zajecia.
Pozwala jesé nie to, co trzeba, na przyklad frytki.
Potem rodzice moga miec o to pretensje, wiec
nalezy uwazad, zeby nie przesadzaé. I nie liczy¢
nato, ze rodzice sie nie dowiedza, ot6z dowiedza
sie od wnukoéw, dzieci sa szczere.

Babcia nie powinna mie¢ wyrzutéw sumienia,
ze zrobi co$ po swojemu, ale wazne, zeby nie poste-
powalawbrew rodzicom. Najgorsze, comoze zrobié,
tomoéwic: ,Rodzice wam nie pozwalaja, ale u mnie
mozecie wszystko”. Dzieci nie moga nigdzie robic¢
wszystkiego, coim przyjdzie do glowy, ale ubabci
moga wiecej. Babcia moze luzowac. Pozwolié tro-
che p6Zniej niz w domu is¢ spacd, obejrzec troche
dtuzejbajke. Rodzice wymagaja roznych rzeczy od
dziecka, wiec ono czuje, ze musi cos robié, zeby byli
zniego zadowoleni. Babcia nie jest od wymagania,
fajna babcia, bo uczciwie trzeba powiedzied, ze
niefajne babcie tez sie zdarzaja, choé rzadko.
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Fajne babcie to takie, ktore odkrywaja w sobie
poklady cierpliwosci, tolerancji, spokoju. I przede
wszystkim czuloci, takiego patrzenia na dziecko
jak na cudo. Ono czuje milosé babci, przy niej
rozkwita. Nashuchalam sie niewiarygodnej liczby
przekazow o tym, jak babcia ratowalaludziom zycie,
poczucie wartosci. Smazyla placuszki, czytala bajki,
przytulala, stuchala. Mozna powiedzied, ze babcia
jestniezbedna do rozlozenia otrzymywanej przez
dziecko energii. Energia rodzicow jest mocniejsza,
bo to oni decyduja, oni sa od tego, zeby dziecko
wyposazy¢ w umiejetnosci. A babciajest od tego,
zeby je otoczy¢ poczuciem, ze sa kochane. Za
darmo. Borodzice nie kochaja za darmo. Dlatego
dzieci tak uwielbiaja babcie, powierzaja im swoje
sekrety, pytaja o to, o co nie zapytalyby rodzicow.

Czestoslysze, ze babciajako mamabyla surowa
dla swoich dzieci, a dla wnukow jest stodka. To
paradoks, nie bojmy sie takiej ,niekonsekwencji”.
Babciowanie dziala jak odmladzajacy eliksir. Bo
opowiadajac o tym, jak byla mala (dzieci to uwiel-
biaja), babcia wraca do swojej mlodosci. Ma przy
tym szanse przekaza¢ wnukom dobre maniery,
wartosci, ktore dzisiaj sa zapominane. Dopoki
moze, powinna opowiadaé swoje historie, awnuki
powinny pytaé. Polecaé lektury, ktore dla niej byly
wazne, uczy¢ niemodnych rzeczy, jak szydelko-
wanie, robienie na drutach, gotowanie.

Babciowanie daje duzo sprawstwa, ale juz
samo przytulenie jest bezcenne. Od tego cialo
idusza zdrowieja. Ale co wazne — babcia nie ma
obowiazku tego wszystkiego robic. Jesli nie ma
do tego feelingu, jezeli potrzebuje by¢ ze soba
iswoimi sprawami, a dzieci - zwlaszcza w pewnym
wieku — sa dla niej za trudne, ma pelne prawo
odmawiad. I nie czu¢ sie winna. Onajuz nic nie
musi. Szczegolnie, ze opieka nad dzieémimaby¢
fajna, ajest dlatego fajna, Ze zajmujesz sie nimi, jesli
chcesz. A wiecjeslinie chcesz, to nie rob. Nie daj
sie wykorzystywac. °

WYSEUCHAEA: ALINA GUTEK, ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINISKI.
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SZYMON MAJEWSKI

psychofilowanie

SZYMON
MAJEWSKI
Troche dziennikarz,
bardziej showman,
niegdy$ wodzirej,
piesciarz wagi
przestraszonej,
troche harcerz.
Uprawia slow ciecie-
-giecie. Lubi The Cure
i Led Zeppelin.

To tu, to tam.

Biegajqgcy mogqcy

- BIEGAJ, POKI MOZESZ — POWIEDZIAL NA MOJ WIDOK
WUJEK BOLEK, STOJAC W PRZEDPOKOJU. JAKI BYE ,MOJ WIDOK™
BYL SPORTOWY, NIE DZIWOTA, WEASNIE WROCILEM
7 BIEGANIA, BO, JAR WIADOMO, JESZCZE MOGLEM.

yloto trzy latatemuibiegam dalej. Pewnie dlatego,
7e moge, ale tez pewnie dlatego, ze chce. A co, jak
to,,chce” dobiegnie do momentu, ze ,nie moge™?
To pewnie bedzie taki moment, kiedy biegajac,
stane albo chcac biegaé, nie wyjde, bo nie bede
mogl. I to prawda, ze czasami Bolkowa wizja nie-
mozno$ci mnie dopada. Ostatnio moje poczucie
zwatpienia sie wzmocnilo, gdy lekarka spytata
mnie, czy biegam sam. Dlaczego? Bo biegacze
czasami umieraja podczas samotnego biegania,
wiec lepiej, zebym biegal w towarzystwie.

Tego nie wiedzialem i nie wiem, czy chcialem.
No dobra, biegam w towarzystwie, ale co bedzie,
jak cale towarzystwo padnie? Wiadomo, Ze rachu-
nek prawdopodobieristwa nam nie pozwoli, ale
jakrachunek bedzie choryio nas zapomni, to co?

Jak wujek Bolek zapodal mi owa malo opty-
mistyczna teorie, to trafil w Szymka rzeskiego,
buniczucznego, pelnego endorfin po bieganiu,
wiec $miechlem tylko i zrobitem wszystkie pompki,
ktére umiem. Tak jest! Ale jest tez Szymek, kto-
ry jak wstaje rano z zablokowana dolna czescia
odwloka, chudzi wiedza, o co chodzi, staje na
dretwych nogach, panowie w okolicach 60 lat
tez wiedza, o co chodzi, i czuje, ze szyja jest od
kogos innego, tez wielu wie, o co chodzi, ajeszcze
gdy za oknem szadz z szaroscia ujrzy, to moga go
Bolkowe teorie z powrotem pod koldre zapro-
wadzié. Na takie dni i takie wersje Szymka mam
sposob: ide biegaé lub boksowaé, jakbym to nie
jabyl, pomaga mi w tym moje ADHD, bo latwo
mi nie mysle¢ o tym, co robie. Na automacie wiec
pakuje torbe z rekawicami, myslac o wakacjach,
zakladam dresy, zastanawiajac sie, czy kupilem
chleb, rozgrzewam sie pod domem, patrzac, czy
$mieci wywieZli. Gdy podjezdzaja koledzy, jeszcze
nie biegamy, tylko gadamy, po czym powoli, ospale
zaczynamy biec, ale tak naprawde to tematem sa
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zony nasze albo prace nasze, wiec refleksja, ze
biegalem, przychodzi wtedy, kiedy juz przestalem.

A wtedyjuzendorfiny robia swoje. Juz jestem
szczesliwy 1 znowu mi sie chcee chcied biegad za
tydzien albo boksowad w poniedzialek i §rode.

Mozna tez zaskakiwad siebie samego uprawia-
niem sportu. Dlatego ja po domu zawsze w luznych
tekstyliach draluje, tam odkurze, tu na zdalnym
dam twarz, a tu patrze, co to lezy — odwazniki,
wiec nim sie zniechece, to sobie macham. Niby
nic, sport, niesport, a baniak troszke spuchl.

Mam tezsystem nagrod. Po bieganiu niedziel-
nym zawsze wyplacamy sobie przyjemnos¢ $nia-
daniem w ukochanej Czytelni na Bielanach. Gdy
koniczymy z moim biegajacym teamem, w domu
czekanamnie nagroda numer dwa - boska drzem-
ka biegacza, gdzie zakapturzony, pod trzema ko-
cami zasypiam, czujac pulsowanie zbieganych
tydek! Nie mato, jak czué spracowana tydke pod
kocem. Nic tego nie przebije.

Jesttez prezent z op6znionym dziataniem. Bo
nawet w smutny zapracowany poniedzialek, gdy
nie mieszcze sie w swoich ramkach, mysle: kurcze,
zaraz, co fajnego mi sie przytrafilo ostatnio? Tak!
Pamietam! Pokonalem cija Niechcacego Szymka.
Pobiegalem i poboksowalem, czyli wyciagnalem
Majewskiego na zewnatrz, wystawitem go na
Swieze powietrze. Przewietrzylem, prosze jawas.

Biegam wiec, poki moge, ajak sie zatrzymam,
tobede ruszal noga, ajak nie bede mogl, to palcem.
Co$ zawsze bedzie we mnie biegalo, nawet gdy
mysli sie rozbiegna, to juz bedzie git. A gdy mam
powazny kryzys ogélnomajewski, przypominam
sobie, jak rok temu, jadac autem Ksiazeca w strone
Placu Trzech Krzyzy, minatem biegnacego pod
gore 87-letniego Jacka Fedorowicza. I to jest mdj
moty-wujek. Pobiegniemy kiedys jego §ladami
zwujkiem Bolkiem. Tyle lat jeszcze mozemy. e
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AUDI Q3 - codzienno

W WErS|i premium

S

NOWOCZESNOSC NIE POLEGA DZIS NA ROZMIARZE

ANI NADMIARZE. TAJEMNICA TKWIW TYM, JAK INTELIGENTNIE
ZAPROJEKTOWANA JEST CALOSC. AUDI Q3 TO PRZYKEAD,
7E KOMPAKTOWA FORMA MOZE KRYC W SOBIE
DOSWIADCZENIE KLASY PREMIUM, POFACZENIE MIEJSKIEGO
FORMATU Z TECHNOLOGIA | JAKOSCIA,

segmencie kompaktowych SUV-éw

premium rdznice czesto kryja sie

w detalach. Audi Q3 udowadnia, ze
nowoczesnosc, funkcjonalnosc i prestiz moga iS¢ w parze,
tworzac samochod dopasowany zaréwno do miejskiego
stylu Zycia, jak i dalszych podrdzy. To model dla oséb,
ktore chca swiadomie wybrac auto dopracowane pod
kazdym wzgledem — od designu, przez wnetrze, po
technologie wspierajace kierowce. Dzieki nowoczesnym
silnikom (zaawansowany naped hybrydowy plug-in oraz
wydajne silniki spalinowe) zapewnia wyraznie wyczuwalna
dynamike, zachowujac przy tym komfort i oszczednosc.
Stylistyka Audi Q3 od razu zdradza jego charakter.
Dynamiczna sylwetka, wyrazne linie nadwozia i charak-
terystyczny grill Singleframe sprawiaja, ze auto prezen-
tuje sie nowoczesnie i solidnie. Kompaktowe proporcje
utatwiajg poruszanie sie po miescie, ale masywna forma
i dopracowane detale jasno komunikujg przynalezno$¢ do
segmentu premium. To SUV, ktéry wyglada pewnie za-
réwno pod biurem, w centrum handlowym, jak i w trasie.

Audi Q3 od ponad 10 lat
Jest bestsellerem w segmencie

SUIV-6w premium klasy
kompaktowej. Trzecia generacja
wyznacza nowe standardy
w killku obszarach. Nowoczesiny
SUV wyraza pewnosé
siebie i emocje.

Whnetrze Audi Q3 jest jednym z jego najmocniejszych
argumentow. Wysokiej jakoéci materiaty, precyzyjne
spasowanie elementow i ergonomiczny uktad kokpitu
budujg poczucie obcowania z autem klasy wyzsze;j.
Cyfrowy zestaw wskaznikow Audi virtual cockpit oraz
centralny ekran systemu MMI zapewniajg czytelny
dostep do informacji i multimediéw, a przemyslana
przestrzen gwarantuje komfort zaréwno kierowcy, jak
i pasazerom.

Nowoczesne technologie w Audi Q3 nie s3 dodatkiem
—stanowig integralng cze$¢ doswiadczenia z jazdy. Dzieki
licznym innowacjom Audi Q3 staje sie cyfrowym towa-
rzyszem, zaawansowane systemy asystujgce wspieraja
kierowce w codziennych sytuacjach, zwiekszajac bez-
pieczenstwo i redukujac zmeczenie. Intuicyjny asystent
glosowy pozwala sterowac wybranymi funkcjami samo-
chodu za pomocg naturalnych komend, bez odrywania
wzroku od drogi. To rozwigzanie, ktore realnie podnosi
komfort uzytkowania.

Na uwage zastuguje rowniez system audio, ktéry oferuje
czysty, przestrzenny dzwiek i wysoka jakos¢ odstuchu
niezaleznie od warunkoéw jazdy. Dzieki temu Audi Q3
staje sie nie tylko $rodkiem transportu, ale takze mobilng
przestrzenia relaksu.

Audi Q3 to propozycja dla 0séb szukajacych kompakto-
wego SUV-a premium, ktéry taczy nowoczesny design,
dopracowane wnetrze i zaawansowane technologie.
To samochdd dla tych, ktorzy cenia jakos¢, komfort
i Swiadome wybory — bez kompromiséw, takze w co-

dziennym uzytkowaniu.

REKLAMA
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WINYLOWY POLYSK BEZ SLADOW
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Temal miesigca

POZEGNANIE Z ALKOHOLEM TO PIERWSZY KROK. NIEZBEDNY,
CHOC CZESTO DOPIERO TE KOLEJNE OKAZUJA SIE WYZWANIEM.
TRZEBA ZBUDOWAC ZYCIE NA NOWO, ZAMIENIC RELACJE
7Z ALKOHOLEM NA RELACJE Z LUDZML. JAK TO ZROBIC?

NIE MA JEDNEGO PRZEPISU, CHOC PEWNE RZECZY SA WSPOLNE.

Tekst JOANNA DERDA [/ustracje MARTA ROZA ZAK
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ajwazniejsze to przestaé pi¢. Potem wszystko sie

ulozy. Zycie sie ulozy. Prawda? Rzeczywiscie

najpierw trzeba przestac pié, to warunek ko-
nieczny. Tylko czy wystarczajacy? Bo na pewno Zycie samo sie
nie ulozy. Trzeba je ulozy¢. A to trudne zadanie. Zawsze. Choé
kazda historia jest inna.

Juliusz Strachota razem z Jakubem Zulczykiem od siedmiu
lat prowadza podcast o nieco prowokacyjnym tytule ,Co épac po
odwyku”. Zapraszaja tam ludzi takich jak oni - z historig uzalez-
nienia. Zapytalam Julka, jak zy¢ po odwyku (do ,épania’ jeszcze
tu wrdcimy), o to, co dzieje sie z czlowiekiem, ktéry podjal taka
decyzje. - Mamy tu do czynienia z przedziwnym konglomeratem,
ktory trudno jest zrozumie¢ komus, kto nie walnat glowa w ziemie.
Po pierwsze, czlowiek mierzy sie wtedy ze strata zycia, ktore mial,
ale ktore okazalo sie zyciem niewlasciwym, zmierzalo nie w te
strone. Po drugie, ja tego doswiadczylem, ale tez wielokrotnie
styszatem to samo od innych: poniewaz bylo to zycie niewlasciwe,
atoczylosie przez10, 20 czy 30 lat picia, w zwigzku z tym nie zda-
rzylosie zycie wymarzone. To, ktére czlowiek sobie projektowal,
bedac dzieckiem, nastolatkiem, na studiach. Spedzitem 30 lat na
pragnieniu tego Zycia, nie na realizowaniu go, ajednoczesnie na
roztapianiu sie w tych wszystkich substancjach.

Czyli sa juz dwa zycia, jedno sie nie udalo, drugie sie nie
wydarzylo, a tu okazuje sie, ze przed toba jest jeszcze trzecie
zycie, ktérego nie umiesz i nie chcesz, a ktére musisz stworzy¢.
Zbudowac wlasciwie od zera. — Pojawia sie ogromny lek i ogromna
niepewnosd, bo terapeuci kaza ci prowadzié doroste Zycie, a ty
tego nie robites przez 33 lata! I budzi absolutny op6r — thuma-
czy. - Chcialem mie¢ zycie bajkowe, niepodlane substancjami,
wymarzone, a tu czeka mnie zngj, préba znalezienia pracy, proba
znalezienia mieszkania, konieczno$¢ oddawania dlugéwizadnego
elementu bajkowego nie bedzie, nie bedzie zadnej ulgi, nawet
chwilowej zwiazanej z substancjami, bo tego sobie zakazalem.
No kurwa maé, to wszystko miato wygladaé inaczej! To jest punkt
zero. Punkt, ktory strasznie trudno obshuzy¢.

Darek zaczal pi¢iépaé w gimnazjum. Naodwykach, réznych,
spedzil mniej wiecej 15 lat. Uciekal z nich, wracal do piciaiépania,
znowu odwyk, znowu préba. Jego brat powiedzial mi kiedys: ,On
ztego nie wyjdzie, bo nie ma do czego wracaé. Nie ma motywacji”.
Nie ma pracy, nigdy nie mial, poza sporadycznymi drobnymi
zleceniami porzadkowania ogrodkéw, nie mial przyjaciol czy
znajomych, bo oni szli dalej, on zostal zbutelka. Dziewczyne miat
w gimnazjum, potem nie zwiazal sie z nikim. W koricu trafil na
odwyk na drugim koricu kraju. Poznal tam kobiete starsza od
niego o kilka lat, tez walczaca z uzaleznieniem. Zblizyli sie do
siebie, moze nawet zakochali, cho¢ oboje bali sie tego stowa. Ale
na pewno kazde z nich stalo sie motywacja dla tego drugiego. Od
roku mieszkaja razem w miescie, ktére nie jest rodzinnym mia-
stem zadnego z nich, uznali, ze tak bedzie latwiej. Oboje pracuja.
Zarabiaja stabo, lata, w ktorych ludzie konstruuja swoje CV, oni
przepili. Ale buduja zycie na nowo. - Nie robie planéw na zarok,
naza dwa lata, najdalej siegam mysla do kolejnego urlopu, aito
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ostroznie - mowi Darek. — Raz, ze nie za bardzo mamy kase na
robienie planow, a dwa, Ze sie boje. Nie do korica mam do siebie
zaufanie. Nawet nie chodzi o to, Ze mam ochote sie napié¢, wlasci-
wie nie mysle o piciu. Ale historia mojego zycia to historia tego,
ze sie nie udawalo wiecej razy, niz umiem policzy¢, nie za bardzo
nawet wszystkie te razy pamietam. Zyje wiec z dnia na dzien. Tak
zreszta radzil mi terapeuta.

Juliusz Strachota potwierdza: — Trzeba skroci¢ perspekty-
we do tu i teraz. Zanim stalo sie to modne, w AA juz wymyslili,
ze alkoholik stabo radzi sobie z perspektywa wsteczna, bo ona
mu sie zlewa ze wstydem, zalem, ze sobie nie poradzil, z kolei
perspektywa daleko do przodu budzi opér, przerazenie, lek,
mase roznych trudnych uczud, a to dla osoby uzaleznionej jest
zgubne. Kazdy pewnie czesciej czy rzadziej rozmysla, co bedzie
za10 lat czy cobylo gbwnianego 10 lat temu, tak dziala umysl, ale
dla osoby uzaleznionej tojest o tyle niebezpieczne, ze powoduje
ciezar trudny do udzwigniecia. A wtedy chcemy ulgi. Natychmiast.
I organizm podpowiada te ulge z automatu. Poniewaz uczucia
zwiazane z tymi zbyt dlugimi perspektywami sa nie do uniesienia,
tona terapii w AA, i nie tylko tej, alkoholik uczy sie programu
24.godzin, zajmowania sie wylacznie tym, co dzisiaj. To oznacza,
ze nie ma specjalnie co za duzo rozmyslac. Taka perspektywa
dziala zbawiennie, bo ucina te rozbuchana neuroze. Mam tylko
parerzeczy do zrobienia, nie musze zastanawiad sie nad tym, ze
powinienem napisac 30 listow do banku, bo dzisiaj napisze tylko
jeden, nie musze mysle¢, ile lat bede splacal wszystkie dtugi, bo
dzi$ mam do odebrania tylko jeden list od komornika, nie musze
nad masa réznych rzeczy sie zastanawia¢, bo tylko na pare spraw
mam dzi§ wplyw i tylko te mam dzi$ zalatwi¢. Ogromna ulga. Do
zrobienia byly tylko mate kroczki, ale w dobra strone. Problem
z malymi kroczkami polegal na tym, ze robisz jeden, dwa, trzy,
cztery i specjalnie nie widzisz drogi, ktéra pokonales. Dopiero
po dwudziestu stawala sie wyrazna.

O CO CI CHODZI, PRZECIEZ NIE PIJE!

Zbyszek jest abstynentem od 20 lat. - Jest po terapiach, ale ja
swoja zaczelam nawet wczesniej niz on — méwi Ela, jego zona.
- Mazjeszcze pil, kiedy jajuz probowatam pomdc sobie. Trafitam
na wspaniala terapeutke. Czesto ludzie mysla, ze problem ma
tylko osoba uzalezniona, a to niecala prawda. Ja dawalam mu
komfort picia, $ciagalam z jego barkéw wiele rzeczy. Przejmo-
walam obowiazki, krytam, thumaczytam. Takie mechanizmy sa
czeste, zony, matki, ojcowie to robia, bronig dobrego wizerunku
osoby uzaleznionej. Jato musialam przerobié, zobaczy¢, ze tonie
jest OK, ze trzeba da¢ mu poniesé¢ konsekwencje uzaleznienia.
Terapia mi pomogla.

Pomogli tez przyjaciele. — Od lat na Gérze Iglicznej w Su-
detach raz w roku spotykaja sie na otwartych mityngach osoby
uzaleznione. Przyjaciele poprosili meza, zeby pojechal tam jako
kierowca - mowi Ela. - Zgodzil sie. Lazilismy po gérach i tak
,mimochodem” znaleZli§my sie na tej polanie. Kiedy Zbyszek
uslyszal, co ludzie méwia, dotarlo do niego, ze jest taki sam. To



byt przetom. Od tego momentu zaczela sie droga leczenia, jeszcze
nie trzeZwosci, ale zrozumienia. Wezes$niej, to zreszta typowe,
slyszalam, ze nie ma problemu, byly pokretne thumaczenia,
wymowki. A tu, na gérskiej polanie, stanat wobec ludzi, ktorzy
otwarcie o swoim uzaleznieniu mowili, i zobaczyl, ze pod wieloma
historiami mégtby sie podpisad.

Co, kiedy znika alkohol? Ela: - Jak maz przestal pi¢, nie bylo
fajnie. Kazde z nas miato swoje demony. W koricu usiedlismy
i powiedzieliSmy sobie otwarcie, jakie sa nasze potrzeby, co
chcemy dalej robié. W zwiazku, w zyciu.

Elauwaza, ze uzalezniony ,traci” alkohol, ale wspotuzaleznio-
ny tez cos traci — poczucie kontroli, jakiego$ rodzaju dominacji.
Partner w abstynencji, potem trzezwieniu tez zaczyna inaczej
patrze¢ na$wiat, zycie, prace. — Duzo rozmawiali$my. MusieliSmy
oboje otworzy¢ sie na potrzeby drugiej osoby. JeZdzilam z mezem
na mityngi, chcialam ustyszec osoby uzaleznione, zeby zrozu-
mied i sobie z tym poradzié¢. W domu wprowadzili$my podziat
obowiazkow, dalismy sobie przestrzen nabudowanie wlasnych
zainteresowari. Nie bylo kontroli. Ale postawilam granice, maz
wiedzial, ze jak mi sie co$ nie bedzie podobalo, to powiem. Mamy
dobra komunikacje, nie nosimy w sobie zadr ani fochéw. Moze
kto$ pomyéli: akurat, taka sielanka, co tababa gada — ale tak jest.
Nie wszystko nam sie podoba, ale o wszystkim rozmawiamy.

- Pozegnanie z piciem to poczatek. Alejesli to jest tylko od-
stawienie alkoholu i pominiecie funkgji, jaka ten alkohol pehil

sobie trzewia, wlewajac w nie alkohol? Efektem, miedzy innymi,
moga by¢ problemy psychiczne, depresja. Przywoluje tu wiedze,
ktora jest dzis powszechna: jelita to drugi mézg, tam produko-
wana jest najwieksza ilo§¢ serotoniny. Trzeba lat regeneracji na
poziomie czysto fizycznym, Amerykanie méwig o pieciu. To
tez bezpieczny okres, po ktérym raczej nie powinien nastapic
powrét do tej obsesji.

Przypomnijmy: pie¢ lat to takze okres, po ktorym onkolodzy
uznaja, ze chory jest wyleczony. Wolny od raka.

NIE TYLKO MITYNGI

- Leki oslably, kiedy zobaczylem, ze to jest pierwszy w moim
zyciu zwrot we wlasciwa strone, ze los dal mi okazje, Ze moge
sprobowac — méwi Juliusz Strachota. — Glupio zabrzmi, ale
jak bank mi odroczy! splate jakiej$ pozyczki, to powodowalo
taki strzal dopaminowy, Ze wiekszego haju nie potrzebowalem.
Czulem nagle, Ze mam sprawczo$é, ze potrafie trudne sprawy,
przed ktorymi nie uciekam, ogarnaé. I ze brak ucieczki jest juz
pewnym rodzajem wyzwolenia.

Jak wyznaje, w tym naprawde trudnym na pierwszy rzut
oka polozeniu, w jakim sie jest po wyjsciu z odwyku, zdarza
sie wiele takich chwil. Oczywiscie klopot polega na tym, ze
trzeba doj$¢ do momentu, w ktérym czlowiek sie odbije od
dna, a mozna tego, méwigc brutalnie, po prostu nie dozy¢.
- Nigdy nie cieszylem sie tak §wiezym, trzeZwym spojrzeniem

o0

Trudno to zrozumiec¢ komus, kto nie walnat glowa o ziemie. Czlowiek mierzy sie
z ulralq zycia, ktore okazalo sie lym niewlasciwym, 2 ulralq Zycia wymarzonego,
ktore si¢ nie wydarzylo — a przed nim trzecie, ktore trzeba stworzy¢.

w zyciu osoby uzaleznionej, moze skoriczy¢ sie tak, ze bedzie
ona w jakims sensie funkcjonowacé po staremu. Bo alkohol czy
inna uzywana substancja nie bierze sie znikad, jest objawem,
na przyklad trudnosci w regulacji emocji, w kontakcie z ludZzmi
czy probleméw w systemie rodzinnym — méwi certyfikowana
terapeutka uzaleznien Karolina Srebrna (z zespolu Znaczenia.
Psychoterapia). - I jesli ktos, kto zaczyna by¢ trzezZwy, nie po-
dejmuje pracy nad soba, a picie pomagalo mu radzi¢ sobie ze
smutkiem, to kiedy przestanie pi¢, moze mieé stany depresyjne.
Moze mie¢ zal do najblizszych, gdy mowia mu, coim przeszkadza
w kontakcie znim: O co cichodzi, przeciez nie pije!”. Tego typu
napiecie moze by¢ zwiazane z glodem substancji.

- Czlowiekowi ciezko uzaleznionemu, ktory odstawia alkohol,
jest trudno na wielu plaszczyznach - méwi Robert Rutkowski,
certyfikowany psychoterapeuta uzaleznien. - Musi nastapié¢
regeneracja nie tylko kory przedczolowej, ale calego organizmu,
regeneracjadoimentu, wrecz do procesow jelitowych. Alkohol jest
rozpuszczalnikiem. Co dzieje sie z kim§, kto przez latarozpuszcza

jak wtedy, kiedy nie mialem nic, nie mialem pracy, nie mialem
gdzie mieszkad, nie miatem kumpli, stracilem zone. I nigdy nie
mialem takiej checi poznania samego siebie - mowi.
Elaopowiada, ze na poczatku najtrudniejsza byla praca z emo-
cjami u meza — niepotrzebnym, nieadekwatnym do sytuacji
podenerwowaniem, niepokojem. — Teraz prowadzimy spokojny
tryb zycia, udzielamy sie mocno w stowarzyszeniu abstynenckim,
nasz dom jest otwarty, cho¢ wiele relacji nam sie przetasowalo,
niektore odpadly, zyskaliSmy nowe. Ale ciezkie sprawy mamy
poprzerabiane, wytlumaczone. Tamten etap zamkneli$my,
chod temat Zycia w trzezZwosci jest istotny i obecny caly czas.
Pamietamy, co bylo zle, nie wracamy jednak do tego czesto, nie
wykorzystujemy tego w trudnych sytuacjach wobec tego drugiego.
Mam poczucie, ze czujemy wdzieczno$é, codzienna, kazde z nas
ma swoja. To byla bardzo mocna lekcja, ktéra nas zahartowala
izwigzala. Choc oczywiscie sa zwiazki, ktore sie rozpadaja.
Karolina Srebrna: - Mozna odbudowac relacje, mozna stwo-
rzyéznowuszczesliwy zwiazek, ale onjuz bedzie inny. Boniejest
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Co ,¢pac¢” po odwyku? Dobrze zastapic alkohol rzeczami, ktore nie sq dla nas zgubne.
I wmiec¢ odroznic¢ pasje od uzaleznienia. Uzaleznienie budzi cierpienie i izoluje
od 7ycia, a pasja to zycie wypelnia. Pasja to witalnosc.

tak, ze o tym dasie zapomnie¢. Bywa, ze w kryzysach temat wraca
itotez wymaga wzajemnej pracy, ale nigdy nie powiedzialabym, ze
relacjaz osoba uzalezniona na pewno sie nie udaitrzeba uciekac.
Znam takie pary — otwarte na siebie, dojrzale, gdzie obie strony
potrafia mowic o sobie, o emocjach, odslaniac sie, malo tego,
moze by¢ im latwiej to robié niz wczes$niej, bo psychoterapia
uczy wiekszego kontaktu z uczuciami.

Marta, dziennikarka, zwigzala si¢ z Pawlem, ten byljuz kilka
lat po terapii uzaleznien. - Na imprezach nie pil, to nie pil, nie
zastanawialam sie nad tym specjalnie - mowi Marta. — Kiedy
w koncu powiedzial mi, Ze uwaza sie za niepijacego alkoholika,
pierwsze, co poczulam, to zdziwienie. Ale teraz wlasciwie o tym
nie mysle. Nie szukalam wliteraturze, nie shachatam podcastow,
nie robilam reaserchu, jakie sa cechy osoby z problemem alko-
holowym. Widze, ze Pawel ma czuly wewnetrzny barometr.
Kiedy w zyciu, w dowolnej dziedzinie, dzieje sie gorzej, on idzie
naspotkanie AA. Mowi, ze musi zlapad pion.

Juliusz Strachota z kolei od jakiego$ czasu nie chodzi na
mityngi. Wjego Zyciu ozywcza i autoterapeutyczna role gra pod-
cast. — Daje mi kontakt z innymi uzaleznionymi, a to przywraca
poczucie przynaleznosci. Takie, jakie odkrylem kilkanascie lat
temu, kiedy jako czlowiek wiecznie wyobcowany nagle pierwszy
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raz sie odnalazlem w AA, w grupie ludzi, i poczulem sie rozu-
miany. Ni¢ porozumienia miedzy uzaleznionymi nawigzuje sie
w sekunde, to jest proste i satysfakcjonujace, bo blyskawicznie
przeskakuje sie ponad pierdoly, ponad small talk, ktérego ja
zupelnie nie potrafie prowadzic¢. Kontakt z osoba, ktorej sie nie
zna, staje sie z automatu poglebiony, i to jest super.

Dodaje, ze dzieki podcastowi pozwolil sobie na bycie soba.
- A tojest bardzo wazny element trzezwienia. Ja, czlowiek za-
kompleksiony, niepewny siebie, z niskim poczuciem wlasnej
wartosci, z przekonaniem, ze nie dorastam intelektualnie do
rozméwcow, pogodzilem sie, ze tak mam. Wezesniej im bardziej
chcialem to ukry¢, tym bardziej poglebialo sie moje uzaleznienie.

JEDNOSTRONNE OSWIECENIE

,Zachowywalsie, jakby byl wjakiejs sekcie trzezwiejacych alko-
holikéw — on osiagnat o§wiecenie, aja, glupia, niczego nie pojme
swoim malym rozumkiem. Nigdy nie bylismy tak daleko od siebie.
Alkoholizm byl naszym wspolnym problemem, trzeZwienie juz
tylkojego. On mial wsparcie grupy, aja zostalam z tym sama’. To
stowa jednej z bohaterek ksiazki Marka Sekielskiego ,Wspot-
uzaleznione”. Typowa sytuacja? — Tak bywa — méwi Karolina
Srebrna. - Mozna sie zatrzymad na tym, ze ten ktos pozjadal



wszystkie rozumy, ze jest pelen pychy, zbuntowac sieiodejsé. Ale
dlamnie jest ciekawe, co siedzi pod spodem. Takie ,o$wiecenie”
moze wynika¢ z mechanizméw obronnych, chroniacych przed
przezywaniem réznych uczué. Osoby uzaleznione maja surowe
superego, co oznacza, ze mysla o sobie Zle, duzo od siebie wymagaja
imoze by¢ tak, ze kompensuja sobie wstyd czy poczucie winy
w zwiazku z piciem postawa oswieconego. W tym fragmencie
widad, jak bardzo moze to oddalaé od relacji partnerskich. Ja
wiem, ty nie wiesz. Pojawia sie nierbwnowaga, a wtedy trudno
oblisko$¢. I osoba uzalezniona ma pozornie silniejsza pozycje.

A przeciez partner czy partnerka nie maja fatwo, sa zmeczeni
tym, co bylo wczesniej, wydawalo sie, ze teraz bedzie OK, a tu
nowe, nieoczekiwane wyzwanie. - Pojawiaja sie mysli: ile jeszcze
dam rade wytrzymac? Najpierw on pil, aterazjeszcze to — mowi
Karolina Srebrna. - Przychodzi zmeczenie, duzo intensywnych
emodji, jak strach, wcieklosé, przerazenie, smutek, ale tez proble-
my zzaufaniem, podejrzliwos¢, nieustanna czujnosé, bo w takich
relacjach bylo duzo klamstw, minimalizowania probleméw,
obietnic, ze bede pilmniej, ze na pewno od jutra, od poniedziatku
itd. To sie nie wydarzalo, bo takie jest uzaleznienie: uposledzona
jestkontrola, wiec nawet kiedy wydaje sie, ze w konicu sie udalo,
to przeciez echo tych doswiadczen styszymy w glowie, czujemy
niepokdj, jesteSmy podejrzliwi.

W dodatku wuzaleznienia wpisane jest ryzyko nawrotu, czyli
powrotu do wezesniejszych, problemowych wzorcéw uzywania
substancji, moga by¢ tez jednorazowe wpadki. — Groznie bywa
wwaznych czy trudnych momentach, w ktérych pojawiaja sie sil-
niejsze uczucia, zarowno przyjemne, jak i nieprzyjemne: rodzi sie
dziecko, syn czy corkawychodza zdomu, kto$ traci prace, trzeba
zmieni¢ mieszkanie. Kazda z takich sytuacji moze powodowaé
glod alkoholowy, bo w trudniejszych sytuacjach mézg czlowieka
wraca do tego, co dobrze zna - zauwaza terapeutka.

CZY TRZEBA CPAC PO ODWYKU?

Wracamy do tytuhu podcastu Strachoty i Zulczyka. Prowokujace-
go, ale jednak znaczacego. Czy organizm domaga sie substytutu?
- Oczywiscie, ze sie domaga — méwi Strachota — to byla pierwsza
nasza my$l, stad ten tytul. Ja do dzis jestem przekonany, ze co$
trzeba znalezé, bo czy czlowiek uzalezniony, czy nie, nie moze
sie w zyciu nudzic.

To wymaga uwaznosci, bo ludzie wpadaja w rzeczy rownie
czy podobnie zgubne jak substancje, ktore zdemolowaly ich
zycie, moga to by¢ innne uzaleznienia, takze behawioralne,
iczesto alkohol jest przez co$ zastepowany. - Nasza idea polegala
na tym, zeby alkohol zastapi¢ rzeczami, ktére zgubne dla nas
nie sa. I czuje, Ze we mnie samym caly czas zachodzi zmiana,
coraz mniej kompulsywnie w pewne rzeczy wchodze - zauwaza
Strachota. - Kiedy zaczynali$my podcast, nalogowo podré-
zowalem, mialo to zastapi¢ moje uzaleznienie od substancji.
Od czasu, kiedy mam dwdjke dzieci, wystarcza mi wyjazd raz
w roku na tydzien, dostaje wychodne od zony i tyle. Im dalej
w las, tym to sie bardziej w moim zyciu wygasza.

Wydaje sie jednak, ze nie wygasza sie u wszystkich. Typowym
zdrowym zastepnikiem alkoholu jest sport. Zwlaszcza bieganie.
To chyba OR? - Staralabym sie réznicowaé, choé nie zawsze latwo
to zrobid, gdzie jest pasja, a gdzie uzaleznienie - méwi Karolina
Srebrna. - Mialam pacjentow, ktorzy zaczynali biegaé, imozna
to widzieé wielorako. Oczywiscie lepsze bieganie niz uzywanie
alkoholu, ale pytanie, jak to wplywa na zycie czlowieka. Bo zdarza
sie, ze niektorzy z picia i nieuprawiania sportu przechodza do
biegania ultramaratonéw gorskich, ryzykownych, wykanczaja-
cych biegow, wchodza w katorznicze aktywnosci, zapamietuja
sie w tym, dzialaja na poziomie ekstremalnym.

Jak wiec to rozr6znié? — Powiedzialabym, ze uzaleznienie
budzi cierpienie i zwykle izoluje od zycia, a pasja zycie wypel-
nia. Pasja to witalno$¢ — méwi terapeutka. - Pamietam historie
pacjentéw, gdzie wlagnie bieganie pehnilo funkgje integrujaca,
ludzie poznawali sie w grupie terapeutycznej, zaczynali wspélnie
biegad, jezdzi¢ razem na zawody, to laczylo, ekscytowaloiozywialo.
Ale faktycznie trzeba byé uwaznym, obserwowaé, czy to nie idzie
w kierunku katorzniczego traktowania swojego ciala, czasem
zmuszania innych do tej aktywnosci, bo bywa i tak.

Pawel realizuje w swoim trzezwym zyciu idee umiaru. Zlotego
srodka. Marta przyznaje, ze podejmowala proby wyprowadzenia
gozréwnowagi. Nie udalo sie ani razu. Pewnie ten stoicki spokdj
sprawia, ze Paweljest $ciana ptaczu dla wielu znajomychiprzy-
jaciol, pytaja go o rade, prosza o wsparcie w trudnych chwilach.
Alejestjeden aspekt rzeczywistosci, ktory wymyka sie umiarowi.
To praca. Pawel jest informatykiem, kiedy ma nowy projekt,
gluchnieislepnie nareszte Swiata. Marta: — Stynnajest w rodzinie
historia, jak kiedys, gdy byl pograzony w robocie, rozpetala sie
burza z piorunami, wywalito w domu okno, donica z parapetu
zleciala na podloge, a on tego w ogole nie zauwazyl. Wrécitam
i zastalam pobojowisko, kiedy mu je pokazalam, byl szczerze
tym widokiem zaskoczony.

Ela tez mo6wi, ze zapamietywanie sie w pracy to cecha cha-
rakterystycznatakze dla Zbyszka po odwyku. — Wiele os6b uza-
leznionych wpada w pracoholizm, u meza takze to zauwazytam.
‘W konicu zaprotestowalam, stwierdzitam, Ze trzebaznalez¢ balans,
pracowali§my nad tym. Ale ciezko bylo, bo mam wrazenie, ze
on po wyjsciu z picia chcial udowodnié, ze na polu zawodowym
sie sprawdza. Po jakims$ czasie mu odpuscilo. Teraz sa godziny
pracy i te po pracy.

- Uzaleznienie zajmuje duzo czasu i ten czas potem zostaje
- méwi Karolina Srebrna. — Osoba uzalezniona musi wrécié¢
z relacji z substancja do relacji z czlowiekiem. Pustke, ktora sie
pojawi, moze wypelniaé pasja, ale tez moga kontakty z ludZmi.

Moéwi Robert Rutkowski: - Cpanie to oczywiscie figura
retoryczna, rownie dobrze mozna powiedzec¢: rozsmakowanie
sie, zachwyt. A te mozemy znalez¢é niemal wszedzie. Przyklad?
Prosze bardzo. Mgj przyjaciel mieszka w innej czesci Polski,
dzwoni kiedys: ,,Co robiszjutro?”. ,Nic szczegblnego”.,OK, todo
ciebie przyjade”. , A jakijest plan?” ,Chcialem z tobg pomilcze¢”.
To cala historia. Opowiedzialem ja, bo mysle, ze czlowiek moze
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Prawda jest brutalna. Pijemy, bo mamy problemy w relacjach, kompleksy.
To jak sieganie po lekarstwo na fobie, blokady, pekniecia. Tyle Ze lekarstwo bierze
chory, a my chcemy si¢ ,uleczy¢”, nadal wystepujac jako osoby zdrowe.

¢épad, smakowad, pochlaniaé cisze. Moze ¢paé spacery w lesie.
Patrzenie nazielen. Mozemy ,,épaniem” nazywadé wszystko to, co
weczesniej nie bylo w naszym zyciu aktywne. Musieli$my szukac
protezy chemicznej, narkotycznej, zeby dobrze sie poczué, atak
naprawde mamy wszystko na wyciagniecie reki: ogrody, tawki,
na ktérych mozemy usiasé i patrzed, zamiast caly czas bombar-
dowad sie magma informacyjna niskiej jakosci. Kiedy bywam
gdzie$ w $wiecie, to chetniej chodze po parkach niz po muzeach.
Proponowalbym taka odezwe do narodu: marsz do parkéw!

WYWROCIC STOLIK

Kiedy zaproponowatam Robertowi Rutkowskiemu rozmowe
o osobach wychodzacych z ciezkiego uzaleznienia, powiedzial,
ze wolalby calkiem zmienié perspektywe. — Osoby odstawia-
jace alkohol, takie, ktore odbily sie od dna, czesto nadaja temu
aktowi wymiar wrecz poetycki. Méwig o wyjsciu z uzaleznienia
jak o przezywaniu zaloby. Przy czym zwracam uwage: zwykle
o zalobie mowimy, gdy zegnamy ukochana osobe, marzenia czy
nadzieje. Tu zgroza polega na tym, ze zegnamy sie z substan-
cja narkotyczna, ktora personifikujemy, z ktérej robimy boga,
ktorej nadajemy wymiar magiczny. W ten sposob traktujemy
alkohol jako co$ normalnego, atrakcyjnego, wrecz niezbednego
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w przestrzeni publicznej, ajedynie zbyt czeste uzywanie go czy
tezuzywanie w zbyt duzych ilo§ciach jest niepozadane. Niejako
narzuca sie nam koncepcje, zeby méwic, ze alkohol jest zly wy-
lacznie w kontekscie ciezkiego uzaleznienia. Ktorego nie chce,
rzeczjasna, bagatelizowad, to jedna zistotnych przestrzeni tego
problemu. I oczywiscie mozemy o tym rozmawiac. Jednak jabym
wolal méwié o alkoholu nie wylacznie w kontekscie ciezkiej,
samobdjczej obsesji, bo problemy z alkoholem zaczynaja sie
nie od momentu pojawienia sie histerycznego, narkotycznego
uzaleznienia, ale juz na poziomie tak zwanego zwyczajowego
konsumowania tej substancji.

Niedawno ukazala sie ksiazka Roberta , Alkoiluzja. Wyjscie
z alkoholowej sekty”. Jej podstawowa teza brzmi: alkoholizm to
nic innego jak alkoholowa narkomania. — Alkohol, czyli etanol,
dziala identycznie jak pozostale substancje narkotyczne, na
identyczne obwody serotoninergiczne i dopaminergiczne— thu-
maczy. — A w nas gleboko tkwi przekonanie, Ze alkohol nie jest
narkotykiem, Ze staje sie niebezpieczny dopiero po przekroczeniu
jakiej$ magicznej granicy. ,The Lancet”, najbardziej prestizowe
czasopismo medyczne $wiata, opublikowal w 2018 roku infor-
macje, ze jedna lampka wina wypita do kolacji czy jedno piwo
wypite do obiadu moze dziala¢ kancerogennie, czyli uaktywnic



duplikacje uszkodzen DNA, uruchomic proces nowotworzenia.
Nie trzeba uzaleznienia, wystarczy pi¢ niewielkie ilosci, zeby ten
proces zaistnial. Zafiksowali$my sie na terminie ,,uzaleznienie”.
Powtorze: nie trzeba sie uzaleznié, zeby zdemolowad zycie sobie,
swojej rodzinie, swoim dzieciom. Wystarczy samo uzywanie danej
substancji, zeby wystapily problemy na poziomie somatycznym,
psychologicznym, spolecznym czy rodzinnym.

Stan naszej wiedzy sie zmienia. Robert Rutkowski przywo-
huje scene z filmu ,, Poszukiwany, poszukiwana”. Marysia, grana
przez Wojciecha Pokore, stoi przed Palacem Kultury, z tytu za
nig widzimy wielka reklame palenia papieroséw jako... éwiczenia
zwiekszajacego pojemnosé phuc. - Nie, to nie zart, nie happening,
takie brednie pojawialy sie w przestrzeni publicznej - méwi
terapeuta.

Dzi$ nikt przytomny nie powie, ze palenie ma jakiekolwiek
prozdrowotne wlasciwosci. Ale ciagle nie zyczymy sobie przyjaé
dowiadomosci trudnej prawdy o alkoholu. Sytuacji nie poprawia
to, ze mimo jasnego od paru lat stanowiska WHO niektorzy le-
karze ciagle twierdza, Ze czerwone wino ma pozytywny wplyw
naserce, a piwo to wspanialy elektrolit.

Robert Rutkowski méwi wprost: chcemy ¢pac legalnie. I tu
akuratstowo ,épa¢” nalezy rozumie¢ dostownie. Malo tego, chce-
my tworzy¢ z tego ¢pania pewnego rodzaju rytual. Celebrujemy
picie ,szlachetnych” trunkéw, drogich win czy koniakéw. Toma

stworzy¢ przepa$é miedzy namia panem, ktory w sklepie osiedlo-
wym kupuje pétlitra. Choé na dobra sprawe w trunkach drogich
itanich jest ta sama substancja. Etanol. - Prawda jest brutalna:
pijemy, bo mamy problemy w relacjach spolecznych, bojesteSmy
zakompleksieni, wycofani, chcemy podlewac zwoje mézgowe
ta substancja, zeby wzmocni¢ pewnos¢ siebie - méwi Robert
Rutkowski. — Z punktu widzenia medycznego to jak sieganie po
lekarstwo na fobie spoleczna, nablokady, ktére w sobie nosimy,
na pekniecia. Tyle Ze lekarstwo bierze chory, a my chcemy sie
LJuleczy¢”, poprawié sobie nastrdj, zlagodzié twarde kontury zycia,
nadal wystepujacjako osoba zdrowa. Choé placimy cene w postaci
zakl6cen na poziomie funkcji poznawczych, percepcji, zdolnosci
do oceny sytuacji. I dodaje: — Sadzilem, ze jak sie ludziom da
wiedze, ajaw ,, Alkoiluzji” serwuje potezna porcje wiedzy, to beda
wdzieczni. Pomylitem sie. Jest takie zjawisko jak efekt odrzutu:
im bardziej komus thumaczymy szkodliwo$¢ jakichs zachowan,
tym mocniej mozemy je utrwalaé. W ksiazce przedstawiam to,
do czego doszla nauka. Ja jestem tylko nudnym, irytujacym dla
wielu pasem transmisyjnym, ktéry poki zyje, bedzie te fakty
przywolywal. Postaricéw zlych wiadomosci dzis sie nie morduje,
alesieich deprecjonuje. Jaki jest najlepszy sposob na takiego typa
jak Robert Rutkowski? — pyta Robert Rutkowski. - Okresli¢ go
slowem radykat. Z radykalami sie przeciez nie rozmawia.

A moze jednak zaczniemy? °
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TO DOBRY CZAS NA SERIALE OPOWIADAJACE NAJNOWSZA
HISTORIE POLSKI. PO ,HEWELIUSZU” I ,CZARNEJ SMIERCI”
PRZYSZEA PORA NA LATA 70. I EPIDEMIE OLOWICY
NA SLASKU. ORAZ NA KOLEJNA SWIETNA ROLE JOANNY KULIG.
JAKO JOLANTA WADOWSKA-KROL JEST UCZCIWA, UPARTA
I BEZKOMPROMISOWA. EMANUJACA WEWNETRZNA SILA.

W ZYCIU TEZ SIE U NIEJ USPOKOILO... TROCHE.
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lowiane dzieci” to historia inspiro-
wana prawdziwymi wydarzeniami.
Goérny Slask, lata 70. i setki dzieci
chorych na otowice. Co sklonilo cie
do przyjecia gtéwnej roli lekarki w tym serialu?
Zadzwonil do mnie Maciek Pieprzyca, ktérego bardzo
cenie, z propozycja spotkania. Ucieszylam sie, bo nigdy
wczesniej razem nie pracowalismy. PrzegadaliSmy pare
godzin - opowiedzial mi historie Jolanty Wadowskiej-
-Krél, lekarki z przychodni rejonowej w Szopienicach.
Potem przeczytalam ksiazke Michata Jedryki o dzieciach
z tamtej okolicy, ktore mialy anemie, bdle glowy, i o jej
walce o ratowanie dzieci chorych - jak sie okazalo — na
olowice spowodowang toksycznymi zanieczyszczeniami
z kominow huty Szopienice. Zobaczylam w tej postaci
wiele cech, ktére mnie pociagnely: uczciwosé, spryt, upor
ibezkompromisowos$¢. To mnie zachecito do budowania
tej roli. Praca byla fascynujaca, ale tez wyczerpujaca
— prawie 70 dni zdjeciowych, ktére przelozyly sie na
sze$¢ odcinkow. Przez taki czas trzeba wlasciwie zy¢ ta
bohaterka - by¢ nia.
Maszjakas swoja metode pracy, ktéra pozwala sie nie zgu-
bi¢ w tak duzej, emocjonalnie zlozonej roli? Nie krecicie
przeciez historii liniowo. Plan to r6zne lokalizacje - dom,

fabryka, szpital - i w kazdym miejscu trzeba nakreci¢ sceny
zroéznych okresow zycia bohaterki.

Maciek jest rezyserem, ktory nie odpuszcza. Jest skupiony
przezbite 12 godzin - bylam pod wrazeniem jego poziomu »
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koncentracji. Po kazdym dublu podchodzi do aktora, daje
uwagi, dba o precyzje. Mimo napietego harmonogramu
traktuje wejscie na plan jak co$ $wietego. Kiedy zaczynamy
dzieni zdjeciowy, wszyscy wychodza, on siada przy swoim
stoliku i omawia z aktorami caly plan: intencje, ton scen,
ich przebieg. Bardzo profesjonalnie. Ogromnie sie ciesze,
ze mogliSmy razem pracowac.

Agata Kulesza méwila mi kiedys, Ze przy duzej, skompli-
kowanej roli zapisuje w scenariuszu stany emocjonalne
bohaterki - jak reaguje, co czuje w danym momencie. To
pomaga jej sie nie pogubié i zblizy¢ do prawdy postaci.
To wlasnie Agata polecila mi Magde Jaracz, ktéra pomagala
miw budowaniu tej roli. Ale rownie wazne bylo dla mnie, by
wylaczy¢ sie choé na chwile z planu. Siedzialam w kamperze
w zupelnej ciszy i przewijalam w glowie nakrecone sceny:
co o Jolancie juz powiedzialam, czego brakuje, gdzie trzeba
doprecyzowad jej portret. Czasem to byla medytacja, czasem
po prostu siedzenie w ciszy. Halas planu bardzo meczy, aim
wieksze zmeczenie, tym trudniej utrzymac zamysl roli.
Grasz kobiete, ktorej zycie mowi ,,sprawdzam”. Czy ma
w sobie tyle sily, zeby zawalczy¢ o dobro innych, nawet

Jolanta przychodzi z zewnatrz, a pielegniarki Srodowiskowe
sa tam od lat, pracowaly z wieloma lekarzami, znaja lokalna
spolecznos$é. Jej sie wydaje, Ze mozna od razu dzialaé, ze
wszyscy sie podporzadkuja i beda mysled tak jak ona, atam
trzeba zrozumieé mentalno$é tej spolecznosci. One widza
wiecej. Wiedza, jak to dziala.

To opowiesc o silnych kobietach, ale tez o mezczyznach,
dla ktorych najwazniejsze sa polityka, wladza, pozycja.
Io meskim ego, ktore realizuje sie przez wladze. Maz Jolanty,
gdy budowali$my te postaé, mial by¢ troche taki zachowaw-
czy, wycofany. On jej nie przeszkadza, ale tez nie pomaga.
Raczej méwi: , Nie wychylaj sie”. Dla niego wazne jest bez-
pieczenistwo: nie narazac¢ rodziny, nie wchodzié w konflikt
z systemem. W jakims$ sensie ma racje — ona pdzniej tez
cze$ciowo mu ja przyznaje — ale boi sie bardziej niz ona.
Ogladajac serial, my$lalam o tym, na ile to rekonstrukcja
tamtej epoki, a na ile obraz mechanizmow, ktére wciaz sa
w polityce - zamiatanie niewygodnych spraw pod dywan,
walka frakcji, meskie gry o wladze.

Mysle, ze jedno i drugie. Ciekawe jest tez to, jak te kobiety
walcza - pragmatycznie, przez bardzo dobrze wykonywana

Bardzo dobrze czutam si¢ na Slasku, choé wezesniej go prawie nie znatam. Zdjecia daly mi
mozliwosé zaglgdania do opuszczonych fabryk, familokow, miejsc, klore jeszcze isinicjq.
Wsighklam w ten klimat. Czuc tam etos pracy — gorniczy, hutniczy — cos, co jest tylko tam.

kosztem wlasnego komfortu i bezpieczenstwa? Na szali
jest takze los rodziny.

Tak, Jolanta ma przeciez dwoje dorastajacych dzieci
imezalekarza, szanowanego w srodowisku. Rozmawialam
zjej wnuczka, a takze z osobami, ktore znaly prawdziwa
Jolante, i powtarzalo sie jedno — obraz osoby bardzo prag-
matycznej. Maciek tez podkreslal, Ze ona to robi, bo ,tak
trzeba”. Nie stoi za tym zadna ideologia, raczej poczucie
obowiazku i przyzwoitosci. Ona po prostu wiedziala, ze
tym dzieciom trzeba zrobi¢ badania, zdiagnozowad je,
leczy¢. Byla prawym czlowiekiem i dobrym lekarzem.
Wychowywala ja mama, chyba sama, w domu nie przele-
walo sie, ale zawsze byl tam stoleczek, na ktérym Jolanta
sie uczyla medycyny.

Iotymtezsa,Olowiane dzieci” - Ze jest jeden §wiat, a nie
osobne swiaty lekarzy, politykow i zwyklych rodzin.
Tak... Jolanta postanawia sprzeciwic sie calemu temu
systemowi.

I stac sie bohaterka.

Ona tak o sobie nie mysli. Robi, jak czuje, jak zostala wy-
chowana. Poza tym lubi leczy¢. Dzieci sa dla niej wazne,
ale wazna jest tez sama medycyna.

Wsparcie znajduje przede wszystkim u kobiet - jedna
z nich, lekarke, gra wspomniana Agata Kulesza, druga,
pielegniarke z przychodni, Kinga Preis.

NA OREADCE

prace. Widzimy, Ze osiagaja niesamowite rzeczy, ale mimo
to decyzyjno$¢ nalezy niemal wylacznie do mezczyzn.
Jolanta musi sie niezle nameczy¢ , zeby doj$¢ do poziomu
uznania, ktéry u mezczyzny bylby czyms oczywistym.
Whystarczy, ze odrobine zaniedba dom, od razu styszy:
,Zajmij sie rodzing”. Mama przypomina o kolacji, o byciu
w domu, o dzieciach, ktéore potrzebuja uwagi. To jest jak
ciagle sprowadzanie jej na ziemie.

Zdjeciakreciliscie na Gornym Slasku. Udalo wam sie oddaé
klimat tego regionu i tamtych lat - prywatki, §laskie domy,
hutnicze osiedla. Tez go odczulas?

Bardzo dobrze czulam sie na Slasku, cho¢ wezesniej go
prawie nie znalam. Bylam w Katowicach zaledwie pare
razy: egzamin na wydzial jazzu, koncerty - i tyle. Zdjecia
daty mi mozliwo$¢ zagladania do opuszczonych fabryk,
familokéw, miejsc, ktore jeszcze istnieja. To bardzo pomoglo
w kreowaniu postaci.

Duza cze$é ekipy byla stamtad: kierowcy, wielu aktoréw,
dzieci - naturszczyki. Maciek jest ze Slaska, wiec opowiadat
mi rozne historie. Wsiaklam w ten klimat. Czué tam etos
pracy — gorniczy, hutniczy - co$, co jest tylko tam.

Ja jestem Slazaczka, méj tata byl inzynierem gérnictwa,
pracowal w kopalni. Znam ten etos pracy i rodzinnosci -
rodzinajest fundamentem. Kobieta trzyma dom, mezczyzna
idzie na szychte, czyli do pracy w kopalni. W waszej historii



mamy hute, ale mechanizm jest podobny. Twojabohaterka
wie, ze jesli przekona kobiety do ochrony dzieci, to jest
nadzieja - mezczyzn trudniej przekonac.

Ona czuje potencjal buntu w kobietach - ze jesli jedna
sie sprzeciwi, inne p6jda za nia. I tak to zazwyczaj dziala.
W serialu duzo grasz z dzie¢mi, robisz to bardzo subtel-
nie, bez falszu. To trudne zadanie, bo te dzieci nie byly
naprawde chore. Jak wygladala praca z nimi?

Na planie byla takze obecna konsultantka do spraw dzieci
- Magdalena Glapinska, odpowiedzialna za ich przygotowa-
nie, opieke nad nimi, pracowala wcze$niej przy , Matkach
pingwinéw”. Ta opieka oznaczala tez opieke nad ich emo-
cjami - Magda pelnila role laczniczki miedzy dzie¢mi, ich
rodzicami a rezyserem. Mieli$my na przyklad trudna scene
medycznaichlopiec, ktory w niej gral, w pewnym momencie
powiedzial, ze sie boi. Sam przeszedl w przeszlosci operacje
ipoczulsie, jakby znéw byt w szpitalu. Wtedy Magda wziela
go na rece i spokojnie powtarzala: ,Nie jestes w szpitalu,
jestes na planie”. Ja zawsze traktowalam dzieci bardzo
profesjonalnie, ale to nie ja bylam za nie odpowiedzialna.
I'to byla ogromna ulga, bo jako aktorka i tak juz musialam

dwa razy po pot roku - przy ,Zimnej wojnie” i przy filmie
z Rebecca - ale nigdy sie tam nie przeprowadzitam.
Byl jeszcze film z Michaelem Keatonem...
Atak, to byl ciekawy projekt, bo polecialam na trzy tygodnie
zrobié swoje iwrdcié. Moja relacje z USA dziele na trzy etapy.
Pierwszy to,,Zimnawojna’ - wielki sukces, czerwone dywany,
agenci. Drugi to wyjazd rodzinno-zawodowy - lato, dziecko
w przedszkolu w Nowym Jorku, takie potzamieszkanie. Trzeci
to film Keatona - juz czysto zawodowe zadanie. I to wlagnie
on u$wiadomil mi, ze moja bazajest tutaj, w Warszawie. To
uporzadkowalo mi w glowie granice miedzy praca a zyciem
wewnetrznym. Te §wiaty przestaly sie ze soba klécié.
‘Wspominala$, Ze w martwym sezonie, gdy nie kreci sie
filmo6w, nagrywasz castingi. Jak to wyglada?
Mam agentéw w Polsce i w Stanach. Z zagranicy przy-
chodza albo propozycje spotkan z rezyserami - tak bylo
z Michaelem Keatonem czy Carym Fukunaga, widzieli
»Zimna wojne” i zaproponowali mi konkretne role — albo
klasyczne castingi i self-tape’y.

Dostajesz kilka stron scen, malo czasu na nauke na
pamied, niewiele wytycznych i musisz nagraé probke. Nie

KRiedys mowilam, Ze w nowych mieszkaniach zawsze jest gabinet meza, nigdy gabinet Zony. Ja swdj
stworzylam. Wechodze tam i od razu pojawiajq sie pomysly. To miejsce bez bodZcow, w ktorym moge czylac,
mysle¢, pracowac nad rolg, nad muzykq. To przestrzen, ktora generuje prace, ale tez uspokaja.

panowad nad wlasnymi emocjami. Ta koordynatorka byla
jedyna osoba, ktora przekazywala dzieciom uwagi, po
uzgodnieniu z Mackiem. Wiekszo$¢ z nich byla pierwszy raz
na planie. Dzieci nie styszaly rownocze$nie polecen aktorow,
operatora, rezysera. To dawalo im poczucie bezpieczenstwa,
anam - komfort pracy. Uwazam, ze wprowadzenie takiej
funkgji na plan filmowy to wspanialy pomyst.
Kiedy ostatnio rozmawialy$my - zdaje sie w maju 2022
roku, tuz po Cannes - bylas przed zakonczeniem pracy
zRebecca Miller i przed filmem z Michaelem Keatonem.
Jak patrzysz dzi$ na tamten czas?
To byt ciekawy moment adaptacji do Warszawy, takiego
zakorzeniania sie. Warszawa dtugo mi sie kojarzyla tylko
z praca. Mieszkalam 11 lat w Krakowie, potem przez siedem
lat bylam w Warszawie w trybie ,przelotowym” — czyli
gléwnie plany filmowe. Poznawalam miasto przez plenery:
PKP Powisle, rozne obiekty filmowe. Potem przyszedl okres
»Zimnej wojny” — kampania oscarowa, arownolegle bycie
mama. Pozniej pandemia, zdjeciaz Rebecca Miller, Cannes,
nasz wywiad — i wreszcie powolna proba poukladania sobie
zycia: gdzie chce mieszkad, jak ulozy¢ praceirodzine, ten
stynny work-life balance.

Bardzo sie ciesze z ,Olowianych dzieci”, bo w Polsce
wielu ludzi - od kierowcéw takséwek po widzow — myslalo,
ze wyjechalam na stale. A ja tak naprawde bytam w Stanach

cierpie tego robié [$§miech]. Zawsze najlepiej wypadalam,
gdy mozna bylo osobiscie spotkad sie z rezyserem. Mialam
nawet moment buntu: ,Nie lubie tego, po co to robi¢?”, ale
potem pomyslalam, ze skoro tak dziala §wiat, to trzeba po-
dej$é do tego bardziej korporacyjnie: przychodzi material,
nagrywasz, wysylasz, nie nakrecasz sie.

Ostatnio polecialam do Londynu, gdzie rezyserka ca-
stingu bardzo chciala sie spotkac¢ osobiscie. Dostalam
konkretne uwagi, popracowaly$émy nad scenami. Nawet
jesliroli finalnie nie dostane, to takie spotkanie jest cennym
doswiadczeniem.

Kiedy$ méwilas, ze my§lisz o zajeciu sie produkcja kre-
atywna filmu, nie tylko aktorstwem. Czy to aktualne?
Tak, tamysl wraca. Ale réwnocze$nie czuje, ze bardzo chce
rozwina¢ przestrzen muzyczna. To troche zaniedbana czes¢
mnie. Nie méwie ,nie” produkeji - zwlaszcza wyszukiwaniu
itworzeniu projektow — ale widze, ze to wymaga zbudowa-
nia zespolu kreatywnych ludzi, znalezienia wlasciwych
scenarzystow, wspolautorow. Na razie te drzwi sa uchylone,
ale jeszcze nie sa otwarte na osciez.

To przejdzmy do muzyki, twojej drugiej pasji. Rezyserzy
czuja, Ze to twoja naturalna przestrzen - czesto zapraszaja
cie choéby do krétkich, spiewanych epizodéw.

Tak bylo ostatnio z Pawlem Pawlikowskim. Zadzwonili po-
wiedzial: , Aka, robie film. Musze sprawdzié, czy zaspiewasz
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FEwa Puszczynska powiedziala mi ostatnio: ., Aska, musimy zrobi¢ musical. Ty musisz zagrac w musicalu’.
Odpowiedzialam: ,Ewa, wymysl cos, prosze”. Musical napisany specjalnie pod moje spiewanie?!
Bardzo bym tego chciala. Marzy mi si¢ tez wlasny koncert, material muzyczny, ktory bedzie naprawde mdgj.
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po niemiecku. Przyjedz, bedziemy powtarza¢”. Pawel zdal
mature po niemiecku! Dostalam trzy utwory do przygo-
towania, mialam na to malo czasu, moze trzy tygodnie, ale
bardzo sie ucieszytam. To méj czwarty film z Pawlem. Spie-
walam u niego juz po polsku, rosyjsku, francusku - teraz po
niemiecku. Najnowszy film opowiada o rodzinie Thomasa
Manna, gram tam niewielka role, ale bardzo sie ciesze, ze
zndéw pracujemy razem i ze spotkalam na planie Sandre
Hiiller, niesamowita aktorke.

0d,,Zimnej wojny” minelo sporo czasu, byla pandemia,
strajki scenarzystow... Fajnie byto znowu zobaczy¢ ,nasza
ekipe” - Ewe Puszczyniska, operatora, ludziz dawnej obsady
zycia zawodowego [$miech].
W miedzyczasie Ewa Puszczyniska odniosla kolejny wielki
sukces - wyprodukowana przez nia ,,Strefa interes6w”
w rezyserii Jonathana Glazera dostata Oscara.

Ewa powiedziala mi ostatnio: ,, ASka, musimy zrobié¢ musical.
Ty musisz zagra¢ w musicalu”. Odpowiedzialam: ,Ewa,
wymysl co$, prosze”. Musical napisany specjalnie pod moje
$piewanie?! Bardzo bym tego chciala.

Zanim powstanie musical, w czym bedziemy mogli cie
jeszcze zobaczyc¢?

‘W najblizszym czasie bede pracowala przy dwoch fran-
cuskich projektach - jeszcze nie moge zdradzié tytutow.
Z mniejszych rol: pojawilam sie w ,,Sto lat” i ,The Office
PL” Macka Bochniaka, mojego meza, gram tez w,,Dzikim,
dzikim Wschodzie” Janka Holoubka - zone chlopa, taka
herszt-babe. Jest kilka Teatrow Telewizji w planach, m.in.
bardzo zabawny projekt, w ktérym mialabym zagrac Britney
Spears — zobaczymy, czy sie uda.

Mowilas, ze lapiesz coraz lepszy balans miedzy praca
amacierzynstwem.

Widze, ze to sie da poukladaé, ale wymaga wysitku i jasnego
nazwania, co jest praca, co pasja, co byciem mama, a co
byciem kobieta w ogole. Kiedy odrdznia sie te przestrzenie,
latwiej jest je rozwijaé, zamiast mie¢ wrazenie wielkiego cha-
osu. Mgj zawdd sam w sobie jest chaotyczny, ajednoczesnie
wymaga dyscypliny. Serial to pobudka 0 4:30, 12 godzin na
planie plus charakteryzacja, czyli 14-godzin wyjetych z zycia.
Wracasz kompletnie wypluta, musisz si¢ jako$ zregenero-
wad, zeby nastepnego dnia znowu wej$¢ w role. Dlatego
tak wazna stala sie dla mnie wlasna pracownia - gabinet.
Kiedys mowilam, Zze w nowych mieszkaniach zawsze jest
gabinet meza, nigdy gabinet zony. Ja swéj stworzylam.
‘Wchodze tam i od razu pojawiaja sie pomysty. To miejsce
bez bodzcow, w ktorym moge czytaé, mysleé, pracowad
nad rolg, nad muzyka. To przestrzen, ktéra generuje prace,
ale tez uspokaja.

Czyli co - w przyszlosci Spiewamy?

Tak, bardzo bym chciala. Marzy mi sie tez wlasny koncert,
material muzyczny, ktéry bedzie naprawde mdj.
Chcialas przeciez studiowa¢ wokalistyke...

Nie zaluje, Ze nie dostalam sie wtedy na wydzialjazzu. Ak-
torstwo dalo mi ogromna wolno$¢ i mozliwos¢ spotykania
ludzi z calego swiata. Teraz chcialabym, zeby to wszystko
zaowocowalo projektami muzycznymi - plyta, koncertem,
czyms, co wyjdzie z tej mojej malej pracowni.

Czyli Joasia Kulig w drodze.

W drodze, ale spokojniejsza w srodku. Spokojniejsza, ale
bez przesady.

To akurat ci nie grozi.

I bardzo dobrze. °

JOANNA KULIG aktorka i wokalistka. Urodzila sie w Krynicy-Zdroju, dziecinstwo spedzila w Muszynce.

Laureatka Zlotych Lwow, Orléw i nagrody Europejskiej Akademii Filmowej, czlonkini Amerykanskiej Akademii Sztuki
i Wiedzy Filmowej. Wkrétce bedzie mozna zobaczy¢ ja w serialu ,Olowiane dzieci” (premiera 11 lutego, Netflix) i w filmach

JIsola’, ,Dziki, dziki Wschod” oraz ,1949”. Prywatnie Zona rezysera Macieja Bochniaka, mama siedmioletniego Jasia.

Sesja odbyla si¢ w willi Bohdana Pricwskiego w Warszawie, siedzibie Muzeuwm Ziemi PAN. Dzi¢kujemy Polskiej Akademii Nauk za udostepnienie wnetrs.
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Na okladce

GEUPSTWA? TAR..
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r TR IRENA SANTOR — | WEASCIWIE NIC
_ %.._ NIE TRZEBA DODAWAC. JEDYNY
= —_— .y W SWOIM RODZAJU GEOS, PIOSENKI,
= e |I KTORE WSZYSCY ZNAMY. KLASA,
= e —— ELEGANCJA, OPTYMIZM 1 DYSTANS

DO SIEBIE. TA SESJA SWIETUJE
NIE TYLKO WYDANIE NOWEJ PEYTY,
ALE TEZ NIEDAWNE 91. URODZINY.
ROZMAWIAMY O MUZYCE,
PRZYJAZNI, MIEOSCL, O TYM,
CZYM ROZNI SIE BYCIE SAMA
OD BYCIA SAMOTNA. ORAZ O TYM,
CO JESZCZE PIEKNEGO
MOZE SIE ZDARZYC.

Rozmawia
ALINA GUTER
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ALEKSANDRA ZABOROWSKA
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ie moglySmy umowié sie na rozmowe, bo duzo
sie u pani dzieje. Wczoraj widzialam pania
W programie telewizyjnym na zywo, kilka
dni temu w teatrze. Méwiac krétko — ma pani
intensywne zycie. Czy to jest to, co pani lubi - przebywanie
wérod ludzi, uczestniczenie w ciekawych wydarzeniach?
O tak! Uwazam, ze to wazne, szczeg6lnie na staros¢. Bo stagna-
cja, bezruch, otulajaca cisza, ciepetko sa moim zdaniem wrecz
szkodliwe. Oczywiscie w miare mozliwosci zdrowotnych, nic
nasile, ale jezeli mozna sie ruszaé, to wychodZmy z domu, bo
to sprawia, ze spotykamy ludzi, z ktérymi mozna porozmawiaé,
czasem zamieni¢ choéby trzy zdania, i to juz jest impuls do
aktywnosci. Sa ludzie wokot nas, jest zycie, takze to zwiazane
z przyroda — spadnie $nieg, deszcz albo jest piekna pogoda. To
wszystko moze poprawic nastrdj. Gdybym siedziala w domu,
to, owszem, mialabym ciepetko, ale i nude, cho¢ oczywiscie
w domu tez mozna sie nie nudzié, bo sa ksiazki, filmy, muzyka
ir6zne rzeczy, ktére bardzo ubarwiaja codziennosé. Ale wyjsé
zdomu trzeba, to mobilizuje.
Wiele osob narzeka, ze nie ma energii.
Energie kazdy z nas ma, tylko trzeba sobie to uswiadomic i ja
uruchomié, a nie méwié: a gdybym miala energie, to co§ bym
zrobila. Masz energie, jakis zasob na pewno masz. Uruchomjja.
Jak pani ja uruchamia?
Nojakto: jak? Budze sie jak wszyscy, znuzona, czasem nic mi sie
nie chce. Ale sie temu nie poddaje, zaczynam od paru ruchéw
nog, rak.
Czyli jednak ¢wiczenia.
Alebez przesady. Ja akurat nie przesadzam z ¢wiczeniami, cho¢
sa bardzo dobre nie tylko na poranne rozruszanie, ale i w ogéle
dlazdrowia.
Dobrze mied jakis cel, zadanie na dany dzien?
Tak, towazne. Alejesli sie nie ma planéw, to trzeba zadzwonié¢ do
przyjaciol, oni zawsze znajda jakie$ powody, zeby zmotywowac
nas do wyjscia z domu, do spotkania. Jednym slowem - trzeba
robi¢ wszystko, zeby istnie¢ w zyciu, a nie siedzie¢ w domu.
W domu mozna, jak sie czlowiek Zle czuje, ale nie nalezy trak-
towad tego jako zasady.
Powiedziala pani: ,,zadzwoni¢ do przyjaciél”. Problem w tym,
ze trzeba ich miec¢. Pani ma przyjaciol z roznych $§wiatow, na
przyklad przyjazni sie pani z psychoterapeutka Kasia Miller,
nasza felietonistka. Ale takze z artystami, na przyklad z Alicja
Majewska, co nie jest chyba takie czeste wsrod ludzi z tej samej
branzy, bo moze wkras$é sie rywalizacja, zazdro$é.
Tak sie powszechnie mysli i mowi, ale uwazam, ze to nieprawda.
Przyjaznie sie z osobami ze Srodowiska artystycznego. Mamy
o czym rozmawiaé. Nie tylko o Zyciu, ale dodatkowo o zawodzie,
o tym, co nowego sie pojawilo, kto z mlodych wydaje sie na tyle
interesujacy, Ze ma szanse na zaistnienie, kto z juz aktywnych
artystow proponuje nowa tworczo$¢ i na czym ona polega. Nasze
dyskusje sa pasjonujace i szalenie wazne. Tak wiec pokazuje na
swoim przykladzie, Ze przyjaznie zawodowe istnieja.
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Najlepszym dowodem na to jest fakt, ze zostala pani mat-
ka chrzestna cérki piosenkarki Eucji Prus, ktora byla pani
przyjaciolka.

Naturalnie, to przyklad przyjazniiserdecznosci, przyjaznilysmy
sie, bardzo. Niestety, Lucja za szybko odeszla.

No wlasnie. Dlugie zZycie oznacza tez, ze trzeba sie czesto zegnad,
bywa, ze z mlodszymi od siebie.

Rzeczywiscie mam pod tym wzgledem bogata przeszlosc, jest
kogo wspominad, to smutne. Ale zdrugiej strony wole wspominac,
niz wczesniej umrzeé. Bardzo sobie cenie zycie, uczestniczenie
W nim, istnienie na tej ziemi.

Pocieszajace jest to, ze wszyscy pracujemy na dobre
wspomnienia...

To znaczy na dtugie zycie, to chciala pani chyba powiedzie¢
[usmiech]. Jezeli tak, to pracujmy na to, Zeby zycie bylo dluzsze,
nie krotsze.

Czyli?

Dbajmy o zdrowie, ale bez histerii. Robmy wszystko, zeby za-
pobiegac chorobom, stawiajmy na profilaktyke. To sg slogany,
zdania obiegowe, wszyscy je znamy i traktujemy naskérkowo.
Przywiazmy w koricu do nich wage! Jezeli co$ nas boli, to probuj-
my pomoc lekarzowi, Zeby nie bylo za pdzno. Ale - powtarzam
- bez histerii. Bo jezeli czasem zaboli nas troche reka, troche
noga, to nie skupiajmy sie na tym, kazdego czasem co$ boli, ma
prawo, zwlaszcza w pewnym wieku, to normalne. Ale badajmy
sie, nie czekajmy, az organizm sam zaalarmuje.

Zaangazowala sie pani narzecz propagowania profilaktykiraka
piersi, poniewaz ma pani za soba takie do§wiadczenie. Wyle-
czono pania, bo choroba zostala wykryta na wezesnym etapie?
Tak, to byto bardzo dawno, w 2000 roku, wtedy rak réwnal sie
wyrok, ale wlasnie dlatego, ze byl wczesnie wykryty, zostalam
wyleczona. Od tej pory kontroluje sie, robie badania, sprawdzam,
czy ze zdrowiem jest w porzadku, i wszystkim to radze. Wiem, ze
to, co mowie, jest nudne, nieefektowne, wolalabym opowiadad
dowcipy. Ale nie - bede to powtarza¢ do znudzenia. Chodzi o to,
zeby$my potraktowali to powaznie, Zze mozemy ulatwic i wydluzy¢
sobie zycie. No chyba, Ze paristwa nie interesuje zycie tu, na ziemi.
Kazdy ma wybér. Ale malo kto mysli o tym, ze nie badajac sie,
wybiera chorobe.

Zdumiewaja mnie stowa, ktdore czasem slysze: ,Nie chce p6jsé
do lekarza, bo jeszcze sie dowiem, Ze jestem chora”. Na Boga,
to kto ma to wiedzie¢, Duch Swiety? Duch Swiety moze nie
zapamietaé, ma wiele innych rzeczy do zapamietania i bedzie
za pozno. Znam takie przypadki ze swojego otoczenia — mloda
kobieta, 52 lata, nie badala sie, nie chciala dowiedzied sie, ze ma
raka. Ale czy przez taka postawe uchronila sie przed rakiem?
No nie. Czasem Aniol Stroz ostrzega, ale on ma wiele os6b do
ostrzezenia, lepiej polegad na sobie. Dbajmy tez o przyjaciotl.
Jesli widzimy, Ze cos jest z nimi nie tak, namawiajmy do wizyty
ulekarza. Méwie tu smutne rzeczy, ale blagam pania, niech pani
napisze, zeby ludzie przywiazywali wage do tego, co przeciez
wiedza - ze trzeba sie badac.



Przeszla pani niejedna chorobe, wiec wie, co mowi.

Jestem caly czas czujna. To, co tu méwie, drogie czytelniczki,
mowie powaznie. Nie poddaje sie. Jezeli zdarzy mi sie znalez¢
w szpitaluy, to staram sie zej$¢ z16zka, chodze po korytarzu, cho¢
to szalenie nudne, ale nie narzekam, nie placze, nie §limacze
sie, tylko chodze, noga za noga, z trudem, ciezko mi, ale sie sta-
ram. [ potem okazuje sie, Ze wychodze ze szpitala na wlasnych
nogach. Chodze po miescie najwiecej, jak sie da, nie chce, zeby
mnie wozZono.

Kto§ moze powiedzie¢: pani Irenie to latwo, bo ona ma charakter.
O nie, nie, ja sobie to wypracowalam, bo dostatecznie wczesnie
zrozumialam, jaka wartoscia jest Zycie, ja sobie to uéwiadomilam
jakobardzo mloda osoba. Jestem uparta, mam to z natury, ale to,
ze trzeba wziac sprawy w swoje rece, wyc¢wiczylam, kiedy sobie
uswiadomilam, jak latwo jest umrzed.

Uswiadomila sobie to pani dlatego, Ze tata zginal zrak Niemcéw,
gdy byla pani mala dziewczynka?

To pewnie jednaz przyczyn. Moze to byla tez proba charakteru,
ze mimo przeciwnosci staralam sie nie poddad.

tylko umiec dawad, ale i przyjmowac zyczliwa pomoc. Za malo
jest w nas czulos$ci, lagodno$ci, uwaznos$ci na drugiego czlo-
wieka, spokojnego do niego nastawienia, nieprzemocowego.
Zapominamy, ze zamiast co§ komus narzucaé, mozna przeciez
powiedzieé: ,Nie wiem nic na pewno, ale uwazam, ze mozna
zrobic to tak”. Albo poprosi¢ o pomoc z fagodnoscia, samemu
tez pom6c komus lagodnie, czule. My$my zapomnieli o tym
stowie, ktory nam darowatla na nowo Olga Tokarczuk. A tak na
marginesie, przeczytalam jej , Ksiegi Jakubowe” - to znaczy
kto$ mi przeczytalna glos, bo mam problemy ze wzrokieminie
moge czytaé samodzielnie - i uwazam, ze Olga Tokarczuk jest
warta wszystkich Nobli §wiata. A poza tym zwr6cila uwage na
cos, co we wspolczesnym Swiecie jest niepopularne. Bo dzisiaj
styszymy: graj twardo, przebojowo, byle do przodu, nie patrz
zasiebie. Nieprawda. Patrz uwaznie, co jest wokol ciebie, badz
czuladlasiebieiinnych.

Chcialam w tej rozmowie zglebic¢ sekret pani energii, blasku,
jaki z pani emanuje, optymizmu. I teraz mysle, ze jednym
z sekretow sa relacje z ludZzmi. Mam racje?

Zwracam si¢ do miodych: nie szafujcie mlodosciq, bo lo warlosé bezcenna. Ale si¢ nig cieszcie, bo ona
mija, niestely, bardzo szybko. Dociekajcie wszystkiego, Zeby jak najwiecej dowiedziec si¢ o Swiecie, bo
wiedza to podstawa. Pamielajcie, Ze macie mozliwosci, o jakich moje pokolenie moglo tylko marzyc.

Bo trzeba bylo wspieraé¢ mame?

Mysle, ze to tez gdzie$ pod$wiadomie mialo znaczenie, bylo
jakims powodem, ze sie wzmocnilam. Te przezycia dotycza
jednak wczesnego dzieciristwa, wiec nie moge mowié, ze co$
bylo na pewno, tylko sie tego domyslam.

Mozemy uczyc¢ sie od pani i calego pani pokolenia, Zeby nie
bac sie trudnosci.

Zeby podejmowaé wyzwania. Nie to, ze mamy sami je pro-
wokowad, ale kiedy przychodza, powiedzieé: bede pomocna
sobie, temu, co we mnie kielkuje jako sita, nawet najtrudniejsze
przezycia moga by¢ takim pomostem do zycia, zeby sie nie daé
mnie na kolana, ale ja musze z tych kolan wstaé.

Pani nie raz wstala z kolan. Uczestniczyla pani w powaznym
wypadku samochodowym, w ktérym zginela pani znajoma.
Otarla sie pani o Smierc.

Bylo tak: wracaly$my z Ludmila Jakubczak, rokujaca duze
nadzieje piosenkarka, zong Jerzego Abratowskiego. To dawne
czasy, wiec pewnie pani nie wie, kim byl - byl znakomitym
kompozytorem. Wracaly$my z Lodzi, gdzie wzielysSmy udzial
waudycji telewizyjnej. Ludmila zginela, ja wyszlam z wypadku
ze skaleczona noga. Pomyslalam sobie potem: skoro uszlam
z zyciem, to co$ znaczy, po co$ jestem na tej ziemi. W dodatku
jeslijestem moze silniejsza od niektérych dziewczyn, to powin-
nam im pomaga¢. Pomaganie sobie nawzajem, nienachalne, to
warto$¢ bezcenna, ktorej nie doceniamy. Wazne tez, zeby nie

Tak, duzo czerpie z tego, ze moge by¢ z ludZmi, oni daja mi
energie, swoje cieplo, rado$é, wyobraznie, a ja z tego skwapliwie
korzystam. Namawiam wiec innych, zeby zechcieli korzysta¢
zenergii innych.

Ma pani kontakt z mlodymi artystami, koncertuje z nimi. Co
pani chce im przekazaé?

Chcialabym zwréci¢ uwage mlodych na jedna rzecz, choé nie
wiem, czy zechca sie na to otworzy¢: nie szafujcie mtodoscia, bo
to warto$¢ bezcenna. Ale sie nig cieszcie, bo ona mija, niestety,
bardzo szybko. Dociekajcie wszystkiego, zeby jak najwiecej
dowiedzieé sie o §wiecie, bo wiedza to podstawa. Sama, niestety,
nie moglam jej zglebiad, zycie tak sie ukladalo, ze nie moglam
studiowaé. Mnie to uwiera, ze nie jestem doksztalcona, wiec
nadrabiatam braki, duzo czytalam, cho¢ to nie zr6wnowazy
wiedzy. No wiec jako mlodzi pamietajcie, ze macie mozliwosci,
ojakich moje pokolenie moglo tylko marzy¢. Wykorzystajcie to.
Awracajac do Zrédel pani sily: mysle, ze kolejnym jest muzyka.
Nawet to pani kiedys$ powiedziala: trwam dzieki muzyce. Czyli
jest pani szcze$ciara, bo ma pasje.

Podejrzewam, ze kazdy z nas ma jaki$ talent. Trzeba sobie uswia-
domié, co mnie w zyciu interesuje, ii$¢ ta droga. W dziecinstwie
ciagle krazylam wokotjakichs dZzwiekow. I jak teraz draze, skad
ta moja pasja sie wziela, to widze, ze byla od zawsze. Mnie na
przyklad interesowalo to, jak szumi las, woda, bo jako dziecko
mieszkalam w Solcu Kujawskim nad Wisla. Lezalam na lace
iprzyshuchiwalam sie uwaznie, jak ¢wierkaja ptaszki nade mna.
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I ten zachwyt nad dZzwiekami natury we mnie zostal. Potem
w przedszkolu siostry uczyly mnie piosenek, bardzo to lubitam.
Ale najwiecej zawdzieczam mamie. To mama nauczyla mnie
dwoch piosenek, ktore staly sie w jakims sensie moim prze-
znaczeniem. Bo jak potem przyszlam do zespolu Mazowsze,
iraptem uslyszalam ,U przasniczki siedza jak aniol dzieweczki’,
to pomyslatam: o, ja to znam od mamy. Dopiero kiedy zaczetam
uczy¢ sie w szkole muzycznej przy Mazowszu, dowiedzialam sie,
ze te piosenki skomponowal wybitny kompozytor Stanistaw
Moniuszko, ojciec polskiej opery. Ale to od mamy nauczylam
sie duchowosci muzycznej, wrazliwosci na dZwieki i piosenek,
ktére towarzyszyly mi przez dlugie lata. Oczywiscie ich teksty
byly przeinaczone, melodia nie do korica precyzyjna, ale znatam
jeoddziecka.

Czyli talent odziedziczyla pani po mamie?

Mysle, ze po tacie réwniez. Pamietam, ze oboje $piewali, czesto
razem, ich §piew towarzyszyl mi od kolyski. To dla dziecka
niewiarygodny powdd, zeby zainteresowac sie §piewem, wzra-
stalam w tych piosenkach, nasigkalam nimi. A kiedy potem
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dowiedzialam sie, Ze skomponowal je wielki kompozytor, to
bylo jak odkrycie Ameryki.

Chyba juz znam odpowiedz na pytanie, ktore chcialam zadac:
dlaczego byla pani wierna muzyce ludowej i utknela na tak
dlugo w Mazowszu, w dodatku w czasie, kiedy w Polsce zaczela
sie epoka jazzu, rozwijala sie muzyka pop? Bo byla pani lojal-
na wobec muzyki wyniesionej z domu, miala pani te muzyke
w komérkach. Dobra odpowiedz?

Tak, zdecydowanie mialam te muzyke w komorkach. Ale w koricu
wyszlam z Mazowsza. Przytulilo mnie radio, gdzie pracowal mgj
pierwszy maz, skrzypek, choé na poczatku uslyszalam: ,Niewiele
umie, ale niech sie uczy”. Pozwolono mi uczyé sie w radiu troche
innej muzyki niz ludowa, przy wspotpracy z wieloma zespola-
mi muzycznymi, ktore wtedy w radiu graly. Pracowatlam tam
miedzy innymi z zespolem Jana , Ptaszyna” Wroblewskiego,
jazzmana, iz zespolem bardzo wymagajacego muzyka Andrzeja
Trzaskowskiego, ojca obecnego prezydenta Warszawy Rafala
Trzaskowskiego. Niedawno mili panowie z archiwum radiowego
znaleZli moje nagrania z zespolem jazzowym z tamtych czaséw.



Jestem im za to niestychanie wdzieczna. Stuchajac jednego
znich, pomyslatam sobie: to bylo bardzo dobre, gdybym nic
wiecej dobrego nie zrobila, to i tak bytabym szczesliwa, ze to
jedno nagranie mi sie udato.

Pani cudowny, unikalny glos - mezzosopran koloraturowy
- jest wyuczony czy dany przez nature?

Dany przez nature. W Mazowszu pewna nauczycielka uczyla
$piewu wszystkich, a mnie Tadeusz Sygietyniski [zalozyciel
Mazowsza — przyp. red.] zabronit chodzié na te lekcje. Mialam
mu to za zte bardzo dlugo. Nigdy mi tego nie wytlumaczyl, zmarl
zawczesnie. Po latach domyslitam sie, ze chodzito mu o to, zeby
ocali¢ naturalna barwe mojego glosu, ktéry byl nieskazony i we-
dhug niego prawidlowy w barwie, intencji, energii, duchowosci.
Wystarczylo mu, ze oddycham i $§piewam. Nie rozmawialiSmy
na ten temat, ale pewnie zakladal, ze z wiekiem uswiadomie
sobie, na czym polega sztuka $piewu. Bo $piew jest wielka sztuka.
Techniki $piewu mozna sie nauczy¢, a nawet trzeba, zeby nie
szarpaé strun glosowych, ale to nie wszystko. Spiewanie polega
natym, zeby wydobywac ze strun glosowych piekno. To trudne

do wytlumaczenia. My, estradowcy, musimy do tego, co §piewa-
my, dolozy¢ swoja interpretacje, troche siebie. Dlatego ciesze
sie, ze mnie nie uczono w Mazowszu $piewu, dzieki temu nie
zarazitam sie §piewaniem jako konwencja i cale zycie $piewam
naturalnie, po swojemu.

O takich artystach jak pani méwi sie: osobowos¢ sceniczna.
To duze stowo, ale dziekuje.

Tajemnica sukcesu artysty tkwi w tym, zeby znalez¢ pomys}
na siebie?

Oczywiscie. Uwazam, ze kazdy, kto wchodzi na estrade, po-
winien najpierw szukaé siebie w tym, co robi najlepiej, tym sie
wyré6zniaé. Nie nasladowad kogos, chocby to byl najwiekszy
wzor, niech pan Bog broni. Trzeba szukaé swojej prawdy, swojej
wyobrazni, wrazliwosci, tkliwosci, swojego ,.charakteru pisma’,
znaku szczegolnego, ktory nas wyréznia. Oczywiscie trzeba dazy¢
do artystycznego wyrazu, bo nie moze to by¢ amatorstwo. Ale
zawsze trzeba szukac siebie. Dlatego po latach doceniam to, ze
Sygietyniski nie zalecal mi uczy¢ sie $§piewu, czym zmotywowal
mnie do tego, zebym szukala siebie w sobie. Mam zasade, ze
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nikogo z artystow nie wyrdzniam ani nie krytykuje, poniewaz
moje potrzeby estetyczne niekoniecznie musza réwnac sie z po-
trzebami estetycznymi innych ludzi, ktorzy tych osob stuchaja.
Doceniam natomiast bardzo tych artystow, ktérzy zawodowo
znajduja siebie samych i sa sobie wierni.

To dlatego broni sie pani przed propozycjami zasiadania w jury
roznych konkursow?

Nie przyjmuje takich propozycji nie dlatego, ze nie chce przekazac
swoich tak zwanych prawd zawodowych. Jako jurorka musialabym
oceniac czlowieka wedhug wykonania jednej piosenki, ktorej kto§
moze sie wyuczy¢ izaspiewac znakomicie. Ale zawod wokalisty
polega na tym, zeby $piewac rownie dobrze inne piosenki, a ta
osoba moze umieé tylko te jedna. I co ja mam ocenié? Ze kto$
wykonatl jedna piosenke znakomicie? To oczywiscie moge, ale
nie moge powiedzied, Ze on jest lepszy od innych, bo nie wiem,
czy jest muzykalny, wrazliwy, uduchowiony.

Zeby poszukaly w sobie sily, ktéra w nich jest, tylko jej nie od-
kryly. Zeby docenily czas, ktory maja tylko dla siebie. Przeciez
przedtem, zanim wysztam za maz, tez bylam sama, oczywiscie
mlodsza, ale sama, bez meskiego towarzystwa. Kolo sie zamkne-
to, wrécilam do tego, ze jestem sama. A Ze nie potrafie wlaczy¢
bezpiecznika czy jakiegos urzadzenia? Od tego mam przyjaciot
albo pana Kazia, ktorego moge poprosi¢ o pomoc. Mysle, ze
przywiazujemy nadmierna wage do tego, Ze mezczyzna to kto$
niezbedny w naszym zyciu. No nie. Przeciezjak bylam z moim
mezem, to o niego tez musialam dbad, prawda? A gdyby to on
zostal sam, to tez musialby sobie jako$ da¢ rade. OdnajdZmy
sie w konicu jako dorosli ludzie sami ze soba.

Kobieta cale zycie zyje dla innych. I cale zycie szuka milo$ci.
No wlasnie. I co? Koniczy sie tym, Ze nie ma sie na czym oprzed,
ze nie widzi powodu, zeby zy¢ na tym pieknym $§wiecie. Mnie
najlepiej zyje sie z kims$ wtedy, kiedy milos¢é przeistacza sie

Nie placzimy = powodu milosci, ktora odeszla. Tak jest urzadzone Zycie, Ze ludzie odchodzq,
Jedni wezesnie), drudzy poznicj, Ze nadchodzi czas, kiedy zostajenry sami. Nauczmy sie wigc
len czas szanowacd, nie panikowac i godzic sig, e nie wszystko zalezy od nas.

Czyjest co$, czego pani Zaluje, co by pani w swoim zyciu zmienila?
Ot6z popetiatam w zyciu wiele glupstw, w tym takich, ktérych
moge sie nawet wstydzid, ale zalowaé? Nie!
Bo wszystko, co pani przezyla, czegos$ pania nauczylo?
Tak. Dystans to stowo, ktére bardzo szanuje. Dystans glownie
do siebie, ale tez do zycia, ludzi. Nie cierpie pseudoprzyjazni
zawieranych od dzis, kiedy ludzie mowia sobie nieszczerze mile
rzeczy, obiecuja sie odwiedzad, a potem nic z tego nie wynika,
tylko paplanina. Nauczmy sie przywiazywac wage do stéw, do
ichznaczenia. Mam §wiadomo$¢, ze wiele rzeczy moglam zrobi¢
inaczej, moglam cos zdoby¢, wszystko moglam, ale tak sie nie
stalo. Jestem tu, gdzie jestem. I to jest moje Zycie i moje szczescie.
Pani kolejny sekret polega na tym, Ze pani nie narzeka, ze sie
nie zamartwia, na przyklad tym, ze odkad zmarlmaz, jest sama.
Bo bycie sama nie oznacza samotnosci. Nie czuje sie samotna,
naprawde. Mam grono przyjaciél, wyproébowanych, sprawdzo-
nych. A poza tym - czy dla kobiety bycie niesamotng musi znaczy¢
bycie z mezczyzna? Nie. A jezeli mieszkam sama, sama o sobie
stanowie, to czy jestem samotna? No nie.

Mysle, ze szczegolnie kobiety popelniaja ten blad,
ze nie doceniaja bycia sama.
Wiele kobiet, ktore tak jak pani zostaje wdowami, bar-
dzo 7le znosi swoje nowe zycie. Co by im pani poradzila?

w przyjazi. Bardzo doceniam wszystkie przyjaznie. Nie placzmy
z powodu milosci, ktora odeszla. Tak jest urzadzone Zycie, ze
ludzie odchodza, jedni wcze$niej, drudzy pézniej, ze nadchodzi
czas, kiedy zostajemy sami. Nauczmy sie wiec ten czas szano-
wad, nie panikowac i godzic sie, ze nie wszystko zalezy od nas.
Rozmysla pani czasem o §mierci? To tabu w naszej kulturze,
nie mé6wi sie o niej i nie mysli.

A jamysle, praktycznie. Nie chcialabym by¢ niedoleznai spra-
wiaé komus klopot, zanim odejde. Chcialabym, zeby los pozwolit
mi do konica zachowadé sprawna glowe i odej$é §wiadomie. Ale
czy to mozliwe? Nie wiem. Nie rozmyslam o tym non stop.
Czeéciej wracam myslami do malerikiej wsi Papowo Biskupie,
gdzie sie urodzitam, do Solca Kujawskiego, gdzie potem sie
przeniesli$émy. Do zapachéw ziemi, wiatru w polu, zbdz, kwia-
tow na lace. Pozwoli pani, ze za posrednictwem tego wywiadu
pozdrowie miejsca mojego dziecinstwa. Jezeli przyjdzie ten
ostateczny moment, a przyjdzie, chcialabym podziekowad
za to, ze zylam tyle lat, ze wiele widzialam, do§wiadczylam
izrozumiatam.

Ale jeszcze nie teraz, jeszcze wiele przed pania.
Otak, zdecydowanie. Niech ten moment przyjdzie jak
najpdzniej. Lekarze obiecuja125 lat zycia. Trzymam
ich za stowo! I czekam na wiosne. °

IRENA SANTOR piosenkarka, w latach 1951-1959 solistka Paristwowego Zespotu Ludowego Piesni i Tanica
,Mazowsze”. Wyspiewala wiele przebojow, m.in.: ,Embarras”, ,Powroécisz tu”, ,Tych lat nie odda nikt”,

,Juz nie ma dzikich plaz”. Stworzyla duety z takimi artystami jak: Edyta Gérniak, Krzysztof Cugowski, Magda Umer,
Zbigniew Wodecki, Justyna Steczkowska. Laureatka festiwali, m.in. MFF w Sopocie i KFPP w Opolu. Odznaczona Zlotym
Krzyzem Zaslugi. Wlasnie ukazala sie plyta ,Zakochana we $nie”, osiem sensacyjnie odnalezionych piosenek,
ktére w latach 1973-1974 Irena Santor nagrala dla Polskiego Radia z Janem ,Ptaszynem” Wroblewskim i jazzmanami.
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MINIONY ROK PO RAZ KOLEJNY
POTWIERDZIL, ZE JEGO KARIERA
TO NIE OBJAWIENIE JEDNEGO
SEZONU. PRZY OKAZJI MOZNA SIE
BYLO PRZEKONAC, ZE TOMASZ
ZIETEK POTRAFI POGODZIC SWOJ
ZNAK ROZPOZNAWCZY (CHLOPIECY
UROK) Z ROLA OJCA (W ZYCIU
I NA EKRANIE). JAK SIE W NIEJ
ODNALAZE? 1 DLACZEGO NA TORZE
WYSCIGOW KONNYCH CZUJE SIE
TAK SWOBODNIE?

Rozmawia
ZOFIA FABJANOWSKA
Zdjecia
BARTEK WIECZORERK/
VISUAL CRAFTERS
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odczas sesji okladkowej nie dalo sie nie zauwazy¢,

ze dobrze dogadujesz sie z konmi, ale chyba nie

zawsze tak bylo?
Weczeséniej nie umialem jezdzié¢ konno, w ogoéle, nie ukrywam,
ze troche sie koni balem: czulem do nich respekt, wolalem je
podziwiac z dystansu. Na konski grzbiet wsiadlem pét roku
przed rozpoczeciem zdjeé do ,Wielkiej Warszawskiej”. I od
razu zostalem wrzucony na gleboka wode, bo juz na pierwszych
zajeciach siedziatem w galopie. Stara szkola: albo sie utrzymasz
wsiodle, albo nie. Jestem wdzieczny instruktorowi Andrzejowi
Kostrzewie, bo to sie w moim przypadku sprawdzilo. Chyba
najszybciej sposrod tych aktoréw z planu, ktorzy tak samo
jak ja dopiero zaczynali przygode z jezdziectwem, jezdzilem
samodzielnie. Pan Andrzej to jeden z najbardziej cenionych
kaskaderéw i konsultantéw do spraw koni. Niestety, juz Swietej
pamieci - zmarl w trakcie trwania zdjeé. Jego synowie konty-
nuuja rodzinng tradycje, wykonuja ten sam fach. A wracajac do
pytania, czy sie dobrze z korimi dogaduje — na pewno mialem
okazje je lepiej zrozumied, ich zachowania, rzne niewerbal-

na jednym z moich trening6éw. Na szczescie wtedy nic sie nie
stalo, m¢j kon nie przestraszyl sie psow, ale bylem w tamtym
momencie niezle przerazony. W ogoéle konie kaskaderskie,
z ktorymi pracowali$my, sa duzo mniej plochliwe, bardziej
ulozone, nawykle do obecnosci ekipy, sprzetu, krzykéw ludz-
kich, nawet odglosow wybuchow. Teraz w sesji zdjeciowej na
Shuzewcu uczestniczyly juz tylko konie sportowe. Ten, z ktorym
pozowalem, byt bardzo przyjaznym konikiem, ale generalnie do
wyScigow wybiera sie zwierzeta zywiolowe, troche narwane.
W dodatku mlode, wiec i przez sam wiek mocno energiczne
ibardziej nieprzewidywalne.

Bardzo lubie w moim zawodzie to, ze mam sposobnos¢, cho¢
na chwile, wlozenia glowy do §wiata, do ktérego nie wszyscy
maja dostep. Juz same moje wizyty w stajniach na Stuzewcu
byly niesamowite - to niewyobrazalne piekno, ktorego wtedy
doswiadczylem. Zaczeli$my przygotowania w styczniu i lutym.
Nie polecam tej pory na zaczynanie naukijazdy - bylo potwornie
zimno - ale dzieki temu widzialem sceny, ktérych nie da sie za-
pomnie¢. Ogladalem zimowe wschodzace slorice - bo treningi

Czy czesto stawiam wszystko na jedng karte? Raczej nie mam sklonnosci do ryzyka, ale w sferze zawodowej
trochg nie mam innego wyjscia. Na co dzien funkcjonuje w srodowisku, gdzie nie da si¢ nie ryzykowac.
Nasza codziennosc to eliminacje, ciggla rywalizacja, nieustanna competition.

ne sygnaly. Co z kolei pozwolilo mi przelamad lek. Fajnie,
ze wladnie praca aktora pozwala na przekraczanie wlasnych
strachow. Jest okazja, zeby w najbezpieczniejszych mozliwych
warunkach przekroczyd siebie, sprawdzac sie w sytuacjach,
w ktorych nigdy dotad nie bylem.

Nauczylem sie, ze konie bardzo szybko czytaja ludzi. Pa-
mietam, jak pan Andrzej méwil, ze najwazniejsza w kontakcie
znimi jest pierwsza minuta. Wtedy kon orientuje sie, jaka
w relacji z toba ma obrac role. Twoja nerwowosé rezonuje
zkoniem - on tez zaczyna by¢ nerwowy. To taka nakrecajaca
sie spirala, ty sie boisz, wiec on zaczyna okazywac zdenerwo-
wanie, w konsekwencji twoja nerwowos¢ wzrasta...

Chodzi wiec o to, Zeby zachowaé spokéj? Nie uprzedzaé sie,
nie tworzy¢ sobie gotowych czarnych scenariuszy w glowie?
Brzmi to troche jak wstep do praktyki medytacji czy kursu
mindfulness [$§miech].

‘W sumie nie wiem, czy mozna to nazwac medytacja, bo méwimy
tujednak o skupieniu na tej drugiej istocie... Chociaz co§ w tym
poréwnaniu mi sie zgadza — kiedy przygotowywalem sie do
filmu i wracalem z jazd, zwykle czulem sie totalnie zrelakso-
wany. OczywisScie nie wszystko da sie przewidzie¢. Zdarzaly
sie rozne upadki, wywrotki, co prawda akurat nie mnie, ale
obserwowalem je z boku i stalo sie dla mnie jasne, ze takie
sytuacje sa po prostu wpisane w jazde konna. Najlepiej wiec
zalozyé, ze predzej czy pézniej cos takiego sie wydarzy — bo
koni sie czegos przestraszy, bo jest zmeczony. Albo na otwar-
tym terenie wyskocza mu pod nogi psy, jak to mialo miejsce
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zaczynaja sie dosy¢ wezesnie — i konie wracajace z tych trenin-
gow: spocone, parujace. Mam nadzieje, ze co$ z tego klimatu
udalo nam sie uchwycic¢ w filmie. Doswiadczylem tez brudne;j
roboty, codzienno$ci. Mialem okazje pomagad przy czyszczeniu
stajni. Moja posta¢ na poczatku pracuje jako stajenny, chcialem
wiec zobaczy¢ipoczué, na czym jego praca polega. Dzieki temu
wiedzialem na przyklad, jakie powinienem nosié buty, oraz ze
w stajni trzeba miec rekawice, bo wszystkie skoble sa metalowe,
wogole caly osprzet. Bez rekawic mozna sie niezle porani¢. No
i poznalem $wietnych ludzi. Mialem poczucie, ze kazdy chciat
podzieli¢ sie ze mng swoimi doswiadczeniami, chcial mi pokazaé
kawalek swojego $wiata, z mysla o filmie.

Bohater, ktorego grasz, jest, mam wrazenie, w wielu momen-
tach blisko ciebie - to cztowiek z podobnym temperamentem
i nastawieniem do $wiata. To tylko moja intuicja, moge sie
oczywisScie mylic...

Po prostu fajnie mi sie Krzyska Salomona graloitez wychodze
z zalozenia, ze jesli mgj bohater nie jest ode mnie charaktero-
logicznie jako$ bardzo r6zny, to dlaczego z tego nie korzystac?
Nie uciekam nasile od podobienistw miedzy nami, nie uwazam,
zeby to bylo potrzebne. Niektorzy znajomi rezyserzy $mieja
sie, ze grozi mi szufladka coming of age - historia Krzyska to
poniekad wlasnie tego typu historia, bo przeciez méj bohater
dorasta na oczach widzow - ale ja sie jakos tych przestrog nie
boje. Naprawde nie moge narzekac na monotonie czy szufladki.
W tym roku na przyklad po raz pierwszy zagralem ojca w serialu
,Czarna $mierc”.






Do watku ojcostwa jeszcze, mam nadzieje, wrocimy, tymczasem
chcialam spytaé, czy jeszcze przed przyjeciem roli Krzyska
zdarzalo ci sie bywa¢ na widowni shuzewieckich wyscigow?
Zdarzad sie, zdarzalo, ale regularnie na Stuzewiec zaczalem
chodzié wtedy, gdy przygotowywalem sie do filmu. Zrobilem
sobie porzadny research, Bartek [Ignaciuk, rezyser ,Wielkiej
Warszawskiej” - przyp. red.] byl §wietnym zZrédlem informacji.
Tak sie zlozylo, Ze jego zycie w pewnym momencie bylo ze
Shuzewcem zwigzane, dlatego on doskonale zna ten §wiat i pa-
nujace w nim reguly. Swoja droga, polecam wszystkim wizyte
tam, chociaz raz. Ciekawe doswiadczenie. Sezon sie niedawno
skoriczyl, ale od wiosny znowu bedzie mozna sie wybraé i poczué
ducha przeszto$ci. Sam modernistyczny budynek wprowadza
ciew odpowiedni klimat, cho¢ oczywiscie dzisiaj tor stuzewiecki
to miejsce bardzo rozne od tego, ktore widzimy w filmie. Teraz
kazdy moment wyScigu mozna obejrzeé na zblizeniach, weszly
nowe technologie. Na telebimie transmitowane sa nie tylko
same biegi, ale i éwiczebny galop czy wywiady z zawodnikami
i trenerami. Nie ma mozliwosci, zeby dochodzilo do takich
rzeczy, jakie dzieja sie w naszym filmie.

Gangsterskie uklady z lat 90. sie skoniczyly, ale dyskusja wokot
praw i dobrostanu zwierzat wyscigowych trwa.

Jest u nas w filmie scena, w ktérej jeden z koni zostaje otruty.
Duzo o niej rozmawiali$my. Pokazujemy tez, co dzieje sie ze
zwierzeciem, jezeli ulegnie powaznej kontuzji i juz nie moze
startowac. To paradoks: Stuzewiec zjednej strony tworza ludzie,
ktorzy sa tak blisko zwierzat, jak tylko sie da, kochaja je, maja
z nimi wyjatkowa wieZ. Jednoczesnie to sa przeciez wyscigi —
wpisane jest w nie ryzyko, dochodzenie do granic mozliwosci.
Liczy sie wynik. Gleboki temat, na szersza rozmowe. Jesli teraz
zaczeliby$my rozmawiaé, najprawdopodobniej dzisiaj by$my nie
skoriczyli. Moze w ogdle trzeba by zaczac od pytania, zjakiego
powodu trzymamy zwierzeta i czym jest odpowiedzialno$é za
ich dobrostan?

Ryzyko to jeden z glownych tematow filmu. Pokazujecie §wiat,
w ktorym bez przerwy stawia sie wszystko najedna karte, zyje
sie nakrawedzi. Ty sam jestes czlowiekiem sklonnym do ryzyka?
Znatury chyba raczej nie mam takich sklonnosci, ale w sferze
zawodowej troche nie mam innego wyjscia. Na co dzien funk-
cjonuje w Srodowisku, gdzie nie da sie nie ryzykowac. Przyklad
pierwszy z brzegu: do szkoly teatralnej zdawalem z osobami
zdajacymi siodmy raz. Siedem lat zycia poswiecily, zeby sie
dostaé. Jak to inaczej nazwaé niz stawianiem wszystkiego na
jedna karte? Nasza codziennosc to eliminacje, przestucha-
nia, castingi, zdjecia probne. Ciagla rywalizacja, nieustanna
competition.

Nadal cie to stresuje?

Nadal. W dodatku, jesli chodzi o poziom stresu, wydaje mi sie
toniewspolmierne do pracy, jaka sie potem wykonuje na planie.
Sytuacje, kiedy ktos cizaufa natyle, zeby od razu zaproponowac
role bez zdjeé probnych, owszem, zdarzaja sie, ale sa wyjatkowe.
Bardzo to zawsze budujace, jakby mi kto§ dmuchat w skrzydla.
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Prawde méwiac, jak widze czasem na castingach kolegow od-
chodzacych juz ktorys raz z kwitkiem, to sie zastanawiam, czy
jabym sobie tak dobrze poradzit z odmowa. Jestem §wiadomy,
ze mam farta. I potrafie to docenié. Moze w tym momencie
czegos nie pamietam, ale mam wrazenie, ze porazki, jakie
mnie w aktorstwie spotkaly, byly w gruncie rzeczy pozorne,
bo wlasciwie zawsze doprowadzaly mnie do punktu, w ktérym
pojawiala sie jakas$ inna propozycja, czesto jeszcze ciekawsza.
Jak wtedy, kiedy po mojej nieudanej przygodzie z Akademia
Teatralna wrocilem do Gdyni i tam, pracujac przy etiudach
Gdynskiej Szkoty Filmowej, poznalem Roberta Gliniskiego, aon
zaprosil mnie na casting do , Kamieni na szaniec”. Jest tez cos,
co mnie dodatkowo asekuruje — kocham aktorstwo, naprawde,
ale nie mam wewnetrznego imperatywu, Ze musze wykonywac
ten zawod. Wiem, ze jest wiele innych rzeczy, jakimi mogtbym
i chcialbym w zyciu sie zajac.

Chodzi o muzyke?

Nie tylko. Chodzi tez o pola, ktorych jeszcze nie eksplorowalem,
a chcialbym sie w nich sprébowad. Bycie aktorem ma swoje
minusy, bywa, ze dostajesz kilkanascie propozycji naraz, a za-
raz potem siedzisz i czekasz, az cokolwiek sie wydarzy. Jak tu
w tych warunkach cokolwiek dlugofalowo planowaé? Dlatego
kazdy, kto mowi, ze ksztaltuje swoja aktorska kariere, troche
naciaga fakty. Popatrz, ile moich superzdolnych kolezanek
ikolegow mialo przed sobg §wietlang przyszlo$é i nagle zrobilo
sie o nich cicho. Sporo jest w naszej pracy przypadku i, jak
moéwilem, sporo zalezy od szczescia. Troche to przypomina
obstawianie zwyciezcow na wyscigach. Dlatego robie sobie
takie limity czasowe — jeszcze tyle albo tyle lat i koniec z tym,
koricze z aktorstwem. Ale to nie sa powazne deklaracje, Smieje
sie. Co nie znaczy, Ze musze wykonywad ten zawdd za wszelka
cene. Coto, to nie.

Pamietasz czasy, o ktérych opowiada ,Wielka Warszawska”?
Urodziles sie w1989 roku, w latach 90. byles malym dzieckiem...
Co$ tam pamietam [$miech]. Na tyle, ze patrze na lata 90.
znostalgia. Zreszta czekaj, cos$ ci pokaze [ Tomek znajduje na
swoim telefonie zdjecia z dziecinistwa, na jednym z nich pozuje
z rodzenstwem na dworze, w intensywnie fioletowym orta-
lionowym kombinezonie - przyp. red.]. Popatrz na te ciuchy!
Potem nosilem tez obowiazkowa flanelowa koszule w krate.
Jestes dzieckiem transformacji ustrojowej?

Wydaje mi sie, Ze moje wspomnienia sa juz stricte z wolno-
rynkowego $wiata. Choé wtedy pewnie nie bylem tej r6znicy
$wiadomy. Nie doswiadczylem tego, czego dos§wiadczyli moi
rodzice — na ich oczach §wiat wokol sie zmienil. Moze nie az tak
gwaltownie i nie w takiej skali jak u nas w filmie. Dorastalem
w Shupsku, gdzie zmiany ustrojowe nie byly az tak spektaku-
larne jak w Warszawie. Wychowatem sie w bloku, przy rzece.
Regularnie bawiliSmy sie nad brzegiem Stupi. I ilekro¢ pilka
wpadata nam do wody, szli§my wzdluz brzegu i rzucali$my za
nig kamieniami, zeby stworzy¢ fale, w ten sposéb préobujac

nakierowad ja w naszym kierunku. Kamieniami albo plytami »



ot = b

Nie umialem jezdzic konno, w ogole troche si¢ koni balem. Tymczasem juz na pierwszych zajeciach siedzialem
w galopie. Stara szkola: albo si¢ utrzymasz w siodle, albo nie. Nauczylem sig, e konie bardzo szybko czytajg
ludzi. Pamietam, jak trener mowil mi, Ze najwazniejsza w kontakcie z nimi jest pierwsza minula.

el
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chodnikowymi — wyrywali$my je, rozbijaliSmy na mniejsze
kawalki. Dlatego przy brzegu brakowalo tak wielu plyt. Szlismy
za pitka nawet kilometr, potem wracali$my i jako$ nie pamietam,
zeby kto§ z dorostych z powodu naszej nieobecnosci rwal wlosy
z glowy. Dzieci chowaly sie bardziej samodzielne. Zglaszali$my
sie co jaki$ czas przez domofon, ze zyjemy i wszystko z nami
w porzadku, i szlismy bawic sie dalej. Zaufanie spoleczne bylo
nieporéwnywalnie wieksze niz dzisiaj. Znali$my wszystkich
sasiadow z calego bloku. Wszystkich. Moze to tez wplywalo
na zwiekszone zaufanie wobec wlasnych dzieci? Mialo sie
poczucie, ze inni dorosli tez maja na nie oko. A moze chodzi
oto, ze ludzie nie byli tak bombardowani ztymi wiadomosciami
z kazdej czesci swiata w kazdym momencie, przez co poziom
leku byl nizszy... Nie wiem.

Wyobrazasz sobie, ze m6glby$ mieé takie podejs$cie do wy-
chowania swojego synka? Ze podchodzilbys do jego wolnosci
podobnie, jak twoi rodzice podchodzili do ciebie i twojego
rodzenstwa...

Nie wyobrazam. Zwr6é uwage, jak teraz reagujemy - ja, ty czy
ktokolwiek inny - jesli widzimy dziecko samo na ulicy. Od razu
wlacza sie lampka, ze moze co$ sie stalo, trzeba podejs$¢é, pomac.
Tojest nie do odwrdcenia. Kiedy Tolek podrosnie, pewnie bede
musial sobie zadaé pytanie, gdzie postawie granice kontroli.
Skoro zaczeli$my rozmowe o ojcostwie, nie zapomne, jak
Ireneusz Czop opowiadal mi, jak mu sie gralo ojca twojego
bohatera w ,Wielkiej Warszawskiej”. Mowil o odwiecznym
miedzypokoleniowym tarciu. O tym, jak wielki wplyw potrafia
mie¢ ojcowie na synow, paradoksalnie nawet ci nieobecni.
Chcesztego czy nie, wszystko, co robisz, robisz, cytuje: ,wobec
ojca’”, ,ustosunkowujac sie do tego, jaki on jest lub nie jest”.
Zgadzam sie. Niewazne, czy Krzysiek chce swojego tate zado-
woli¢, da¢ mu powdd do dumy, czy wlasnie sie przeciw niemu
buntuje i probuje nie by¢ taki jak on, to my i tak widzimy, jak
bardzo sa podobni. To wlasnie ojciec jest dla Krzyska motorem
zmiany.

Posta¢ grana przez Ireneusza Czopa ocenilbys jako dobrego
ojca?

Byloby sie do czego przyczepid, tylko Ze ja generalnie nie jestem
zwolennikiem obwiniania i rozliczania ojcow. Oczywiscie nie
mowie o skrajnych przypadkach - o przemocy, naduzyciach.
Ale jesli chodzi o takie klasyczne tarcie miedzypokoleniowe,
mam wrazenie, ze w sumie jest ono nie do unikniecia. Ojcowie
sa dzie¢mi swojej epoki, a to naprawde wiele zmienia. Oni byli,
jesli chodzi o §$wiadomos$é réznych rzeczy, kilka krokéw za nami.
I prawdopodobnie ja tez bede kilka krokéw za swoim synem.
Rozumiem, ze na wlasnego tate, na to, jak cie wychowal, pa-
trzysz z wyrozumialo$cia, bez rozliczania?

Jasne. Bardzo duzo zawdzieczamy - z siostrami i bra¢mi - na-
szym rodzicom. Piatka dzieci wymagata duzego nakladu pracy.
A wlasne ojcostwo cie pod jakims$ wzgledem zaskoczylo?
Zanim Tolek sie urodzil, wiele 0os6b mowilo nam, ze dziecko
wywraca §wiat do gory nogami. Minelo poltoraroku, amyzzona
nadal czekamy na ten moment rewolugji. I jak dotad nie bylo
zadnego szoku. Oczywiscie dopuszczam tez opcje, ze nasze
postrzeganie rzeczywistosci jest do tego stopnia stepione przez
brak snu, ze juz nie mamy dystansu do calej sytuacji [Smiech].

Zaskoczenia nie ma o tyle, Ze ja sobie chyba nic wczesniej
nie zakladalem. Nie mialem planéw, ze bede takim czy in-
nym tata. Jesli juz, zdaje sie raczej na intuicje. To zupeknie
inna sytuacja niz ta, kiedy pracowalem nad rolg Igora Bielika
w ,,Czarnej $§mierci”. Tam mialem sporo do analizowania. Nie
dosé, ze to byla moja pierwsza rola ojca, to jeszcze gralem czlo-
wieka, ktory zostaje wdowcem, jest sam z dzieckiem w dosy¢
dramatycznych okoliczno$ciach. Oliwia Stockinger, moja
serialowa cérka, byla fantastyczna. Wypracowalismy sobie
taka relacje na planie, zeby méc zagrac bliskosé. Moze ta ich
relacja byla nawet troche na wyrost jak na tamte czasy, czyli
lata 60., pokolenie powojennych ojcéw. StaraliSmy sie z Kuba
Czekajem [rezyserem - przyp. red.] jakos to wyposrodkowac,
zeby jednoczesnie oddaé realia epoki — 6wczesne podejscie
imentalno$¢ — ale tez, zeby wspolczesny widz mial poczucie,
ze moj bohater jest odpowiedzialnym, czutym tata.
Serialowy Igor Bielik jest fotografem prasowym, nie rozstaje
sie z aparatem. Ty - prywatnie — masz podobnie. Skad to sie
wzielo, ze wszedzie chodzisz z lustrzanka?

Fotografig analogowa zainteresowalem sie przy okazji narodzin
dziecka.

Chcialem w jakis sposob udokumentowacé to, jak Tolek ro-
$nie, jak sie zmienia. Mie¢ to uwiecznione na kliszy i wywolane
na papierze. Zaczynalem od point-and-shoota, czyli takiego
analogowego aparatu bez regulacji ostrosci. Natomiast przy
okazji ,Czarnej $mierci” dostalem do ¢wiczenia, w ramach
przygotowan do roli reportera, Zenita E. Nauczylem sie go
uzywad i tak juz ze mna zostal. Towarzyszy mi teraz caly czas,
wszedzie go ze soba nosze, fotografuje nie tylko Tolka, ale
iinnych ludzi, najbardziej lubie robié wlasnie portrety. Takze
w pracy, na roznych planach. Mam zdjecia robione podczas
pracy nad ,Wielka Warszawska” - pewnie wrzuce je w okolicach
premiery na swoje media spolecznosciowe.

Dlaczego nie robisz zdje¢ po prostu komérka?

Nie umiem. Za duzy wybér, zbyt duza dowolnoéé. Ograniczenie
bywa czasem atutem.

Mowisz tylko o fotografii?

Kurcze, moze faktycznie to sie jako$ przeklada na zycie? e

TOMASZ ZIETER rocznik 1989. Aktor filmowy, telewizyjny i teatralny. Znany réwniez jako muzyk
(jego solowy album ,Some Old Songs” ukazal sie w 2023 roku, nagral tez trzy albumy z zespolem The Fruitcakes).
Film ,Wielka Warszawska”, w ktérym gra glowna role, wchodzi do kin 23 stycznia.

Dxziekujemy Totalizatorowi Sportowemu, Oddzial Tor Wyscigow Konnych Stuzewiec, ul. Pulawska 266 w Warszawie, za udostepnienie przestrzeni do sesji zdjeciowey.
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THE 997/

AUTENTYCZNOSC JEST W MODZIE.
CORAZ BARDZIE) CENIMY RZECZY,
KTORE MAJA HISTORIE
| SA TWORZONE Z RZEMIESLNICZA
DBALOSCIA O KAZDY DETAL.
TAKA JEST KOLEKCJA
NEW BALANCE MADE IN USA.
TWORZA JA NAJBARDZIE| KULTOWE
MODELE Z SERII 99X,
PRODUKOWANE RECZNIE
W FABRYKACH W MAINE
| MASSACHUSETTS.

Nowos¢, model 997 w tonagji
dried apricot.

szystko zaczeto sie w 1982

roku, kiedy na rynek trafit
kultowy model 990 — przetomowy but bie-
gowy, pierwszy z serii 99X, zaprojektowany
tak, zeby zapewnia¢ maksymalna wydaj-
nosc¢ i wsparcie podczas biegu. Kolejnym
przetomowym punktem byt poczatek lat
90. kiedy zaprezentowano model 997. Za-
stosowano w nim nowatorska technologie
formowania srodpodeszwy, co stanowito
przetom zaréwno pod wzgledem funkcjonal-
nym, jak i estetycznym. Design, wynikajacy
z rozwigzan technologicznych, w potaczeniu
z komfortem sprawit, ze kolejne modele —
w tym 997 —stawaty sie charakterystycznym
elementem stylu 0séb, ktére cenity wygode
i minimalizm na co dzien: od ikon popkul-
tury po najwiekszych innowatorow $wiata

technologii. Z biegiem lat 997 zdobyt status
ikony i jednej z najbardziej rozpoznawalnych
sylwetek New Balance.

Kolekcje Made in USA uzupetnia odziez,
zachowana w tej samej filozofii jakosci i po-
nadczasowego minimalizmu. W linii domi-
nuja miekkie, przyjemne w dotyku dzianiny,
dopracowane kroje i wyselekcjonowane
materiaty, ktore zapewniajg komfort i trwa-
tos¢, a wszystko w uniwersalnej spokojnej
kolorystyce. To elementy, ktore nie narzucaja
sie forma, ale harmonijnie wspotgraja z reszta
garderoby.

Produkty Made in USA tacza klasyczne syl-
wetki, jakosciowe materiaty i reczng precyzje
z nowoczesnym designem, pokazujac, ze
tradycja nie wyklucza swiezosci.

Wiecej o New Balance na newbalance.pl

REKLAMA




PRZYSZEOSC TO SZTUKA

TO WIECEJ NIZ WYSTAWA. | WIECE] NIZ SPEKTAKL DZWIEKU | SWIATEA. W RAMACH NAJNOWSZE]
EDYCJI PROGRAMU REALIZOWANEGO PRZEZ BMW ART CLUB W ZACHECIE FRANCUSKA ARTYSTKA
CHRISTELLE OYIRI DAJE NAM MOZLIWOSC NIE TYLKO OGLADANIA | SLUCHANIA,

ALE | WSPOETWORZENIA NIEZWYKEEGO PROJEKTU, JAKIM JEST JEJ ,GHOST RIDER”.

Tekst ZOFIA FABJANOWSKA

ajnowsza odstona programu ,BMW Art Club. Przysztos¢ to sztuka”

prezentowana jest w Sali Matejkowskiej, najwiekszej w budynku

Zachety — Narodowej Galerii Sztuki. Jesli wierzy¢ przekazom,
nazwa sali wzieta sie stad, ze zaprojektowana zostata w taki sposéb, aby jak
najlepiej prezentowa¢ monumentalng ,Bitwe pod Grunwaldem” Jana Matejki.
I choc ten historyczny kontekst wydaje sie w pierwszej chwili bardzo odlegty
od sztuki Christelle Oyiri, jest co$ znamiennego w fakcie, ze urodzona w 1992
roku w Paryzu didzejka (znana jako Crystallmess) i artystka wizualna, dziatajaca
w wielu dyscyplinach —od muzyki i filmu po performance i instalacje — odwaz-
nie korzystajaca z nowoczesnych technologii, pokazuje nam swdj immersyjny
spektakl akurat w miejscu, ktérego patronem jest
specjalista od wywotywania emocji, malarz znany
z dziet oddziatujacych na wiele zmystow, ogladanych
bardziej jak widowiska niz obrazy.

Sama Christelle Oyiri nazywa , Ghost Rider”
operg techno. To rozwiniecie pomystu, ktory ar-
tystka prezentowata niedawno w Tate Modern.
W Zachecie, tak jak to byto w Londynie, ogladamy
rzezby wykonane w bardzo wymagajacej technice
brazu. Wszystkie sa autoportretami Oyiri, tyle ze
w réznych stadiach transformacji. Jedna z nich,
najbardziej realistyczna, przedstawia Oyiri naga
i, zdawatoby sie, oniesmielona. Ciato pokazane
jest bez retuszu, upiekszajacych przektaman. Inna
rzezba to juz bardziej wyidealizowana sylwetka,
z wysmuklonymi nogami i umiesnionym brzu-
chem, rekami na biodrach i w zawadiackiej pozie,
jakby fizyczna metamorfoza dodata portretowane;
pewnosci siebie. Sg tu takze wizerunki artystki
zupetnie odmienione — z rogami wyrastajacymi z czota, z kopytami i ogonem.
To juz wtasciwie bardziej awatar Oyiri niz autoportret. Sg i popiersia wygladaja-
ce, jakby miaty sie za chwile rozpusci¢, rozptynac, ulec catkowitej dekonstrukcji.
Te wykonane w tradycyjnej technice prace wkomponowane sa w zapetlajace
sie, futurystyczne, czerpigce z nowoczesnych technologii widowisko — trwajacy
niemal kwadrans didzejski set i wideo, ktéremu towarzyszy pokaz $wiatet.
,Ghost Rider” jest takze do$wiadczeniem interaktywnym — reaguje na obecno$¢
publicznosci. Dzieki zamontowanym na $cianach sensorom ruchu nastepuja
subtelne modyfikacje dzwieku, ktory styszymy. | pulsujacego swiatta. Zaden
z pokazéw nie jest wiec taki sam, w jakims sensie takze i my stajemy sie
didzejkami i didzejami.

— taczac rzezbe, $Swiatto, dzwiek i systemy oparte na sensorach, tworze
przestrzen, w ktorej wyparte historie kulturowe nie s3 jedynie wspominane,
lecz przezywane na nowo — ttumaczy Christelle Oyiri, a w wywiadach pod-
kresla, ze jej sztuka inspirowana jest osobistymi doswiadczeniami. A wiec
doswiadczeniem eksperymentujgcej, wystepujacej na najwazniejszych festi-
walach muzycznych didzejki, a jednoczednie artystki wizualnej. Pochodzacej
zrodziny migrantdw i czerpigcej z wtasnych korzeni: kultury afroamerykanskie]
i karaibskiej. Qyiri w Zachecie oddaje hotd zapomnianym pionierom muzyki
tanecznej — czarnoskdérym i pochodzacym z klasy robotniczej — przypominajac
o tym, o czym tak czesto sie zapomina: ze scena ta wyrosta z tradycji nielegalnie
dziatajacych klubéw z Detroit, Nowego Jorku czy
z chicagowskiego The Warehouse, dziatajgcego
w latach 70. i 80., znanego jako miejsce narodzin
muzyki house. Grane tam sety byty czym$ wiecej
niz sposobem na spedzenie wolnego czasu — byty
wyrazem emancypacji, miejscem, gdzie osoby na
co dzien wykluczane i dyskryminowane mogty
poczuc sie wolne i widziane.

Christelle Oyiri przywotuje wiec duchy
przesztosci, ale nie wystawia im pomnika. Racze]
zaprasza nas do przytaczenia sie do rytuatu. Jej
,Ghost Rider” jest rownoczesnie manifestem
czarnej kobiety, poddanej opresji kultury wizu-
alnej. Kultury dyktujacej nierealne kanony piekna
zaréwno w sieci, jak i w realnym $wiecie. Oyiri
prowokuje do skojarzen i poréwnan, stawiajac
otwarte pytanie, czy przypadkiem loopy, sample
czy remiksy, a wiec narzedzia, jakich uzywajg na
co dzien didzejki i didzeje, nie przywodza na mysl
praktyk stosowanych do transformacji ciata, w wymiarze wirtualnym — chocby
retuszu cyfrowego — i realnym, w chirurgii plastycznej.

Michat Grzegorzek, kurator warszawskiej wystawy, zwraca réwniez uwage,
ze centralnym punktem projektu ,Ghost Rider” jest stworzona specjalnie na
potrzeby pokazu w Zachecie niezwykta didzejska konsola. Obiekt troche nie
ztego swiata. - Jej forma przywodzi na mysl ,Metropolis” Fritza Langa, Chrysler
Building czy Empire State Building, wyraza fascynacje estetyka lat 20. i 30. XX
wieku. Epoka, ktora probowata ujarzmi¢ moc silnika i snuta odwazne marzenia
o przysztosdi, latajacych samochodach, miastach maszynach — moéwi o konsoli
Michat Grzegorzek, dodajac: — Cata rzezba stworzona zostata z pomoca za-
awansowanych programow, w technice 3D, i jest zaréwno rzezba, gtosnikiem
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i elementem performansu. Co jest kolejnym przyktadem na to, w jak nieoczywisty
sposob artystka wykorzystuje nowe technologie. Jednoczesnie zdecydowata
sie na tak tradycyjna technike jak rzezba. Co byto, swoja droga, aktem odwagi.
Oyiri wybrata rzezby z brazu, materiatu, w ktdrym nigdy wczesniej nie pracowata.
Jesli mysle o sztuce przysztosci, by¢ moze kluczowa w niej jest wiasnie odwaga:
odwazne przekraczanie granic i poruszanie sie w nowym dla siebie medium,
podejmowanie wyzwarn.

Podczas otwarcia wystawy w Zachecie Christelle Oyiri, korzystajac z futu-
rystycznej konsoli, nie tylko zagrata dla zgromadzonej publicznosci specjalny
autorski set, opowiadata tez o artystycznych tropach, inspiracjach i podziekowata
za zaproszenie jej do udziatu w tegorocznej edycji ,BMW Art Club. Przysztos¢ to
sztuka”. — Dziekuje wszystkim osobom, ktdre przyczynity sie do tego, ze moge
tu by¢ — podkreslita artystka.

Kacper Studencki, dyrektor marketingu BMW Polska, o széstej juz odstonie
tego flagowego programu marki, realizowanego we wspotpracy z czotowymi
instytucjami kultury oraz wybitnymi artystami z kraju i ze Swiata, mowi tak:
— Spotkanie Christelle Oyiri i BMW to opowie$¢ o swiecie w stanie transfor-
magji, otwierajacej droge do nowej epoki, w ktorej technologia staje sie nie
tylko narzedziem, ale réwniez petnoprawnym uczestnikiem doswiadczenia.
Dla nas to symboliczny moment. Wraz z debiutem pierwszego modelu Neue
Klasse, nowego BMW iX3, rozpoczynamy nowa ere. Redefiniujemy marke po-
przez innowacje technologiczne, jednoczesnie czerpiac z naszego dziedzictwa.
Mobilnos¢ zyskuje tu nowy wymiar: jest emocjonalng i interaktywna przestrzenia,
taczaca cztowieka i maszyne.

Wystawa , Ghost Rider” w Zachecie — Narodowej Galerii Sztuki
w Warszawie bedzie dostepna
dla zwiedzajgcych do 1 lutego 2026 roku.

BEMWARTCLUB2025

CHRISTELLE
OYIRI

2011.2025 - 1.02.2026
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SONIA RISZA

histeria sztulki

SONIA KISZA

jest historyczka sztuki,
autorka ksiazki ,Histeria
sztuki. Niemy krzyk
obrazéw” oraz tworczynia
satyrycznego profilu

na Instagramie
@histeria.sztuki.

Potworzyce wszystkich
krajow, lgczcie sie!

KIEDY KTOS MOWI O KOBIECIE ,WREDNA BABA”

owstaly juz pewnie dziesiatki, jesli nie setki, badan,
ktére potwierdzaja, jak dziala nasza stronniczosé.
Kulturowo wyucza sie nas, ze cechy charakteru,
ktére cenimy umezczyzn, to te, ktérych nienawi-
dzimy u kobiet. Chlop jest pewny siebie, a baba
sukowata. Tego sie nas uczy, zwykle na poziomie
nieswiadomym, modelowaniem. Bohaterki lite-
rackie, ktére poznajemy od najmlodszych lat, sa
przecieznie bez powodu ,bezradne i romantycz-
ne’, jak okreslila je w tytule swojej rewelacyjnej
ksiazki—analizy doktorka Aleksandra Korczak.
Postacidziewczynek i kobiet, ktore nie spelniaja
patriachalnych zasad, sa czesto karane.
Mistrzami tego karania bylijuz starozytni Gre-
cy. Cywilizacja, ktora kojarzy nam sie z postepem
idemokracja, w kobietach widziala zagrozenie. Na
Peloponezie w wiekszosci polis nie mialy praw
obywatelskich, nie uczestniczyly w zyciu pu-
blicznym, zamkniete byty w domach i mialy nakaz
zakrywania calego ciala. A przeciez sztuka grecka
kojarzy nam sie z golasami! Tylko ze nagosc byla
zarezerwowana dla mezczyzn. Inni - czyli kobiety
i niewolnicy — pozwolié sobie na nig nie mogli.
Kobieca nago$é w sztuce byla wlasciwie przez
dlugi czas dopuszczalna jedynie jako skutek gwattu
czy walki, tak jak w przypadku Amazonek. Prude-
ryjny stosunek do kobiecego ciata wida¢ chocby
wreakgcjinarzezbe Praksytelesa przedstawiajaca
Afrodyte, ktora wykonal na zlecenie mieszkancow
wyspy Kos. Bogini byla naga i jedynie reka zasla-
niala swoje lono. Wizerunek oburzyl zamawiaja-
cych natyle, ze odrzucili rzezbe. Przyjeli ja za to
Knidyjczycy i do dzis jest to jedno z najbardziej
kanonicznych przedstawieri bogini milosci, znane
dzieki rzymskim kopiom jako Wenus Knidyjska.
Podejscie starozytnych Grekéw do kobiet
iich cial obrazuja mitologiczne potwory, araczej
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ALBO UZYWA OKRESLENIA ,ZBYT PEWNA
SIEBIE", ZAWSZE MYSLE O NIEJ:
LOHO, PEWNIE SIE ZAPRZYJAZNIMY™,

potworzyce. Smiertelniczki, ktore o$mielaly sie
by¢ ZBYT piekne (Meduza), ZBYT madre (Sfin-
ga), ZBYT zarloczne (Scyllai Charybda, harpie)
czy ZBYT pieknie $piewaly (syreny), koniczyly
jako bestie. Kobieca sprawczos¢, pomystowosé,
kreatywnos¢, a nawet powab byly brutalnie ka-
rane. Najczesciej albo przemoca seksualna, albo
metamorfozg — symboliczna $§mierciaikara Zycia
jako kreatura.

Potworzyce zwykle zyskuja zwierzece cechy,
opisywane sg jako hybrydy — potkobiety, potweze,
polptaki, maja wezowe wlosy, kopyta, szpony, ogo-
ny. Mato zwiazek z antycznym wiazaniem podlosci
zwszystkim, co zwierzece, dzikie i nieokielznane
(dotego worka wrzucano wszelka inno$¢: etniczna,
seksualng). Taka narracje przejela wlasciwie cala
Europa chrzescijariska i wykorzystala ja nie tylko
do promowania mizoginii, ale takze teorii rasi-
stowskich, majacych utozsamic biatego czlowieka
z postepem i cywilizacja, a czarnego z chaosem,
ghupotaidiablem. Bo przeciez to wlasnie wyslan-
nicy szatana w sztuce Sredniowiecznej zyskiwali
czarng skore, kopyta, rogi, skrzydla.

Od lat teoria feministyczna te zaleznosci ob-
serwuje i dekonstruuje. Pisarki ochoczo uprawiaja
retelling, snujac opowiesci, w ktorych odwracaja
bieg wydarzen albo perspektywe (czytamy historie
oczami ,bestii”). Z tego obrazu z pelna §wiadomo-
$cig korzystaja tez artystki wizualne. Dwa wspania-
le przyklady takich rozwigzan mozemy zobaczy¢
nadwoch §wietnych warszawskich wystawach. Na
ekspozycji ,Kwestia kobieca” w Muzeum Sztuki
Nowoczesnej mozemy podziwiaé prace Leonor
Fini, argentynisko-wloskiej malarki, ktérejjednym
zulubionych motywow byla Sfinga. Antycznade-
monica chaosu, potkobieta, pollwica, wsoczewce
surrealistyki staje sie wszechmocna i potezna, nie



ZDJECIA: ESTATE OF LEONOR FINI, MUZEUM SZTUKI NOWOCZESNEJ, BARTOSZ GORKA, ZACHETA-NARODOWA GALERIA SZTUKI, WIKIPEDIA.ORG., KRZYSZTOF OPALINSKI,

Od lewej: Leonor Fini ,Le Sphinx” (1973) oraz instalacja Christelle Oyiri ,Ghost Rider” w ramach najnowszej odstony
projektu ,BMW Art Club. Przyszlosc¢ to sztuka” prezentowanej do 1 lutego w Zachecie - Narodowej Galerii Sztuki.
Ponizej: Afrodytaz Knidos (renesansowa kopia, ktéra wyrzezbil Ippolito Buzzi).

tracac przy tym na subtelnosci i tajemniczosci.
W Zachecie - Narodowej Galerii Sztuki czeka
na nas kolejna bestia. Na pokazie ,Ghost Rider’
didzejka, rezyserkairzezbiarka Christelle Oyiri,
znana takze jako Crystallmess, portretuje siebie
jako potworzyce. Stojaca w pelni mocy kobieta
zyskuje rogi, ogon i kopyta. Czarnoskoéra artystka
swoja instalacja wchodzi w polemike ze sztuka
wysoka: z jednej strony tworzy cenione od setek
lat rzezby odlane w brazie, z drugiej - sa one tyl-
ko cze$cia dzialajacego na wiele zmystow show,
a kobiece cialo zdecydowanie nie stanowi tam
ozdoby albo moralizatora—-straszaka. To spojrze-
nie, ktérego na prozno szukaé w galeriach sztuki
starozytnej. Potworna kobiecos¢ stala sie cool.
Potrzebujemy wiecej potwornej energii, po-
trzebujemy nowych odczytan starych basni, mi-
towilegend. To sie dzieje, to sie pisze, to sie robi.
Wspaniale! No$cie dumnie swoje rogi, pokazujcie
kopyta. Stanowczos$é, zaradno$é i sprawczo$é
wcale nie musza by¢ dominujace i przemocowe
iwcale nie sg przeciwienstwem empatii i mitosci.
Diabel jest zupeknie gdzie indziej. Smiem twier-
dzié, ze nie ma kopyt ani nawet rogéw. Jestem
prawie pewna, ze nosi koszule, krawat i mieszka
zaoceanem. °

>

Potrzebujemy nowych
odezylan starych
basni, milow i legend.
To si¢ dzieje, to si¢
pisze, Lo si¢ robi.
Wspaniale! Noscie
dumnie swoje rogi,
pokazujcie kopyla.
Stanowczosé,
zaradnosc, sprawczosc
weale nie muszq
byc¢ dominujqce
L przemocowe,

i weale nie sq
preciwienslwem
empalii i mitosci.

zwierciadlo.pl
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W kregu wartosci

RONU TO
PRZESZNADZALO?

Im bardziej skomplikowany staje sie Swiat, tym czesciej tesknimy
za tradycyjnymi wartosciami. Tylko czy kazde dawne zwyczaje warto pielegnowac?
Jak nie utknac¢ w konserwatyzmie, ale tez nie zatracic sie w ponowoczesnosci?
Pytamy prof. BOGDANA DE BARBARO.

Rozmawia JOANNA OLERSZYRK

waza sie pan za tradycjonaliste?

Uwazam sie raczej za centryste, co znaczy, ze ce-

nie niektore watki tradycyjne i jestem otwarty na
pewne watki nietradycyjne. Podoba mi sie zaréwno lacznosé
zprzeszlocia, ale niebezkrytyczna, jak i podazanie w kierunku
nowoczesnosci, ale znéw - niebezkrytyczne. Jeszcze musze
dodad, ze bedac centrysta, nie jestem symetrysta, bo nie chce
by¢ nihilista. Odr6zniam dobro od zla.
Ktore watki tradycyjne pan ceni?
Niezwykle wazny dla indywidualnej tozsamosci jest szacunek
wobec wlasnej historii. Za cenng uwazam §wiadomosé, ze ja
sie nie wzialem znikad oraz kontakt z korzeniami rodzinnymi.
Tymi korzeniami jest to, co sie dzialo z moimi rodzicami czy
dziadkami, a jak dobrze pdjdzie, to moze sie zorientuje, co bylo
jeszcze dalej w historii mojej rodziny.

Odzywa sie teraz we mnie terapeuta rodzinny, ktéry na co
dzien w gabinecie robi z pacjentami czy calymi rodzinami geno-
gram, czyli graficzne przedstawienie drzewa genealogicznego.
Siegamy wtedy wstecz i okazuje sie czesto, Ze to, co bylo zapisane
u dziada i pradziada — dyskretnie, ale jednak — nadal jest zywe
w terazniejszosci potomkow. Nie zawsze jesteSmy Swiadomi
tego, jak bardzo przedwczoraj jest obecne w dzisiaj.

A uwaza sie pan za krakusa?

Jesli krakus to ktos, kto ma sentyment do miasta Krakéw, to ow-
szem, mam taki sentyment. Jest on zdecydowanie wiekszy niz do

innych miast, choé posiadam tez sentyment do Warszawy, miasta

Rochester w stanie Nowy Jork i nawet troche do Nowego Jorku.
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Ilustracja JOANNA GWIS

Pytam, bo zawodowo i prywatnie jest pan zwiazany wlasnie
zKrakowem, a jest on uznawany za ten najbardziej tradycyjny
osrodek mysli, w opozycji chocby do Warszawy, ktora zwyklo
uwazac sie za najbardziej nowoczesna.

Tym bardziej jestem centrysta, bo oba te miasta lubie. Jesli moge
jeszcze bardziej zboczyé nateren polityki, to tu opozycja tradycjido
nowoczesnosci oznacza zwykle: konserwatysci versus liberalowie.
W serialu, ktory zkoleijabardzo lubie, ,Downton Abbey”, stara
dobra Anglia jest przeciwstawiana blyszczacej od nowosci
Ameryce, gdzie zupehie inaczej podchodzi sie do tytulow, klas
czy historii. W jednym z odcinkéw lady Violet Crawley méwi do
pani Levinson, posiadaczki wielkiej fortuny: ,Wy, Amerykanie,
nie potraficie zrozumie¢ znaczenia tradycji”, na co ta odpowiada:
,Potrafimy, tylko tradycja nie ma nad nami wladzy”.

O to, to. Tradycje warto szanowacd, ale nie by¢ wobec niej bez-
krytycznym. A co dla pani jest pociagajace w tradycji?

Chyba najbardziej cenie ja w rzemiosle. Mam ogromny szacu-
nek dorzeczy wykonanych tradycyjnymi metodami, w zgodzie
zaré6wno z technika, jak i materialami, z ktorych korzystano
dawniej. Podobnie jest z kulinariami - oryginalne przepisy
naszych przodkow czy przodkin niosa w sobie prawdziwy smak,
co zreszta wykorzystuje sie z powodzeniem w marketingu,
podkreslajac, Ze cos jest bez dodatkéw i polepszaczy, wedlug
sprawdzonych receptur. ,,Iradycyjnie” w odniesieniu do takich
produktéw znaczy dla mnie: zuwazno$cia, sercem i satysfakcja.
Podoba mi sie to, co pani méwi, bo oznaczatoby taka wrazli-
wos$é, a moze nawet czulo$é wobec tego, co minione. A ktos, »






kto przyrzadza potrawe wedlug przepisu swojej prababci, taczy
sie znig uczuciowo. Kontrastem do takiej sytuacji bedzie praca
przy ta$mie produkcyjnej, gdzie czlowiek, chcac nie cheac, staje
sie czescia jakiego$ automatu, jego ruchy sa mechaniczne. Jest
jedynie malym elementem wiekszego procesu albo pilnuje,
zeby nic sie nie zepsuto.

Moéwil pan o poczuciu tozsamos$ci. RzemiesInik, ktory moze
powiedzie¢: ,,Robie stoly, bo robil je mgj ojciec, a wezeéniej
moj dziadek”, ma do opowiedzenia pewna opowies¢, a nasza
tozsamosé sklada sie wlasnie z takich opowiesci.

W nas jest sporo czesci, zdawaloby sie, zewnetrznych: historia
mojej rodziny, moich przodkow, ale tez kultura miejsca, z ktérego
pochodze. Na przyklad teraz, kiedy rozmawiamy, znajduje sie
w odleglosci okolo dwoch kilometréw od Wawelu wlinii proste;.
‘We mnie ten Wawel jest od dziecka. Pamietam, jak moja niania
zaprowadzata mnie tam na spacer, wtedy mieszkatem jeszcze blizej
tego miejsca, i mowila: ,,Tam $pig krolowie Polski”. To robilo na
mnie ogromne wrazenie, chyba wtedy powstawal we mnie Polak.
W tej opowiesci zawiera sie wlasciwie wszystko, co dobrego
daje nam przywiazanie do tradycji. Bo to nie tylko poczucie
tozsamosci, takze poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci.
Tradycjabuduje wiezirodzinne i spoleczne, wzmacnia wspélnote
oraz ksztaltuje poczucie dumy z korzeni i kultury.
Bojesietylko, czy stowo ,tozsamos$¢” nie brzmi dzisiaj zbyt gorno-
lotnie, amoze tez abstrakcyjnie. Tymczasem poczucie tozsamosci
dlajednostkijest ogromnie wazne, bo to jest cos, co wspottworzy
granice pomiedzy , ja’ areszta Swiata. W sobie gromadze roézne
obrazy, osoby, opowiesci, doswiadczenia i wspomnienia, w tym
chodby tych polskich krolow i ich grobéw na Wawelu.

Mozna powiedzieé, ze tradycja to wartosci stale, ktore daja
zaKkorzenienie w Zyciu i w $wiecie. Nie moze jednak by¢ jedy-
nym, czym sie kierujemy, bo poza uziemieniem potrzebujemy
tezwzlecieé. Zycie jest w koricu zmiana, postepem, rozwojem.
Przesadne przywiazanie do tradycji nas w tym zatrzymuje.
Jednoczesnie im bardziej swiat wydaje nam sie niepewny, tym
mocniej do tej tradycji pragniemy sie przywiazac.

I tu jest nasze wazne zadanie. Powinnismy decydowad, co za-
trzymywac w sobie, od ktorych nowych wydarzen, zjawisk,
trendéw pozostaé zdystansowanym, a wobec czego by¢ otwar-
tym i przyjmujacym. Gdybym byl skrajnym tradycjonalista, to

oo

NIE DAJMY SIE POEKNAC
INFLUENCEROM I ROZMAITYM
INTERNETOWYM KAZNODZIEJOM.

NIE DAJMY SIE OMAMIC, ZE KIEDYS
BYLO LEPIEJ. NAJWAZNIEJSZE TO
ZADBAC O SWOJA PODMIOTOWOSC,
ZAUTORYZOWAC SWA AUTOBIOGRAFIE.
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takie spojrzenie nakazywaloby mi odwracanie sie od nowego,
niezaleznie od tego, czy to dobre, czy zle.  odwrotnie, gdybym
byt skrajnym postepowcem, to musialbym niestusznie odcinaé
sie od tego, co sensowne w przeszlosci.
Tradycja, ktéramnie osobi$cie wydaje sie nie tylko przestarzala,
aleiszkodliwa, dotyczy rol plciowych. Ze zdziwieniem obserwuje
powro6t narracji w stylu ,,prawdziwa kobieta powinna...” czy
~prawdziwy mezczyzna zawsze.... W moim przekonaniu shuza
one dyscyplinowaniu jednostek, ktore wylamuja sie z utartych
schematow, bez zastanawiania sie, czy te schematy sa dobre. Wez-
my chocéby trend tradwives, czyli tradycyjnych zon. W Polsce nie
jestjeszcze tak silny jak choc¢by w Stanach, gdzie przyjal forme
instagramowego influencingu, polegajacego na przekonywaniu
kobiet, ze najwieksze szczescie daim zrezygnowanie z kariery
zawodowej i po§wiecenie sie zyciu domowemu. Czes¢é odbiorczyn
daje sie uwie$¢ temu przekazowi, zapominajac, Ze rzeczone
influencerki zarabiaja na tym calkiem spore sumy, sprzedajac
fartuszki, foremki do pieczenia czy reklamujac rézne produkty
do domu. Chyba mozna to nazwac kariera zawodowa, prawda?
Jak najbardziej. Mnie zastanawia jedno: kiedy ktos glosi na
Instagramie: ,Nie musisz i$¢ tamtedy, mozeszi$¢ tedy”, to taka
dyrektywnosd, jesli jej nie traktowad tylko jako chwytu rekla-
mowego, jest wyrazem zarozumialo$ci. Ten kto§ wie, cojest dla
kogos innego dobre. Rosci sobie prawo do przejecia wladzy czy
tez kontroli nad droga Zycia tej osoby. Dla mnie wersja optymalna
jest taka, ze ludzie sami szukaja sobie drogi. Oczywiscie moga
zaciekawié sie tym, co dany influencer méwi, ale sensowniej jest
postuchaé tez innych glosow, by¢ moze innych influenceréw, by
doszlo do ruchu mysli wewnatrz tej osoby, a w efekcie do decyzji.
Podoba mi sie wielowersyjnosc, byle tylko ten, kto tym wersjom
sie przyglada, dokonal wlasnego wyboru i nie zostal potepiony
przez osoby bedace na drodze A za to, ze on jest na drodze B.
Socjologowie mowia, ze trendy zachwalajace powrét do trady-
cyjnych réli wartoscibiora sie ze strachu przed coraz bardziej
zmieniajacym sie §wiatem.
Prosze zauwazy¢, ze w gruncie rzeczy rozmawiamy o tym, na
ile czlowiek wybiera sobie czy ustala sens swojego zycia. Czym
zamierzaje wypelnié, jakie jest tam miejsce na milo$é, wolnosé
czy tworczo$é. Tu warto zauwazy¢, Ze ta mozliwo$é wyboru
idecydowania o swoim losie niegdys nie byla dana wszystkim, bo
los kobiet czy chlopéw paniszczyznianych zalezat od tych, ktorzy
nimi wladali. Teraz problem polega na czym innym. Wyboru
nie dokonujemy w prézni: odzywaja sie rozmaici internetowi
kaznodzieje, jesteSmy kuszeni reklamami, a przyjacieleirodzina,
autorzy ksiazek czy filmow tez dorzucaja cos od siebie. I jak tunie
dacsie przytloczy¢ chaosowi tego §wiata, nie pj$¢ za czyms tylko
dlatego, Ze fadnie blyszczy? Ktos powie: , Ja sie realizuje poprzez
robienie obiadu dla osoby, ktéra kocham” ajajako terapeuta nie
znajduje powodu, zeby go za to potepid, powiedzieé na przyklad,
ze powinien by¢ bardziej ambitny czy skupic¢ sie nasobie. Oczy-
wiscie sensowne moze byé sprawdzenie, czy to jest rzeczywiscie
wybor, a nie racjonalizacja wlasnego leku przed sprawczoscia.



ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,

Sama pamietam czasy, gdy stygmatyzowano kobiety okre$leniem
»kura domowa”, niektére same w ten sposob sie pomniejszaly.
A zapytane o to, gdzie pracuja, méwily, ze nigdzie. W dodatku
okreslenie ,.kura domowa’, ktére pani przywolala, miato w so-
bie jeszcze jedno znaczenie, ze ktos, kto taka role wybiera, jest
ghupszy, nie potrafilby wykonywac pracy bardziej tworczej czy
ambitnej. W tym sensie bylo ono ponizajace i uniewazniajace.
Marta NiedZwiecka, inna stala ekspertka ,,Zwierciadla”, w naj-
nowszej ksiazce na pierwszej stronie umiescila takie motto:
»Jestem pewna, ze naszym ludzkim wyzwaniem na najblizsze
latabedzie znoszenie coraz wiekszego skomplikowania §wiata
wokoélnasiutrzymywanie zdolno$ci myslenia, bez popadania
w radykalizmy, uproszczenia i mentalne eskapizmy’.
Bardzo mnie przekonuje ten przekaz, moze z wyjatkiem dwoch
pierwszych wyrazéw: ,Jestem pewna”. Tylko jak zrobié, by zjed-
nej strony roznicowaé i wnika¢ w wielowersyjnosé, a z drugiej
nie popas¢ w relatywizm, ktory nas odetyczni? Jak przy calej
zlozonosci $§wiata nie doj$¢ do przekonania, ze wszystko wolno
inie maréznicy miedzy dobrem a ztem? Ciekawy, ale wazny trud...
Zabrzmie jak tradycjonalistka, ale apelowalabym: wiecej czy-
tajmy, mniej ogladajmy. Czytanie uruchamia inne obszary
w mozgu, sklania do refleksji, pomaga wyrobié sobie wlasne
zdanie. To jest spos6b na utrzymanie zdolnoséci myslenia w coraz
bardziej skomplikowanym $wiecie. Mgj sposéb.
Rozumiem, ze tym samym moéwi pani, Ze woli pani starannosé
od niechlujno$ci. Namyst od impulsu. Analize od newsa. Swiat
zlozony, a nie czarno-bialy.
Tak... Jednoczesnie zdaje sobie sprawe, Ze to wymaga o wiele
wiecej wysilku, a dzi§ jesteSmy corazbardziej zmeczeni. Dlatego
tesknimy za dawnymi czasami. Kiedys bylo réznie, ale mniej
decyzji trzeba bylo podejmowaé, mniej pytan sobie zadawac.
‘W mediach spolecznosciowych moznalgaé bezkarnie. Dawniej
tak nie bylo. Wezoraj dowiedziatem sie na przyklad, ze zostalem
uwieziony. Klasyczny fake news, ale bardzo mnie zdenerwowal.
Gdyby to bylo niegdys, to ja bym do kogos, kto opublikowal
taka tre$¢, napisal: ,Prosze pana, dlaczego pan kltamie?”. Albo
spytal: ,Co to za zart?”. Dzis§ wszyscy sa anonimowi. Sztucznej
inteligencji duzo zawdzieczamy, ale jednoczesnie trudno nie
zauwazac niebezpieczenstw. To, co zwraca moja uwage, to na
przyklad fakt, ze kiedy pytam o co§ ChatGPT, aon mi odpowiada,
tojazawsze koricze: ,Dziekuje bardzo”. Nie potrafie nie antropo-
morfizowa¢ maszyny. Brzmi zabawnie i niegroZnie, ale jawidze
w tym tez pulapke. Pewnie slyszala pani o chlopcu, ktéry popehit
samobdjstwo po kontakcie zbotem ChatGPT, ktéry utwierdzal
go w jego autodestrukcyjnych myslach. My uczlowieczamy
maszyny po to, by mie¢ ztudzenie miedzyludzkiego kontaktu.
Dlamnie jako terapeuty jest to godne zauwazeniai refleksji, bo
pokazuje, jak bardzo potrzebujemy innych ludzi. Swoja droga,
pewniejak kazdy, podejmowalem tez takie proby, ze zadawalem
sztucznej inteligencji pytania na temat, na ktérym sie znam,
ion plétt wtedy straszne bzdury. Bo ChatGPT nie przyzna, ze

czego$ nie wie, predzej zmysli odpowiedz. Co w sumie czyni go
rzeczywiscie bardziej ludzkim [$miech].

Wracajac do zbytniego przywiazania do tradycji, jest ona dzisiaj
takze przedmiotem licznych zartow. Jedna z postaci w serialu
»The Office PL” to Dariusz Wasiak - czlowiek, ktory uwaza, ze
wczesniej bylo lepiej. Jest zagorzalym patriota, fanatykiem
historii o bardzo konserwatywnych pogladach. W ostatnim
sezonie méwi na przyklad: , Kiedys$ kobiety nie mialy praw
wyborczych. Komu to przeszkadzalo?”. Sam startuje w wy-
borach do rady miasta pod haslem , Zadnych zmian”, ktére
bardzo mnie rozbawilo.

Mnie od lat bawi wlasnie fraza , Komu to przeszkadzalo?”. To
naczelne haslto konserwatystow, powtarzane z luboscia przy
wielu $wiatecznych stolach. Dariuszowi Wasiakowi trzeba by
odpowiedzieé: , Byly osoby, ktorym to przeszkadzalo, a tymi
osobami byty chociazby kobiety”. Pod hastem , Komu to prze-
szkadzalo?” kryje sie tak naprawde lek przed utrata kontroli
iwladzy. Czasy, w ktorych zyjemy, sa pelne tak szybkich zmian,
ze niekt6rzy sie w nich gubia. Mozna sie na to nie zgadzaé, tylko
zmiany i tak nadejda, w dodatku szybciej, niz sie zorientujemy.
Tradycyjne przekazy przez wieki méwily nam, jak zy¢ (swoja
droga ich powierniczkamibyly gléwnie kobiety). Nie chcialabym,
by dzis staly sie takim straszakiem, jak niestawne szon patrole,
albo czyms, co sie skompromitowalo, jak Dariusz Wasiak.
Szon patrole pokazuja, jak pod pretekstem konserwatyzmu
usprawiedliwiamy i nobilitujemy prawo do nienawisci, agresji,
ponizania i uniewaznienia. Dlatego mysle, ze konkluzja naszej
rozmowy moglaby by¢ zacheta do tego, by nie poprzestawac na
nazwie, na etykietce, tylko zagladaé do $rodka. Nie dajmy sie
polknad influencerom, reklamom i rozmaitym internetowym
kaznodziejom. Nie dajmy sie omamid, ze kiedys bylo lepiej.
Najwazniejsze to zadbaé o swoja podmiotowosé, zautoryzowad
swoja autobiografie. Wtedy jednoznaczny podzial pogladéw
na tradycyjne i nowoczesne traci sens. A nasz rozwoj mozemy
ksztaltowac poprzez dobér poszczegdlnych elementow. Tych
wlasnie, co do ktorych mamy przekonanie, ze pasuja do naszej
wersji. Wtedy nasz wewnetrzny §wiat bedzie rzeczywiscie nasz. @

BOGDAN DE BARBARO
psychiatra, psychoterapeuta, superwizor.

W latach 2016-2019 kierownik Katedry Psychiatrii
Uniwersytetu Jagiellonskiego - Collegium Medicum.
Wspélpracuje z Fundacja Rozwoju Terapii Rodzin
,Na Szlaku”. Autor wielu ksiazek, w tym
(wspolnie z Justyna Dabrowska) ,,.Swoja droga..”.
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rwierciadla wiolim o stresa

wolni od sty

7 ODWAGA

ZYCIE ZGODNE Z TYM, CO DLA NAS NAPRAWDE WAZNE, CZESTO WYMAGA ODWAGI.
JAK ZNAJDOWAC W SOBIE SILE DO PRAWDY I PRAKTYKOWANIA SWOICH WARTOSCI MIMO LEKU
I WATPLIWOSCI? UCZYLISMY SIE TEGO PODCZAS WOLNYCH OD STRESU”, 29 LISTOPADA.

Piqta edycja ,Wolnych od stresu” za nami. Tym razem
hastem przewodnim konferencji byla odwaga, ktorajest
waznym elementem dobrego, spetnionego zycia. Jak zauwaza
Brené Brown, amerykariska psycholozka i badaczka z Uniwer-
sytetu Houston, odwazne zycie nie polega na wielkich gestach,
ale na codziennych wyborach zgodnych z naszym systemem
wartosci i przekonan. W odwadze nie chodzi o brawure, lecz
o decyzje, by postepowaé w harmonii ze sobg nawet wtedy,
gdy wiaze sie to z ryzykiem, krytyka, niewygoda czy strata.
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To gotowosé, by dzialaé¢ mimo strachu i niepewnosci. Podczas
konferencji rozwazaliémy temat odwagi w réznych ujeciach:
psychologicznym, spolecznym, rodzinnym, zawodowym,
a nawet zdrowotnym. Prelegentami podczas listopadowej
konferecji byli: Joanna Chmura, Katarzyna Butowtt, Irena
Eris, Ewa Woydylo, Mariusz Szczygiel, Marta NiedZwiecka,
Katarzyna Bosacka i Tadeusz Oleszczuk. Oprocz wykladow
nie zabraklo ciekawych pytan, dyskusji oraz interesujacych
przemyslen uczestnikow. To byt dzien pelen inspiracji. °

WOLNI OD STRESU 2025 Iwspolpraca reklamowall

sinestl

g sl

ZDJECIA: PAWEL STELMACH.



ARADEMIA ZWIERCIADLA

1. Audytorium w Kampusie Vizja Park bylo wypelnione po brzegi od pierwszego do ostatniego wykladu. Online bylo z nami rowniez kilkuset uczestnikow
z calej Polski. 2. Katarzyna Bosacka mowila o swojej drugiej lepszej polowie Zycia i wychodzeniu z Zyciowego zakretu. 3. ,Wartosci jako zyciowa busola.

Po coby¢ odwaznym i dlaczego to boli?” — wyklad Marty Niedzwieckiej. 4. Mariusz Szczygiel z dziennikarka Beata Bialy i Beata Tadla, prowadzaca wydarzenie.
5. Wyklad Joanny Chmury otworzyl konferencje i poruszyl do ez wielu uczestnikéw. 6. Dr Tadeusz Oleszczuk w rozmowie z dziennikarka Monika Sobieri-
-Gorska o tym, jak nauczyé sie czytad sygnaly z ciala dotyczace zdrowia. 7. Ewa Woydyllo méwila, jak odnaleZé w zyciu szczescie. 8. Partnerem wydarzenia byla
marka LogosTour Biuro Turystyki ZNP. 9. Magda Roslaniec, redaktorka merytoryczna konferencji ,Wolni od stresu”. 10. Dr Irena Eris z Sandra Szulc (z prawe;j)
i Katarzyna Szymkiewicz (z lewej) z Hoteli SPA Dr Irena Eris oraz Justyna Ogloziriska, dyrektorka promocji Wydawnictwa Zwierciadlo. 11. Katarzyna Butowtt
zdziennikarka Aling Gutek. Temat rozmowy: ,Swieta rodzina, cicha przemoc - o czym wciaz boimy sie méwi¢”. 12. Dr Irena Eris w rozmowie z redaktorka
naczelna ,Zwierciadla’ Joanna Olekszyk. Kwiatowe dekoracje zapewnila pocztakwiatowa.pl 13. Partnerem wydarzenia byl Storytel, ktéry podarowal wszystkim
uczestnikom darmowy dostep do audiobookéw na 50 dni. 14 Strefa sprzedazy ksiazek, w ktorej prelegenci podpisywali ksigzki.

@%W% @ storytel

SAVE THE DATE
14 marca odbedzie sie szdsta edycja ,Wolnych od stresu”. Badz z nami! Tematem przewodnim konferencji

Naszymi partnerami byli:

bedzie DOBRA ENERGIA - czyli skad czerpac sily i jak Zy¢ spokojnie. Program i szczegoly wydarzenia juz wkrotce.
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Na zdjeciach od gory : kadry z1.14. sezonu ,Stranger Things" |
zbohaterami serialu: Jimem Hopperem i Jedenastka.
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i wszystkie nasze pierwsze razy

W7ZOR

Na Z\CIC

Na poczatku ufamy im $lepo, ale z czasem zaczynamy rozumied, ze nie sg nieomylne.
Wiele z nich upada wtedy, kiedy najbardziej ich potrzebujemy, czyli w okresie dojrzewania.
Ale w kazdym z momentdw naszego zycia mozemy przezy¢ rozczarowanie kims,
kto byt dla nas drogowskazem. Co wtedy? — Warto sobie uswiadomic, ze autorytet
to niekoniecznie czlowiek sam w sobie, tylko wartosci, ktére mozemy niesc dalej
— moéwi MICHAL MACIEJAK pedagog, terapeuta, trener i wykladowca.

Rozmawia 1ZA NOWARKOWSRKA-TEOFILARK

zy w dobie influenceréw ,autorytet” nie brzmi

troche jak slowo z innej epoki?

Mam taka mysl, Ze miejsce podawnych autorytetach

zajely dzi$ ,produkty” — dobrze skrojone postaci
wymyslone przez PR i marketing. Najpierw robi sie research, co
sie najlepiej klika, a dopiero potem dopisuje do tego czlowieka
ztwarza i haslem. Jeszcze dwie, trzy dekady temu kogos, kto za
bardzo udawal, nazywalo sie po prostu pozerem, aw niektorych
srodowiskach raczej sie unikato ostentacyjnej komercji. To nie
znaczy, ze wszyscy byli wtedy Swieci i szczerzy, ale przynajmniej
bardziej oplacalo sie by¢ soba. Dzi$ latwiej zostaé wykreowana
figura, ktorana chlodno liczy, cojej sie oplaca powiedzied, zeby
zgarna¢ miliony obserwujacych. A skoro licza sie wyswietlenia, to
wsp6lczesnym autorytetem staje sie nie czlowiek, tylko algorytm.
Czyli kiedys autorytetem byl ktos, kto reprezentowal wartosci,
do ktorych chcieliSmy dazy¢, a teraz jest nim ten, kto méwi
to, co chcemy uslyszec¢? Jak sie znalezliSmy w tym punkcie?
Jesli miatbym to powiedzie¢ po ludzku, a nie podrecznikowo:
nasz mozg jest mistrzem oszczedzania energii. Nie dlatego, ze
jest leniwy czy zlosliwy, tylko dlatego, ze tak jest zbudowany.
Lubi skroty, lubi na szybko, lubi gotowe odpowiedzi. Do tego
dokladamy smartfony, powiadomienia, social media - i nagle
okazuje sie, ze sporg czes¢ dnia spedzamy w trybie: ktos$ co§ do
mnie mowi, aja tylko reaguje. Jezeli w takim $wiecie pojawia sie
ktos$, kto wyczuje nastroje, spojrzy w sondaze i powie dokladnie
to, co chcemy uslyszed, nasz umyst ,oddycha z ulga”. Nie musi
wazy¢ argumentéw, sprawdzac faktéw, znosic ztozonosci. Ma

prosty przekazijasny podzialna ,naszych”i,onych”. Naszczescie
to nie jest cala opowies¢ o autorytetach.

Kiedy czytalem ostatnio raport Fundacji Inspiring Girls
Polska ,Mlodziiprzysztos¢. Aspiracje edukacyjne i zawodowe
dziewczyn i chlopcéw w Polsce’, ucieszylo mnie, ze dla os6b
wwieku 11-17 lat wciaz najwyzej sa... rodzice. Czyli pod spodem
nadal pracuje proste: ,,Chce mieé obok siebie kogos, komu moge
zaufa¢”. W gabinecie jednak przekonuje sie, Ze ci rodzice w ba-
daniach to bardziej marzenie niz opis rzeczywistosci, ale sama
tesknotajest bardzo prawdziwa. Jednoczesnie mlodym brakuje
inspirujacych postaci w przestrzeni publicznej - kulturze, biz-
nesie, polityce, technologii. Jesli w tych miejscach widza w kotko
podobne twarze i historie, ich wyobraznia zawodowa i spoleczna
sila rzeczy zaweza sie do tego, cobliskie i znane. Trudno marzy¢
o czyms, czego sie nigdzie nie widzi.

Czytalam tenraportizaskoczylo mnie, ze zarowno dla dziewczat,
jakichlopcow najwiekszym autorytetem jest mama. Dlaczego
tata nie jest ré6wnie silnym wzorcem?

Mysle, ze wcigz mocno dziala stary schemat: ojciec jako ktos,
kim sie straszy, a nie kto$, z kim sie rozmawia. Moje pokolenie
dobrze zna teksty w stylu: ,, Poczekaj, az tata wroci”, ,Powiem
tacie, to zobaczysz”. I, niestety, w wielu szkolach do dzis funk-
cjonuje podobny mechanizm. Najpierw dzwonimy do mamy,
a kiedy to nie dziala, wzywamy tate, zeby ,,zrobil porzadek”.
Taki obraz ojca robi ogromna krzywde i jemu, i dziecku. Bo
jesli kto§ ma by¢ dla nas autorytetem, to trudno jednoczesnie
sie go bad. Autorytet w sensownym znaczeniu rodzi sie raczej
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UPADEK AUTORYTETU MOZE BYC NIE TYLE TRAGEDIA, ILE OKAZJA
DO WERYFIKACJI, CO ZABIERAM ZE SOBA DALEJ, A CO ZOSTAWIAM NA POLCE
Z NAPISEM ,TO BYLO WAZNE NA TAMTYM ETAPIE”.

tam, gdzie sa ciekawos¢, zaufanie i szacunek w obie strony, a nie

tylko strach przed tym, ze kto$ przyjdzie i nas ustawi do pionu.
Na trzecim miejscu w rankingu, czyli zaraz po tacie, uplaso-
wal sie Robert Lewandowski, ktory bezsprzecznie odnidst

wielki sukces, ale bardzo dba o swoja prywatnos¢, dlatego

malo wiemy o jego §wiatopogladzie, wartosciach i przeko-
naniach dotyczacych waznych kwestii zyciowych. Dlaczego

tylu mlodych ludzi wskazalo wlasnie jego?

Kiedy pracuje z mlodymi ludZmi i rozmawiamy o wartosciach,
to bardzo czesto padaja stowa: pieniadze, stawa, rozpoznawal-
nosé, ,zeby mi sie w zyciu udalo”. I to jest uczciwa odpowiedz

na $wiat, ktéry widza dookola. Robert Lewandowski jest dla

wielu z nich symbolem: ,udalo si¢”, ,wyszedl ponad przecietna”
Mato, o czym oni marza. Lubie wtedy troche podrapac ten mit

self-made mana. Pytam, czy naprawde wierza, ze przy takim

obciazeniu treningowym, presji, kontuzjach da sie gra¢ na

tym poziomie bez fizjoterapeutéw, dietetykow, psychologow
sportu, lekarzy, treneréw. Bez rodziny, ktéra jako$ znosi te

wszystkie wyjazdy i napiecia. Zwykle po chwili pojawia sie
refleksja, ze to nie jest historia jednego czlowieka, tylko calej

druzyny w szerokim sensie. Staram sie wtedy przesunac akcent:
z ,sam sobie wszystko zawdzieczam” na ,zycie to jednak gra

zespolowa”. Jesli bedziemy dalej opowiada¢ mlodym ludziom,
ze liczy sie tylko jednostka, ktéra wszystkich wyprzedzi, to nie-
chcacy dokladamy cegielke do ich samotnosci. Z perspektywy
ACT, nurtu, w ktorym pracuje, bardziej interesuje mnie, jakie

wartos$ci chcesz realizowaé razem z innymi. Z kim chcesz gra¢

w swojej druzynie, zamiast udawac, ze dasz rade w pojedynke?
Czy pierwsze autorytety moga jakos wplywa¢ na nasze przy-
szle wybory partneréw, przyjaciél, ludzi, ktérymi chcemy
sie otaczac?

Pierwsze autorytety to czesto takie matryce, na ktérych uczymy
sie $wiata: jak sie z kims$ rozmawia, co to znaczy bliskosé, sila,
czulo$é, wolnosé. One nie tylko méwia, CO jest wazne, ale tez
JAK sie to przezywa w relacji. Pierwsze fascynacje maja w sobie

co$ztatuazu — nawet jesli z czasem bledna, to §lad zostaje. Wra-
camy do starych piosenek, zdje¢, fragmentéw filméw z tamtego

okresuinagle czujemy w ciele dokladnie ten sam klimat. I chcac

czy nie, porownujemy péozniejszych ludzi z naszego zycia do

tych pierwszych figur, ktére mocno wryly nam sie w pamied.

Pamietasz swoje pierwsze autorytety?

Myslatem o nich sporo, przygotowujac sie do tej rozmowy, i zda-
fem sobie sprawe, ze wsrdd nich byli generalnie narkomani,
alkoholicy i samobéjcy. Wychowalem sie na Dzemie, Janis Joplin,
ksiazkach Stachury, Hlaski, Bursy, Wojaczka, Ratonia. Kiedy
patrze naten wybor z dzisiejszej perspektywy, musze przyznac,
ze trudno nazwac tych ludzi standardowymi autorytetami dla

mlodego czlowieka, ale gdy wracam do ,,Sowy, corki piekarza”
Marka Hlaski, opowiadan Stachury czy piosenek Ryszarda

Riedla, to jestem w stanie sobie przypomnieé, co fascynujacego

widzialem w tych artystach. Pod wplywem ich tworczosci weiaz

jeszcze budzi sie we mnie nostalgiczna natura, chod jestem

obecnie w zupelnie innym momencie Zycia, nadal chciatbym

moc wierzy¢ w te wartosci, ktore przekazywali. Ich realne zy-
cie bylo dla mnie zupelnie drugorzedne, koncentrowalem sie
przede wszystkim naich sztuce i przestaniu. Mozna powiedzieé,
ze autorytetem niekoniecznie musi byé czlowiek sam w sobie,
autorytet to przede wszystkim wartosci, dlatego moze by¢ nim

na przyklad bezwarunkowa milo§é zwierzecia albo natura z jej

porzadkiem i cykliczno$cia. By¢ moze to brzmi nieco abstrak-
cyjnie, ale mysle, ze kiedy jesteSmy bacznymi obserwatorami

przyrody, to wlasnie w niej mozemy odnaleZ¢é najwiecej prawdy.
‘Wielu rodzicéw byloby $rednio zachwyconych tym, ze auto-
rytetem dla ich dziecka jest narkoman czy alkoholik...

A jamysle, ze jesli kogos to bardzo oburza, to pierwsze pytanie

nie brzmi: ,Co jest z tym dzieckiem?”, tylko raczej: , Kto mial by¢
jego pierwszym autorytetem i co poszlo nie tak?”. Bo zwykle na

poczatku autorytetem sa po prostu ci, ktorzy karmia, przewijaja,
tula i objasniaja $wiat — rodzice albo inni najblizsi dorosli. Jako

dzieci wiemy, Ze sami nie przetrwamy, wiec musimy zaufaé, ze

dorosli ogarniaja rzeczywistos¢. Do mniej wiecej 10.-11. roku

zycia patrzymy narodzicéw jak naistoty wszechmocne. Natura

tak to wymyslita — trudno spokajnie zy¢, jesli ma sie w glowie

historie: ,Ci, od ktérych zalezy moje zycie, kompletnie nie

wiedza, co robig’”. Kiedy ci pierwsi bogowie zawodza, dziecko

nie majeszcze narzedzi, Zzeby powiedzie¢: ,Mama ma problem”,
,Tatanie daje rady”. Duzo cze$ciej mowi sobie: ,To ja jestem

problemem”. Potem przychodzi okres dojrzewania: bunt, testo-
wanie, zadawanie niewygodnych pytan. I nagle sie okazuje, ze

cze$é doroslych tej proby nie wytrzymuje. W oczach mlodego

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

Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego. Wiecej informacji: helppp.pl oraz mlodeglowy.pl.
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czlowieka przestaja by¢ kims, kogo mozna na serio nasladowac,
azostaja tylkowroli ,rodzica z metryki” albo twarzy na zdjeciu.
Do tego dochodzi szerszy kontekst: polityczne awantury, afery,
cynizm w przestrzeni publicznej. Mlodzi maja prawo czué sie
pogubieni. Kiedy rozmawiam z nimi w gabinecie, méwig to
wprost: maja poczucie, ze zostali sprzedani. I trudno sie z tym nie
zgodzi¢. W latach 90. 1 dwutysiecznych dzieci byly w pewnym
sensie ,sprzedawane” pracy — wazniejszej niz wspolny czas, bo
trzeba bylo zbudowad byt. Teraz czesto sa oddawane w rece
komputeréw i smartfonéw, zeby dorosli mieli chwile spokoju.
Nie méwie tego po to, zeby kogokolwiek bi¢ po glowie, tylko zeby
nazwacé cene, jaka mlodzi placa za nasz dorosly §wiety spokg;.
Czy to znaczy, ze pierwsze autorytety najczesSciej upadaja
w okresie dojrzewania, czyli wtedy, kiedy najbardziej potrze-
bujemy jakich§ wzorco6w?

Nie zamykalbym tego do§wiadczenia w jednym kawalku Zycia.
Punkt odniesieniajest nam potrzebny nie tylko jako nastolatkom.
Kryzys potrafi przyj$¢ w wieku 30, 50, 70 lat. I w kazdym z tych
momentéw mozemy przezyc¢ rozczarowanie kims, kto byl dla
nas waznym wzorcem. Mam wrazenie, Ze autorytety upadaja
nie tyle w czasie dojrzewania, ile wtedy, kiedy zaczynaja nas
zawodzi¢ - albo kiedy my dojrzewamy do tego, zeby zobaczy¢,
7e obraz w naszej glowie nie zgadza sie z zywym czlowiekiem.
To jest bardziej kwestia dojrzalos$ci emocjonalnej niz metryki.
Bardzo dobrze wida¢ to choéby na przykladzie lektur. Kiedy
bylem w podstawdwce, ksiazki Paula Coelha nigdy mnie nie
zawodzily. Byly jak cieply koc. W gimnazjum ciagnelo mnie
juzbardziej w strone ,,Stu lat samotno$ci” Marqueza czy ,.Gry
wklasy” Cortazara. Dla czesci osob to byl ostatni przystanek, inni
szli jeszcze dalej — w zaleznosci od tego, na ile byli gotowi mierzy¢
sie z bardziej skomplikowanymi historiami. Gdyby kto§ w pod-
stawowce kazal mi przeczytaé ,Folwark zwierzecy” Orwella czy
~Wiladce much” Goldinga, pewnie nic bym z tego nie wyciagnat.
To nie byl jeszcze moj etap. Dlatego nie traktowalbym upadku
autorytetu jak konica swiata. Z kazdym - czy to czlowiekiem, czy
ksiazka — tworzymy jakas relacje. A relacje majato dosiebie, ze
przechodza kryzysy. Czasem ten kryzys jest wrecz zdrowy, bo
pozwala od nowa zadaé sobie pytanie, czego ja od tej osoby, tej
idei, tej historii teraz potrzebuje. Cojuzjest mi obce, a co wciaz
mnie karmi? W tym sensie upadek autorytetu moze by¢ nie tyle
tragedia, ile okazja do weryfikacji, co zabieram ze soba dalej, aco
zostawiam na pélce z napisem , To bylo wazne na tamtym etapie”
Ale my bardzo nie lubimy, kiedy nasze autorytety maja jakie$
wady, plamy na swoim wizerunku. Chcemy, by byly idealne.
Slepe poleganie na autorytecie, wiara w nieomylnosé drugiego
czlowieka, robienie z niego figury ,ponad ludzkie bledy” - to
bardzo dziecieca postawa. Dziecko musi idealizowad rodzica,
zeby w ogéle moc spokojnie zasnaé. Z czasem jednak warto zo-
baczy¢, ze nawet ktos, kto robi bardzo duzo dobra, moze czasem
kompletnie rozminacé sie ze swoimi wartosciami. Nie dlatego, ze
jest potworem. Dlatego, Ze jest czlowiekiem. Jesli damy sobie
prawodobycia ,tylko ludZmi”, to latwiej bedzie nam odczarowaé

innych. Swiat przestaje by¢ wtedy czarno-bialy, pojawia sie cala
gama szarosci. [ troche lzej maja zaréwno ci, ktérych stawiamy na
piedestaltach, jak i my sami - bo nie musimy juz nikogo, wlacznie
ze soba, uznawac za krysztalowego. Pamietam wywiad z Adamem
Ostrowskim, w ktérym zastanawial sie, co sie stanie, jesli czlo-
wiek, ktory cale zycie robil dobre rzeczy, na konicu dopusci sie
wielkiego zla. Jak go wtedy zapamietamy? Albo odwrotnie: kto§
przez wiekszo$¢ zycia robil rzeczy naprawde slabe, a na koniec
sie nawraca i zaczyna dzialac inaczej. Co wtedy? Jak to zwazyc¢?
Nie maludzi jednowymiarowych. Nasze autorytety tez takie
nie sa, cho¢ bardzo by$my chcieli, Zeby bylo prosciej. Dlatego
bardziej pomocne moze by¢ patrzenie na wartosci, ktore przezte
osobedonas przyszly. W koricéwee filmu , V jak Vendetta” pada
zdanie: ,Nie ma ciala i krwi do zabicia pod tym plaszczem. Jest
tylko idea. A idee sa kuloodporne”. Mam poczucie, Ze z autory-
tetami jest podobnie. Czlowiek moze upasé, moze nas zawiesé,
moze bardzo rozminaé sie z tym, co glosil. A jaitak moge dalej
nie$¢ wartosci, ktore dzieki niemu odkrytem - bez koniecznosci
kasowania calego jego dorobku jednym ruchem.
Kiedy jesteSmy kim$ mocno zafascynowani, czasem trudno
dostrzec rozne sygnaly ostrzegawcze, niezaleznie od tego, ile
mamy lat. Po czym rozpoznacé, Ze dany autorytet wspiera nasz
rozwoj, a nie ogranicza?
W ACT moéwimy o elastycznosci psychologicznej — w duzym
skrdcie: 0 zdolnosci do wybierania tego, co dlanas wazne, nawet
kiedy jest trudno. Autorytet, ktory nam sprzyja, raczej pokazuje
kierunek. Nie daje gwarancji, nie obiecuje bezblednego zycia,
tylko pomaga sprawdzac wlasne kroki. Jesli natomiast ktos$
wrecza nam gotowe recepty na zasadzie: ,R6b dokladnie to, co
ja, awszystko bedzie dobrze”, zapala mi sie czerwona lampka. To
jestraczej jezyk guru sekty niz kogos, kto wspiera nasz rozwd;.
Dla mnie prawdziwy autorytet nie stoi nad nami z lista nakazow
izakazow, tylko bardziej przypomina przewodnika, ktory mowi:
»Tosawartosci, ktore moga uczynié twoje zycie takim, w ktorym
troche latwiej oddychac - sprawdz sobie, jak to jest”.
Do dzi$ pamietam upadek swojego pierwszego autorytetu.
Jestem nostalgiczna czy to jednak wazny moment w zyciu?
Mysle, ze bardzo wazny. Utrata autorytetu bywa troche jak
koniec pierwszej milosci. Emocje potrafig by¢ réwnie geste,
a zaskoczenie podobne: , To naprawde nie jest na zawsze?”.
Jeszcze wezoraj mogtbym wskoczyé za ta osoba w ogien, a dzi§
przegladam jej ksiazki na pélce i bez wiekszych sentymentow
wystawiam je za grosze na OLX. Takie pierwsze rozczarowania
czesto zostaja z nami na dhugo. To, jak mocno w nas rezonuja
ijak dlugo trzymamy sie zalu, sporo méwi o tym, jak sztywno
podchodzimy do oceniania ludzi. Jesli ktos nie ma prawa sie
potknad, zmienic, zestarzed, zbladzic, to ani on nie ma szansy by¢
czlowiekiem, ani my nie mamy szansy zobaczy¢ w nim czego$
wiecej niz wlasne oczekiwania.
Kiedy autorytet upada, moze sie pojawi¢ pokusa, Zeby szybko
poszukaé nowego. Ale czy to ma sens? A moze autorytety same
pojawiaja sie w naszym zyciu wtedy, kiedy jesteSmy na to gotowi?
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ZEBY SENSOWNIE RORZYSTAC Z AUTORYTETOW ZEWNETRZNYCH,
DOBRZE JEST CHOC TROCHE POZNAC SIEBIE I SWOJE MOTY WACJE. INACZEJ
EATWO POMYLIC CZYJES POTRZEBY, LEKI T AMBICJE Z WEASNYMIL.

W internecie krazy mem o uczniu, ktory przychodzi do mistrza

ipyta: ,Mistrzu, jak dlugo trzeba czekaé, by co§ zmienilo sie na
lepsze?”. A mistrz odpowiada: ,Jesli bedziesz czekal, to bardzo
dhugo”. Im bardziej kurczowo prébujemy sobie znaleZé mentora,
tym wieksze ryzyko, ze przykleimy sie do pierwszej osoby, ktora
obieca proste odpowiedzi. Dlatego ta druga perspektywa — ze
autorytety pojawiaja sie raczej wtedy, kiedy jestesSmy na nie
gotowi — jest mi duzo blizsza.

Kiedy w gabinecie pojawia sie temat braku wzorcow i tesk-
noty za kims, kto poprowadzi, zwykle nie zaczynam od szukania
konkretnego czlowieka. Raczej od pytan: ,,Co jest dla ciebie
naprawde wazne? Jakie zycie chcesz prowadzi¢ niezaleznie od
tego, kto bedzie obok?”. 1 dzieje sie wtedy ciekawa rzecz. Kiedy
kto$ zaczyna troche powazniej traktowad wlasne wartosci, nagle
jakos latwiej trafia naludzi, ksiazki, podcasty, filmy, ktére z tym
wspolgraja. Nie dlatego, ze wszech§wiat wysyla znaki, tylko
dlatego, ze filtr sie zmienia. Zeby sensownie korzystaé z au-
torytetow zewnetrznych, dobrze jest najpierw poznac siebie
iswoje motywacje. Inaczej latwo pomyli¢ czyjes potrzeby, leki
iambicje z wlasnymi.

‘Wszystkie nasze pierwsze autorytety musza upasé?

W ACT méwimy o ,celach nieboszczyka” - to sa takie marzenia,
ktore moze spelnic tylko ktos, kto nic nie robi i nic nie czuje. Na
przyklad: ,Chce by¢ rodzicem, ktéry nigdy nie krzyknie, nigdy
sie nie sp6zni, nigdy nie zawiedzie”. Jedyna osoba, ktéra ma na
to szanse, to rodzic, ktory nie zyje. Z autorytetami jest podobnie.
Zeby sie nigdy nie rozsypaly w naszych oczach, najlepiej, zeby
byly martwe i odpowiednio od nas oddalone. Trzeba zrobié co$
wybitnego, powiedzie¢ co§ bardzo madrego, umrzedipoczekad,
az kto$ zbuduje z tego spizowy pomnik.

Kiedy przegladalem rézne listy ,narodowych autorytetow”,
rzeczywiscie wiekszo$¢ stanowia postaci historyczne. Im dalej
w przeszlo$é, tym latwiej je idealizowad, bo nie widzimy ich co-
dziennych lekow, stabosci. I tu jest pewna putapka. Pomnik ma
swoja funkgje, ale jesli zapominamy, ze za nim byl zywy czlowiek
z calym balaganem, to latwo nam wpas¢ w slepe podazanie za
haslem: ,bo to wielki poeta byl”.

Myslisz, Ze mozna przezy¢ zycie bez ani jednego autorytetu?

Mam wrazenie, ze coraz wiecej osob deklaruje: ,Nie mam zad-
nych autorytetéw, nikomu nie ufam, kazdy gra tylko na siebie”.
Itroche to rozumiem, bo jesli dorosly §wiat przez lata serwuje
dzieciakom mieszanke obietnic bez pokrycia, picknych hasel
ibylejakich relacji, to trudno potem oczekiwad, ze beda mowié:
~Tak, oczywiscie, mam wokol siebie mnéstwo godnych zaufania
dorostych”. Z perspektywy gabinetu widze jednak co$ waznego:

nawet jesli kto§ méwi, Ze nie ma autorytetow, to i tak sa ludzie,
przy ktérych ustawia igle swojego wewnetrznego kompasu.
Czasem to nauczycielka od polskiego sprzed 20 lat, czasem

trenerka, czasem babcia, czasem autor jakiejs ksiazki, ktora
czytalo sie po nocy pod koldra. My raczej przestajemy uzywac

slowa ,autorytet”, niz naprawde zyjemy w prozni. Bardziej boje sie
nie tego, ze znikna autorytety, tylko Ze zabraknie doswiadczenia

bycia dla kogo$ waznym dorostym. Jesli mlodziludzie nie dostana
od nas minimum obecnosci, ciekawosci, zwyklego ,widze cie”,
jesli dalej bedziemy ich sprzedawad w zamian za $wiety spokdj

ikolejne tabelkiw Excelu, to bardzo latwo bedzie im powiedzied,
ze da sie zy¢ bez autorytetow.

A czy my sami mozemy by¢ dla siebie autorytetami?

W gruncie rzeczy wlasnie do tego zmierza proces psychotera-
pii — szczegodlnie takiej, ktora nie obiecuje magicznych trikow,
tylko uczy siedzieé ze soba. Mozemy latami budowac fasady,
¢wiczy¢ kolejne pozy, zaklada¢ maski, dopasowywac sie do

grupy, do oczekiwan, przechodzié zjednej gombrowiczowskiej

geby w druga. I to sie nawet przez jakis czas sprawdza. Ale jesli

przestajemy inwestowac cala energie w te gre pozoréw, zaczyna

sie co$ duzo ciekawszego: powolne odkrywanie, ze gdzie$ pod

spodem jest miejsce, ktore naprawde wie. Wie, co nas boli. Za

czym placzemy po cichu. Za czym tesknimy, cho¢ wstyd sie
przyznac. Czego sie boimy. Co kochamy tak, ze az glupio o tym

moéwié naglos. Zaden zewnetrzny autorytet - choéby nie wiem

jak madry, dos§wiadczony i lubiany w internecie — nie ma do tego

miejsca dostepu. Moze nam w drodze do niego potowarzyszy¢,
ale nie wejdzie za nas do §rodka. To tam, w tej cichej, czasem

niewygodnej szczerosci ze soba, zaczyna sie bycie dla siebie

autorytetem. Kims, do kogo mimo wszystko mam zaufanie. @

MICHAL MACIEJAK
w salach szkoleniowych i klasach spedzil juz ponad 15 tysiecy
godzin. Prowadzi warsztaty i spotkania o emocjach, relacjach
idorastaniu dla mlodziezy oraz ich rodzicow. Pracuje
we wlasnym gabinecie w nurcie terapii akceptacji
izaangazowania (ACT), towarzyszac ludziom w kryzysach,
po stratach i w tych momentach Zycia, kiedy wszystko sie
rozjezdza. Ekspert projektu MEODE GEOWY.
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Jak pracowac i nie zwariowaé

NAUCZYCIEL
szuka UCZNIA

Uczniem Pitagorasa maogl zostac tylko ten, kto sprostal wielu wymaganiom,
m.in. musial milcze¢ piec lat. Ostateczna decyzje i tak podejmowal mistrz.
Az do XVIII wieku zdobywanie wiedzy bylo mozliwe dzieki jego opiece.
Dzis relacja mistrz — uczen przetrwala w rzemiosle, sztuce i duchowosci,
ale stopniowo zanika. Czy wiec jest nam niepotrzebna?
Zastanawia sie psychoterapeuta WOJCIECH EICHELBERGER.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ [Ilustracja PAWEL JONCA

iewatpliwie jestes autorytetem nie tylko w $ro-

dowisku psychoterapeutéw, a wiec pytanie samo

sie nasuwa: czy masz uczniow?
Przychodza do mnie koledzy terapeuci, ktorzy poszukuja
superwizji. Omawiamy trudnosci, jakie napotykaja w pracy
z klientami. To ludzie w duzej mierze juz zawodowo uksztal-
towani, absolwenci r6znych szkol psychoterapii, posiadajacy
wieloletnie doswiadczenie w pracy. Zdarzaja sie wsrod nich
tacy, ktorzy w jakiejs czesci przejmuja méj sposob rozumienia
genezy ludzkich probleméw psychicznych i strategie poma-
gania, ktére uwazam za najskuteczniejsze. Nie jest to jednak
ksztaltowanie uczniéw na wzor i podobienistwo mistrza, bo to,
co proponuje, jest przez ,superwizantéw” jedynie cze$ciowo
inkorporowane do ich wiodacej, wczesniej wyuczonej filozofii
i praktyki pomagania. A poniewaz metoda, ktora pracuje, jest
bardzo indywidualna, silnie zakorzeniona w moim do§wiad-
czeniu zyciowym, to nie zdecydowalem sie na prowadzenie
mojej szkoly psychoterapii. Nie ma wiec nikogo, kogo mégtbym
nazwad swoim uczniem czy uczennica.
A czy w korporacjach jest przestrzen narelacje mistrz - uczen
albo na tutoring?
W korporacjach, wbrew wzniostym deklaracjom o wielostron-
nych mozliwosciach indywidualnego rozwoju pracownikow,
mistrzowskiego tutoringu, niestety, nie wida¢. Powodem za-
pewne jest wszechobecna rywalizacjaizwiazana z nig nieufnosé.
Zauwazmy, ze w hierarchicznych, autorytarnie zarzadzanych

organizacjach, takich jak korporacje, ludzkie rywalizacyjne
namietnosci i obawy silniej niz gdzie indziej dochodza do
glosu. Wewnetrzny korporacyjny mistrz czy tutor boi sie
wiec solidnie ksztalcié swoich uczniow w trosce o utrzymanie
swojego stanowiska i §ciezki awansu. Poza tym w korporacjach
ludzie kwalifikujacy sie do klasy mistrzowskiej na og6t zblizaja
sie do wieku emerytalnego, wiec tym bardziej obawiaja sie
zagrozenia ze strony mlodszej konkurencji. Wyksztalcenie
kogos bardziej kompetentnego od siebie, kto moglby zajac ich
miejsce w organizacji, bytoby zbyt ryzykowne.

Dlatego pracownicy i menedzerowie korporacyjni ucza
sie nowych kompetencji raczej na zewnetrz u niezaleznych
specjalistow. Nierzadko na swoj koszt.

W prywatnych i panistwowych firmach jest podobnie?

Powiem tak: znam pewna firme, ktérej wlasciciel i zarazem
prezes obiecal swoim dyrektorom i specjalistom, ze nikogo
z nich nie zwolni z pracy az do emerytury. To, wydawaloby
sie, ryzykowne posuniecie, bardzo szybko podniosto szko-
lenie mlodych pracownikéow na znakomity poziom. Bo , mi-
strzowie’, poczuli sie bezpieczni i zaczeli z zaangazowaniem
przykladac sie do przekazywania wiedzy nowym, mlodszym
pracownikom i stazystom — mozna powiedziec, ze weszli w role
mistrzow. Jeden przypadek nie jest wprawdzie przeslanka
do wyciagania ogolnych wnioskow, ale mozna zaryzykowac
hipoteze, ze naprawde efektywny proces edukacyjny w firmach
iorganizacjach, adresowany do mlodych pracownikéw, moze
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PRAWDZIWY NAUCZYCIEL DOBRZE WIE, ZE UCZEN, KTORY STAJE SIE
JEGO KOPIA, NIE JEST UDANYM UCZNIEM. UDANY TO TEN,
KTORY W RELACJI Z MISTRZEM ZACHOWUJE SWOJA INDYWIDUALNOSC
I ODREBNOSC, WNOSI COS OD SIEBIE.

-

mied miejsce wtedy, gdy mistrzowie i mentorzy maja pewnosé
zatrudnienia do konica ich zawodowej kariery.

Czyli nie my sie zmienili$my jako ludzie, tylko rynek pracy, i to
sprawia, Ze relacja mistrz — uczen stala sie rzadka i trudna?
Polityka personalna w korporacjach i duzych organizacjach
jest z pewnoscia jedna z waznych przyczyn. Ale, jak to widaé
na powyzszym przykladzie, sprawa moze mie¢ sie inaczej
w firmach wlascicielskich czy rodzinnych. Szczegélnie w tych,
w ktorych palacy staje sie problem sukcesji. Wtedy ze zrozu-
mialych powodéw wlasciciele, a najczesciej zarazem prezesi,
staraja sie rzetelnie przekazywad swoja mistrzowska wiedze
nastepcom. Motywacja jest zatrzymanie biznesu w rodzinie,
wiec intensywne szkolenie dotyczy najczesciej wlascicielskich
dzieci, synow albo corek.

Czy to, ze ojciec lub matka wystepuja w roli mistrza, a dzieci
w roli uczniéw, nie jest duzym utrudnieniem dla tej relacji?
Tak, gdyzrole mentorskie, mistrzowskie czesto r6znia sie od rol
rodzinnych. Na przyklad mistrz wlasciciel jako mentor musi
bywad wymagajacy i oceniajacy wobec corki w roli uczennicy,
podczas gdy w domu przez wiele lat ja rozpieszczal. Taka nie-
spojnosé rol zawsze generuje wiele napied i konfliktow miedzy
wlascicielem i sukcesorem. Nastepny problem pojawia sie, gdy
sukcesja sie dokona, a sukcesor potomek ma tendencje do
zwalniania dyrektoréw i menedzeréw zatrudnionych w firmie
dawno temu przez ojca czy matke. Chce mieé na stanowiskach
swoich ludzi, a nie zabiegad o uznanie i szacunek starej kadry.
Obawia sie, ze dyrektorzy, ktérych wybral i zatrudnil rodzic,
beda patrzeé na niego z gory i krytycznie odnosié sie do preze-
sowskich pomystow i poczynan. Sukcesja konczy sie wiec czesto
rewolucja kadrowa, sprowadzajaca sie do zwolnienia starych
mistrzow. Mistrzowie — a tym samym autorytety — sa, jak widad,
gatunkiem zanikajacym i powinni znalez¢ sie pod ochrona.
Czy powodem zanikania relacji mistrz - uczen moze by¢ takze
rozwdj technologiczny, ktory podwaza mistrzostwo starej
kadry?

Z pewnoscia tak. Szczegolnie jest to widoczne w instytucjach
edukacyjnych, poczawszy od podstawéwki po uczelnie wyzsze,
gdzie role mistrzow i autorytetow juz dawno przejely smartfony,
a obecnie ostateczne spustoszenie sieje sztuczna inteligencja.
Jeszcze jednym powodem jest zanikanie malych biznesow rze-
mieslniczych, ktére potrafily dzialaé¢ pod tym samym adresem

przez dziesiatki lat, caly czas doskonalac swj produkt czy
ushugi. W takich firmach relacja mistrz - uczen byla do nie-
dawna podstawowa forma transmisji umiejetnosci zawodo-
wych. Zwlaszcza dotyczylo to rzemiosl, takich jak na przyktad
krawiectwo, fryzjerstwo, cukiernictwo, szewstwo, §lusarstwo,
zegarmistrzostwo, blacharstwo itp. W tamtych czasach mistrz
bral kandydata do tak zwanego terminu na czeladnika i uczyl
wszystkiego o danym rzemiosle. Gdy uczen zdal wymyslone
przez mistrza egzaminy, konczyl termin i dostawal od mistrza
osobiste swiadectwo zawodowych kompetencji. Tym samym
mistrz gwarantowal przed swiatem dobra jako$¢ rzemiosta
swojego ucznia, a uczen mogl albo podjaé prace u mistrza,
albo zalozy¢ swoj maly interes. Ten wymagajacy, ale skuteczny
isprawny tryb zdobywania kompetencji rzemieslniczych funk-
cjonowal w Polsce z powodzeniem do lat 90. zeszlego wieku.
Relacja mistrz - uczen moze byé zagrazajaca dla oryginalnego
iniepowtarzalnego rozwoju ucznia? W czasach indywiduali-
zmu tego sie obawiamy.

Wszystko w tej sprawie zalezy od ucznia. Jesli jest zdolny, kre-
atywny i ma charakter, to na pewno mistrz go nie zdominuje.
Wtedy wezmie od nauczyciela to, co mu jest potrzebne, czyli
warsztati doswiadczenie, ibedzie to dalej przeksztalcal zgodnie
ze swoimi pomystami i wizjami.

Kilkakrotnie tez widzialem proces odwrotny niz ten, o kto-
rym wspominasz, czyli nie dosé, ze uczen nie tracil swojego
charakteruikreatywnosci, to jeszcze potrafit zlekcewazyé stan-
dardy jakosci przyjete przez mistrza, konieczne do zachowania
odpowiednio wysokiej jakosci produktu. To sie zdaniem ucznia
nie oplacalo. A wtedy to uczen porzucil mistrza nie dlatego, ze
tentamal mu kregostup i blokowat jego kreatywnosé, lecz dlatego,
ze ograniczal jego dochody. Bo gdyby chcial zachowad jakosé,
jakiej mistrz go uczyl, to pozostalyby one na nizszym poziomie.
Chciwo$é w polaczeniu z lenistwem potrafig doprowadzié do
upadku najwspanialsze przedsiewziecia, dziela i idee. Coraz
czesciej to, niestety, obserwujemy.

Na warszawskiej Woli przed niewielka cukiernia w starej
kamienicy stoi codziennie kolejka. Sa tam ponoé najlepsze
paczki w calej Warszawie.

Wilagnie: mistrzowska jako$¢ produktéw, a nie elegancki lokal
w modnym miejscu. To dobry pomysl, aby nie obnizajac jakosci,
nie podnosi¢ ceny ponad oczekiwania i mozliwosci klientow.
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Ludzie pokazuja, ze wola kupié dobre ciasto w okienku na Pra-
dze niz kiepskie w eleganckiej kawiarni w centrum. Ale takie
decyzje sa obecnie coraz rzadziej podejmowane. Jednak dzieki
tej zasadzie na przyklad w Sajgonie mozna za grosze zje$¢ na
krawezniku $wietny, recznie robiony positek ze swiezych sklad-
nikow. To znakomicie prosperujaca gastronomia uliczna, gdzie
liczby wydawanych positkow i klientéw sa z géry ograniczone,
ale dzieki temu jako$¢ zostaje zachowana, a cena jest dostepna.
Mistrzostwo nie idzie dzi§ w parze z zyskiem? Trzeba wybie-
ra¢? To by wyjasnialo, dlaczego w czasach, gdy rzadzi zysk,
mistrzowie nie sa w cenie.
Mistrzowie sa niezwykle cenni i niezbedni wszedzie, a zwlaszcza
w sztuce: aktorstwie, malarstwie czy muzyce. Relacja mistrz
- uczen zaczyna sie od stanu podobnego zakochaniu. Bo uczen
wybiera mistrza, poniewaz sie w nim jakby zakochal, zachwycil
sie jakoscia tego, co mistrz tworzy czy oferuje. A to ujawnia wazne
pokrewienstwo pomiedzy mistrzem ijego przyszlym uczniem:
duchowe, estetyczne, emocjonalne, intelektualne, filozoficzne.
Dzieki temu procesowi dzieje sie kilka dobrych i waznych rzeczy:
mistrz dostaje pod opieke cenny talent podobny do niego samego
z czasOw mlodosci, bedzie sie wiec lepiej rozumiec z uczniem
iprawdopodobnie sie polubia. W sumie proces edukacji ucznia
bedzie wtedy duzo szybszy i efektywniej rozwinie jego potencjal.
Powodem bywa to, ze uczen wybral mistrza, z ktérym czuje
duchowe pokrewieristwo, a mistrz — utalentowanego ucznia, dla
ktorego od poczatku bytautorytetem i wzorem do nasladowania.
Nawet wtedy nie grozi uczniowi kopiowanie mistrza kosztem
siebie?
Mozna $mialo zaufaé przenikliwej prawdzie zbudowanej na
fundamencie niezliczonych obserwacji, ze jesli patrzymy na
kogos, kto nas zachwyca, to zapewne patrzymy na kogos, kto
reprezentuje nasz wlasny ukryty potencjal. Dlatego tez auten-
tycznarelacja uczen — mistrz z zasady rozwija potencjal ucznia,
sprzyjatemu, by to, co zachwycilo go w mistrzu, rozwinal w sobie.
Jezeli przekaz mistrza, jego specyficzna wrazliwosé i przeko-
nania poruszaja ucznia, to mozna by¢ spokojnym, ze mistrz
nie zdominuje ucznia, Ze niczego mu nie narzuci. Prawdziwy
nauczyciel dobrze wie, ze uczen, ktory staje sie jego kopia, nie
jestudanym uczniem. Dobrym uczniem jest ten, ktory w relacji
zmistrzem zachowuje swoja indywidualnosé i odrebno$é, wnosi
co$ od siebie. Czasami $ciera sie z mistrzem, by kreatywnie, po
swojemu, przeksztalcaé mistrzowska schede. W kazdym razie
tak pojmowana i realizowana relacja spelnia niezastepowalna
role w przekazie, zachowaniu i rozwoju mistrzowskiego dzie-
dzictwa we wszystkich obszarach wiedzy, sztuki, umiejetnosci
i duchowosci.
Czyzby relacja mistrz - uczen nie zagrazala rywalizacji? Dzi$
Swiat jest jej pelen!
Prawdziwy mistrz wklada cale serce w to, aby w pelni rozwina¢
potencjalucznia. Wie, ze jego wielka misja w pracy z uczniem

jest przekazanie mu wszystkiego, co sam wie i potrafi, bo dzieki
temu utrwalii przekaze kolejnym pokoleniom swéj unikalny
dorobek. Wiec nie dos¢, ze nie obawia sie tego, ze uczen go
przero$nie, to jeszcze Swiadomie i z uporem do tego dazy. Widac
to szczegodlnie w obszarze wszelkich sztuk, gdzie mistrzowie
zabiegaja o to, zeby przekazad uczniom swoja artystyczna
wrazliwo$é, ale zarazem, by w dzietach uczniow wyrazala sie
ona w sposob indywidualny, przefiltrowany przez ich indy-
widualnos¢. Ta unikalna wlasciwos$é prawdziwej, tradycyjnej
relacji mistrz — uczen podtrzymywana jest w coachingu czy
tutoringu i oczywiscie psychoterapii. Dlatego, by te procedury
mogly by¢ w pelni skuteczne, coachowie, tutorzy i terapeuci
musza mie¢ niezbywalne prawo wyboru ucznia, a nie przyj-
mowacé kazdego, kto jest gotow im zaplacié.

Niektorzy dawni nauczyciele posuwali sie do tego, ze przez
cale zycie mieli tylko jednego ucznia. To dobitnie pokazuje, jak
szczegblng i wyjatkowa jest prawdziwa relacja mistrz — uczen.
Autentyczny mistrz takze wie najlepiej, kiedy uczen jest juz go-
tow, aby poniesc dalej jego przekazizaczad uczy¢ innych. W tej
sprawie znow nie powinny decydowac formalnosci ani pieniadze,
tylko glebokie przekonanie mistrza.

Na uczelniach mozna spotkaé mistrza?
Tam jest coraz mniej miejsca na prawdziwe relacje mistrz
—uczen, bo natura systemu jest taka, ze uczelnie sa nastawione
na zysk. Przyjmuja wiec kazdego, kto chce zaplacié. Z pewno-
$cig mozna tam spotkac mistrzow, ale do tanga trzeba dwojga,
auczniowie nie sa czesto gotowi do pracy. Bo placac za nauke,
z upodobaniem zajmuja sie ocenianiem nauczycieli, jakby ci
byli towarem kupowanym w sklepie.
Czy zyczymy czytelniczkom mistrz6w i mistrzostwa?

Jesli wlagnie pytasz o to, czy warto szukac mistrza, to wykrzykne:
»Absolutnie tak!”. Ale pamietajac, ze w dzisiejszych czasach sza-
lejacego pozoru warto ostroznie go wybieraé. Swojego mistrza
mozna rozpoznacé tylko po dtuzszym czasie osobistej relacji na
zywo, niezaposredniczonej mediami. Bo, jak wiadomo, w me-
diach pokazuje sie tylko te najlepsza wersje siebie i z fatwoscia
mozna stworzy¢ swéj iluzoryczny wizerunek. Aby wiec spotkad
prawdziwego mistrza, trzeba go dlugo szukaé. Dlatego mowi
sie, ze mistrz sie pojawia, gdy uczen jest gotowy. A uczen jest
gotowy, gdy wykaze niezlomna determinacje, by go znalezé
isie do niego dostaé. Szukajmy wiec prawdziwych mistrzow
idbajmy o nich. Sa nam wszystkim pilnie potrzebni. °
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Spojrzmy na to uczucie z punktu
widzenia mezcezyzn. Jak oni je
przezywaja? — Zupelnie inaczej
niz kobiety — mowi psychoterapeuta
PAWEL DROZDZIAK.

Rozmawia ALINA GUTERK
Kola?2 ALEKRKSANDRA ZABOROWSKA

acznijmy od zakochania. MeZzczyZzni zwracaja uwage

na co$ innego niz kobiety?

Mezczyzna w pierwszym odruchu zakochuje sie

czestow obrazie, wjakims fragmencie kobiety, ktory

go porusza. On naturalnie organizuje rzeczywistos¢
wsekwencjach, wwycinkach. Co$ go chwytaito zaczyna dzialaé
jak punkt skupienia. Widaé to w codziennych sytuacjach. Gdy
wrozmowie pojawia sie wiele watkow naraz, kobieta widzije jako
czesc jednej opowiesci o relacji. Mezczyzna traci orientacje, bo
jego sposdb przetwarzania nie skleja tego automatycznie. To nie
jestnieche¢ ani unikanie, tylko roznica konstrukcyjna. Ona mowi
szeroko, wielowatkowo, aon widzi pojedyncze czescii probuje
zrozumied je jedna po drugiej. Ona porusza bardzo wiele watkow
jednoczesnie, bo potrafi polaczyc je w calosé, aon wtedy méwi,
Ze nie wie, 0 czym rozmawiaja. Bo on fragmentuje, ona nie.
To dlaczego mezczyzna pytany, w jaka sukienke byla ubrana
jakas kobieta, odpowiada, ze wygladala super albo nie, ale nie
potrafi okresli¢ koloru sukienki?
Bo on zapamietuje to, co dla niego niesie znaczenie. Gdy jedna
kobieta pyta go o sukienke drugiej, on czesto nie rozumie, czego
wladciwie sie od niego oczekuje. Jego uwaga zatrzymuje sie na
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tym, czy co$ go poruszylo, czy pojawil sie impuls, sygnal, reakcja.
Szczegotkoloru nie ma dla niego ciezaru znaczeniowego, wiec

w ogole nie trafia do pamieci.

Inna sprawa, ze cze$¢ mezczyzn nie odréznia sukienki od

spodnicy.

Boteinformacje nie sa im potrzebne, Zeby orientowac sie w §wie-
cie. Kobieta przezywa ubior przez pryzmat funkgji, estetyki,
samopoczucia i kontekstu. Mezczyzna czesciej widzi w nim

komunikat albo pewien rodzaj energii, ktora kobieta wysyla.
Moment ruchu, gest, ulozenie wlos6w potrafig dla niego znaczy¢

wiecej niz szczegdl kroju.

‘W mysl teorii ewolucyjnej doboru par, ktora przywoluje pan

czasem w naszych rozmowach, mezczyzna zakochuje sie w ko-
biecie o atrybutach, ktore predestynuja ja do roli matki, Zony.
Szerokie biodra, duze piersi itp.

Teoria ewolucyjna thumaczy czesé zjawisk, ale nie wyczerpuje

tematu. Gdy mezczyzna patrzy na kobiete, nie widzi tylko bio-
logii. Widzi tez to, jak ona chce by¢ widziana. Wezmy przyklad

luzniejszej, oversize'owej sukienki, ktora nie eksponuje sylwetki.
Kobiety wkladaja ja czasem nie dlatego, ze chca sie ukryd¢, ale

dlatego, ze chca na chwile odpoczac od patrzenia, oceniania,
klasyfikowania. To komunikat: , Teraz chce istnie¢ bardziej dla

siebie niz dla cudzego spojrzenia’. Mezczyzna tez nieraz zyje

pod presja roli, jaka ma przyjac. Oboje musza sie czasem nagiaé,
zeby wej$é wrelacje. Ona troszczy sie o wyglad réwniez z mysla
onim. On sprzata mieszkanie przed spotkaniem, mimo ze sam

dla siebie by tego nie zrobil. Ta wzajemna regulacja kosztuje

obie strony, choé kazda w inny sposéb.

Czyli wszyscy pragniemy jakiejs wizji partnera?

Tak. I luzna sukienka bywa komunikatem: ,Teraz chce by¢

soba, nie wizja”. Kobiety czesto reaguja na nia zyczliwiej niz

mezczyzni, bo intuicyjnie czuja w niej gest ulgi. To odstania

kawalek kobiecego §wiata: moment, w ktorym kobieta przestaje

uczestniczy¢ w subtelnej grze por6wnan i zaczyna by¢ po prostu

soba. Dla mezczyzny to sygnal, ze kobieta chce zmienié zasady
interakcji — nie graé na atrakcyjnosci, tylko na autentycznosci.
W mysl teorii ewolucyjnego doboru par mezczyzni wybieraja
czesciej mlode kobiety, bo one gwarantuja im przekazanie

swoich genow.

W $wiecie zwierzat to dziala automatycznie, ale u ludzi do-
chodzi cala warstwa spoleczna, emocjonalna i kulturowa. Na

poziomie atrakcyjnosci mlodo$é moze dzialaé silnie. Ale gdy
mezczyznawybiera partnerke do zycia, uruchamiaja sie zupelnie

inne kryteria. Wyobrazmy sobie dojrzalego mezczyzne, ktéry »
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przychodzi na powazne spotkanie z bardzo mloda partnerka.
Jej uroda nikomu nie umknie, ale w oczach otoczenia pojawia
sie pytanie o jego stabilno$é, przewidywalno$é, o to, czy potrafi
oddzieli¢ impuls od decyzji zyciowych. Partnerka w podobnym
do mezczyzny wieku sygnalizuje, ze potrafi on budowaé relacje
wymagajace wysitku i negocjowania, co dla otoczenia staje sie
informacja o jego dojrzalosci.

Ale jesli on naprawde w tej mlode;j sie zakochal?

Moze sie zakochad. Tylko ze zakochanie nie jest calym obrazem.
Réznica doswiadczenizyciowego rytmu z czasem zaczyna dawac
osobie znaé. Relacja, ktérana poczatku jest bardzo ekscytujaca,
moze okazaé sie trudna do utrzymania na dhuzsza mete. To nie
jest moralna ocena, tylko realizm psychologiczny: zycie to nie
tylko chemia. To takze codziennos$¢, komunikacja, wspolne
tematy i tempo dojrzewania.

Po comezczyini sie Zenia? Nawet David Buss od teorii ewolucyj-
nej pisze w , Ewolucji pozadania”, ze to kwestiamocno zagadkowa.
Bo z czysto biologicznego punktu widzenia do propagowania
wlasnych genéw wystarczylyby im przelotne kontakty.
Biologia jest tylko jednym z czynnikow. W mezczyznie dziala
co$ jeszcze: pragnienie pozostawienia po sobie czegos trwale-
g0, stworzenia miejsca przynaleznosci, przekazania warto$ci
dzieciom, zbudowania historii, ktéra ma ciaglos¢. Mezczyzna,
ktory przezywa zycie tylko poprzez impulsy i kolejne epizody
uwodzenia, musi nieustannie zaczynac od zera. I w pewnym
momencie odkrywa, ze wszystkie te do§wiadczenia sa do siebie
podobne. Zwiazek daje mozliwos¢ budowania czegos wiekszego
niz chwilowy impuls.

A sprawdzanie si¢ w boju nie jest dla niego ekscytujace?
Ekscytujace, ale tylko na chwile. Dla wielu mezczyzn to spo-
s6b sprawdzania swojej mocy, atrakcyjnosci, pewnosci siebie.
Tylko ze z czasem ta powtarzalnos¢ przestaje dawaé poczucie
sily. Zaczyna przypominaé ¢wiczenie w kolko tej samej sceny.
Kiedy przychodzi zyciowy kryzys, okazuje sie nagle, ze wokot
jest pustka. Zadna z kobiet poznanych w przelocie nie jest re-
alnym oparciem, bo relacja byla jedynie epizodem. To nie jest
sprawdzanie w boju, tylko unikanie zaangazowania.
Mezczyzna wchodzi w staly zwiazek, zeby chronié sie przed
samotnoscia?

Réwniez przed samotnoscia, ale nie tylko. Chroni sie przed po-
czuciem, ze jego zycie nie ma ciaglosci. Mezczyzna bez bliskiej
relacji czesto funkcjonuje jak ktos, kto ciagle zaczyna od nowa.
Zwiazek pozwala mu osadzi¢ sie, zbudowac historie, nauczyé
dzieci czegos$ waznego, doswiadczy¢ bycia potrzebnym. Jesli
cale zycie polega wylacznie na szukaniu kolejnych bodzcéw, to
w pewnym momencie kazdy z nich zaczyna brzmiec tak samo.
A to prowadzi raczej do nudy i pustki niz do mocy.

Jaka ma by¢ wedle jego wizji partnerka na lata?

Taka, przy ktorej jego zycie nie jest nieustanng walka. To nie
chodzi o brak emocji, tylko o to, Ze przy niej jego napiecia nie
rosna w nieskoriczonosé. Ze moze wracac do domu i do§wiad-
czaéwnim spokoju, regulacji, zakorzenienia. Wielu mezczyzn
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wlagnie to uwaza za najwazniejszy wyznacznik relacji na cale
zycie: przy tej kobiecie czuje, ze jestem w miejscu, ktore mnie
wzmacnia, a nie w ktorym cos nieustannie musze udowadniad.
Jakim kluczem ja wybiera?
Bardzo czesto odnosi sie do matki. Wybiera kobiete podobna
albo zupelnie inna. Bo to matka byla pierwsza kobieta, z kto-
ra zbudowal wiez. Zreszta dobor partnera nie odbywa sie
wylacznie przez socjobiologie. To, jak ludzie tworza kulture,
wartosci, jezyk i relacje, wykracza daleko poza prosty poped.
Mezczyzna dziala na styku impulsu i znaczenia. To powoduje,
ze relacja jest zderzeniem jezykow. Kobieta mowi o bliskosci,
aon slyszy ocene swojej kompetencji. Ona mowi, ze brakuje
jej wspolnego czasu, a on czuje, ze znowu czegos nie zrobil.
Jej jezyk jest bardziej otwarty, emocjonalny, a jego bardziej
domkniety i zadaniowy.
Dzisiaj mezczyzni ucza sie jezyka emocjonalnego.
Tak, i to jest wartosciowe. Ale trzeba pamietad, ze kto§ moze
sie nauczy¢ obcego jezyka, nie zmieniajac swojej struktury
myslenia. Mezczyzna moze sie nauczy¢ rozmawiaé o emocjach,
moze rozumied, ze to co§ waznego, ale jego sposob dzialaniaitak
bedzie bardziej zadaniowy. To nie wada, tylko element meskiej
konstrukgji. Nie kazdy mezczyzna bedzie umial opowiedzieé¢
o emocjach tak, jak kobieta, i nie musi. Liczy sie zdolno$é, by
probowad uslyszeé, co druga strona naprawde chce wyrazic.
Mamy nie uczyé partner6w rozmawiania o emocjach?
Wrecz przeciwnie. Warto ich uczyd, ale trzeba uwzgledniaé
roznice. Mezczyzna moze rozwinac jezyk emocjonalny, ale
nie przestanie by¢ konstrukcyjnie zadaniowy. Kobieta moze
mowié bardziej konkretnie, ale nie przestanie mysleé relacyjnie.
Naszym bledem kulturowym jest przekonanie, ze jesli oboje
nauczasie tego samego stownika, to beda reagowac identycznie.
Nie beda. R6znice miedzy nimi nie znikna, ale moga stac sie
Zrodlem sily, a nie nieporozumien.
Jak te roznice wplywaja na milo$é?
Mezczyzna zakochuje sie czesto w obrazie, w jakims$ impulsie,
ktory potem funkcjonuje w nim jako wyobrazenie. Kobieta
widzi calo§¢ dynamiki. Mezczyzna boi sie utraty twarzy — ze
okaze sie niewystarczajacy. Kobieta boi sie utraty bliskosci. Ich
leki sa rozne, wiec isposob przezywania relacji jest rézny. Ona
bardziej skupia sie na ciaglosci kontaktu. On na pytaniu, czy
daje rade. To zderzenie dwoch logik: relacyjnej i zadaniowej.
‘Wyobrazmy sobie na przyklad, ze i on, i ona wypowiadaja
zdanie: ,Czuje sie przy nim (przy niej) bezpieczna (bezpieczny)”.
Czy takie zdanie w jego ustach jest prawdopodobne?
Dlaczego nie?
Dlatego, ze mezczyzna inaczej definiuje bezpieczeristwo. Ko-
bieta czesciej widzi je jako blisko$¢, strukture relacji, opieke.
Mezczyzna szuka raczej spokoju, regulacji, przewidywalnosci.
,Czuje sie przy niej bezpieczny” dla mezczyzny czesciej znaczy:
,Przy niej nie jestem ciagle oceniany, wracam do rownowagi”.
On rzadko oczekuje od kobiety funkcji ochronne;j. Bardziej
chodzi o to, Zeby dom nie byl polem bitwy.



To czego szuka w kobiecie?

Whagnie tego spokoju. Nie w znaczeniu braku emocji, ale pewnego
klimatu, w ktorym nie trzeba stale podnosié gardy. Gdy czuje, ze
konflikt szybko eskaluje, ze kazda rozmowa przeradza sie w wal-
ke o racje, wtedy odruchowo sie wycofuje. W telefon, w prace,
wsport. Kobieta czesto odbiera tojako brak zaangazowania, ale to
jestraczejsposob regulacji. On ucieka od przeciazenia, nie od niej.
Jakim mezczyznom udaje sie najdluzej utrzymaé relacje?
Tym, ktorzy sa konsekwentni. Nie chodzi o romantyczne gesty,
tylko o przewidywalnosé. Jezeli mowi: ,,Zajme sie tym”, to na-
prawde sie tym zajmuje. To buduje w kobiecie poczucie bezpie-
czenstwa. Ona nie potrzebuje, zeby mezczyzna byl geniuszem
od emocji. Potrzebuje, zeby byl godny zaufania.

Mezczyzna nie szuka podziwu w oczach kobiety?

Podziwu szuka kazdy. Ale mezczyznabuduje siebie na poczuciu
kompetencji. Jeslinie czuje, ze potrafi co§ zrobié, zaczyna tracié
stabilno$é. I dobrym obrazem jest ta scena, w ktérej kobieta
z tylnego siedzenia instruuje
partnera, jak ma prowadzié¢
samochdd. Nie chodzi o to, ze
onanie maracji. Chodzioto, ze
on przestaje czud sie ,tym, kto
panuje nad sytuacja”. To dotyka
jego tozsamosci. To nie znaczy,
ze kobieta ma milczed, tylko ze
czasem warto zostawi¢ mu prze-
strzen, w ktérej moze rozwinaé
swoje kompetencje.

Mysle, ze kobiety wcale nie chca, Zeby ich partner byl bardziej
emocjonalny, tylko zeby sie w ogéle otworzyl na emocje.

To prawda. Problem pojawia sie wtedy, gdy kultura wysyla
uproszczone komunikaty. Kobiety slysza, ze mezczyzna powinien
by¢ bardziej emocjonalny, zamiast komunikatu: ,mezczyzna
powinien by¢ odpowiedzialny i réwnoczesnie dostepny emo-
cjonalnie”. To drugie jest trudniejsze, ale duzo blizsze prawdy.
I duzo bardziej realistyczne.

Mezczyini czesto zawodza.

Bardzo czesto. Problem polega na tym, ze wielu mlodych mez-
czyzn nie bylo w zaden sposéb uczonych odpowiedzialnosci.
Nie mieli tej inicjacji. Zostaja wrzuceni w wymagajace relacje
bez przygotowania. Kobiety maja do nich pretensje, i stusznie,
ale projekt kulturowy, w ktérym zyjemy, troche ignoruje fakt,
ze mezczyzna dojrzewa inaczej i potrzebuje innego rodzaju
prowadzenia. Jesli tworzymy wizje zwiazku, w ktorej obie plcie
maja dzialaé¢ identycznie, to finalnie zadna nie jest zrozumiana.
Czy biorac pod uwage wyposazenie psychosocjologiczne mez-
czyzn, monogamia jest mozliwa?

Jest mozliwa. Biologiczna perspektywa opowiada historie, w kto-
rej mezczyzna i kobieta roznia sie tak, jak r6znia sie w §wiecie
zwierzat samiec i samica. I tylko tak. I jest w tym jakas cze$¢é
prawdy, bo mezczyzniikobiety maja inny stosunek do seksual-
nosci. Meskie wyposazenie méwi mezczyznom: odbadz stosunki

MILOSC MESKA JEST BARDZIEJ
DZIALANIEM NIZ DEKLARACIJA. BARDZIE]
OBECNOSCIA NIZ SLOWEM. JESLI
KOBIETA TO ROZUMIE, EATWIEJ JEST JEJ
ZOBACZYC JEGO MILOSC TAM, GDZIE
WCZESNIEJ WIDZIAEA BRAK EMOCIJL.

seksualne ze wszystkimi kobietami, jakie spotkasz. Bo poped
seksualny to motor napedowy mezczyzny. Kobiety nie zdaja
sobie nawet sprawy z tego, jak gigantyczna jest miedzy nimi
réznica pod tym wzgledem. Taki przyklad: kobieta dzwoni do
kolezanki i opowiada, ze w weekend na imprezie wylagdowala
w 16zku z jakim$ nieznanym mezczyzna. Potem poszia do zna-
jomychiwyladowala zinnym, a nad ranem z dwoma kolejnymi.
Co na to powie kolezanka? Co ona sama de facto chce przezto
powiedzie¢?

Chyba nie chce sie pochwalié. A kolezanka raczej zaniemowi,
niz co$ powie.

No wlasnie. Kolezanki raczej pomysla, ze ta dziewczyna ma
jakis psychiczny problem. A gdy to zdarzenie o przygodach
z wieloma kobietami w sobotni wieczor opowiada mezczyzna,
jego koledzy sie §mieja. On sam uwaza, ze to powod do dumy
i faktycznie cze$é kolegéw mu troche zazdrosci powodzenia.
Na tym polega fundamentalna réznica miedzy kobieta i mez-
czyzna. Tylko ze na ten aparat
biologiczny mezczyzna naklada
system znaczeniowy, ktory po-
zwala mu utrzymad monogamie.
Przyjmuje ja, bo jest zdolny do
sublimacji

Noi dlatego, Ze kultura nalozyla
na niego duze ograniczenia.
W jakims stopniu on sam je na
siebie nalozyl, bo kazda kon-
strukcja w Zyciu wymaga ogra-
niczenia impulséw. Gdy mezczyzna buduje rodzine, wchodzi
w sie¢ zobowiazan, ktére staja sie jego tozsamoscia. To nie jest
tylko presja kultury - to réwniez jego decyzja, zeby by¢ kims,
na kim mozna polegaé. Gdyby w pelni poddawat sie popedowi,
kosztem zobowiazan, jego zycie szybko by sie rozsypato. Mez-
czyzna potrzebuje relacji, ale stosunek moze spokojnie mie¢
bez tej relacji. Ten stosunek nie usatysfakcjonuje go w pelni,
bo nie bedzie w nim milosci, ale to nie znaczy, Ze mezczyzna
tego nie powtorzy

Kobiecie nie miesci sie to w glowie.

Bo kobieta czesto laczy seksualno$é z relacja. Dlatego trudno
jej czasem pojaé, ze mezczyzna moze mie¢ impuls seksualny
catkowicie oderwany od bliskosci. Ale mezczyzna, ktory re-
alizowalby kazdy impuls, funkcjonowalby w stanie ciaglego
kryzysu. Monogamia pomaga mu ustawic proporcje. Chroni
go przed chaosem.

Powiem teraz co$ szokujacego. Moze trudnego do przyjecia,
ale miejmy to za soba. Ot6z mezczyzna jest zdolny odby¢ stosu-
nek seksualny, udany, z kobieta, ktorej nie lubi. To sie w ogole
umezczyzn nie musi laczy¢. Maja poped seksualny, ktory dziala.
Widza kobiete i reaguja. I moga o niej zle mysled, aitak to zrobia.
Ich poped jest az tak duzo wiekszy niz kobiet?

Tak, toumezczyzn poteznasilta, dlatego brak seksu w matzenstwie
jestdlanich zupelie dewastujacy. Tojest naprawde porazajace
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dlawielu kobiet, kiedy odkryja, jak wiele problemow w zwiazku
wyparowuje, kiedy seks wraca. U wiekszo$ci kobiet nie bedzie
seksu, jak wszystko nie bedzie w porzadku. U wiekszos$ci
mezczyzn jest odwrotnie — nic nie bedzie w porzadku, jesli
nie bedzie seksu.

Ale dodajmy, ze zaden mezczyzna nie realizuje calego

popedu, ktory sie w nim uruchamia, bo musialby oszaleé.
‘W pewnym sensie monogamia go ratuje, bo inaczej jego Zycie
byloby koszmarem. Z punktu widzenia Davida Bussa wszyscy
panowie powinni wybra¢ dziewczyny promujace swoje wdzieki
w pewnych mediach. Ale tego nie robia, bo maja olej w glowie.
Oni potrafia przywiazac sie do masztu tak, jak potrafit to Odys
ijego towarzysze, zeby przeplynac przez miejsce, gdzie wolaly
syreny. Wiadomo, ze jak stychac §piew syren, to najinteligent-
niejszy facet za nim poleci, czyli Buss bedzie mial racje. Mam
rade: chlopie, przywiaz sie do masztu, jak styszysz syreni §piew.
A co dla mezczyzny oznacza zdrada partnerki?
Socjobiolog opisze to tak: z perspektywy ewolucyjnej mez-
czyzna ma silnie wbudowana potrzebe pewnosci ojcostwa.
Jesli relacja kobiety z innymi mezczyznami jest bardzo nieja-
sna lub niestabilna, pojawia sie w nim biologiczny lek przed
inwestowaniem zasobow w sytuacji, ktorej nie rozumie i nad
ktéra nie ma kontroli.

Psychoanalityk tak: nie chodzi o strach przed ,,obcymi
genami’, tylko o to, Ze mezczyzna nagle nie wie, kim dla kobiety
jestipo cojest. Kobieca wieloznacznos¢ nie uderza w biologie,
tylko w jego poczucie, ze ma w tej relacji jasno okreslona role,
ktora go utrzymuje w calosci.

O miloéci méwimy innymi jezykami i inaczej ja rozumiemy.
Gdy kobieta méwi: , Zakochaj sie we mnie takiej, jaka jestem”,
ma na mysli blisko$¢, a nie upodobnienie sie mezczyzny do niej.
W kulturze czesto miesza sie te dwie rzeczy. Kobietom sugeruje
sie, ze jesli mezczyzna naprawde je pokocha, bedzie reagowal
jakkobieta. Tymczasem mezczyzna nie oczekuje, Zeby kobieta
byla meska. Fascynuje go jej odmienno$é. Jednoczesnie ta od-
mienno$é czasem go dezorientuje. Milo$¢ meska jest bardziej
dzialaniem niz deklaracja. Bardziej obecnoscia niz stowem.
Jesli kobieta to rozumie, latwiej jest jej zobaczy¢ jego miloéé
tam, gdzie wczesniej widziala brak emocji.

Uwaza pan, ze kobieta chce, Zzeby mezczyzna byl taki, jak ona?
Wspolczesne narracje sugeruja kobietom, Ze jesli mezczyzna
kocha, bedzie czul tak, jak one. To bardzo atrakcyjna wizja, ale
nierealna. Gdyby mezczyzna czulireagowal jak kobieta, statby
sie dla niej w pewnym sensie druga kobieta. A to wcale nie jest
to, coja przyciaga. Roznica miedzy nimijest Zrodlem napiecia,
bliskosciifascynacji. Jesli kobieta czeka, az on zacznie reagowac
,po kobiecemu’, bedzie rozczarowana.

A on tak nie mysli?

Nie, on nie oczekuje od kobiety, zeby byla jak mezczyzna. No
bo jesli interesuje sie kobieta, to wlasnie dlatego, Ze ona nie
jestmezczyzna. Czyli to, co interesuje mezczyzne w kobiecie,
tojest to wszystko, co absolutnie jest niepodobne do mezczyzn.
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Ale jednoczes$nie to go irytuje.
Tak, bo on tego nie rozumie, ale bez tego nie moze zy¢. On by
chcial pewne rzeczy domknaé. Pyta: , O co ci chodzi?”. Ona:
,Pytasz, a tak naprawde nie chcesz uslysze¢”. On: ,,A co mi
méwisz?”. Ona: ,Ze nie shuchasz” I tak dalej. To réznica miedzy
jezykiem domknietym i niedomknietym. Ktorajest udreka, ale
jednoczesnie dla mezczyzny warunkiem zdrowia psychicznego
jest to, ze marelacje z kobieta, bez niej sie degeneruje.
Kobieta bez relacji z mezczyzna tez sie degeneruje?
Moze czué pustke czy niespelnienie, ale ma do dyspozycji wie-
cej relacyjnych zasobow. Mezczyzna, gdy traci wiez z kobieta,
czesto traci tez dostep do wlasnych emocji. To paradoks: on
wydaje sie bardziej niezalezny, a w rzeczywistosci jest bardziej
zalezny psychicznie od relacji.
Problemy w zwiazkach polegaja na tym, ze kobiety duzo ucza
sie na temat relacji, staraja sie zrozumieé partneréw, a oni pod
tym wzgledem stoja w miejscu.
Skuteczno$é mezczyzny nie polega na tym, zeby zrozumied,
tylko zeby sie co$§ udawalo. Oczywiscie to wymaga zdolnosci
rozumienia przedmiotu jego zainteresowan. Kobiety bardziej
potrafia sie z czyms zjednoczy¢, niekoniecznie realistycznie na
to spojrzed, to jest ta roznica. Mezczyzni w relacji skupiaja sie
na zadaniach, na tym, co maja zrobi¢.

Dlaczego mezczyzna podejmuje sie pewnych dziatan wdomu,
na przyklad przykrecenia szafek w kuchni, mimo ze dla wiek-
szo$ci mezczyzn stan szafek nie ma zadnego znaczenia?

Robi to dla swojej partnerki?

Powad jest taki, ze on chce poczud, ze to potrafi zrobié. Kiedy
kobieta mu o tym przypomina, on obiecuje, ale potem sie ociaga.
Ajezelionaprzychodziizagaja: ,Jak myélisz, czy te szafki sa OK?”.
Czyli go podchodzi...

Tak. Ale czy ubierajac sie na pierwsza randke, tez tego nie
robi? A czy on jej nie podchodzi na tej randce? Tu ona stwarza
miejsce, w ktérym on moze pokazaé, ze potrafi. Jego motywuje
udowodnienie sobieijej, ze co§ umie. Natomiast jezeli ona zada,
to on sie broni, bo czyta to jako zarzut wobec siebie. Mozna
zrezygnowac z podchodzenia sie nawzajem, ale raczej nie ma
coliczy¢, Ze porozumienie bedzie pelne i ostateczne, bo §wiat
meski i kobiecy to sa zupehie inne bajki. °

et

PAWEL DROZDZIAK
psycholog, pracuje z dorostymi majacymi trudnosci
w kontroli zachowan impulsywnych i bedacymi w kryzysie
zyciowym. Wspoélautor publikacji , Blisko, nie za blisko”
iautor ksiazki ,Zdrada. (Nie)wierna towarzyszka zwigzkow”.

ZDJECIE: ARCHWUM PRYWATNE.






—Jak Wytrwét W z;mpme

PO NOWYM ROKU ZACZYNAMY Z ZAPALEM: OD DZIS — ZDROWE SNIADANIA,
RUCH, MINDFULNESS ZAMIAST SCROLLOWANIA. A PO KILKU TYGODNIACH PRZYCHODZ|
IMECZENIE, ZWATPIENIE, STARY SCHEMAT. BO NAWYK TO NIE KWESTIA SILNEJ WOLI,
LECZ DELIKATNE, CODZIENNE POWRACANIE DO SIEBIE.

Tekst DOMINIKA BAGINSKA

kad zwyczaj robienia noworocznych postanowien? Nie wyrost z naszej

lokalnej tradycji. To raczej import z kultury Zachodu, w ktorej od lat
dominuje narracja nieustannego ,ulepszania siebie". U jego podstaw lezy prze-
konanie, ze wraz z wybiciem pdtnocy w sylwestra powinnismy wejs¢ w nowa,
lepsza wersje wtasnego zycia. W tle czesto pobrzmiewa jezyk coachingu: cele,
produktywnos¢, sukces. tatwo zapomnie¢ o tym, czego naprawde potrzebu-
jemy i co nam realnie stuzy. Naktadamy na siebie kolejne ambitne zadania
i paradoksalnie coraz rzadziej jeste$my w kontakcie ze soba. W konsekwengji
juz po kilku tygodniach entuzjazm gasnie, a jego miejsce zajmuje rozczarowa-
nie i poczucie, ze zndw sie nie udato. Oczywiscie diabet tkwi w szczegotach.
By postanowienie przeszto w czyn, powinno stac sie nawykiem.

DLACZEGO NIE WYCHODZI

Bardzo chcemy zmiany: od poniedziatku, od nowiu, teraz. Tymczasem nasz
mdzg potrzebuje nie deklaracji, lecz powtdrzen. Nawyk nie rodzi sie z moty-
wacji, ale z cierpliwego oswajania codziennosci. Ile naprawde trwa proces, po
ktérym nowe zachowanie przestaje by¢ wysitkiem, a zaczyna byc¢ ,nasze”?
Przez lata naukowcy twierdzili, ze na wyrobienie nawyku wystarczy 271 dni.
Jednak dzi$ mowia inaczej. Z badan (np. University College London) wynika,
7e mozg potrzebuje $rednio nawet 66 dni, by nowe zachowanie przestato byc
decyzjg, a stato sie automatyzmem. Sami to nierzadko obserwujemy, kiedy

stawka jest nawyk naturalnego wspierania réwnowagi organizmu. Tu trudno
o szybki efekt ,na juz”. To jasne, ze pierwsze dni zmiany niosa ze soba euforie
nowosci. Towarzyszy im bowiem dopamina, neurochemiczna nagroda za to,
ze ,robimy cos$ nowego”. Motywacja jeszcze nas niesie, ciato wspotpracuje.
Drugi tydzien bywa jednak momentem pierwszego zderzenia z codziennoscia.
A trzeci jest momentem proby. To wtasnie zwykle okoto trzeciego tygodnia
mozg przestaje by¢ zainteresowany nowoscia (to mechanizm habituacji, kiedy
uktad nerwowy stopniowo obniza reakcje na bodzce, ktére powtarzajg sie bez
dodatkowej wartosci lub nagrody). Dopamina opada, pojawia sie zmeczenie,
a stary schemat zaczyna kusi¢, by do niego wrocic.
Nie dlatego, ze ,nam nie wyszto”. Uktad nerwowy zawsze wybiera to, co
znane i bezpieczne, nawet jedli to stare nam nie stuzy. Trzeci tydzien jest tez
momentem, w ktérym nowy nawyk nie jest juz ekscytujacy, ale jeszcze nie
automatyczny. Brak nam swiezej motywacji i sity przyzwyczajenia. Dlatego
wiasnie wiele 0sob rezygnuje wtedy z dalszej realizacji swoich postanowien.
Psychologowie podkresdlaja: jesli przetrwamy pierwsze tygodnie, szanse na utrwa-
lenie zmiany rosna wyktadniczo. Nie dzieki sile woli, ale dzieki powtarzalnosci.

SPOSOBY NA ZWATPIENIE
Zwatpienie nie oznacza jednak porazki. To sygnat, ze mdzg przestaje by¢
karmiony nowoscig i zaczyna testowac nasze intencje. Teraz nie potrzebujemy
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nowej motywacji, lecz prostych struktur, ktére przeprowadza nas przez
chwile stabosci. Istnieja metody na to, by wesprzec sie w procesie dazenia
do trwatej zmiany:

— Upraszczajmy; zamiast petnej praktyki wybierzmy jej najkrotsza wersje.
Zamiast idealnego planu minimalny ruch w dobrym kierunku. Nawyk nie

Oczekujemy spokoju i poprawy samopoczucia. Jednak czesto dziatamy jedynie
doraznie: kilka kropel przez pare dni. Kiedy nie pojawia sie szybki, spektakularny
efekt, odktadamy buteleczke na potke z innymi ,niespetnionymi nadzieja-
mi". A CBD, podobnie jak kazdy nawyk dbania o siebie, potrzebuje czasu.
Nie dziata w trybie natychmiastowej ulgj, lecz w rytmie powolnego przywracania

potrzebuje perfekcji, lecz ciagtosci.

- Wro¢my do sedna. Nie pytajmy: ,Czy mi sie
chce?”, lecz zapytajmy: , Dlaczego zaczatem?”.
Sens ma wieksza site niz chwilowe emocje.

— Zmienmy narracje. Zamiast: ,Znowu mi
nie wychodzi", sprobujmy: , Jestem doktadnie
w miejscu, ktdre jest czedcig procesu”. Zwat-
pienie nie jest cofnieciem sie, to prog.

— Polegajmy na rytmie, a nie na nastroju. Zwat-
pienie uczy pokory: pokazuje, ze zmiana nie
bazuje na entuzjazmie, lecz na cichej, codziennej
decyzji powtdrzenia tego, co juz zaczelismy.
— | pamietajmy: powr6t do realizacji planu po
przerwie nie kasuje postepu. Kiedy chcemy
urzeczywistni¢ zmiane, czesto dziatamy w mysl
przekonania: ,wszystko albo nic”. Idealnie, co-
dziennie, bez potknie¢ — albo wcale. Niestusznie.
Modzg uczy sie inaczej. Kazde powtorzenie
zostawia w nim $lad. Psychologia nawykéw

JAKI OLEJEK

Olejek CBD to najwygodniejsza
i najczesciej stosowana forma konopi.
Powstaje z oleju konopnego z dodatkiem
ekstraktu z kwiatéw konopi siewnych i moze
miec rézne stezenia: od 3 do nawet 20 proc.
Podaje sie go pod jezyk, zaczynajac od matej
dawki i stopniowo ja zwigkszajac. Im mniejsza
objetos¢ kropli, tym lepsze wchtanianie.
Poniewaz CBD ma status suplementu,
producent musi zapewni¢ jedynie
bezpieczenstwo toksykologiczne,
ale nie zawsze standaryzacje sktadu.

Rynek w Polsce jest stabo uregulowany

— preparaty mozna kupi¢ nawet
w automatach. Dlatego wybierajmy
produkty od sprawdzonych firm,
najlepiej dostepne w aptekach.

rownowagi. Jak wynika z praktycznej obserwacji
klinicznej i raportéw uzytkownikdw, kiedy damy
mu szanse, w pierwszych 1-3 dniach moga po-
jawi¢ sie subtelne sygnaty: tatwiejsze wycisze-
nie, nieco lepszy sen, mniejsze napiecie w ciele.
To jeszcze nie jest efekt terapeutyczny, raczej
adaptacja organizmu. Miedzy 7. a 14. dniem
zaczyna sie prawdziwy proces budowania nawyku.
Uktad endokannabinoidowy reaguije stabilniej,
spada reaktywnos¢ na stres, poprawia sie rytm
snu i wyciszanie wieczorem. tatwiej utrzymac re-
gularnos¢. Organizm ,uczy sie” CBD. To moment,
w ktorym czujemy, ze co$ sie wyraznie zmienia.
Po 3-6 tygodniach moga pojawic sie juz real-
ne, stabilne efekty: trwata poprawa snu, lepsza
regulacja emocji, mniejsze napiecie nerwowe,
wsparcie w leku czy dolegliwosciach psychoso-
matycznych. To takze moment, w ktérym nawyk
jest juz utrwalony. Jesli wiec mamy poczucie, ze

mowi: jedno przerwanie ciggtosci nie cofa nas
do punktu wyjscia. Po pierwszym upadku nie
tracimy wszystkiego. Problem zaczyna sie wtedy, gdy do jednego potkniecia
dopisujemy catg historie porazki. Powrdt po przerwie nie jest staboscia.
Jest oznakg dojrzatosci procesu. Oznacza, ze zmiana nie byta chwilowym
impulsem, lecz czyms, do czego chcemy wracac — nawet jesli nie zawsze od
razu. Nawyk nie buduje sie na idealnej konsekwencji, ale na umiejetnosci
powracania. To ona, a nie perfekcja, decyduje o tym, co zostanie z nami
na dobre.

KONSEKWENCJA LECZY
Dobre nowe nawyki sg szczegolnie pomocne, gdy chodzi o zdrowe, naturalne
terapie. Tu zawsze procentuje cierpliwos¢ i konsekwencja. Ostatecznie
przeciez kuracje dziataja tylko wtedy, kiedy sie je stosuje. Fascynacja
nawet najdrozszym zestawem suplementdw czesto przegrywa z naszym
zapominalstwem. Przyktad — olejki CBD, dostepne bez recepty, ktorych
popularnos¢ rosnie lawinowo. Siegamy po nie, kiedy
jestesmy zmeczeni, Zle spimy, Zyjemy w ciggtym

napieciu.

,CBD nie dziata", sprawdzmy: moze dawka jest
zbyt mata, moze stosujemy ja nieregularnie
i ostatecznie odstawiamy preparat po kilku dniach. CBD to nie tabletka prze-
ciwbdlowa. To regulator. Oddziatuje na nas subtelnie, ale gteboko.

DOCEN | ODPUSC

Nie tra¢my jednak z oczu, ze wszelkie postanowienia tatwo zamieniaja
sie w liste obowigzkow, ktore zamiast wspierac, obciazaja. Psychologowie
podkreslaja, ze czasem lepiej postanowi¢ mniej: ograniczyc presje, dac sobie
wiecej przestrzeni i dziata¢ we wtasnym tempie. Warto tez zauwazy¢ to, co
juz mamy i osiggnelismy. Docenianie pomaga zachowac réwnowage w czasie
niepokoju i nadmiaru bodzcow. Zatrzymajmy sie wiec na chwile i spdjrzmy
na wtasne zasoby. To rowniez jest postep. Jak wiec wejs¢ z nowym rokiem na
$ciezke lepszego samopoczucia i zdrowia? | wytrwac w tym postanowieniu?
Zaktadamy, ze prawdziwa zmiana powinna by¢ szybka i efektowna. Tymcza-
sem najtrwalsze sa te, ktore rozwijaja sie stopniowo. Proces, cho¢ czasem
trudny, daje satysfakcje, bo pokazuje nasza konsekwencje. Rewolucje rzadko
utrzymuja sie na dtuzej. Znacznie lepiej dziata spokojne tempo i zyczliwos¢
wobec siebie. Moze zacza¢ od jednego, niewielkiego kroku?

CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECEJ NA TEMAT KONOPI?
DOtACZ DO KONOPIELKI!

REKLAMA







Porozmawiajmy o seksie razem z SEXED
PL

Bezplodni
SERSOWNI

Dotyka okolo 20 procent par. Czy wplywa na radosc z seksu? — Warto wiedzie¢,

jak ulozy¢ sie ze stereotypami i lekami dotyczacymi bezplodnosci i znalez¢ wlasny

sens intymnej relacji — uwaza seksuolozka Patrycja Wonatowslka.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ

zy diagnoza o bezplodno$ci wplywa na zycie sek-

sualne kobiety?
Wiele zalezy od tego, w jakim wieku jest kobieta, kiedy sie o tym
dowie, i jak na to zareaguja jej bliscy. Czasem podejrzenie, ze
w sposob naturalny czy standardowy kobieta nie bedzie mama,
pojawia sie juz, kiedy ma 18 lat. Reakcja rodziny jest wtedy
kluczowa. Jesli bliscy wierza, ze sensem Zycia kobiety jest bycie
mama, to ta dziewczyna znajdzie sie w bardzo trudnym polozeniu.
Bywa wtedy emocjonalnie odrzucona, pozostawiona sama sobie.
Tak odbiera nie tylko sytuacje, kiedy styszy, ze to tragedia, ale
tez kiedy nikt z nia nie porozmawia o tym, jak ma teraz podej$¢
do swojej kobiecosci, do swoich ambicji Zyciowych.
Latwo wpakowac sie w klopoty, kiedy poczujemy sie odrzu-
ceni przez bliskich?
Tak, bo za wszelka cene mozemy wtedy poszukiwaé akceptacji.
W czasach aplikacji randkowych latwo wpas$é w ciag kolejnych
i kolejnych seksrandek. Dzieki nim mloda osoba, kt6ra bliscy
potraktowali jako ,wybrakowana, bo bezplodna” bedzie czula sie
seksowna i chciana. Oczywiscie co do zasady nie ma nic zlego
w seksie bez zobowiazan, ale gdy szukamy w nim akceptacji,
fatwo naduzywac siebie z nie§wiadome;j zlosci na bliskich, na
$wiat, godzi¢ sie na ryzykowne praktyki seksualne. Moze to
prowadzi¢ do wytworzenia ztych schematéw podniecenia, bo
wiek od 20 do 30 lat to czas, kiedy dopiero poznajemy siebie
izaczynamy zycie seksualne. Jesli wtedy zgadzamy sie na prze-
kraczanie siebie, mozemy mieé potem duzy problem.
Skoro kobiecie nie grozi zajScie w nieplanowana ciaze, staje
sie mniej uwazna na siebie?
Tak, czesto godzi sie wtedy na zachowania seksualne, na kt6-
re przed diagnoza by sie nie zgodzila. Zacznijmy od tego, ze

przestaje stosowaé prezerwatywy. Tymczasem bezplodnosé
nie zwalnia nas z dbalosci o zdrowie seksualne, bo ono jest wa-
runkiem naprawde fajnego seksu - ito do korica zycia! Dlatego
konieczne sa nie tylko prezerwatywy genitalne, ale takze oralne,
bo z powodu popularyzacji nowych technik seksualnych oraz
epidemii m.in. kity mozna zachorowac nie tylko przez stosunek
waginalny. Kolejne zagrozenie to przekraczanie siebie, jesli
chodzi o same zachowania seksualne. Mialam klientke, ktéra
bardzo intensywnie angazowala sie w lamanie zasad, niestety,
takze bezpieczenstwa. Umawiala sie wylacznie raz czy dwana
sekszta sama osoba, a bywalo, ze seks miata dwa razy dziennie
zr6znymi osobami.

Czy wpadla w uzaleznienie od seksu?

Na szczescie przyszla do mnie i pracowaly$Smy nad tym, aby
zrozumiala powody tych zachowan — bo nigdy nie jest tylko
jeden. W koricu odkryla swoje zinternalizowane, ale bardzo
krzywdzace, przekonanie, ze przelotny seks to jedyna forma
bliskosci z drugim cztowiekiem, na ktora zastuguje. Odkryta,
ze boi sie wejs¢ w prawdziwie bliska relacje, bo jesli wtedy
powie mezczyZnie, ze nie moze mie¢ dzieci, ustyszy: ,Nie
jestes prawdziwa kobieta”. Dlatego tez otaczala sie gtéwnie
mezczyznami, kobiety stanowily dla niej zagrozenie, méwity
wciaz o dzieciach, pytaly o jej plany rodzicielskie itd. Tym, co
bylo jej potrzebne, bylo dostrzezenie, ze na macierzynstwie
zycie kobiety sie nie koniczy oraz ze ona sama jest wartosciowa
kobieta, ktora po prostu nie moze zaj$¢ tradycyjnymi sposobami
w ciaze, ityle! Za akceptacja tego faktu przyszlo coraz bardziej
normalne podejscie do seksualnosci. Normalne, czyli takie,
ktdre uznaje seks za Zrodlo przyjemnosci i radosci, ale takze
blisko$ci, intymnosci z drugim czlowiekiem.
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KIEDY MINIE LEK PRZED TYM, KIM
BEDE, JAK NIE BEDE MIAEA DZIECI
— MOZNA DOJSC DO WNIOSKU: BEDE
ZADOWOLONA Z SEKSU I ZYCIA OSOBA.
BARDZIEJ SKUPIONA NA MOIM ZWIAZKU,
NA TYM, JAKI MA ON BYC.,

Skoro reakcja otoczeniajest tak wazna, to jak bliscy i przyjaciele
mog3a pomoc bezplodnej mlodej kobiecie?
Poniewaz u nas prokreacjaiseks nadal samocnosklejone, a seks
wciaz uzasadniamy checia bycia rodzicem, to mtode bezptodne
kobiety potrzebuja wspierajacej i uwalniajacej od stereotypow
postawy bliskich. Kluczowe jest przekazanie im, ze cho¢ obecnie
z roznych wzgledéw nie moga zostaé biologicznymi mamami,
to wcale nie oznacza, ze nie moga mie¢ fajnego zycia w ogole
iudanego zycia seksualnego. Dzieki temu moga uwierzy¢, ze
maja prawo zadbac o swoje pasje i ambicje Zyciowe — inne niz
rodzicielstwo — atakze dolozy¢ starari, aby mieé satysfakcje z zycia
seksualnego niezaleznie od stereotypu kobiety predestynowanej
dobyciamatkaizona. Tymczasem prosze mi wierzy¢, nawet gdy
diagnoze otrzyma 80- czy 40-latka, to niejest dla niej oczywiste,
ze nadal ma prawo do dobrego seksu.
Mysli, ze je stracila, bo jest bezplodna?
Tak, jesli pojawi sie w jej umysle, a tak czesto bywa, bolesne
pytanie, czy jest wystarczajaco kobieca. Wtedy kazde kolejne
zblizenie wiaze sie z duza presja. Z tego powodu kobiety bez-
plodne czesto zaczynaja unikad seksu, az w koricu wycofuja sie
ze zblizert w ogole.

Zdarza sie takze sytuacja odwrotna, o ktorej juz mowily$my,
gdy po takiej diagnozie kobieta wpada w hiperseksualnosé. Jesli
jest w zwiazku, skupia sie na tym, by kazdego dnia wymyslac¢
niezwykle formy zblizenia z partnerem, bo za wszelka cene chce
utrzymac jego zainteresowanie i che¢ uprawiania z nia seksu.
Akceptacja tej sytuacji - mimo diagnozy - czasem pomaga
w zostaniu rodzicami i zbudowaniu mito$ci do samych siebie.
Jesli powielu latach bezskutecznego starania o dziecko para usty-
szy od specjalisty: ,, Drodzy paristwo, macie odpusci¢ipo prostu
zaopiekowac sie soba, zatroszczy¢ o siebie, zabawic i przypomnieé
sobie, co to znaczy fajny seks”, a para tych rad postucha, to po
jakims czasie odzyskuje radosé seksu i bycia razem. Bo stresto
roznego rodzaju spiecia miesni, ktére sprawiaja, ze seks moze
by¢ nieprzyjemny, a nawet niemozliwy. Kiedy stres, przymus,
brak akceptacji mijaja, pojawia sie przyjemnos¢. A czasem
nawet ciaza. Najtrudniejsze jest to, Ze nie mamy w zwyczaju

rozmawiac o przyjemnosci seksualnej. Zwlaszcza gdy seks nie
ma shuzy¢ prokreacji, to warto porozumie¢ sie, jaki ma by¢ jego
cel. Bezplodnosé to okazja, aby odkryd¢, ze takim celem jest
do$wiadczanie przyjemnosciibliskosci z drugim czlowiekiem.
Czy adopcja moze poméc parze otworzyc sie na lepsze zycie
intymne?

Obciazona jest wieloma przesadami, pierwszy z nich, ktérym
dostaje w glowe kobieta, pochodzi czesto od wlasnej matki: ,. Jak
to?! Toja nigdy nie bede prawdziwa babcia?”. Prawdziwa babcia
jestdlawielunadal dopiero wtedy, kiedy wnuki sa po linii krwi.
Z drugiej strony, jezeli dziecko adopcyjne sie juz pojawi, bywa, ze
kobieta nieoczekiwanie zachodzi w ciaze. Pietno bezdzietnosci,
bycia ,nieprawdziwa’ kobieta po prostu schodzi, wiec sila rzeczy
czuje sie ona wtedy duzo bardziej rozluZniona, warto$ciowa
iotwarta na zycie.

Czasem decyzja o ciazy pojawia sie dopiero kolo czterdziestki,
awraz nig zaskakujaca diagnoza: bezplodnosé. Co wtedy?
Przede wszystkim trzeba zadbad o siebie, a wiec pomysleé o swo-
ich prawdziwych potrzebach. Moze pora wreszcie je odkry¢?
W takiej kranicowej sytuacji wychodza na wierzch toksyczne
przekonania czy schematy rodzinne. Perspektywa uporzadko-
wania ich, zadbania o wlasna przyjemnos¢, a nie tylko o druga
osobe wldzku, moze wiele zmienié na plus. Seks zacznie dawac
prawdziwa radosé.

Cowiecej, kobietom bywa bardzo trudno przyznad, ze owszem,
sabezplodne, ale w sumie poza tym maja sie dobrze. Kiedy minie
lek przed tym, kim bede, jak nie bede miala dzieci — mozna dojs$¢
do wniosku: bede zadowolona z seksu i zycia osoba. Skupiona na
moim zwiazku, na tym, jaki ma on by¢. Mozna wrecz odkry¢, ze
jestmidobrze wtym moim Zyciu, ze perspektywa bezdzietnosci
przynosi wlasciwie ulge, tylko nie wiem jeszcze, jak zakomuni-
kowac to najblizemu otoczeniu czy rodzinie.

‘Wrocémy jeszcze do randkowania. Trudno na pierwszym spo-
tkaniu powiedziec: ,,Nie moge miec dzieci”. Kiedy jest wlasciwy
moment, Zeby to zakomunikowaé ewentualnemu partnerowi?
Jezeli czujemy, ze chcemy spotkac sie z kims juz kolejny razy,
toznaczy, ze nawigzala sie jakas wiez, wiec warto porozmawiac
owaznych tematach, o tym, jak sobie wyobrazamy dalsze wspdlne
zycie. Moze sie okazaé, ze oboje nie chcecie mieé dzieci, ale za
tojedno z was za trzy lata chce wyjechac z Polski, a drugie sobie
tego w ogole nie wyobraza. I co wtedy? Poza tym jesli nawet na
poczatku na co$ sie umowiliscie, ale po kilku latach jedno z was
nie bedzie chcialo czy nie moglo temu sprostaé, takze trzeba
o tym powiedzieé. Zawsze jest mozliwosd, ze uda sie znalez¢
dobry kompromis.

Kobiety czasem ukrywaja to, ze nie moga zajS¢ w ciaze — zleku
przed odejsciem partnera. Licza na to, ze przez ten czas on sie
tak zakocha, Ze mimo wszystko zostanie?
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88  ZYCIE WEWNETRZNE porozmawiajmy o seksie razem = seved.pl

ZDJECIA: ANCHIY/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



Im szybciej zdobedziemy sie na szczero$é w tak waznej sprawie,
tym wieksze prawdopodobienistwo, ze mozna bedzie o tym
spokajnie pogadac i podja¢ decyzje bez obcigzenia emocjonal-
nego. W zadnej sytuacji nie warto klamac. Znam kobiety, ktore
zaangazowaly sie w relacje i przemilczaly ten fakt, a p67niej
itak musialy skonfrontowad sie z prawda. Oklamywany partner
reaguje inaczej niz ten, ktory wie, jak sie rzeczy maja. Ma prawo
podjac decyzje, jak chce dalej zy¢, by¢ ojcem, czy nie.
A jesli to mezczyzna dowiaduje sie, Ze jest bezplodny? Jaki to
ma na niego wplyw?
Zazwyczaj wieksze znaczenie ma dla mezczyzn to, czy maja
wzwod. To wyznacznik meskosci. Choé dzis coraz mocniej po-
litycznie dochodzi do glosu ruch redpilowcow, ktorzy twierdza:
,Jezelinie splodziszsyna, bedziesz przegrywem”. Jesli mezczyzna
wto uwierzy, bywa, Ze podejmuje bardzo duza liczbe kontaktow
seksualnych z r6znymi kobietami, aby udowodnié, ze wlasnie
tym przegrywem nie jest.
Mezczyzna moze tez nie przyjmowac do wiadomosci faktow
i, tak jak jeden z moich klient6w, chcie¢ udowodnicé §wiatu, ze
jest pelnoprawnym mezczyzna, wiec splodzi dziecko z zona.
Doprowadzilo go to do przemocowych staran wobec siebie
ipartnerki. Niestety, kobiety takze przejmuja te filozofie i uwazaja,
ze mezczyzna musi by¢ zdolny do powolania nowego zycia, tak
jak one do jego urodzenia. Bywaja wiec krytyczne i oceniajace.

Zdarzasie, ze mezczyzna po diagnozie sie zalamuje i rezygnuje
zseksu?

Zdarza sie. Wtedy najwazniejsze to go nie obwiniaé. Delikatnie
zaczaé rozmowe o tym, ze przeciez zawsze mozliwe jest zaplod-
nienie in vitro, surogatka czy adopcja, a wiec bezplodnosé nie
oznacza, ze nie bedzie ojcem. Jezeli takie rozmowy koricza sie
kl6tnia czy wycofaniem partnera, warto wykorzystac réznego
rodzaju ksiazki, filmy, a jezeli i to nie przynosi rezultatu - udac
sie do specjalisty. Nie czekad, bo im dluzej to bedzie trwalo, tym
bedzie jeszcze trudnie;j.

Na koniec chcialam powiedzied, ze znam kilka kobiet, a takze
kilku mezczyzn, ktérzy bezrefleksyjnie podjeli decyzje o zosta-
niu rodzicami, bo od zawsze slyszeli, ze tak trzeba, Ze to sens
ich zycia i, jak to ujeli: dali sie nabrad, ze to bedzie szczescie.
Niebylo. Znam tez bezdzietne szczesliwe zwiazki, a takze takie,
ktore zdecydowaly sie na adopcje i nie uwazaja sie za gorszych
rodzicow czy kochankéw. °
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MONIKA SOBIEN-GORSKA i JACEK DUBOIS

inni ludzie

MONIKA
SOBIEN-GORSKA
dziennikarka, scenarzystka
filmowa, autorka ksiazek

z gatunku literatury

faktu, a ostatnio rowniez
powiesci sensacyjnej.

O zyciu moze rozmawiac
godzinami. Na przyklad

z Jackiem Dubois.

JACEK DUBOIS
adwokat specjalizujacy

sie w prawie karnym.

Po godzinach pisze ksiazki
i felietony oraz przyjazni
sie z Monika.

poczekalni w przychodni siedzi obok mnie matka
z10-latkiem, ktory gra w telefonie i ma wlaczony
na caly regulator dZwiek. Nikt sie nie odzywa,
ludzie tylko przewracaja oczami. W koncu ja zwra-
cam uwage, Ze jesteSmy w miejscu publicznym.
Kobieta prosi syna o przyciszenie, ale za chwile
dodaje, ze to nie w porzadku, co zrobilam, bo
onawewnetrznie czuje opor, nie zwrocila uwagi
synowi z przekonaniem, ale pod presja. Pytam
cie jako prawnika i starszego kolege, czy poza
kodeksem istnieje jeszcze jakis obiektywny zbior
norm, do ktérego wszyscy mozemy sie odnie$é¢
i od niego odbija¢ ocene rzeczywistosci? Jeste-
$my tak bardzo skupieni na wlasnych uczuciach
iindywidualnej perspektywie, Ze to one staly sie
drogowskazem do tego, co jest dobre, a co zle.
Do niedawna takim zbiorem zasad byl Dekalog,
ale zdezaktualizowaly sie normy jego stosowania.
Najpierw uznali$my, ze obowiazuje on wszystkich,
ale niekoniecznie nas samych. Potem rozszerzy-
liSmy zasade, ze nie obowiazuje rowniez oséb,
z ktérymi czujemy sie zwigzani. Przeanalizuj to
na przykladzie przykazania ,Nie kradnij”. Gdy
w przestrzeni publicznej pojawi sie oskarzenie
polityka o kradziez, pierwszym pytaniem nie
jest, jakie sa na to dowody, tylko do jakiej opcji
nalezy. Jedlijest ,nasz”, bronimy go, jeslijest obcy,
w dwdjnasob potepiamy. W ten sposob wszystko
stalo sie relatywne. Teraz zgodne z zasadami stalo
sie to, co jest dla nas wygodne.

Do tego dochodzijeszcze fiksacjana punkcie tego,
co czuje. Problem w tym, ze kazdy moze mie¢
rézne odczucia. Dla jednego norma jest to, zeby
w przestrzeni publicznej zachowaé cisze i kulture.
Inny czuje, Ze potrzebuje tu i teraz swobodnie
wyrazi¢ swoja ekspresje.

Wolno$¢ jednego czlowieka nie moze naruszad
wolnosci innych. Dla mnie jedynym wyjsciem
z tego chaosu jest powro6t do zasad szacunku
i kultury osobistej. Staram sie uczy¢ tego moich
hejter6w. Niemal codziennie dostaje grozby albo
wyzwiska w social mediach. Odpowiadam na
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O wyzszoscl czucia

nie grzecznie, zgodnie z konwenansami. Jesli
wszystko obok sie wali, podwyzszajmy poprzeczke.
Tylko ze dominacja indywidualnej perspektywy
rozlala sie nawet na te z pozoru przyjazne rozmowy
towarzyskie. Bylam niedawno na §wiatecznym
»Sledziku” uznajomych. Kto$ poruszyl temat ,,usta-
wy o psach na lanicuchach”. Natychmiast inny go
uciszyl, twierdzac, ze samo poruszanie takiego
tematu to ,,za duzo dla jego wrazliwosci”. Na to
kolejna osoba powiedziala, ze blokowanie czyjejs
wypowiedzi rani z Kolei jej uczucia. Zrobila sie
z tego prawie awantura.
Jeslinie chcemy o czyms rozmawiaé, mozemy po
prostu odej$¢, a nie zmuszaé innych do zmiany te-
matu. Jesli czyjes stanowisko nam nie odpowiada,
mozemy z nim polemizowad, ale nie dyskredy-
towac ani obraza¢. Mam zasade, ze w mediach
spolecznosciowych nie robie nic wiecej ponad
to, na co pozwalam sobie w relacjach osobistych.
Nigdy nie obrazam, zachowuje wlasciwg forme,
polemizuje. Na og6l jednak w ogdle w tym nie
uczestnicze, by nie nabrac ztych nawykow.
A czy widzisz spos6b na to, by znéw zgromadzié
jakis zbior zasad i norm, ktére nie bylyby tak
latwe do obalenia czy odwrocenia kota ogonem?
Po pierwsze, warto mieéjakis autorytet, wzor, bo
zawsze jest nam potrzebny ktos, kto podwyzsza
poprzeczke. Podrugie, normy — jesli kto§ich nie
przestrzega, po prostu eliminujmy go z obszaréw
naszej aktywnosci. U mnie w firmie stawiamy na
gre zespolowa, w ktorej konieczny jest wzajemny
szacunekiumiejetno$é wspolpracy. Ktos, kto nie
szanuje tych zasad, nie zagrzeje u nas miejsca. Je-
zeli zaczniemy szanowac poglady i podmiotowosé
innych, uda sie odbudowac wspélne wartosci, kto-
re stana sie alternatywa dla ciaglego zwracania sie
wylacznie ku sobie. Zapewniam cie, Ze nie wszyscy
zwariowali, po prostu trzeba chodzi¢ w dobre
miejsca, rezygnujac ze ztych. Jana przyklad zawsze
wolalem sad od polityki, bo w polityce jest bagno,
aw sadzie byly zasady. Potem i to si¢ pomieszalo,
ale wierze, ze zasady do sadu jeszcze wroca. @
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BLISKO SZKOEA, DOBRA KOMUNIKACJA... JEST WIELE ELEMENTOW, NA KTORE ZWRACAMY
UWAGE, SZUKAJAC DOMU CZY MIESZKANIA. RAPORT ,,SZCZESLIWY DOM", OPRACOWANY
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PRZEDE WSZYSTKIM LUDZIE, DOBRZY SASIEDZI | ZYCZLIWE SASIEDZTWO.

$wiecie aplikacji, inteligentnych domdw i monitoringu 24/7

zapomnielismy o jednym z najstarszych, a zarazem najskutecz-
niejszych ,wynalazkéw” ludzkosci: relacji sasiedzkiej. Tymczasem najnowszy
raport Otodom , Zrébmy sobie razem... szczesliwe sasiedztwo” pokazuje jasno,
ze dobrzy sasiedzi sg niezastapieni. To nie sentyment do dawnych czaséw, lecz
realna odpowiedz na wyzwania wspotczesnosci. Przez lata bezpieczenstwo
kojarzylismy z kamerami, domofonami i coraz
wyzszymi ptotami. Technologia miata zastapic¢
cztowieka — by¢ czujniejsza, szybsza, bardziej
niezawodna. Ale dane pokazujg co$ zupetnie
innego: dla 41% z nas kluczowym elementem
poczucia bezpieczenstwa pozostaje gotowos¢
sasiadow do reakcji i interwengji. Innymi sto-
wy: najlepszym alarmem nadal bywa czujna
sasiadka albo sasiad, ktéry zauwazyt, ze od kilku dni nie zapalito sie swiatto
w naszym oknie. Relacja, oparta na zaufaniu i uwaznosci, dziata szybciej niz
monitoring i skuteczniej niz aplikacja w telefonie. Sasiedztwo to jednak nie tylko
kwestia bezpieczefstwa. To réwniez — a moze przede wszystkim — dobrostan
psychiczny. Raport Otodom pokazuje wyrazng korelacje miedzy jakoscia relacji
sasiedzkich a poczuciem szczescia. Osoby, ktére mogg liczy¢ na wsparcie
sasiadow, oceniajg swoje szczescie srednio na 8,0 w dziesieciostopniowej
skali. Ci, ktdrzy zyja w izolacji — jedynie na 6,2. Dobre relacje przektadaja sie
na mniejszy poziom stresu, wieksze poczucie stabilnosci i codzienny komfort,
ktdérego nie da sie kupi¢ ani zaprojektowac. Wbrew dominujacej narracji
szczedcie nie jest efektem bycia ,samotna wyspa”. Rodzi sie w sieci drobnych

Zaangazowanie mieszkarnicow buduje
wspolnoty, w ktorych ludzie czujq sie bardziej
bezpieczni i oloczeni wsparciem.

Takie relagje sprawiajq, Ze latwiej
0 przyjaznie i sqsiedzkq pomoc.

interakcji: krotkiej rozmowy na klatce schodowej, pozyczonej tadowarki,
zapytania ,Czy wszystko w porzadku?”. To wtasnie z takich gestow buduja
sie szczedliwe sgsiedztwa, a w nich szczesliwi ludzie. Paradoks naszych czaséw
polega na tym, ze cho¢ mieszkamy blizej siebie niz kiedykolwiek, coraz rzadzie]
czujemy sie wspdlnota. Az 48% mieszkancow Polski odczuwa brak lokalnych
liderow, czyli osob, ktore inicjowatyby dziatania, integrowaty mieszkancow
i nadawaty rytm sasiedzkiemu zyciu. Najczesciej
wymowka jest brak czasu. Ale czy naprawde
potrzebujemy wielkich projektéw? Raport
pokazuje, ze wystarczg mate kroki. Usmiech.
Krétka rozmowa. Zaproszenie na wspolng kawe
czy wymiane roslin na parapecie. To od takich
mikrogestdw zaczyna sie rola nowoczesnego
,Community Managera" — animatora zycia
sasiedzkiego. W tradycyjnych spotecznosciach takie role istniaty naturalnie.
Dzi$ musimy je stworzy¢ od nowa, nie czekajac na inicjatywe z zewnatrz.
By¢ moze zamiast kolejnej aplikacji do mierzenia produktywnosci warto
w tym roku zainwestowac w cos prostszego — relacje z kims, kto mieszka
obok. W 2026 roku nowoczesnos¢ coraz czesciej oznacza powrot do tradydji
sasiedzkosci: otwartosci, uwaznosci i wzajemnej pomocy. Szczescie naprawde
moze mieszkac za sciang. Trzeba tylko zapukac.

Zapoznaj sie z raportem Otodom ,Zrébmy
sobie razem... szczesliwe sasiedztwo"
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WSZYSTKIE BARWY MEKSYKU

KROLESTWA MAJOW | AZTEKOW. TAJEMNICZE, ZAGUBIONE W DZUNGLI STAROZYTNE MIASTA.
NIEZWYKLE BUDOWLE, PIRAMIDY | TWIERDZE. KOLONIALNA ARCHITEKTURA, MUZEA ZE SKARBAMI
INDIAN. INDIANSKI TARG. PRZEJAZD DOROZKAMI | REJS KOLOROWYMI £ODZIAMI.
ODPOCZYNEK NA PLAZACH W KURORTACH — ACAPULCO NAD PACYFIKIEM
| CANCUN NAD MORZEM KARAIBSKIM. DEGUSTACJE TEQUILI | MEZCALU.

Santuario de Nuestra Sefiora
de los Remedios w Cholu

##hlco, okolice La Quel:vraaa= Majowie wierzyli, ze cenoty
i stynne klify nad Pacyfikiem. to bramy do podziemi (Xibalba). "




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

yobraz sobie poranek, gdy budzisz sie nad cieptym Morzem

Mek:syk: to wigeey niz krajobraz: to kolor, rytm i kontrast
Karaibskim z jego turkusowa wodg, a za kilka dni stapasz po b  Jolonial sad . /
kamiennych stopniach, ktére pamietaja cywilizacje Majéw. arwne l‘argz, olonma nejasa ) maast, ~apac

Taka whagnie podro? czeka na uczestrikéw wycieczki Meksyk (+ potwysep — pieczonych lamales i spokojne, niemal mistyczne cenoly,

Jukatan) z biurem podrézy LogosTour: potaczenie wielkiej historii — Teo-

gdzie mozna poplywac w cieniu jaskin.

tihuacan i Chichén Itza - z wymarzonym relaksem na plazach Acapulco
i Cancun oraz zanurzeniem sie w magicznych cenotach, naturalnych
studniach, ktore stanowity swiete zrédto wody i brame do zaswiatow dla
Majow. Program wyjazdu obejmuije zaréwno obowigzkowe historyczne
punkty na mapie Meksyku, jak i chwile odpoczynku na Riviera Maya,

O sprawia, Ze jest peten wrazen, ale rowniez wymarzonego wypoczynku.

HISTORIA | SMAKI MEKSYKU

Podréz rozpoczyna sie w Mexico City — miescie ogromnym, gestym
od historii i energii. To tutaj, na placu Zécalo, nowoczesnos¢ styka sie
z dawnym imperium Aztekdw. Kilkadziesiat kilometréw dalej krajobraz
nagle sie otwiera: na ptaskowyzu wyrastaja piramidy Teotihuacan, jednego
z najwiekszych miast starozytnego $wiata. Piramida Stonca nie zachwyca
jedynie rozmiarem — robi wrazenie cisza, ktdra zapada, gdy staje sie u jej
stop. Archeolodzy weciaz spieraja sie, kim byli jej budowniczowie; spacer
Aleja Zmartych ma w sobie co$ z medytacji nad przemijaniem i ludzka
potrzeba pozostawienia po sobie $ladu.

Dalsza czes¢ trasy prowadzi na potwysep Jukatan — zupetnie inny Mek- Swita nad Teotihuacan.
syk. Wilgotny, zielony, pulsujacy zyciem dzungli. Chichén Itza, miasto
wpisane na liste UNESCO, nie jest jedynie ,pocztowkowym” zabytkiem.

Piramida Kukulkana zostata tak zaprojektowana, by podczas réwnonocy
Swiatto i cien tworzyty iluzje petzajacego weza — symbolu boga, ktdry
taczyt niebo z ziemia. To miejsce pokazuje, jak precyzyjna byta wiedza
Majow o astronomii i cyklach natury.

Ten wyjazd to nie tylko zabytki, ale tez mozliwos¢ zobaczenia prawdziwego
Meksyku: lokalnych targdw, gdzie stosy papai i mango pachna storicem,
niewielkich miasteczek o pastelowych fasadach i cenot — naturalnych
krasowych studni, w ktérych woda ma odcien btekitu tak intensywny,
ze wydaje sie nierzeczywisty. Zanurzenie sie w takiej cenocie to do-

$wiadczenie niemal intymne: cisza, chtéd wody i poczucie, ze jest sie
Cancuin nad Morzem Karaibskim.

gosciem w $wiecie, ktéry istniat na dtugo przed nami.

PODROZ, KTORA ZOSTAJE W PAMIEC]

Meksyk zostaje w pamieci nie tylko jako zbidr miejsc, ale jako doswiad-
czenie rytmu: zmiany krajobrazéw, temperatury, Swiatta. Jednego
dnia jest monumentalny i surowy, gdy patrzysz na kamienne piramidy
wzniesione z matematyczng precyzjg, innego — miekki i zmystowy w ko-

- - - . - .
1
lorach kolonialnych miasteczek i zapachu pieczonych tamales. Potwysep w'@‘:el niz pud roz: @
Jukatan domyka te podrdz spokojem i przestrzenia: morze, horyzont MEkSYk z
i czas, ktory wreszcie zwalnia. Zobaczysz tu serce dzungli lakandonskiej,
R Ty Ty INF

gdzie dopiero w XX wieku odkryto starozytne miasta Majow. Zwiedzisz

Meride, stolice Jukatanu, nazywana Paryzem Meksyku, z jej piekng zabyt-

kowa staréwka. A na koniec odpoczniesz na pieknych plazach Cancun. Terminy wyjazdu:
14-03-2026 - 29-03-2026
25-04-2026 - 10-05-2026
10-08-2026 - 25-08-2026
15-10-2026 - 30-10-2026

Jesli marzysz o podrdzy, ktéra nasyci twojg ciekawos¢ Swiata i bedzie
catkowita odskocznig od codziennosci, Meksyk jest idealnym miejscem.

REKLAMA




Foloreportaz

LEGENDA STOLICY

PODOBNO DLA SZANUJACEGO SIE WARSZAWIARA LICZYLEY SIE TRZY DATY:
WEASNEGO SLUBU, ROCZNICY POWSTANIA I FINALOWEJ GONITWY NA TORZE
WYSCIGOW KONNYCH. W DZISIEJSZYM RENESANSIE POPULARNOSCI WIELKIEJ

WARSZAWSKIEJ WIDAC TESKNOTE ZA SWIATEM, KTOREGO JUZ NIE MA.

Tekst ANGELIKA KUCINSKA

ie wszystko, co sie konczy, bylo dobre. ,Wielka Warszaw-
ska’, najnowszy film Bartlomieja Ignaciuka z Tomaszem
Zietkiem w roli gléwnej [rozmowa z aktorem w dziale Na
Okladce - przyp. red.] to opowie$é zaciekle romantyczna,
wrecz superbohaterska, tyle ze peleryne wymieniono tu najezdziecka ko-
szule zjedwabiu, ktéry nic nie wazy. Tworcy filmu zagladaja za autentyczne
kulisy stolecznych wyscigow konnych. W latach 90. tor na warszawskim
Shuzewcu byl miejscem szemranych intereséw, bukmacherzy bogacilisiena »

1. Gracze obserwuja bieg (1964,. 2. Zdjecie z wystawy fotograficznej ,Hazard” (1968). 3. Widok na trybuny w trakcie
budowy toru na Stuzewcu (1938). 4. Gala Derby. Atrakcja dnia byly 69. Derby — bieg na dystansie 2400 metrow
dla trzyletnich koni pelnej krwi angielskiej o Puchar Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej (2013).
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1. Obserwatorzy zawodéw. Na przodzie od prawej: general Bronislaw Regulski, hrabia J6zef Potocki z zona Krystyna,
hrabina Réza Mycielska, hrabia Roman Potocki. W glebi widoczna tablica informacyjna (1939). 2. Bufet (1962). 8. Kadr z filmu
,Wielka Warszawska” (2025). 4. Dzokej Zenon Nowak na koniu Colt (1939). 5. Thumy przed kasami Totalizatora (1939).




nielegalnie przyjmowanych zakladach, lokalni gangsterzy usta-
wiali gonitwy, zastraszali sedziow i zawodnikow. Film Ignaciuka
niejest wprawdzie kinem reporterskim, ale punktem wyj$ciado
zwawej fantazji o patologiach niekontrolowanego hazarduizor-
ganizowanej dzialalnosci przestepczej (jako efekcie ubocznym
gospodarczych przemian) mimo wszystko byla rzeczywistosc.

- Po otwarciu, czyli po1939 roku, na wyscigach bywali wysoko
postawieni wojskowi, politycy, ludzie kina, muzycy, kabarecia-
rze — opowiada Eukasz Ostoja-Kasprzycki, Warszawiak, ktory
z pasja opowiada o historii miasta, zalozyciel edukacyjnego
projektu PoWarszawsku, organizator spacerow po waznych
historycznie czesciach stolicy, m.in. wlasnie po Torze Wyscigéw
Konnych Stuzewiec. - Film ,Wielka Warszawska” znakomicie
pokazuje, jak w latach 90. zmienilo sie towarzystwo obecne na
wyscigach. Krecilo sie tam sporo szemranych oséb, a o prze-
kretach i zakladach nabardziej korzystny procent nizten, ktory
obowiazywal w oficjalnych kasach Totalizatora Sportowego,
krazyly rézne legendy. Dzi§ Wielka Warszawska odzyskuje
dawny prestiz, a na trybunie honorowej znéw mozna zobaczyé
osoby z pierwszych stron gazet, politykow i artystow. Wracamy
do najlepszych czaséw wyscigu.

PIERWSZA ,BOMBA W GORE” NA SLUZEWCU
Byly wyscigi, brakowalo toru z prawdziwego zdarzenia. Ten
przy Polu Mokotowskim, gdzie wczesniej odbywaly sie zawody
jezdzieckie, przestal wystarczac. Ciasno, w dodatku w centrum
rozkwitajacego miasta. — Gdy szukano nowej lokalizacji, brano
pod uwage m.in. Okecie i Rakowiec. Ostatecznie postawiono
na Shuzewiec — mowi Lukasz Ostoja-Kasprzycki. W 1925 roku
Towarzystwo Zachety do Hodowli Koni w Polsce kupito 125
hektaréw ziemi pod budowe infrastruktury potrzebnej do orga-
nizacji wyscigow konnych na europejskim poziomie. Juz wtedy
wielka estyma cieszyl sie wyscig o Nagrode Luku Triumfalnego
organizowany na paryskim torze Longchamp, a brytyjska rodzina
krolewska w asysScie rownie wystrojonych arystokratow i ary-
stokratek ochoczo pojawiala sie w swojej lozy na torze w Ascot.
- Shuzewiec wcale nie byt oczywistym wyborem - kontynuuje
Ostoja-Kasprzycki. — Teren byl dosé podmokly. Plynela tam
nieduza rzeczka. Ale architekci i inzynierowie nie zniechecali
sie. Wrecz przeciwnie. Zaczeli jezdzi¢ po Europie, ogladad¢ inne
tory, podpatrywacé najlepsze rozwiazania. Projekt byl niezwykle
innowacyjny, bo cho¢ Tor Wyscigow Konnych Shuzewiec byt
budowany w latach 20. ubieglego wieku, to konstruowano go,
biorac pod uwage wszystkie potencjalne zmiany, ktore nastapia
w kolejnych dekadach. Wezmy parking. Nawet dzis, 100 lat
pOzniej, przyjezdzajac na Wielka Warszawska czy inne wyda-
rzenie organizowane na torze, raczej bez problemu znajdziemy
miejsca dlaauta, a przeciez tor byl projektowany, gdy miasto nie
bylo jeszcze tak zmotoryzowane. Wtedy pewnie mozna byto
zmie$cié na tym parkingu wszystkie samochody w Warszawie.
Tor na Sluzewcu byl w tamtym czasie jedna z najbardziej
kosztownych inwestycji w miescie, na projekt autorstwa zespolu,

ktory prowadzil architekt Zygmunt Plater-Zyberk, i budowe
wydano kilka milionéw zlotych, woéwczas kwote zawrotna.
Nikt nie protestowal, wszyscy kibicowali, bo nowoczesny tor
wyscigowy byl symbolem ekonomicznego progresu po I wojnie
$wiatowej, realizowal marzenia mieszkaric6w i mieszkanek miasta
o spokojnej, bezpiecznej przyszlosci w dobrobycie. - Warsza-
wa w okresie miedzywojennym bardzo szybko sie zmieniala,
powstawaly restauracje i kawiarnie na §wiatowym poziomie,
pojawily sie pierwsze plany budowy metra. Globalny kryzys
w latach 80. odczuwano rowniez w Polsce, ale mimo to miesz-
kancy chcieli, zeby publiczne pieniadze wydawaé na prestizowe
inwestycje — opowiada twérca PoWarszawsku. - Sciagano owce,
zeby strzygly murawe, bo podobno nie ma niczego lepszego niz
naturalne strzyzenie trawy. Zbudowano przejscia podziemne,
niespotykane nigdzie indziej. W ten spos6b mozna bylo pod
ulicami prowadzi¢ konie na sam padok.

Europejskie studia architektoniczne stawialy w tamtym
czasie na wysoki funkcjonalizm, uzytkowanie obiektéw miato
by¢ komfortowe, intuicyjne. I wzgodzie z tym trendem powstat
takze tor na Stuzewcu. — Zbudowano tu cale miasteczko wysci-
gowe. Ludzie, ktorzy tam zyli i pracowali, wychodzac z toru,
mowili, ze jada do miasta. To potwierdza, jak osobnym bytem
byly wowczas wyscigi. Boto nie tylko dwa tory i trybuny, ale tez
mieszkania dla os6b pracujacych tam na co dzien. I nie zapomi-
najmy o wiezy cisnien, ktéra sprawiala, ze to miasto w miescie
bylo samowystarczalne — dodaje Ostoja-Kasprzycki.

Stuzewiecki tor wyscigdw konnych otwarto p6zna wiosna
1939 roku, pierwsza gonitwa odbyla sie 1 czerwca, kolejna zapla-
nowano nalwrzesnia, w dniu wybuchu Il wojny §wiatowej. Teren
wyscigow przejely wojska niemieckie, w1944 roku stacjonowata
tam kawaleria SSilotnicy.

WIELKA POPULARNOSC WIELKIEJ WARSZAWSKIEJ
Totezlegenda - tak barwnajak domniemane fortuny wygrane
na nielegalnych zakladach u buka. Po sttumionym powstaniu
warszawskim Niemcy wysadzali wszystko, co istotne dla toz-
samosci miasta, zeby ukara¢ Warszawiakow i Warszawianki za
bunt. Tor zaminowano, jednak podobno dwoch brawurowych
lokals6w przekonalo dowddce oddzialu odpowiedzialnego za
zniszczenie terenu, ze Sluzewiec to przeciez nie Warszawa.
Nie wiadomo, czy wlasnie dlatego tor ocalal w stanie w miare
przyzwoitym. - MieliSmy troche szczedcia w tym nieszczesciu.
Poniewaz naterenie wysScigéw stacjonowalo wojsko, Niemcy dbali
otor. Ucierpiala w zasadzie wylacznie wieza ci$nieri, powalona
najprawdopodobniej dlatego, ze przeszkadzala przy startach
iladowaniach mysliwcow — wyjasnia Eukasz Ostoja-Kasprzyc-
ki. - Konie zostaly wywiezione, wiec po wojnie trzeba bylo je
$ciagnaé z powrotem i odzyskac wladze administracyjna nad
torem. Stuzewiec wrocitbardzo szybko, a ten powr6t byl bardzo
potrzebny Warszawie. Ludzie chcieli mieé miejsca, w ktorych
mogli byé razem. Bawic sie. Rozmawiac bez strachu. Spotykaé
nie tylko przy kapliczce w podwérku, nie musiec¢ sie chowad.
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To oczywiste, ze historia miejsca zarzadzanego przez kolejne
spotki skarbu panistwa jest mocno uwiklana w polityke, a jego
kondycja zalezy od interesow osob sprawujacych wladze. Z po-
czatkiem lat 50. ubieglego wieku prywatne stajnie upaistwowio-
no, wmiejsce Towarzystwa Zachety do Hodowli Koniw Polsce
utworzono Paristwowe Tory Wyscigéw Konnych i paradoksalnie
to pozwolilo przetrwaé wyscigom kilka dekad bez wiekszego
szwanku. Gonitwy konne cieszyly sie zreszta w tamtym czasie
gigantyczna popularnoscia. Z Placu Defilad odjezdzal autobus
specjalnej linii ,W”, jadacy na tor na Stuzewcu. Zeby do niego
wejsé, trzeba bylo odstaé swoje w kolejce. Na najwazniejszej
gonitwie sezonu, Wielkiej Warszawskiej, w PRL-u zbieralo sie
nawet 30 tysiecy osob. Nie mozna bylo dopchad sie do kas. Jedni
wygrywali wielokrotno$¢ pensji, inni przegrywali oszczednosci
zycia. Po1989 roku nieremontowany tor zaczat coraz
bardziej podupadad.

- Cale zycie mieszkam na Mokotowie, wiec Shu-
zewiec od zawsze byl mi bardzo bliski. Gdy mialem
16,17 lat, przychodziliémy tu z kumplami. Szukali§my
przygod. Byl koniec lat 90., moze poczatek dwuty-
siecznych. Nikt wtedy nie sprawdzal, kto wchodzi na
wyscigi, gdzie sie kreci, wiec korzystali$my z basenu
przeciwpozarowego albo przesiadywali$Smy w znisz-

raczej juz wspolczesne menu. Kuchnia dawnej Warszawy bylta
bardzo eklektyczna, §wiatowa, a zwlaszcza dania podawane
gosciom trybuny honorowej musialy byé eleganckie - opowiada
Lukasz Ostoja-Kasprzycki. - Byly problemy zlodem, ale to nie
przeszkadzalo nam, zZeby sprowadzac z Francji swieze ostrygi.
Do Warszawy zjezdzali artysci z calej Europy, ludzie z innych
krajow przenosili sie tu do pracy. Na przyklad Whosi.  wszyscy
przywozili swoje produkty, wiec w przedwojennej Warszawie
niezwykla popularnoscia cieszyl sie parmezan. Zapiekano pod
nim zupe, ktora znamy jako flaki po warszawsku.

Czy dzi§ Wielka Warszawska faktycznie ma szanse regu-
larnie znajdowad mlodsza publicznosé, ktora wejdzie w pewna
konwencje z autentycznie odczuwana nostalgia za dawna War-
szawa, nawet jesli to $wiat znany jej wylacznie ze starych filmow,
fotografiii podrecznikow do historii? Tak, to zreszta
znacznie szerzej praktykowany sentyment, a tesknote
za tym, co tradycyjnie warszawskie, widac tez cho-
ciazby w dobrze przyjmowanej dzialalnosci takich
projektéw muzycznych jak Warszawskie Combo
Taneczne, dowodzone przez Jana Mlynarskiego,
ktore wykonuje utwory z repertuaru niegdysiej-
szych orkiestr ulicznych. Albo w prébie od$wiezenia
miejsc kojarzonych ze stara Warszawa, jak kawiarnia

LUKASZ OSTOJA-

czonej wiezy ci$nien. Bralismy wlasnego grilla, koce -KASPRZYCKI w hotelu Bristol, ktore z coraz wigksza §wiadomoscia
iszli$my ogladac wyscigi. Teren byl catkowicie otwar-  przewodnik warszawski, ~ kieruja oferte do mtodszej klienteli.
ty - wspomina Lukasz Ostoja-Rasprzycki. — Tornie  tworca edukacyjnego Moéwi sie, ze nostalgia definiuje popkulture lat
bylwtedy w najlepszym stanie. Obdrapane budynki, ~projektu PoWarszawsku 90, XXI wieku, ale sprowadzanie jej wylacznie do
wszedzie $mieci. (nalnstagramie,  ogtetykijest zbyt duzym uproszczeniem. Zata gleboka

‘W 2008 roku Tor Shuzewiec zostal wydzierza- Fa.lcebog.k qu{YOUTu];)Ie tesknota kryje sie potrzeba komfortu, bezpieczen-
wiony przez Totalizator Sportowy, ktory sprawuje zlv:rr j d;znizﬁ?;szi{a stwaiwspolnoty, ktorg trudno realizowaé w chaosie
piecze nad wyscigami do dzi$. — Teren ogrodzono, na Mokotowie. biezacej rzeczywistosci. Jasne, trzeba uwazaé, za

pojawila sie ochrona, a ludzi zaczelo przybywad.

Pojawila sie nowa widownia, bo wczesniej thumy sciagata tylko
Wielka Warszawska, a namniej znaczacych gonitwach zbierali
sie glownie stali bywalcy. Panowie w skorzanych kurtkach,
ktérzy calymi dniami przy mocniejszym trunku rozmawiali
o koniach, przy okazji obstawiajac zaklady, niekoniecznie na
duze kwoty — dodaje tworca PoWarszawsku.

KAPELUSZE, OSTRYGI, NOSTALGIA

- Dla prawdziwego warszawiaka najwazniejsze sa trzy daty: slu-
bu, powstania i Wielkiej Warszawskiej. To cytat z popularnego
w latach 80. serialu telewizyjnego ,Jan Serce”. Raz na kilka lat
media z entuzjazmem oglaszaja powrét mody na wyscigi. I ten
,powrdt mody na wyscigi” mozna rozumiec na dwa sposoby.
Choé na Sluzewcu nie obowiazuje zaden oficjalny dress code,
to wypada sie wystroi¢, zwlaszcza na najwazniejsza gonitwe
sezonu. Tak, mozna w kapeluszu. Vintage sa nie tylko stylizacje,
ale i kuchnia w miejscowym barze. Warto wej$¢ w ten swiat
w stu procentach, nawet jesli dania serwowane dzi$ nie maja
zbyt wiele wspdlnego z tym, czym zajadaly sie towarzyskie elity
na pierwszych edycjach Wielkiej Warszawskiej. Flakiisledz to
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czymsie teskni, bo wstarych porzadkach reguly gry
ustalali toksyczni antyherosi zbijajacy kapital na poglebianiu
spolecznych nier6wnosci. Ale z drugiej strony zasady zycia
spolecznego wyznaczaly czesto szlachetne wartosci.

- W modzie nadawng Warszawe nie chodzi o to, Zeby kazdy
nosil kaszkiet i nucil pod nosem Grzesiuka - méwi Ostoja-Ka-
sprzycki. - Cieszy mnie jednak, ze mlodzi chca poznawacé historie
miastairozumied, ile przeszlo. Dzieki temuwidza je jako co§ wiecej
niz tylko powszechne korki, wszedzie thumy i codzienny ped.

Kodeks Warszawiaka? — Sasiedzka spotecznosc byla kiedys
silg. Jak ktos$ bral §lub albo podawal dziecko do chrztu, to cale
osiedle skladalo sie naimpreze. A jak sie wydato, ze ktorys uderzyt
zone, to mogl zapomnied o alkoholu na kreske w miejscowym
sklepie. I sasiedzi tez mu nie pozyczyli. Ludzie byli wobec siebie
lojalni, wspierali sie. Moglo ich wiele r6znié, ale w trudnych
momentach potrafili sie zjednoczy¢ we wspdlnej sprawie. I to
widac nie tylko w tej wielkiej martyrologii Warszawy, w opowie-
$ciach o walce powstariczej, przeciez beznadziejnej i skazanej
na porazke, ale tez w zasadach, ktorych przestrzegano na co
dzien. Pamietajmy o tych wartosciach, przywracajmy je, zeby
nie umarly - dodaje. °

ZDJECIA: ANDRZEJ WIERNICKI/FORUM, WOODY OCHNIO/FORUM, NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE, JOANNA BOROWSKA/FORUM, BOGDAN EOPIENSKI/FORUM, GRZEGORZ PRESS, MACIEJ GILLERT, MATERIALY PRASOWE
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12 LUTEGO 2026 ZAPRASZA NA SPOTKANIE Z
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JAK POKOCHAC SIEBIE
I OTWORZYC SIE NA MItOSC?

MitoS¢€ do siebie nie przychodzi sama — trzeba
sie jej nauczyé. Porozmawiomy o tym, jak
przesta¢ podwazac¢ witasng wartos¢ i dlaczego
tak trudno nam uwierzy¢, ze zastugujemy na
to, by by¢ kochanym. Zastanowimy sie, co
naprawde znaczy ,da¢ sie pokochaé” i jak
budowaé mitoS¢, ktéra nie rani, tylko wspiera
i wzmacnia. Bedzie tez o granicach, o odwadze
w moéwieniu o potrzebach i o tym, jak nie zgubic
siebie w pogoni za czyim$ uczuciem.

Spotkanie inspirowane [
nowym wydaniem ksiqzki \
Katarzyny Miller
i Joanny Olekszyk
.Daj sie pokochag,
dziewczyno”

ATAREYHA MILLER
GANBA.OL ERSZLR

DAJ SIE POKOCHAE,
DZIEWEZYNG =

Spotkanie poprowadzi wspétautorka
ksigzki Joanna Olekszyk.

Na miejscu bedzie mozna zakupié
ksigzki Katarzyny Miller oraz poprosié
o dedykacje.

PARTNERZY-WY-DARZENIA: KUP B"_ET

e Bilety do nabycia na:
em pik |; gG sklep.zwierciadlo.pl
x
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Niezbednik nowoczesnej dziewczyny

WYJSC 7z LABIRYNTU

Traumatyczne doswiadczenie zmienia naszg egzystencie, ale moze stac sie zarbwno
zrodtem madrosci, dojrzatosei i wzrostu, jak i powodem skarlenia, upadku i nieszezescia.
Marta Niedzwiecka wyjasnia, czym jest trauma, czy dotyka kazdego, kto doswiadczyl
koszmaru na jawie, ale tez jak o niej rozmawiac i jak sie z nig obchodzic.

Rozmawia JOANNA OLEKSZYR
Ilustracje MAGDALENA PANKIEWICZ

aczne od cytatu z Petera Levine’a, amerykanskie-
go psychologa od lat zajmujacego sie trauma. We
wstepie do najnowszej ksiazki ,, Autobiografia
traumy” pisze: ,Zawsze bylem pod wrazeniem
angielskiej nazwy Warszawy — Warsaw to miasto, ktore widzialo
(saw) wojne (war)”. Sadzisz, ze tawojna w nas, Polakach, nadal
pracuje? Jestesmy w koncu kolejnym pokoleniem powojennej
traumy.
Widze, Ze od razu dotykamy bardzo delikatnego fragmentu...
Polska bezdyskusyjnie jest krajem ogromnie doswiadczonym
historycznie i wzwiazku z tym takim, ktérego kultura, zwyczaje,
ale tez sposob zycia ludzi beda te kilkusetletnig niedole, wojny
iucisk odzwierciedlaly. Dlatego , Traumaland” Michala Bile-
wicza jest tak Swietna popularno-naukowa pozycja o polskiej
miedzypokoleniowej traumie. Pokazuje wplyw wielkich wyda-
rzen historycznych nato, jak ludzie mysla, jak przezywaja r6zne
rzeczy, gdzie ich odpala, dlaczego sa tak reaktywni w pewnych
obszarach - i hamuje we wlasciwym miejscu, o czym za chwile.
Nie dyskutuje z tym, Ze polska mentalnosc jest silnie naznaczo-
na bardzo trudnymi do§wiadczeniami, ktore spowodowaly, ze
jeste$my narodem zbiorowo nadwrazliwym — na przyklad na
punkcie pewnych symboli. Oczywiscie, ze w przeszlosci byli-
$my niesprawiedliwie traktowani, ale tez obecnie Zadamy za to
specjalnych reparacji.
Naukowo - a przez nauke rozumiem i socjologie, i kulturo-
znawstwo, 1 psychologie - nie mozemy powiedzie¢, ze wszystko,

czego doswiadczamy w Polsce, jest skutkiem tamtych zdarzen.
Nalezy bardzo ostroznie podchodzié do epigenetycznych teorii
odziedziczeniu traumy i rozumied, jak skomplikowana materiag
jestzarowno psychika jednostki, ksztalt kultury i spoleczenistwa,
jakitakie zbiorowe — $wiadome lub nie - przezywanie pewnych
rzeczy. Nigdy nie bedzie to prosty skutek jednej przyczyny typu
waojna. To, co jest w ksiazce Bilewicza bardzo zaznaczone, a co
janazwalam hamowaniem, to wlagnie to powstrzymywanie sie
od daleko idacych wnioskow, dotyczacych zycia jednostek, tylko
dlatego, Ze na przyklad urodzily sie w Warszawie, mieszkaja na
Muranowie albo ich dziadkowie przezyli wojne.
Pytam o to dlatego, Ze wreszcie, po latach, zaczynamy rozmawiaé
w Polsce o takich rzeczach, o ktérych w domu sie nie moéwilo
-z leku i z niemoznos$ci mowienia o nich. I mam na mysli nie
tylko jakies fakty z przeszloSci, ale tez cho¢by emocje.
OczywiScie, ze straumatyzowane pokolenia wychowuja na-
stepne w leku czy w milczeniu, nie moze by¢ inaczej. Ale chce
powiedzieé, ze trauma transgeneracyjna w kraju tak trudnym
i tak do$wiadczonym jak Polska nie ttumaczy wszystkiego i nie
jestjednoznaczna przyczyna wszelkich nieszczes¢. Gdzies sana
przyklad indywidualne wybory, kto$ zamiast pracowad, idzie
jednak pi¢ wodke ibije zone. Sa osoby, ktére przeszly przezobozy
koncentracyjne i nie wywarly pietna na kolejnych generacjach
wrodzinie. Trzeba wystrzegac sie uogélnien.
To, co sie dzieje teraz w Polsce, to jest sytuacja, w ktorej my
sobie kolektywnie, narodowo przypominamy, jak nam bylo ciezko,
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ale tez jednostki przypominaja sobie indywidualne ciezkie losy
i probujemy to jako$ razem i osobno przepracowywacd, czyli
widzieé skutki, mowic o tym, wnioskowac o jakie$ zmiany. Na
przyklad kobiety, przepracowujac traumy molestowania czy
naduzy¢ seksualnych, siegaja po narzedzie, jakim jest #MeToo.
Alejednocze$nie w dialogu publicznym robimy doslownie kogel-
-mogel z czegos, co psychologia i psychiatria ma bardzo dobrze
opisane.

Whrew pozorom trauma nie jest doswiadczeniem powszech-
nym, nie wszyscy jej doswiadczyli, a sam fakt, ze byla$ bita w dzie-
cinistwie, nie oznacza automatycznie, Ze ja mialas. Obecnie pojecie
traumy zostalo rozszerzone na tak wiele zjawisk, ze stracilo swoja
moc opisowa. Do tego dochodzi zjawisko trywializacji trudnych
dos$wiadczen indywidualnych i rozmywania granic tego, co
traumajest, a cojuznie. Wiele opowiesci konkretnych osob, na
przyklad w mediach spolecznosciowych, jest dzi$ przetwarzanych
publicznie, a to niejest tak naprawde wychodzenie z traumy, tylko
retraumatyzacja. PrzeszczepiliSmy do codziennosci pojecie, ktére
w psychologii jest bardzo precyzyjnie okreslone...

Jako...?

Jako do$wiadczenie jednorazowe badz ciagle, przekraczajace

mozliwo$ci radzenia sobie jednostki, naruszajace jej dobrostan

natyle, ze charakteryzuje sie przedtuzonymi, bardzo negatyw-
nymi skutkami, ktore rzutuja na cale zycie i funkcjonowanieisa
nieusuwalne ,.cywilnymi” metodami, na przyklad wsparciem

spolecznym. Powtorze: sam fakt, ze kto$ byl zoierzem w Afga-
nistanie, nie znaczy, ze na pewno bedzie mial PTSD. Fakt, ze kto$

sie wychowywal w rodzinie, w ktorej byt alkohol, bylo bicieizle

traktowanie, na pewno bedzie mial wptyw na psychike tej osoby,
ale nie musi oznaczad jednoznacznie, ze jest straumatyzowana.

A jednoczes$nie taka sytuacja, jak przeprowadzka do innego

miasta, ktora moze sie wydawa¢ wydarzeniem blahym, potrafi

wywolac traume.

Moze sie okazad, ze straszne traktowanie nie niszczy psychiki

jednej osoby, tymczasem w przypadku drugiej przeprowadz-
ka, ktéra byla nastepstwem $mierci babci i straty ukochanego

zwierzecia, moze przerosna¢ mozliwosci niedojrzalej, dzieciecej

psychiki, i rzeczywiscie bedziemy mieli do czynienia z jakas for-
ma negatywnych skutkow prolongowanych na dorosto$é. Chcee

oo

CZYM JEST TRAUMA? SKUTKIEM
STRASZNYCH KRZYWD, WYPADKOW
LOSOWYCH, OGROMNYCH STRAT,
CHOROB CZY NADUZYC. TO JEST
MIEJSCE, KTORE POWINNO BYC PRZEZ
DANA OSOBE WYJATKOWO CHRONIONE,
A NIE OGEASZANE W SOCJALACH.
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powiedzied, ze to, co zostalo zassane z psychologii do poppsy-
chologii, jest tak niezréznicowane, tak nic nie méwi, tak miesza
wszystkoijest tak naduzywane do thumaczenia roznych trudnych
stanow - ale tez do atakowania ludzi - ze kompletnie rozmywa
sie znaczenie tego pojecia.

Comasznamysli, mowiac, ze jest uzywane do atakowania ludzi?
Na przyklad kto$ powiedzial cos, co mnie zdenerwowalo, a po-
niewaz uwazam siebie za osobe straumatyzowana, w zwiazku
ztym te osobe obstawiam jako wroga i probuje zdyskredytowac.
Atakuje ja publicznie, wierzac, Ze mam prawo to robié, bo moje
cierpienie to usprawiedliwia.

Czasem mam wrazenie, Ze jestem §wiadkiem — nie wiem, jak to
nazwa¢ - licytowania sie, kto mial wieksza traume...

Jak najbardziej, rywalizujemy ze soba o to, kto mial gorzej. Ja
z kolei czesto obserwuje rodzaj identyfikacji z trauma, wejscia
w role ofiary. Czyli ktos§ uwaza, Ze posiadanie na swoim koncie
bardzo trudnych do§wiadczen, ktore nawet zostaly profesjonalnie
zdiagnozowane jako trauma, daje mu prawo do roszczenizadania
szczegblnego traktowania. A to nie jest prawda.

Do tego dochodza niefortunne, nieprzemyslane wypowiedzi
autorytetow, na przyklad Gabora Maté, na temat traumy. Takze to,
ze wiele osob niemajacych odpowiedniego przygotowaniabierze
sieza leczenie” traum indywidualnych i zbiorowych. Niektorzy
wrzucaja swoje interpretacje, rozumienia i przezycia, tak jakby
to byly pewniki wypracowane w gabinetach terapeutycznych
czy szpitalach. Tymczasem w gabinetach mamy naprawde kon-
kretne narzedzia do mierzenia, badania i definiowania traumy.
Ta dziedzina rozwijala sie juz bardzo intensywnie po drugiej
waojnie $wiatowej, a prawdziwe wzmozenie nastapilo po wojnie
w Wietnamie, kiedy to zaczeto formulowaé po raz pierwszy, czym
moze by¢ PTSD. Dzi§to juz bardzo rozwinieta galaz psychologii.
Wiemy, ze doswiadczenie traumatyczne jest doswiadczeniem
na tyle powaznym, Ze poddawanie go mylnym obrébkom, czyli
na przyklad chodzenie na warsztaty, ktore korzystaja z technik
potencjalnie retraumatyzujacych (na przyklad katartycznych) czy

~przyslowiowe” okadzanie sie szalwia, naprawde moze zaszkodzic.

Sa tuwiec bardzo konkretne zagrozenia dlajednostki, ale jest
tez zagrozenie kulturowe, ze my jako ten naréd, ktéry ,widzial
wojne”, bedziemy oczekiwali innego, specjalnego traktowania,
ze bedziemy sie wzmacniac w roli ofiary. Bedziemy sie okladaé
ta trauma, zamiast zbiorowo i indywidualnie z niej wychodzic.
Ale upowszechnienie narracji o traumie przynosi tez co$ dobrego.
Z pewnoscia. Na przyklad sporo osob dowie sig, ze ich przezycia

-bezsennosé, zaburzenia odzywiania, lekliwosé, natogi, dysocjacje,
depersonalizacje, nawracajace i uporczywe trudne wspomnienia,
niemozno$é wchodzenia wrelacje czy posiadania satysfakcjonu-
jacych kontaktéw seksualnych - sg efektem czegos strasznego,
co zdarzylo im sie wcze$niej, niekoniecznie w dziecinstwie. Te
osoby dowiedza sie, ze pewne typy zachowar — molestowanie,
mobbing - to rodzaj opresji, ktory ma konkretny wplyw naludzka
psychike. Beda umialy to zauwazy¢ i nazwac. Ale jednoczesnie
cale mnéstwo ludzi, gadajacych ghupoty na temat, na ktory wiedza



bardzo malo, i wprowadzajac wiele nieprawd, bardzo namiesza
nam w glowach. Nim to osiadzie, minie troche czasu. Takze dla-
tego, ze tam, gdzie dochodzi do uwolnienia emocji zwigzanych
zdo$wiadczeniem naruszajacym, reakcje czesto sa nieadekwatne
dorzeczywistosci. Ludzie moga sie czué dramatycznie obrazeni
postem na Instagramie, w ktorym ktos tego tematu dotknal, imoga
rozpetywac wojny w internecie czy jakichs sSrodowiskach tylko
dlatego, Ze maja rodzaj szczegolnego pobudzenia, ktory towarzy-
szy zaburzeniom po traumie. Nie sa w stanie z tym nic zrobi¢, bo
trigger, czyliwyzwalacz uruchamia w nich niezwykle silna reakcje
emocjonalna, w ktérej jest mato czynnikéw racjonalnych. Tylko
ze odpowiedzialno$c za te silna reakcje jest po stronie danej osoby.
To ona potrzebuje szukaé pomocy,
zamiast szukaé wrogow w swiecie
inie$wiadomie narazac sie na ko-
lejne przeciazenia psychiczne.
Rozumiem, Ze nie chcesz, by trau-
ma stala sie takim wytrychem,
ktérego uzywamy, kiedy chcemy,
by to $wiat sie do nas dostosowal.
By inni nas przepraszali, wyna-
gradzali nam krzywdy i zachowy-
wali sie tak, jak chcemy. Ludzie
powinni dobrze sie traktowad,
to tak co do zasady, ale nikt nie
powinien mie¢ dodatkowego do-
brego traktowania tylko dlatego,
ze glo$no powie w internecie, ze
jeststraumatyzowany.

Zobacz, jak ja mowie, ze je-
stem straumatyzowana, to uzy-
wam takiego nibymadrego slowa,
ktdre jednoczesnie jest etykieta,
ale tez ustawia mnie w pozycji
przywileju, ado tego chroni przed prawdziwym rozpoznaniem
swojego stanu. A jak ci powiem: ,Zostalam skrzywdzona w taki
sposob, ze to, comowisz, strasznie mnie teraz rani; nie wiem, co
ze soba zrobié, wiec sie oddale” - to jestem w kontakcie z tym, co
sie wydarza ze mna. I cie o tym informuje. Co wiecej, ja nie psy-
chologizuje wlasnej krzywdy, tylko mowie: kto§ mnie skrzywdzit.
Abardzo trudnojest tak powiedzie¢, bo to jest wziecie odpowie-
dzialnosci za siebie. Latwiej jest podniesé sie na pozycje uprzy-
wilejowana, wyzszosciows, jednoczesnie nie bedac w kontakcie
ztym, ze co$ mnie boli.

No bo czym jest trauma tak na chlopski rozum? Skutkiem
strasznych krzywd, wypadkow losowych, ogromnych strat,
choréb czy naduzy¢. To jest miejsce szczegdlnej delikatnosci,
ktore powinno by¢ przez dana osobe wyjatkowo chronione, anie
oglaszane wsocjalach. Przeciezludzie wystawiaja sie tam na oceny,
podle komentarze i hejt, nie wiedzac, jak ich psychika to zniesie.
Iznéw: fatwo tym grad, ale trudniej bra¢ odpowiedzialno$¢ za
merkantylizowanie swojego nieszczescia.

Z drugiej strony jest sporo §wiadectw mowiacych o tym, ze dzieki

czyjemus szczeremu wyznaniu kto§ wyznal co$ podobnego

w swoim kregu albo co$ zrozumial. To jak: dzieli¢ sie swoimi

przezyciami czy nie?

Alez dzielmy sie, tylko pod warunkiem, ze jestesmy w takim miejscu,
w ktérym mamy wyporno$¢ do znoszenia efektow tego dzielenia

sie. W bezpiecznych kregach kobiet, powolanych do tego grupach

terapeutycznych. Dlaczego caly $wiat ma o tym wiedzieé, a nie

10 0s6b gotowych nas zrozumiec? Jezeli my sie dzielimy po to, by
dostaé poklask, zbiorowe tanie wspolczucie, za ktorym nie idzie

zadne zrozumienie, a jesteSmy w sytuacji duzej niestabilnosci

emocjonalnej i bez przebytej psychoterapii — to robimy sobie

krzywde. Skutki naruszajacych

doswiadczen leczy sie w gabinecie

terapeutycznym albo nagrupach

terapeutycznych, tu nie ma zad-
nych domowych metod.

Przed wynurzeniem na so-
cial mediach skonsultuj sie

zterapeuta...

Dla jasnosci: kazdy terapeuta ci

to odradzi.

Podtytul trzeciego tomu twojego

cyklu,,0 zmierzchu”brzmi,,Cialo

itrauma”. Sama podnosiszten te-
mat. Co chciala$, zeby twoi czytel-
nicy i shuchacze z tego wyniesli?
W,, Zmierzchach” doszlam do

takiego miejsca w opowiadaniu

oludzkiej psychice, Ze ten temat
musial wkroczy¢. Najpierw sku-
pialam sie na podstawowych po-
jeciach: czym sa emocje, potrzeby,
jakje komunikujemy, cosie dzieje

spolecznie z kobietami i mezczyznami. To sa podstawy, bardzo

uniwersalne, ale dotycza ludzi, kt6rzy sa co najwyzej troche pokale-
czeni, neurotyczni, ale poza tym raczej zdrowi, czytaj: radzacy sobie.
W trzecim sezonie podcastéw doszlam do momentu, w ktérym

musialam powiedzie¢: stuchajcie, sg takie sytuacje, w ktorych

te prawa, o ktorych méwilam wam przez ostatnie dwa lata, nie

obowiazuja, itojest obszar traumy. Ona wykrzywia rzeczywistosc.
Oczywiscie skutki tych doswiadczen moga dotyczy¢ bardzo wielu

réznych obszaréw: seksualnosci, choréb, ktére zmienily nasza
fizyczno$é, relacji miedzyludzkich czy romantycznych, ale jest
jeden obszar, na kt6ry trauma dziata od razu - jest nim nasze cialo.
Dlatego pierwszym objawem, po ktorym mozna poznad, ze co$

jest powaznie nie tak, jest to, ze mamy nawracajace, niemozliwe

do usuniecia symptomy wskazujace, Ze nasze cialo sie nas nie

shucha, Zyje w innym §wiecie niz nasza glowa.

Na przyklad mamy jakie§ wysypki czy nerwobéle?

Tak, to moga by¢ choroby psychosomatyczne, ale tez rozne formy
dysocjacji, czyli takie sytuacje, w ktérych troche nie wiemy, co
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sie z nami dzieje. Na przyklad nie czujemy zadnych emocji. To
moga by¢ tez r6zne formy depersonalizacji...

To znaczy?

Kiedy dwoje ludzie sie kldci, to zwykle sa wzburzeni, zdenerwo-
wanli, ale to nie narusza ich poczuciaja. A teraz wyobraz sobie, ze
sie z kims§ klocisz, ale masz wrazenie, Ze dzieje sie to poza toba.
Jakies rzeczy sie z ciebie wydobywaja, widzisz to i styszysz, ale
jednoczesnie masz wrazenie, jakby robila to inna osoba. Nasze
cialo moze tez dramatycznie chorowac.

W ksiazce pisze, ze trauma to jest kapsula czasu, bo psy-
chika zastyga w momencie tego do§wiadczenia i nie moze sie
dalej rozwijaé. Kiedy wiec te bardzo silnie traumatyzujace
zdarzenia spotykaja nas we wczesnym dziecinstwie, to pewne
czescinas nie dostana szansy, by dorosnad, i one wlasnie beda
wymagaly specjalnej pracy. Z kolei inne dostosuja sie do doroslej
rzeczywistos$ci nawet przesadnie - specyficznym rodzajem
doswiadczenia traumatycznego jest parentyfikacja, czyli taka
sytuacja, w ktorej dziecko przejmuje obowiazkiirole rodzicow.
Powtérze torazjeszcze: jedni wychodza z rodzin alkoholowych
i przemocowych po prostu pokiereszowani, a inni porozbijani
w drobny mak. I to zalezy od bardzo wielu rzeczy. Domowe
diagnozowanie, ze jak kto$ mial wypadek samochodowy, to
na pewno ma traume, jest o kant dupy pottuc. To tak nie dziala.

To, czy kto$§ bedzie straumatyzowany, zalezy od tego, zjakimi
zasobami wszed! w te dramatyczna sytuacje, w jakim wieku,
zjakim wsparciem spotecznym. Czy tam byly jeszcze jakie$ do-
datkowe czynniki oslabiajace. Inaczej wypadek samochodowy
przezyje dziecko, ktérego rodzice wlasnie w tej sekundzie sie
kl6ca, a wezesniej sie dowiedzialo, ze sie rozwodza, ijada teraz
na $wieta do cioci, ktéra umiera na raka; a co innego, kiedy wy-
padek samochodowy ma dziecko, ktérego rodzice s szczesliwi,
zadowoleni, Zyja w bezpiecznym Srodowiskuijada do zdrowych
iszczesliwych dziadkéw na Swieta. Owszem, to bedzie bardzo
ciezkie przezycie, ale dziecko moze sie z tego wykaraskac z za-
drapaniami, a nie masakra psychiczna.

A gwalt?

Gwalt jest zawsze trauma. Ten rodzaj naruszenia integralnosci
cielesnej oraz zagrozenia zdrowia i zycia jest jednoznacznie
niszczycielski, ale i tu diabel tkwi w szczego6lach. Jedna kobieta,

oo

TO, CZY KTOS BEDZIE
STRAUMATYZOWANY, BEDZIE ZALEZALO
OD TEGO, Z JAKIMI ZASOBAMI WSZEDL
W TE DRAMATYCZNA SYTUACIJE,

W JAKIM WIEKU, Z JAKIM WSPARCIEM
SPOLECZNYM. CZY TAM BYLY JAKIES
DODATKOWE CZYNNIKI OSEABIAJACE.
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ktdra przezyje traume gwaltu, bedzie pokiereszowana i zuzyje
lata, nim bedzie w stanie zaufa¢ mezczyznie, wejs¢ w jakis zwia-
zek albo w ogole nigdy jej sie to nie przydarzy. Natomiast druga
przezyje to bardzo ciezko, ale jej psychika ,odbije si¢” i zacznie
proces naprawczy. Moze u niej nawet wystapié pewnego rodzaju
wzrost posttraumatyczny. Nie dosy¢, Ze sama sie odbuduje i zmieni
swoje zycie, to jeszcze zacznie dzialaé na rzecz innych.

Dla mnie dlugo oczywiste bylo, Ze trauma to bardzo trudne
jednorazowe lub powtarzalne wydarzenie, z kt6rym nie umiemy
sobie poradzié, ale nie sadzilam, ze to moze by¢ tez sytuacja, ktora
trwa przezbardzo dlugi czasiniejest tak jaskrawo naruszajaca.
Mam na mysli na przyklad wychowanie w niestabilnym domu.
Nie takim z problemem alkoholowym czy przemoca fizyczna,
ale takim, w ktérym jest cieplo i dostatek, ale za to dziecisagnon
stop umniejszane. Czy takim doswiadczeniem moze by¢ tez
zwiazek, w ktorym dochodzi do gaslightingu? Praca, w ktérej
przelozeni naruszaja nasze granice?

W takich wypadkach bytabym ostrozna, dyskutowatabym, czy nie
mamy tujednak do czynienia z przewleklym stresem. W wypadku
osob dorostych zdecydowanie nie spetnia to kryterium traumy.
Natomiast jesli chodzi o dziecko wychowane w podstepnie
przemocowej rodzinie, gdzie mamy do czynienia ze struktura
bardzo opresyjna, gdzie nie ma wprost bicia, ale sa: zamordyzm,
przemoc psychiczna, surowosé, dreczenie, lamanie psychiki
ibardzo brutalne reguly - totak, takie dziecinistwo jak najbardziej
moze by¢ traumatyzujace.

‘Wspomnialas o weteranach wojennych. Od czego zalezy to, czy
unich, w koncu juz dorostych ludzi, rozwinie sie PTSD?
Wiele materialu na temat ekspozycji na do§wiadczenia trauma-
tyczne dostarczy nam z pewnos$cig wojna w Ukrainie. Czytalam
niedawno opracowanie o weteranach z Ukrainy, ktorzy byli
zabierani do klinik w Stanach Zjednoczonych, gdzie wszcze-
piano im nowoczesne protezy, poniewaz w wyniku dziatan
bojowych potracili nogi i rece. I bardzo chce podkreslié, ze
to byli zolnierze, bo Zolierz w czasie wojny ma sprawczosc.
Cywil jest bezradny.

To jest niezmiernie istotny element powstania krajobrazu
po traumie - jaki jest czyj$ poziom sprawczosci w stosunku
do zjawiska, ktére go dotyka. Dlatego wczesniej powiedzia-
fam o dzieciach i dorostych. Kiedy jestes dzieckiem, masz
zerowa sprawczos¢, w zwiazku z tym bardzo trudne rzeczy
cie miazdza. Jesli dotyka nas kleska zywiotowa, na przyklad
powodz, to bardzo wiele zalezy od tego, czy bedziemy mogli
jakos zorganizowac ratunek, zabezpieczy¢ sie przed wysoka
woda; to bedzie niszczycielskie, ale nie tak jak na przyklad
tsunami, bo to jest zywiol, nad ktérym nie da sie zapanowac,
mozna przezy¢ jego uderzenie, a jednoczesnie nie moc sobie
poradzié z ogromem zniszczen i $§miercig ludzi dookola ciebie.

Wracajac do wspomnianego opracowania, okazuje sie, ze
niemal wszyscy weterani po przeszczepach koniczyn chcieli jak
najszybciej wrocié na wojne, a to jest dokladnie whrew temu,
co, jak nam sie wydaje, bytoby dla nich dobre. Wojna odebrala
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cinoge, do konica zycia bedziesz osoba z niepelnosprawnoscia,
widziales straszne rzeczy, przechodzisz przez koszmarna ope-
racje, brutalna i bolesna rehabilitacje i pierwsza rzecza, ktora
chcesz zrobié po tym, jak staniesz na dwoch nogach, jest powrét
na front? Psychika cywila méwi, Ze to sie nie trzyma kupy. On
wolalby sie schowad, uciec, odpoczad i nie styszeé samolotow
nad glowa. Ale psychika zolnierza moze chcie¢ ponownego
spotkania z tymi bodZcami. My dopiero sie dowiemy, ilu spo-
$rod nich wroci z frontu zretraumatyzowanych, a ilu z tarcza,
bo odzyskali sprawczos$é w miejscu, w ktérym na przyklad
wybuch miny przeciwpiechotnej im ja odebral. Nasza psychika
potrafi sie odbudowaé w spos6b absolutnie nieoczekiwany.
To jest ciekawy temat takze dla szeroko rozumianej kultury,
bywa wykorzystywany przez kinematografie czy literature.
Chcesz powiedzied, ze fascynujemy sie trauma?

Jako straumatyzowany narod - jak najbardziej. Naré6d, ktory po
raz pierwszy od dluzszego czasu moze o tym glosno méwic i sie
temu przygladaé. Marzyloby mi sie tylko wiecej aktéw prze-
twarzania tej traumy przez sztuke czy przez zmiany spoleczne
niz przez internetowe inby i nagonki na nieprawomyslnos¢.
Trzeba zadbac o pamieé, o swiadomo$¢ i o mozliwos¢ reparacji
za krzywdy z przeszlo$ci.

Trauma przerywa linie zycia i potem wszystko biegnie juz
po krzywym torze. Dop6ki kto$ z zewnatrz ci w tym nie po-
moze — a straumatyzowana psychika nie ma jasno$ci w ocenie
sytuacji, bywa, ze ludzie umniejszaja wlasne krzywdy albo je
wyolbrzymiaja — dopdty sie z tego nie wykaraskasz. Kto§ musi
cie wyprowadzi¢ z tego labiryntu. Zaufajmy ludziom, ktérzy
s przygotowani do pracy w tej materii.

Jeszcze stowo o traumie zbiorowej: bardzo trudno jest
przechodzi¢ trudne doswiadczenia w jakiejs wspolnocie czy
w narodzie, jesli nie mamy odpowiedniego kontenera na te
emocje. Kiedy$ byla nim religia, teraz stracila juz moc, nie
moéwiac o tym, ze Kosciéljako instytucja sie dewaluuje, choéby
ze wzgledu na skandale zwigzane z molestowaniem seksual-
nym, co ostabia bazowe zaufanie wiernych. A kiedy nie mamy
przewodnikow duchowych i kontenera...

A psychoterapeuci nie staja sie takim kontenerem i przewod-
nikiem w jednym?

Niestety, kultura miedzy innymi dlatego robi sie kultura tera-
peutyczna, ze siegamy po psychoterapie, bo to jest jakas odpo-
wiedz, tylko zapominamy, Ze to jest odpowiedZ indywidualna,
anie zbiorowa, spoleczna. Potrzebujemy tworzy¢ przestrzenie
iformy do przezywania rzeczy razem we wspolnocie. Dobrym
przykladem takiej przestrzeni, choé dyskusyjnym ze wzgleduna
dalsze skutki polityczne, byly miesiecznice smoleniskie. Z punk-
tu widzenia przezywania zaloby, one byly bardzo na miejscu,
bo dawaly mozliwos$¢ repetytywnego spotkania, modlitwy,
wspominania, odnoszenia sie do tego do§wiadczenia, by moc
sobie zbiorowo poradzic ze strata. Czarne marsze tez swojego
czasu byly dla kobiet takim doswiadczeniem. W przyszlosci
mogliby$my stworzy¢ jakies festiwale na przyklad na terenach

dotknietych powodzia, ktére pomagalyby ich mieszkaricom
kolektywnie przepracowac to, co sie stalo, i pozwolié na przy-
klad artystom pracowaé nad motywami straty, opuszczenia.
Mysle, ze zwlaszczaliteratura i kinematografia Swietnie sobie
ztym juzradza. Mamy ,,Chlopki” Joanny Kuciel-Frydryszak,
ale tez kino Jana Holoubka, ktory na tapet bierze jedne z naj-
trudniejszych doswiadczen w naszej najnowszej historii.
Madpra sztuka nie goi ran poprzez to, Ze wprowadza w to miej-
sce uproszczenia, a przez madra rozumiem wrazliwa, czula na
niuanse refleksje. Po obcowaniu z takim dzielem mamy rozu-
mieciczué wiecej, a nie dostaé jasng odpowiedz, kto byt winny
i kogo ukaraé. Jedna z podstawowych trudnosci dla psychiki
dotknietej trauma jest fragmentaryzacja, rzeczy sa zdruzgotane
irozrzucone. W gabinecie terapeutycznym w trakcie procesu
integracji tego dos§wiadczenia probujemy te rozbite fragmenty
pokleié, na ile sie da, zeby mozliwie precyzyjnie zobaczy¢ ca-
los¢. Tak jak to dzieje sie w serialu , Heweliusz” Jana Holoubka.
Katastrofa promu zaczyna byé mozliwa do objecia psychika,
nie rozwala nas, jak o tym myslimy, nie tracimy przytomnosci
emocjonalnej, tylko zaczynamy rozumied, jakie to wszystko jest
skomplikowane ijak bardzo los, zlo w §wiecie czy zaniedbania
wplywaja na nasjako jednostki. Odczuwamy trwoge. A trwoga
jako element katartyczny juz od czasow ,Poetyki” Arystotelesa
to jest to, co leczy dusze, czyli psychike. Odczuwamy trwoge,
ale tezwspolczucie dla tych, ktorzy zgineli, amoze tez dla tych,
ktorzy swoim zaniedbaniem do tego doprowadzili i musza
ztym dalej zy¢.

Tojest to, do czego zmierzamy. Do tego, by zrozumied, ze
straszne rzeczy zdarzaja sie w ludzkim zyciu. Czasami nas zrzuci
z planszy, ale mozliwe jest zintegrowanie tego doswiadczenia.
Spojrzenie na nie z dystansu, nieutykanie w roli ofiary badz
oprawcy (bo nie kazdy, kto przezyl straszne rzeczy w dziecin-
stwie, bedzie dobra osoba). Nabranie do tego do§wiadczenia
dorostego stosunku. To jest co$, czego nam bardzo brakuje.
Choéby w stosunku do drugiej wojny $wiatowej. Zobacz, wedlug
obowiazujacej narracji Polacy mogli by¢ albo dzielni i bohater-
scy, albo by¢ szmalcownikami i antysemitami. Tymczasem byli
kazdzi. Zaloze sie, ze byly takie osoby, ktére przez cze$é wojny
byly szlachetne, a potem podle. Ale i takie, ktére najpierw byly
podle, a potem szlachetne. I co z tym teraz zrobié? °

MARTA NIEDZWIECKA
certyfikowana sex coach i psycholozka. Autorka podcastow
i ksiazek ,O zmierzchu” (wlasnie ukazal sie trzeci tom).
,Niezbednika nowoczesnej dziewczyny”
mozna tez shuchaé jako podcastu.
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/aopickowac sie

SWIATEM

KOBIETY PRZYCHODZA TU PRZETRWAC DZIEN, DOSTAC WSPARCIE,
SKORZYSTAC Z TERAPIIL, POZNAC SWOJE PRAWA, A PRZEDE
WSZYSTKIM ODZYSKAC SILE. LUSIA ZAGALKOWICZ, NIEZEOMNA
I SKUTECZNA AKTYWISTKA, MOWI, ZE TO BIJACE SERCE WARSZAWY.
FUNDACJA SERCE MIASTA I PROWADZONY PRZEZ NIA DZIENNY
PUNKT OPIEKI DLA KOBIET W KRYZYSIE BEZDOMNOSCI I W INNYCH
KRYZYSACIH, PRZY WRACA GODNOSC, INDYWIDUALNOSC, TOZSAMOSC.

Zdjecia WERONIKA ELAWNICZAK/PAPAYA FILMS

Rozmowy Remigiusza Grzeli

ie ma dla ciebie niemozliwego?

Nie mam limitéw. Nie zakladam, ze co$ moze sie nie udac albo jest

ghupim pomyslem. Tyle razy rozbilam juzbanki... Moje cele zawsze

sa wyzej. Mam fantastycznych ludzi obok siebie. Robisz wywiad ze
mna, a za mna stoi rzesza specjalistow, pracujacych tu na co dzien.. To nie ja jestem
Sercem Miasta. Jestem Lusia z Serca Miasta. Jedna z kobiet, ktére tu codziennie
pracuja dla innych kobiet.
Gdzie nauczylas sie skutecznego dzialania?
Zaczynalam od rozdawania noca w parku puszek z jedzeniem. Jak teraz sobie to
przypomne, to krew sie we mnie mrozi. Ryzykowne. Byl taki moment, kiedy w moim
dzialaniu pojawit sie chaos, bylo ,na zryw”. Czulam wyczerpanie i wypalenie. Zro-
zumialam, Ze praca nie moze mi zabiera¢ energii. Ten rodzaj niesienia pomocy, jaki
realizuje w Sercu Miasta, nie tylko mnie nie wyczerpuje, ale wrecz daje mi rados¢.
Odwracasz pojecie pomocy ludziom w kryzysie bezdomnosci. Najpierw godnosé,
potem kurtka?
Tak. Ten czlowiek nie jest nizej od ciebie. Masz wieksze zasoby i pomaganiem robisz
sobie dobrze? Pomoc musi by¢ dostosowana do potrzeb, czyli do czlowieka. Musisz
go poznaé. Tego nauczylam sie, pracujac z mlodzieza w kryzysie bezdomnosci,
w ekipie z Agnieszka Sikora [[Warszawianka Roku 20257, w Fundacji ,,Po drugie”
Zobaczylam, ze dzieciaki sa z réznych doméw, maja rézne problemy. To Aga mi
pokazala, ze godnos¢ i moralno$é sa najwazniejsze. >
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LUSIA ZAGALKOWICZ
hipnoterapeutka, trenerka
pracy z pod$wiadomoscia,

Polskiego Stowarzyszenia

superwizorka w trakcie
certyfikacji w Akademii
Hipnoterapii, dzialaczka

na rzecz osob wykluczonych.
Jest zalozycielka i prezeska
Fundagji Serce Miasta,
zajmujaca sie kobietami
w kryzysie bezdomnosci
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wspolzalozycielka

Hipnoterapeutow,

spoleczna, aktywistka

i innych kryzysach.

Twoja zadziornos$¢ i niezaleznos¢ cie do nich
zblizyla?

Jestem juz, jak widzisz, osobg ulozong. Przez
lata bylam wojujaca aktywistka z dreadami do
pasa, z wielkimi hastami w oczach, na ustach
ina sztandarach. Bylam wulgarnie widoczna,
bo czulam sie niezauwazona. A teraz jestem
zauwazona i nie musze mie¢ krzykliwej fryzury.
Dlatego rozumiem ludzi, z ktérymi pracuje.
O bezdomnosci tez mowimy, Ze zaczyna sie
wdomu, i nie tylko u tej mlodziezy, aleiudoro-
stych, z ktérymi pracuje. Tu nie ma osoby bez
przejsé w dziecinstwie, bez przemocy, biedy,
braku milosci.

Wiec nie wystarczy ,,paczka ciepla”?

Od niedawna zaczynamy méwié, ze nie wy-
starczy daé kurtke, jedzenie, trzeba dac te-
rapie, naprawic dziecinstwo. Nie spotkalam
kobiety w kryzysie bezdomnosci, ktora nie
ma za soba przemocy seksualnej. [Dzwoni
telefon.] Przepraszam cie. To syn. Musze
odebrac. Jest autystykiem i nie chce, zeby sie
stresowal. A pewnie dzwoni, bo ma problem.
Nie umie wyluzowac ani sie zdystansowac od
problemu. (,Kochanie, wysiadZ z autobusu,
wr6¢ do domu i zabierz prezent. Napisze do
twojej wychowawczyni, ze sie spdznisz, bo
zapomniale$ prezentu. Zabierz go i wr6¢ do
szkoly. Pa!”) Moze od dwéch lat zaczeliSmy
dostrzegad kobiety w kryzysie i liczy¢, ile ich
jest. Dotad podawano ogélna liczbe osob, ktore
sabezdomne.

Kobiety sa niewidoczne?

Chcaby¢ niewidoczne i sa niewidoczne. Ob-
cinaja wlosy, chodza w za duzych ciuchach.
Bardzo nalegam, Zeby pielegnowaly kobiecosé,
nie pozbywaly sie tozsamosci. Dla bezpieczen-
stwa probuja wygladad jak mezczyZni. Moze
wtedy nikt nie zaczepi?

0Od czego zaczynasz prace z kobieta w kryzysie?
Najstarsza pani, ktora do nas trafila, miata
78 lat, a najmlodsza 26, ale jej bezdomnosé
zaczela sie weze$niej, kiedy miata 18. W na-
szym domu zaczyna sie od wsparcia kobiet.
Od razu trafia sie do siostrzanego rodu. Ko-
bieta wchodzi tu i juz czuje sie bezpiecznie,
wie, Ze jej historia nie jest indywidualna, inne
maja podobne doswiadczenia. Moga o tym
porozmawiac. Kobiety moga przebywac tu
caly dzien. Nie musza sie chowac w galeriach
handlowych, szukaé cieplegoibezpiecznego
miejsca. Tu mezczyzni nie maja wstepu. Moga
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przymierzy¢ bielizne, moga spod prysznica
spokajnie wyj$é w reczniku i przej$é do innego
pokoju, zeby sie przebrad czy wykonacd zabieg
higieniczny bez narazenia sie na czyj$ wzrok,
docinki podchodzace pod molestowanie. To
fajny, kobiecy dom.

Jaka jest rola ubrania w terapii?

Pomaga odzyskac sprawczosé, osobowosc.
Nagle te kobiety zaczynaja cos lubié - jedna
czerwone, ainna woli czarne. Wybieraja tek-
sture, styl. Ubranie wyraza tozsamo$¢ i statuts
spoleczny. Dzieki ubraniu moga usia$é na
lawce czy na przystanku i juz nie widad, ze sa
w kryzysie bezdomnosci. Sa osobami. Moga
$mialo i$¢ szukaé pracy. Wej$¢ do centrum
handlowego i nie spuszczaé wzroku. Widzia-
le§ szafe, a raczej nasz showroom. Sg §wietne
ubrania, ale sa tez paski, torebki, kosmetyki,
wszystko, czego zachcesz. Czyli nie dostajesz
cieptego ubrania, tylko sama sobie je wybierasz,
bo wiesz, jak chcesz wygladac. Ja juz rzadko
placze, ale widzac kobiete, ktéra przychodzi
w bardzo ciezkim stanie, i fizycznym, i psy-
chicznym, a po jakims czasie zaczyna malowaé
sobie oko — mam gul w gardle.

Trudno im podjac¢ decyzje o przyjsciu do was?
Do jednejzkobiet chodzitam przez rok, raz prze-
bywata w namiocie nad Wisla, raz pod Mostem
Swietokrzyskim. Namawialam ja, namawiali
streetworkerzy. Ktorego$ dnia podjela decyzje,
ze przyjdzie. Osoby w kryzysie bezdomnosci
sa przyzwyczajone, ze placéwki pomocowe
nadaja numerek. Ze teraz numerek 56 idzie pod
prysznic, a teraz dostaje 16zko. A tu maja imie,
charakter, osobowo$¢, to nie musi wszystkim
pasowad, ale kazdy je akceptuje. Jak w spo-
leczernistwie, jak we wspdlnocie. Wiedza, ze
tworza tuzasady. Moga przyjs$¢ipowiedzied, ze
wsali gléwnej jest ktos, kto sie awanturuje albo
chowawspolne rzeczy, na przyklad suszarke do
wlosow. Wiedza, ze odpowiadaja za to miejsce.
Anna Lojewska opisala 20 lat temu w ,,Pa-
mietniku z dekady bezdomnosci”, jak system
pomocy uzaleznial i uprzedmiotawial.
Dlugo walczyli$my, zeby zastapié ,bezdom-
nych” ,osobami w kryzysie bezdomnosci”,
o traktowanie tego momentu w zyciu jako
kryzysu. A zkryzysem musimy sobie poradzié.
Ustalamy $ciezke wyjscia, celowo$é, co trzeba
zalatwié¢ w OPS-ie, co z wlasnym zdrowiem.
Nie ma sensu trzymania ludzi w nieskonczo-
no$¢ w kryzysie.



‘Wychodza stad i co dalej?

Sasilniejsze. Tutaj sie ucza praw obywatelskich, ze sa ludZmi,
ze maja swoje imie. Ale tez ucza sie, jak sie przeciwstawié
przemocy. Ze nikt nie moze na nie krzyczeé albo 7le traktowa¢
tylko dlatego, ze sa w kryzysie bezdomno$ci. Maja prawo
moéwic wnoclegowni, Ze posilek byt niejadalny. Bo wezesniej
czuly, ze powinny by¢ wdzieczne za prycze. System ma sie
nimi opiekowadé, a my jako spoleczenstwo mamy zrobié
wszystko, Zeby te opieke odczuly.

To dluga praca, zeby podniosly glowe i wzrok?
Zazwyczaj po trzech, czterech miesigcach przychodzenia
tuich sytuacja bardzo sie poprawia. Cho¢ sg z nami takze
panie, ktore przychodza od dwéch lat. Dzialam juz od
dziewieciu, pieé lat oficjalnie funkcjonuje placowka.
Zaopiekowalas sie takze kobietami z Ukrainy.

Mamy psychologa, ktéry prowadzi terapie w jezyku ukra-
inskim. Przychodza tu panie z Bialorusi, Rosji, krajow afry-
kanskich. Niewazny jest paszport. Mamy grupy wsparcia
dla mlodziezy LGBT+. Nie wszystko komunikujemy, bo
sie boimy.

Przebitych opon?

O, dwadziescia kilka razy mialam juz przebite. Prawie kazdy
dzien zaczynalam od tego, a bylam matka dwojki dzieci,
ktore musi odwiezé do placéwek i jechaé do pracy. Serce
Miasta w statucie ma naglasnianie spraw rasistowskich,
ksenofobicznych, wiec zdarza sie, ze ide do prokuratury
zlozy¢ wniosek, ze ktos kogos zaatakowal, namawiat do
nienawisci. Stawali pod moimi oknami panowie z r6znych
partii, straszac mnie przed skladaniem zeznan.
‘Walczylas tez z zachlannymi deweloperami.

Alejak przestalam walczy¢ z wszystkimi naokolo, a zaczelam
dzialaé po cichu, skoniczyly sie ataki. Nigdy nie porzuce
spraw o podlozu rasistowskim, zawsze bede walczy¢, zeby
ich w Polsce nie bylo. Stoja za mna inni, ktérzy mnie wspie-
raja, ijak bedzie trzeba, to sie zbierze duzo ludzii co$ z tym
zrobimy. Lata ,aktywizmu 24 godziny na dobe” to byly tez
latabudowania druzyny. Wierze, ze wszech$wiat nigdy nie
da skrzywdzié tych, ktérzy niosa pomoc.

Kiedy wasza pomoc jest najtrudniejsza?

Kiedy w gre wchodza duze iloéci substancji psychoaktyw-
nych, alkoholu. Uzaleznienie pojawia sie, kiedy czlowiek
chce uciszy¢ traume - tam jest dalej chorujace dziecko,
ktorego krzyk zaglusza alkohol. Wiec najpierw namawiamy
nadetoksi terapie — ito nazamknietym oddziale. Trudno
jest tez kiedy mamy do czynienia z brakiem moralnosci.
Takich ludzi boje sie najbardziej, bo sa w stanie przekroczy¢
wiele norm spotecznych, zeby przetrwaé. Do obudzenia
na nowo moralnosci konieczna jest praca terapeutyczna.
I choé bywaja to osoby nieobliczalne, lepiej, ze sa tutaj,
wsrod specjalistow, niz na ulicy, wsréd spoleczenistwa. Tutaj
jestwieksza szansa, Ze nie skrzywdza innych i siebie. Moze
w konicu dostrzega tlace sie $wiatlo zmiany?
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Robiety w kryzysie
bezdomnosci cheg
by¢ niewidoczne
i sq niewidoczne.
Obcinajg wlosy,
chodzq w za duzych
ciuchach. Probujg
wyglgdac jak
mezczyzni. Moze

wtedy ich nikt nie

zaczepi? Nalegam,
by pielegnowaty
kobiecosc, nie
pozbywaly sie
tozsamosci.

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

Kobiety, ktore tu trafiaja, majarelacjerodzinne?
Jezeli ktos jest kryzysie bezdomnosci, tojuzich
nie ma. Zazwyczaj Zrodltem jest brak rodziny.
Teraz goscimy trzy kobiety, ktore sa tutaj ze
swoimi corkami. Czyli one sa w bezdomnosci
iich doroste corki tez. To nie wynika ze stylu
zycia, tylko z ogromnej ilo$ci deficytéw po-
koleniowych. Ta sztafeta ma coraz wieksze
konsekwencje. Moze ja zatrzymac tylko terapia.
Jakte doroste przekaza bezpieczenstwo, milo§é
swoim dzieciom? Wymyslitam, ze kobietom
w kryzysie bezdomnosci bedziemy proponowaé
hipnoterapie. Na zachodzie to standard, takze
laczenie jej z terapia konwencjonalna, i to na
swiecie refunduje panistwo.

Sprawdza sie?

Hipnoterapia ma uspokoi¢ uklad nerwowy,
ktory od wielu lat jest w trybie przetrwania,
bo ta kobieta nie $pi, jest stale czujna, analizuje
zagrozenia. Przetrwacd na ulicy nie jest prosto.
Kiedy uspokoisz jej emocje i uklad nerwowy,
bedzie w stanie normalnie rozmawia¢ w ga-
binecie psychologicznym. W tej chwili mamy
trzech hipnoterapeutow, co sobie bardzo chwala
pracujacy z nami psychologowie.

Kryzys bezdomnosci wiaze sie znieleczonym
spoleczenstwem?

Tak. Wynika wcale nie z braku mieszkan. Spo-
leczeristwo wciaz wyklucza osoby z problemami
psychicznymi, choéitakjest lepiej niz kiedys, bo
czesciej rozumiemy, ze kto§ chodzi do psychia-
try, ma depresje, jest wypalony albo mobbingo-
wany. Ale wciaz panuje kult osoby silnej, ktora
sobie radzi, szczegélnie wsr6d mezczyzn. Oni
najczesciej sa w depresji, a ta czesto konczy sie
samobajstwem. Jesli chodzi o kobiety, domunu-
jeprzekaz: Upadlas, powstan, popraw korone”.
Otdznie - upadlas, to zobacz, dlaczego lezysz.
Bytjakis tego pow6d. Zajmijmy sie tym. Spole-
czenstwo wybralo sukces - cztowiek sukcesu ma
by¢ silny, bez probleméw i wad, mieé pieniadze.
Podczas gdy dla mnie czlowiek sukcesu to ten,
kto ma spokéj w glowie. Najwieksza wartoscia,
jaka mozemy daé nastepnym pokoleniem, jest
spokojny uklad nerwowy, umiejetno$é radzenia
ze stresem. Czasami sie $mieje, Ze oprocz matury
powinno by¢ pie¢ obowiazkowych spotkan
z psychoterapeuta.

Komu nie mogtas pomoc?

Tym, ktérzy nie pozwolili sobie pomdc. Kt6-
rzy umarli, choé wybér samobdjstwa znaczy,
ze kto$ nie wytrzymal, ze to bylo dla niego za
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duzo. Jego juz nie ma, nie mozesz nic zrobic,
nie mozesz z nim porozmawiac. Trzeba miec
odwage i determinacje, zeby odebraé sobie
zycie. Wérod os6b w kryzysie bezdomnosci
jest duzo takich historii.

Masz trzy starsze siostry, wszystkie takie
przebojowe?

Tak, wszystkie. Mam dwie siostry przyrodnie
ijednarodzona, jest urzednikiem paristwowym
w Hamburgu, pracuje z imigrantkami, ktorym
pomaga wyjs¢ z przemocowych zwiazkow.
Ludwika Zagatkowicz to imie i nazwisko twojej
babci. Przyjelas oba. Dlaczego?

Imie Ludwika dostalam po babci, jako drugie.
Zaczetam uzywad jako pierwszego. Do nazwiska
babciwrécitam sadowo. Zeby nie mieé nazwiska
zadnego ze swoich bylych mezow ani taty, bo
mnie od dziecinistwa wykluczal. Babcia Ludwika
zostanie w mojej pamieci jako wzér kobiety
silnej, stawiajacej na swoim, bez limitow. Nawet
trudne czasy jej nie ograniczaly, nigdy nie pra-
cowala ,przy mezu’, zawsze miala swoj zawod.
Jestem w linii kobiet z Kresow, ktore walczyly
o prawa innych i wlasne. Sa trzy osoby w Pol-
sce o tym nazwisku: méj wujek, moja siostra
cioteczna i ja. Babcia, wysiedlona z Kresow,
przyjechala na przelomie 194711948 roku z moja
czteroletnia mama do Polski, z meldunkiem do
Rynu, przez chwile mieszkata w Wydminach,
aw koncu w Gizycku. Od razu zostala dyrek-
torka szkoly. Bylabardzo dobrym pedagogiem.
Wychowywala dzieci swoje i nieswoje. Mam
wujkow, o ktorych dopiero w dorostym zyciu
dowiedzialam sie, ze byli podopiecznymi jej
szkoly, mieli problemy w domu i babcia ich
przysposabiala. Pamietam, ze w podeszlym
wieku wciaz bardzo o siebie dbala fizycznie,
psychicznie, intelektualnie.

Uczyla cie zy¢?

Mowila, ze tylko kobieta wie, ile ma dzieci, bo
toonarodziiwie, z kim spalaiczyje to dziecko.
Ze kobieta zawsze musi by¢ samodzielna, bo
milo$¢ mezczyzny czasami sie koniczy.

Kiedy bylo ci najciezej w dorostym zyciu?
Kiedy zrozumialam, ze tkwie w zwiazku, ktory
nigdy nie bedzie szczesliwy, najwyzej poprawny.
Zaryzykowalam, cho¢ nie wiedziatlam, co mnie
czeka za rogiem. Ruszylam przed siebie, bez
zadnego zaplecza.

Z babcia na sztandarze?

Warto bylo, bo szczesliwa kobieta to szczesli-
we dzieci. Taka kobieta potrafi zadbacd o cale

MAKIJAZ | FRYZURY: ANETA KACPRZAK.



srodowisko. Ale prawdziwa zmiana nastapila, kiedy poznatam
hipnoterapie. Teraz stojac przed lustrem, u§miecham sie.
Pierwsze, corobie po przebudzeniu, to dziekuje zato, comam.
Wdziecznosd jest najlepszym narzedziem transformujacym
wewnetrznie. Wdzieczno$é wobec §wiata, wobec zycia. Zato,
comozemy doswiadczad, czego sie uczy¢. To daje sprawczosé
ispokdj przyjmowania tego, co niesie kazdy dzien.

Masz dwoch synéw, to wyzwanie?

Maja 21116 lat. Widze po starszym, ze sie mna chwali, ze
docenia moja prace nad soba. Wie, ile musialam ciezaru
przerzucid, zeby dzisiaj dawad tyle ciepla. Stale nad soba
pracuje. Bo pomagac innym powinny osoby, ktore sg pelne,
maja zalatwione swoje sprawy i tapomoc wynika z serdecz-
nosci i miloéci do drugiego czlowieka.

A gdzie jest dzisiaj Mama Lu? To byl twdj artystyczny
pseudonim.

Jest wlesie, bo tam latwiej spotkaé sie z samym soba. Umiem
byé nocawlesie, podczas petni chodze po polanach i nie boje
sie zwierzat. Ludzi mozna sie bad, a nie dzikich zwierzat.
Dalej $piewam, tylko o czym innym. Mama Lu $piewala, ze
Swiat musi splonad. Juz wiem, Ze musi sie po prostu zmienic.
I ze te nowe pokolenia sa cudowne, inteligentniejsze od
nas, wiecej czuja, a my je atakujemy, bo nie chca pracowac
w korporacjach, chca mie¢ dniwolne i nie sa nastawione na
sukces, ale na ratowanie planety i wycisniecie z zycia praw-
dziwego soku. Jaich bede wspierac. Jeste§my przyspawani
do naszego §wiata, ale to juz nie jest nasz Swiat.

A polaryzacja spoteczna?

Alejabardzo kocham konflikt wewnetrzny Polakow. Wynika
zniego bardzo duzo dobra.

Naprawde?

Zaden nar6d nie potrafi takich zrywow dobra zrobié jak my.
Tylko ze po zrywie wchodzimy w role zjadliwych, marudza-
cych ludzi. A potem znéw jesteSmy gotowi oddac wszystko
drugiemu. I to potwierdza nasza historia. Czasami sie §mieje
zkolegow, ktorzy obstawiali mnie na strajkach kobiet: , Lusia,
pamietaj, masz ogromna moc na tym mikrofonie, zréb to
pokojowo”. Codziennie styszalam: , Tylko pokojowo!”. Dzi$
tlumacze: , Zobaczcie, rolnicy rzucali kamieniami, wysy-
pywali zboze, Bakiewicz i reszta dzi§ maja poparcie. Czy
gdyby$my wtedy podniesli kamienie, ten ttum milionow
ludzi, i zagrozili, tak jak grozili rolnicy i Bakiewicz, Polska
bylaby inna? Moze juz by miala malzeristwa wszystkich plci?
Moze juz by miala legalng aborcje? Moze juz by nie bylo
Kosciola? Dzisiaj méwie, ze to ich wina, Ze Polska nie jest
do korica moja Polska. A ja dalej musze walczyé. Naprawde
czekam na mloda Luske, ktora wejdzie do Serca Miasta.
Rozpoznasz ja?

Natychmiast. Niech przejmie dzialania, bo nie chce tego
robic¢ do korica zycia. Nie chce by¢ 60-letnia Luska, ktéra
siedzi w Sercu Miasta. Ono ma wciaz bié dla ludzi. Ludzi,
ktérzy chea zy¢ w innym §wiecie. °

REKLAMA

PIERWIASTEK

ZDROWIA | URODY
BIO-SIARKA

EX*TEEIN - to francuski preparat o ponad 400 letniej
tradyciji, ztozony z 3 sktadnikéw — siarki bioprzyswajalnej, olejku
terpentynowego z sosny s$rédziemnomorskiej oraz oleju
Inianego warunkujacych biodostepnos¢ siarki.

Wszechstronna rola siarki i jej korzystny wptyw na organizm jest
znana od wiekéw. Pierwiastek ten znajduje sie we wszystkich
komorkach organizmu ludzkiego. Wchodzi w sktad aminokwaséw:
metioniny, cystyny i cysteiny, witamin — tiaminy, biotyny, kwasu
pantotenowego, hormonéw np. insuliny i glutationu oraz innych
zwigzkow biologicznie czynnych, takich jak heparyna, kwas
laurynowy, tauryna, koenzym Q10 i budulcowych jak kolagen
i keratyna.
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Bio-siarka ze wzgledu na swe witasciwosci jest
szczegolnie polecana przy:

® dolegliwosciach reumatycznych i zwyrodnieniowych

® problemach skérnych (tradzik, tuszczyca, egzema)

® problemach watrobowych (defoksykacja)

® zakazeniach bakteryjnych i grzybiczych (Candida)

® zaburzeiach pracy ptuc i drog oddechowych (post covid)

BIO-SIARKA jest podstawowym budulcem tkanki chrzestnej. Bierze
ona udziat w tworzeniu chondroityno- siarczanéw, ktére wchodza
w skiad tzw. ,,mazi stawowej”, przez co przyczynia sie do sprawnego
funkcjonowania stawéw oraz utatwia ich elastyczno$¢. Oprocz
tagodzenia dolegliwosci stawowych, preparat jest rowniez polecany
dla wspomagania organizmu w budowaniu odpornosci oraz
w walce z wirusami zwlaszcza dotykajacych drogi oddechowe jak
réwniez w przypadku probleméw skoérnych ( trgdzik, tuszczyca,
egzemy ), dla wzmocnienia wtoséw, skory i paznokci, jak rowniez dla
poprawy ogodlnego stanu organizmu i jego detoksykaciji. Dziata
antybakteryjnie, przeciwgrzybiczo i przeciwzapalnie. Siarka
posiada rowniez silne wiasciwosci antyoksydacyjne, dzieki czemu
redukuje wolne rodniki odpowiedzialne za wiele niekorzystnych
probleméw, w tym przedwczesne starzenie si¢ organizmu.

Suplement dostepny w aptekach, sklepach zielarskich i u importera 608 837 820.

Wigcej o preparacie SUFRIN i roli siarki w organizmie na www.sufrin.pl




4 1. Francuski rekopis , Zwierciadla
"-_::-': L",'::: {',L,,_‘,'_'..,,, e by dusz prostych” Malgorzaty Porete
s~ E i . zkorica XV lub z poczatku XVI wieku.

- i 2. Juliana z Norwich, ilustracja z ksiazki
»The Mighty Army” Winifred M.
Letts, wydanej w1912 roku. Kolorowa
litografia autorstwa Stephena Reida.
3. Hildegarda z Bingen jako krélowa
pik (ilustracja, ok. 1818). 4. Mary Fisher,
angielska kwakierka, na audiencji
u sultana Turcji (rycina drzeworytnicza,
1878). 5. Praca Judy Chicago ,The
Dinner Party”. 6. Ann Lee, entuzjastka
religijna, ktéra zostala czlonkinia,
aostatecznie przywodczynia szejkersow
(jako Mateczka Ann).




Trend

PRORONKINILE
czy CZAROWNICIE?

Czy zarliwa dewotka, ktora przestrzega zasad wiary, moze by¢ wzorem
dla nowoczesnej, wyzwolonej kobiety? Swiat sie laicyzuje, a mistyczki

wracaja. Tym razem nie jako przewodniczki w poszukiwaniu zbawienia,
ale jako ikony buntu wobec antykobiecych instytucji.

ierpienie uszlachetnia. Taki wniosek z biografii
Swietych, w tym pierwszej w historii wyswieco-
nej muzutmanki, wyciagneta Rosalia. Hiszpan-
ska wokalistka do tej pory raczej bezwstydnie
porywala sie na sacrum, gdy tamala zasady flamenco - gatunku
definiowanego gléwnie restrykcjami - i dokonywala smialego
przekladu tradycyjnej muzyki Andaluzji na jezyk uniwersalnej
piosenki pop. Na swojej najnowszej plycie szuka inspiracji
w $wiadectwach kobiet, ktore doswiadczyly bliskiego spotkania
zsacrum. ,,Lux” to album nagrany przy wsparciu londyriskiej
filharmonii, za§piewany w 13 réznych jezykach i... rewidujacy
hagiografie mistyczek oraz filozoficzne koncepcje teolozek, bo
wlasnie taka literatura stala sie jego emocjonalnym i intelektu-
alnym fundamentem. W piosenkach z albumu Rosalia wspo-
mina na przyklad Hildegarde z Bingen, oczytana XII-wieczna
przeorysze zakonu benedyktynek. Ryonen Genso, japoriska
mniszke i poetke, ktéra w akcie brutalnego samookaleczenia
probowala wyzby¢ sie urody, uznanej za nazbyt rozpraszajaca.
Réze z Limy, peruwianska wizjonerke, zwolenniczke zycia
w ascezie. [ wreszcie Rabi’e Basri, irakijska Swieta, najbardziej
wplywowa kobiete w historii islamu. Rosalia mocno wziela sobie
do sercanauki Basri o czystej, bezinteresownej mitosci do Boga
- nie ze strachu przed kara, nie dla obietnicy nagrody. ,Czytalam
ksiazki Simone Weil i Chris Kraus, zglebialam biografie zakonnic,
ktore jednoczesnie byly wspanialymi poetkami, niesamowitymi
artystkami. Jak Hildegarda z Bingen, wszechstronnie wyksztal-
cona i kreatywna na wielu polach” - tak hiszpaniska muzyczka

Tekst ANGELIKA KUCINSKA

thumaczyla swoja fascynacje mistyczkami w podcascie ,The New
York Times”. ,Historia zna wiele niezwyklych kobiet, o ktérych
nie mowi sie dzis§ wystarczajaco duzo i ktorych nie dosé czesto
stuchamy” - podkreslata.

Rosalia nie jest jedyna artystka, ktéra dostrzegla potencjal
w mistyczkach z przeszlosci. Mona Fastvold, norweska rezyserka,
nakrecila film o Ann Lee, wplywowej liderce protestanckiej grupy
wyznaniowej, przekonana, ze przemyslenia XVIII-wiecznej
mistyczki powinny prowokowac dekonstrukcje obowiazujacych
dzi$ modeli sprawowania wladzy [wywiad z Mona Fastvold
w dziale Kultura - przyp. red.]. Dwie premiery, plyta ,Lux”ifilm
~Testament Ann Lee’, ktore dzieli zaledwie kilka miesiecy, skla-
niaja z kolei do pyta o sam zwrot w kierunku mistyczek. Czego
szukamy w do$wiadczeniach kobiet, ktore zawierzyly zycie
religii? Czego powinni$my w nich szukaé? I przede wszystkim:
kim byly kobiety, ktore wskrzesza popkultura?

OCZYTANA HISTERYCZKA
~Marzyla o wolnosci od regul zakonu” - $piewat kilka lat temu

Devendra Banhart, ekscentryczny bard wyspecjalizowany
w naiwnym, psychodelicznym folku. Banhart w piosence , Fiir
Hildegard von Bingen” z albumu ,Mala” z wlasciwym sobie za-
wadiackim humorem fantazjowal, Ze stynna mniszka porzucila

ograniczajace dostep do przyjemnosci zasady religii i zwiala

zzakonu, by pracowa¢ w MTV. Telewizja muzyczna nie jest wcale

takim absurdalnym tropem w przypadku Hildegardy, bo ta miala

wiele talentéw, w tym zdolnosci muzyczne, i pozostawila po sobie
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obszerny zestaw sakralnych hymnow. A piosenka Banharta nie
jest pierwszym przypadkiem objawienia sie niemieckiej $wietej
w popkulturze, czyli sferze absolutnego profanum.

Jeszcze w koricu lat 70. ubieglego wieku z kompletnego
niebytu wyciagnelaja feministyczna artystka Judy Chicago, gdy
uwzglednila mniszke w swojej stynnej instalacji ,The Dinner
Party”. Na wielkim stole w ksztalcie trgjkata ulozyla chiniska
porcelane, ekstrawagancko zdobiona albo z pietyzmem zama-
lowana r6znymi przedstawieniami wulwy, a na wyobrazona
kolacje zaprosila 39 kobiet. Od mitycznych herosek, jak hindu-
ska boginka totalnego zniszczenia Kali czy starogrecka ikona
lesbijskiej poezji Safona, po rzeczywiste superbohaterki, jak
Susan B. Anthony, amerykanska sufrazystka, ktora w trakcie
wajny secesyjnej zarliwie walczyla o rownouprawnienie kobiet
izniesienie niewolnictwa. Czy jak Virginia Woolf, ktéra punkto-
wala nier6wnosci w §wiecie literatury i sztuki (jej esej ,Wlasny
pokéj” jest postulatem niezaleznosci ekonomicznej kobiet).
Judy Chicago do tego siostrzenskiego kregu kontrowersyjnie
zaprosila Swiete i mistyczki. Kontrowersyjnie, bo $wiete Brygida
czy Hildegarda reprezentowaly rzeczywistos¢ odrzucana przez
feministki, opresyjna wobec kobiet, ograniczajaca ich cielesna,
emocjonalna, intelektualna i spoleczna autonomie. Te, ktore
Kosciolt hotubili wyswiecal, bogobojnie podazaly za nakazami
katechezy. Nie myslaly o wolnoéci. Na pewno...?

W czasach wielkiego spirytualistycznego przebudzenia
w latach 70. 1 80. XX wieku Hildegarda z Bingen wyrosla na
ikone uduchowionych buntowniczek, bo jej tezy — chociazby
o doswiadczaniu boskosci w zachwycajacym kontakcie z natura

- byly wystarczajaco przekorne wobec narracji dominujacych
wérdd funkcjonariuszy Kosciola katolickiego. Hildegarda wie-
rzylaw sacrum funkgjonujace poza zhierarchizowana struktura,
awiec zagrazala instytucji, ktéra wzmacnia wladze mezczyzn.
Jako przeorysza zakonu benedyktynek byla niezwykle lotna
i wygadana — blyskotliwie formulowala mysli i swobodnie po-
ruszala sie w roznych dziedzinach: od filozofii, przez botanike,
po seksualnosé. , Jej teologiczne prace okazaly sie jednak zbyt
wymagajace intelektualnie, za trudne dla kolejnych generacji,
podobnie zreszta jak jej muzyka” - pisala o Hildegardzie Mary
Sharratt, autorka powiesci historycznych, ktéra mistyczce
poswiecila ksiazke ,Illuminations” (Objawienia) i co najmniej
kilka wpisow na blogu Feminism And Religion. To wlasnie

oo

SW. HILDEGARDA BYLA NIEZWYKLE
LOTNATWYGADANA. WIERZYEA

W SACRUM FUNRCJONUJACE POZA
ZHIERARCHIZOWANA STRURTURA,

A WIEC ZAGRAZALA INSTYTUCJI, KTORA
WZMACNIA WEADZE MEZCZYZN.
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ztegobloga pochodzi cytowany fragment: ,W epoce Oswiecenia
prorokinie i mistyczki wyszly z mody. Hildegarde uznano za
histeryczke. A z czasem réwniez zakwestionowano autorstwo
jej ksiazek. Eksperci sugerowali, Ze musial napisac je mezczyzna”.

NA PIELGRZYMKE BEZ MEZA?

Hildegarda z Bingen, urodzona w koricu XI wieku, nie odebrata

oficjalnego wyksztalcenia. Juzjako kilkuletnie dziecko zwierzala

sie zbarwnych wizji, wiec rodzice oddali ja pod opieke si6str za-
konnych. Nie wszystkie mistyczki jednak wywodzily sie sposrod

pruderyjnych mniszek w pokutnych habitach. Margery Kempe

byla gospodynia domowa i rzutka przedsiebiorczynia, nawet

jeslizaden zjej bizneséw — najpierw browar, potem mlyn - nie

przetrwal. Kempe byla tez jedna z wielu ofiar obowiazujacego

w XIV wieku w Anglii prawa kanonicznego, ktore stanowilo, ze

zonajest wlasnoscia meza. Urodzila 14-dzieci, wiekszo$¢ poczeé

byla wynikiem czegos, co wspélczesnie uchodzi za gwalt mal-
zenski, ale w tamtym czasie nie bylo niczym nieprzyzwoitym.
Diagnoza depresji poporodowej tez nie byla jeszcze znana,
wiec gdy kobieta po urodzeniu pierwszego dziecka zaczela sie

skarzy¢ na demoniczne wizje, w ktorych potworne, ziejace

ogniem postaci namawiaja ja do samookaleczania — uznano, ze

popadla w heretycki obled. Czasami, dla odmiany, objawialjej sie
Jezus, ate pozytywne widzenia trzymaly ja przy zyciu. Margery
Kempe szukala tez pokrzepienia u Juliany z Norwich, pustelnicy
ijednejznajstawniejszych sredniowiecznych mistyczek, ktora

poradzila Margery, by zawierzyla wlasnej intuicji. Tymczasem

glos z brzucha podpowiedzial, by wiaé, wiec Kempe ruszyla

w samotna pielgrzymke. Dotarla m.in. do Rzymu, Jerozolimy
i Santiago de Compostela, a swoja podroz — przerywana proce-
sami sgdowymi o herezje — skrupulatnie opisata w ,The Book

Of Margery Kempe’, pierwszej w historii autobiografii wjezyku

angielskim. Odwaga mistyczki robi dzi§ wrazenie, a przynajmniej

powinna, bo Kempe podrézowala bez meza czy innego opiekuna

plci meskiej w czasach, gdy porzadne kobiety nie tulaly sie po

$wiecie bez odpowiedniej asysty.

Inna tworczyni, Radka Franczak, w ,Godzinie wieloryba’,
powiesci o aktywistycznym wydzwieku, bo podejmujacej temat
degradacji Srodowiska naturalnego, przywoluje posta¢ Mary
Fisher, X VII-wiecznej misjonarki, ktéra rozpowszechniala idee
grupy wyznaniowej kwakrow. ,Mary ostatnio watpila, byla na
bakier z Bogiem, zadawala jemu i sobie tyle pytan, ale tego nie
powiedzialaby nikomu. Ze wschodu kraju docieraly wiesci
o kobietach posadzanych o czary. Podobno setki kobiet podda-
wano prébom na oczach ich dzieci, mez6w, rodziny, sasiadow.
O tych »probach« Mary styszala mrozace krew w zylach historie.
Dlatego chodzila do kosciola, starata sie wygladaé na przykladna
wierng’ - to fragment fabularyzowanego Zyciorysu misjonarki,
jeszcze sprzed spotkania z George'em Foxem, zarliwym kazno-
dzieja i zalozycielem kwakrow, ktory zainspiruje Mary Fisher,
by zakwestionowata metody dzialania Kosciola - zdaniem Foxa
skorumpowanej instytucji, ktéra wprowadza dystans miedzy

ZDJECIA: ALAMY/BESW, THE STAPLETON COLLECTION/BRIDGEMAN IMAGES/PHOTOPOWER, AKG-IMAGES/FOTOTECA GILARDVEAST NEWS, BE&W,
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1. Rosalia, okladka plyty ,Lux”. 2. Judy Chicago przed swoim muralem , Fixing a Hole”, ktéry przedstawia zespol The Beatles i zostal
zainspirowany ich piosenka o tym samym tytule z albumu ,Sgt. Pepper’s Lonely Hearts Club Band”, Liverpool (2017). 8. Devendra Banhart (2014,.

wiernymi a Bogiem. Chrzescijanistwo nie uznawalo rownosci
kobiety i mezczyzny, a George Fox twierdzil, Ze proroctwo to
dar, ktorzy moze by¢ udzialem kazdego, niezaleznie od plci
i wyksztalcenia, wiec niepi$mienna stuzka (nauczyla sie pisaé
i czytaé w wiezieniu) mogla ruszy¢ w $wiat, by glosié postulaty
egalitarnego dostepu do sacrum. Dotarla na Barbados, doimpe-
rium Osmanéw, Stanéw Zjednoczonych. W Bostonie oskarzono
jaoczarownictwo, jak zreszta wiele mistyczek i kobiet wysoko
postawionych w niezaleznych od Kosciola grupach wyznanio-
wych, ale uniknela stosu.

CO FEMINISTKI MYSLA O MISTYCZKACH?
»Mnie moga spali¢, ale prawda oprze sie plomieniom” - miala
powiedzie¢ Malgorzata Porete, francuska mistyczka, tuz przed
egzekucja. Opanowana do samego korica, wierna wyznawanym
wartos$ciom stala sie ikong oporu wobec masowych przesladowan
kobiet oskarzanych o konszachty z mrocznymi silami. Porete
twierdzila, ze w procesie glebokiej kontemplacji mozna sie
zjednoczy¢ zboskoscia - namawiala wiec do praktyki medytacji,
dalekiej od zrytualizowanej modlitwy obowigzujacej w Ko-
Sciele. Autorke ksiazki ,Zwierciadlo dusz prostych” oskarzono
o gloszenie herezji, w procesie nie uznala autorytetu Kosciola
katolickiego i odmoéwila skladania zeznan, wiec skazano ja na
$mier¢ przez spalenie na stosie. Wyrok wykonano w Paryzu,
pdzna wiosna 1810 roku. Malgorzata Porete nalezala do beginek,
ruchu religijnego, ktéry wywodzil sie z franciszkanizmu i opierat
swoja filozofie na przekonaniu, ze czlowiek moze realizowac idee
szlachetnego samodoskonalenia bez posrednictwa Kosciola,
wystarczy, ze wyrzeknie sie zbytku. Beginki zyly razem, ale
w otwartej spolecznosci, ktéra w dowolnym momencie mozna
bylo opuscié i do ktdrej zawsze mozna bylo wrécic.

Rewidujac dzi§ biografie mistyczek, wielokrotnie podkresla
sie ich integralnos$é i niepodleglo$é. Nie ulegaly presji, choé

wnajlepszym wypadku ryzykowaly wykluczeniem, w najgorszym
- zyciem. Eksplorowaly peryferyjne grupy wyznaniowe, tworzy-
ly wlasne porzadki, jak chociazby Ann Lee, ktora podwazyla
sens instytucji malzenistwa i wprowadzila w swojej wspdlnocie
réwnos¢ kobiet i mezczyzn. Aktywistki i publicystki zwiazane
zruchami emancypacyjnymi nie zawsze jednak widzialy w mi-
styczkach przyklady antypatriarchalnego dzialania. Simone de
Beauvoirw , Drugiej plci” poswiecila figurze mistyczki osobny
rozdzial. Francuska filozofka pozostala mocno sceptyczna wobec
feministycznego potencjalu mistycyzmu, twierdzac, ze eman-
cypacja przez kontakt z absolutem jest niebezpieczna mrzonka.
Daje ulude wolnosci, ale nie zbliza do faktycznego wyzwolenia.
Szczegodlnie krytycznie pisala o relacji kobiet dos§wiadczajacych
objawien z wlasnym cialem. ,Oczywiscie ascetyzm uprawiali
réwniez mnisi i zakonnicy, lecz zawzieto$é, z jaka kobieta po-
miata wlasnym cialem, przybiera szczeg6lna forme. Widzielismy,
jak dwuznaczny jest stosunek kobiety do wlasnego ciala. Otoz
dziekiupokorzeniomi cierpieniom przemieniasie je w chwale”
- czytamy u de Beauvoir.

Nie wiadomo, czy objawienia Hildegardy byly majakami cho-
rowitego dziecka, wizje Margery Kempe — objawami zaostrzonej
depresji poporodowej, a iluminacje Ann Lee — halucynacjami
z glodu, gdy w areszcie odmawiala jedzenia. Moze wyciericzo-
ny choroba, przemoca, kryzysem psychicznym organizm tak
reagowal w desperackiej probie przetrwania? Dzi§ mozemy na
nowo opowiadaé zyciorysy mistyczek — ze Swiadomoscia diagnoz,
rozumieniem definicji traumyijej konsekwengji. Ale tezz pyta-
niami o kontekst nowej fascynacji kobiecym mistycyzmem. Czy
chodzi tylko obunt? A moze o gléd duchowej strawy, o ktora coraz
trudniej? Bo to, ze padaja struktury odpowiedzialne wczesniej
za realizowanie potrzeb duchowych czlowieka, nie znaczy, ze
razem z nimi znikaja same potrzeby. Powr6t mistyczek o tym
przypomina. I jeszcze o czyms. Ze we wspélnocie sita. °
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»Miedzy nami. Karty mitosci” Katarzyny Miller
it i Magdaleny Chorebaty — talia 55 kart
”,‘.['?;": N : i ksigzka w ekskluzywnym pudetku.

Mitos¢ ma wiele odcieni, aspektow i symboli. Karty pomoga
je dostrzec i pochyli¢ sie nad nimi — od czutosci i bliskosci,
przez pozadanie i rozkosz, az po trudne emocje w relacjach.

Wyrusz w podréz po meandrach mitosci
i sprawdz, dokad Cie zaprowadzi.
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ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE

WYDARZENIE MIESIACA

hil |l

Poleca Zofia Fabjanowska

NIE BEZ POWODU REZYSERKA MASCHA SCHILINSKI DOSTALA ZA ,WPATRUJAC SIE
W SLONCE” NAGRODE JURY FESTIWALU W CANNES. Z MIEJSCA UZNANO JA ZA JEDNA
Z CZOLOWYCH PRZEDSTAWICIELEK WSPOLCZESNEGO KINA NIEMIECKIEGO.

en film to nie tylko popis rezyserskiego

talentu. To takze, a moze przede wszystkim,
obraz o duzej sile razenia. Potencjat, ktéry w nim
tkwi, mozna by poréwnac - siegajac po przyktad
z naszego podwarka - do tego, co stato sie ze zbiorowg
Swiadomoscia i wrazliwoscig spoteczng w Polsce po
wydaniu ksiazki ,Chtopki” Joanny Kuciel-Frydryszak.
U niemieckiej rezyserki w jednej z pierwszych scen
ogladamy przygotowania do rodzinnej uroczystosci.
Niewesotej, bo tego wieczoru bedg wspominani
zmarli, szykowane sg ciemne, sciskane gorsetem
suknie. Zanim wszyscy siada do stotu, kilkuletnia
Alma z mieszaning fascynacji i grozy oglada rodzinne
fotografie post mortem (to jeszcze czasy, kiedy po
Smierci kogos bliskiego pozowano go i fotografowano
tak, jakby byt zywy), odkrywajac na jednej z nich
dziewczynke tudzaco do niej podobna, noszaca te samg

sukienke i to samo imie. Zyjgca w poczatkach XX wieku
Alma jest gtdwna bohaterka filmu, ale nie tylko ona.
Dziewczynki, dziewczyny i kobiety, o ktdrych opowiada
JWpatrujac sie w stofice”, faczy to, ze mieszkaja w tym
samym domu, w gospodarstwie na pétnocy Niemiec,
tyle ze w réznych realiach historycznych: takze Il wojny
Swiatowej, schytkowej NRD i wspotczesnie. A im blizej
konca filmu, tym bardziej staje sie dla nas jasne, ze
losy bohaterek scala duzo wiecej niz solidne mury
domu, ktdre przetrwaty ponad sto lat. Piekno przyrody,
beztroska dzieciecych zabaw, kojacy klimat wspdlnych
positkdw i rytuatow zderzono z tym wszystkim, o czym
sie w rodzinie gtosno nie méwi. Sedno tej historii
odkrywamy po kawatku, tak jak chce rezyserka,

ktdra pozwala nam stopniowo rozsuptywac kolejne
tajemnice i pokazuje, jak rozne kobiece doswiadczenia
odciskaja slad na nastepnych pokoleniach. m

,,WPATRU;AC SIE
W SEONCE”
w kinach od 30 stycznia.
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Odzyskane GLOSY

POMYSL, ZEBY WYSTAWIC TEN SPEKTAKL CHYBA DLA NIKOGO NIE JEST
ZASKOCZENIEM, BO PRZECIEZ NADAL FASCYNUJE NAS I PORUSZA TEMAT,
O KTORYM TAK DLUGO SIE NIE PISALO, NIE ROZMAWIALO, NIE MYSLALO.

,»CHLOPKI”
na Scenie Gtéwnej Teatru
Wspotczesnego
w Warszawie.

118  KRULTURA dzieje si¢

esli czytajac ,Chtopki”, marzytyscie
lub marzyliscie, zeby zobaczy¢ na
Zywo pojawiajace sie tam bohaterki,
ten spektakl - ktéry przed Swietami
miat premiere w warszawskim Teatrze
Wspotczesnym - jest dla was. Gwoli scistosci:
to nie pierwsze przedstawienie nawigzujace
do gtosnej ksiazki Joanny Kuciel-Frydryszak.
Temat podjeli juz rezyser Jedrzej Piaskowski
i dramaturg Hubert Sulima, ich wystawiane
w Teatrze im. Heleny Modrzejewskiej
w Legnicy ,Chtopki. Opowies¢ o nas
i naszych babkach” zgarnety swietne recenzje.
Natomiast juz sam (réznigcy sie nieco od
ksigzkowego) podtytut wskazywat, ze oryginat
byt punktem wyjscia, zeby opowiadac
0 Wspotczesnosci. O tym, co w nas zostato
z panszczyznianych traum i mentalnosci.
Spektakl w rezyserii Stawomira Narlocha obrat

inny kierunek. Pojawiajg sie tu bohaterki,
ktdre znamy ze stron ksigzki. Ich styszane ze
sceny swiadectwa majg site razenia.
Oczywiscie reportaz historyczny trudno
bytoby zinscenizowac jeden do jednego,
teatralng materie musi cos$ spajac.
Ciekawym pomystem jest posta¢ Matki
Boskiej, do ktorej zwracaja sie w niedoli
kobiety, a ktéra nagle materializuje sie

w ztotej sukni i koronie. Nie wszystko

tu réwnie dobrze dziata, nie jest

to spektakl bez wad, ale ma mocne strony:
chocby piesni (m.in. genialny duet

Joanny Jezewskiej i Elzbiety Zajko)

z wykonywang przez instrumentalne

trio muzyka na zywo. | wplecione

w catosc¢ archiwalne nagranie opowiadajacej
0 losach swojej rodziny prababci rezysera,
Heleny Pluty, ktdra dozyta 105 lat. m
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Poleca Zofia Fabjanowska
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Bedziecie tesknic?

Skad powyzsze pytanie? Otdz stad, ze zespdt Kwiat Jabtoni, ktory
w ciggu ponad siedmiu lat dziatalnosci zdazyt sobie zjednac
publicznos¢, w lutym wydaje (nagrany jesienia) album live i zaczyna
trase koncertowa, po czym na jakis czas zamilknie. Przynajmniej
jako duet, bo rodzenstwo Kasi i Jacka Sienkiewiczéw planuje dtuzsza
przerwe, zeby mac sie zaja¢ samodzielnymi projektami. Ten ostatni
wspolny przed przerwa nazwali, nomen omen, ,,Przesilenie”.
Zostat on pomyslany jako seria koncertow orkiestrowych z duzym
sktadem muzykdw i poszerzonym instrumentarium.

Trasa koncertowa ,,PRZESILENIE TOUR”
potrwa od 15 lutego do 28 kwietnia.

Maria, jakiej nie znacie
Nadszedt czas herstorii, przypominania biografii i dorobku wybitnych
postaci niedocenianych z powodu ich ptci. Wydaje sie, ze akurat
Maria Sktodowska-Curie, nasza narodowa duma, jest przypadkiem
zupetnie nienalezacym do tej kategorii. Przeciez wiemy o niej
wszystko, a przynajmniej bardzo duzo. Naprawde? Wybierzcie sie
na te przygotowang z wielka skrupulatnoscia biograficzng wystawe,
a przekonacie sie, jak wiele jest jeszcze do odkrycia. Poznacie nie tylko
Marie wybitna naukowczynie, ale i na przyktad Marie guwernantke,
Warszawianke, spoteczniczke, siostre i cérke. Zobaczycie tez jej mato
znane zdjecia. No dobrze, a co z zyciorysem noblistki majg
wspdlnego rozne gatunki kwiatow? No wiasnie.

Wystawa ,,KIM JESTES, MARIO?” w Muzeum Marii Sktodowskiej-
-Curie w Warszawie potrwa do konca 2026 roku.

Do zobaczenia w Lazni
Trzy wystawy w ramach jednego projektu i pod skrzydtami jednej
instytucji, czyli gdanskiego Centrum Sztuki Wspdtczesnej taznia.
Po pierwsze, pokazywana do 1 marca w oddziale w Nowym Porcie
,0ddychaj” Bogny Burskiej. W tym roku jeszcze nie raz o tej artystce
ustyszycie i przeczytacie, bo wtasnie ona bedzie reprezentowac
Polske na Biennale Sztuki w Wenecji. W tazni zobaczycie
multimedialne instalacje, filmy i obrazy, a poruszanymi tematami sg
tu woda, ciato, komunikacja. Z kolei w oddziale w Dolnym Miescie
do 15 lutego czynne sg dwie wystawy: uruchamiajgce inne zmysty
niz tylko wzrok i stuch ,Sensoryczne mechanizmy” duetu Dorota
Walentynowicz & Patricia J. Reis. Oraz poruszajaca temat wojny
wystawa ,Pomiedzy (nie)wyobrazalnym a rzeczywistym” Hanny
Shumskiej, ukrainskiej artystki od kilku lat tworzacej w Polsce.

Hanna Shumska ,,ON/OFF THE WA” (2023).

Wystawa Bogny Burskiej,Oddychaj”.

Dorota Walentynowicz ,Chérki” (2025).
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CZULOSC, =

PRACOWITOSE

KIEDY PRZENIOSEA SIE DO WARSZAWY,
"BY NAGRAC DEBIUTANCKI ALBUM,

PANICZNIE BAEA SIE SPAC SAMA

W WIELKIM, PUSTYM DOMU. ,NIE

BOJE SIE JUZ SPAC SAMA W ZADNYM

MIESCIE”, MOWI DZIS KASKA

SOCHACKA. SPOTYKAMY SIE Z NIA

NA CHWILE PRZED PREMIERA PLYTY

KONCERTOWEJ I DEUGIMI WAKACJAMI,

ZEBY POROZMAWIAC O OSWAJANIU

LEKOW, ZYCIU W TRASIE I BEZCENNYCH

MOMENTACH SAM NA SAM ZE SOBA.

Rozmawia ANGELIRKA KUCINSKA
Zdjecia WIKTOR FRANKO/ JAZZBOY RECORDS




W cztery oczy

woja ulubiona poetka napisala kiedys, ze ,musisz

przede wszystkim chcieé spedzic reszte zyciaz sama

soba”...

Staram sie zy¢ i podejmowad takie decyzje, zeby kaz-
dego wieczora, gdy patrze w lustro, pomysle¢ sobie: , Jeste§ OK™.
Alubiszsiebie natyle, Zeby sie podpisa¢ pod stowami Rupi Kaur?
Nawetjesli popelnie blad, nawet gdy co§ mi nie wyjdzie i zaczynam
sobie wyrzucad, ze moglam zachowad sie inaczej albo podjaé
inna decyzje, to zaraz pojawia sie tadruga Kasia. Obejmuje mnie
ramieniem i mowi: . Jest spoko, to bylo maksimum, na ktére bylo
cie sta¢ w tamtym momencie. Zrobitas to, co mogtas. Podjetas moz-
liwie najlepsza decyzje”. Jesli wiec umiem by¢ wobec siebie czula,
wybaczaé sobie, utuli¢ siebie - to chyba znaczy, ze siebie lubie.
A lubisz by¢ sam na sam ze soba?

Bardzo. Otwieram sie wtedy na zupelnie nowe rejony siebie.
‘W ostatnich latach, choé spedzilam je réwniez z ludZmi, bytam
czesciej sama niz kiedykolwiek wezesniej. Nigdy nie mialam
tyle przestrzeni dla siebie. Bywalam skazana na samotnos$¢. Na
przyklad gdy przeprowadzalam sie do Warszawy i spalam whbiurze
Jazzboya [studio nagraniowe i firma plytowa, z ktéra Sochacka
pracuje od poczatku kariery — przyp. red.]. W wielkim domu,
ktdrego sie balam. Nikogo tu wtedy nie znalam. Musiatam wiec
siedzie¢ godzinami sama ze soba, co mi sie wczes$niej w takim
wymiarze nie zdarzalo. Wreszcie mialam okazje, zeby zajrzec
do$rodkaiodkryé wsobie rzeczy, o ktérych nie miatam pojecia.
Co znalazlas?

Czulo$é. Cierpliwosé. Pracowito$é. Wezesdniej wydawalo mi sie,
zerzeczy przychodza milatwo, ze mam fart. To prawda, ze mialam
duzo szczescia, ale na wiele rzeczy musialam ciezko zapracowac.
Wiem, Ze muzyka jest moja ogromna pasja i ze ta milo§¢ mnie
definiuje, Ze ten ogien wciaz sie pali. A jestem bardzo wrazliwa
namomenty, kiedy czuje, ze moze co§ zaczyna we mnie gasnac.
Chcialabym zareagowa¢ odpowiednio wczesniej.

Co robisz, gdy pojawiajq sie watpliwosci i nie jestes pewna, czy
chcesz, czy masz wciaz sile, zeby wychodzié na scene?

Rok temu wiedzac, jak wiele bedzie sie dzialo, postanowitam
zadbac o siebie z wyprzedzeniem. Wydatam wlasny album i wspdl-
ng plyte z Dawidem Podsiadla. W wakacje gralam swoja trase
iwystepowali$my z Dawidem na festiwalu Zorza. Dlatego teraz
robie sobie kilka miesiecy przerwy. Zazwyczaj w salonie lezy
walizka, otwarta, bo nie ma sensu jej chowad, skoro zaraz znéow

trzebabedzie sie pakowad ijechaé na koncert. A teraz przez kilka
tygodni walizki nie bylo. Na poczatku poczutam ulge. Porzadek
w zyciu. Potem jednak zaczelo mi brakowac tego rozwalonego
bagazu na srodku pokoju...

I'walizka znowu sie pojawila. Rozmawiamy chwile przed twoim
wylotem do Azji. Wyjazd solo to jest dopiero przygoda!
Pamietam, jak zdecydowalam sie polecie¢ samana Cypr. W lutym
bylo tam cieplo. Na lotnisku bylam przerazona, ale na szczescie
zkazdym kolejnym krokiem przerazenie mijalo. Zarezerwowalam
hotel na odludziu, poza sezonem, pusty, prawie nikogo nie byto.
Obslugaidwakoty, zktorymisie zaprzyjaznitam. Gapilam sie na
morze, troche zwiedzalam, spedzalam duzo czasu w naturze.
Niedlugo p6zniej pojechalam znéw, tym razem do Barcelony.
Tylko Ze to miasto znam, mam tu swoje wydeptane $ciezki.
Wypytuje cie o bycie sam na sam ze soba, bo pisanie piosenki
- zanim zaniesiesz ja do studia, zeby pokazaé producentowi
ireszcie zespolu - to przeciez samotny proces.

Dotarlo to do mnie z olbrzymim impetem na Stadionie Chorzow-
skim, gdzie odbyly sie finalowe koncerty Zorzy. Po swoim wystepie
posziam zobaczy¢ show Dawida. Gdy wykonywal ,Millenium’,
sam przy pianinie, poczulam te samotno$¢ procesu tworcze-
go. Jestesmy sami z piosenka, gdy powstaje. To nam najpierw
rozrywa serce. A potem leci sobie w $wiat i znajduje ludzi. Juz
nie jest tylko nasza. Gdy piszemy piosenki, jesteSmy tak bardzo
samotni. Musimy by¢ samotni, Zeby pozwoli¢ sobie na emocje,
zeby je z siebie wyrzucié. Pozniej, gdy pokazuje piosenke poraz
pierwszy ludziom, z ktérymi pracuje, to skreca mnie ze stresu.
Weciaz?

Myslalam, ze nagrywanie , Tej drugiej” bedzie tatwiejsze. Wie-
dzialam juz, jak wyglada praca nad plyta, co to za proces, jakie
s kolejne kroki. Az spotkatam sie z Olkiem Swierkotem, pro-
ducentem albumu, zeby pusci¢ mu numery, ktére napisatam.
Myslalam, Ze umre ze stresu. Nasza relacja ewoluowala od czasu
pracy nad pierwszym albumenm, ale nie zmienia to faktu, ze jego
opinia wciaz bardzo mnie stresuje, moze nawet bardziej teraz,
gdy lepiej sie znamy. Z zespolem tez tak mam. Mamy z Olkiem
gotowy numer, wiec pokazujemy go reszcie, a ja wtedy skanuje
pokdj. Stuchaja czy wyciagneli telefony? Weszlo czy nie weszlo?
Co powinni mie¢ludzie, Zeby komfortowo cisie znimi pracowalo?
Wybieram takich, ktérzy czuja i mysla podobnie. Z zespolem
stuchamy tej samej muzyki. Podrzucamy sobie ulubione piosenki.
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Inspirujemy siebie nawzajem. Od poczatku powtarzam, ze ten
band jest moim najwiekszym osiagnieciem [$miech]. Za wraz-
liwoscig na muzyke idzie taka codzienna, zyciowa wrazliwos¢.
Moéwimy podobnym jezykiem, dlatego czujemy sie ze soba swo-
bodnie i latwo nam sie dogadac.

Dobrzy ludzie.

Oni na pewno.

Aty?

O sobie samej ciezko tak mowié. Mam nadzieje, ze jestem dobra
osoba.

Ile koncertow zagralas do tej pory?

Nie wiem. W pewnym momencie przestajesz liczy¢.

Co jest najbardziej meczace w trasie?

Brak snu, nieregularne zycie, to, ze czesto nie udaje mi sie wstaé
na $niadanie. W busie jest zabawnie, zartujemy, rozmawiamy,
poznajemy sie, ale prawdajest taka, ze dzien przelatuje ci gdzie$ na
trasie, nic zniego nie masz. I coztego, ze byta§ w Gdarisku? Zreszta
w jakim Gdansku? Przyjechalas do Gdariska, zagrala$ koncert,
poszlas spac i rano wyjechalas.
Czasem chcialabym posiedzie¢
dtuzej wmiejscu, w ktorym kon-
certuje, poznad je lepie;j.

A ludzie, ktorzy zaczepiaja po
koncercie? Oni cie nie mecza?
Teraz, gdy gramy wieksze kon-
certy, wystep kosztuje mnie wie-
cej, emocjonalnieitechnicznie.
Spotkanie z kazda osoba, ktora
chcialaby pogadaé po, jest wy-
zwaniem, ale uwielbiam to.
Uslyszalam po koncertach tyle historii, ktére we mnie zostaly,
zmienily mnie. Po wielu z nich nie moglam sie pozbieraé.
Ciekawe, ze piosenka wystarcza, zeby obcej osobie opowiedzieé¢
czesto o najtrudniejszych momentach w zyciu.

Sztuka zbliza, to jest jej najwieksza wartosé. Mam poczucie
spelnionej misji, jesli w ciagu tych trzech czy czterech minut
osoba po drugiej stronie odbiornika albo pod scena poczuje, ze
jeste$my sobie bliscy, chod jestesmy przeciez obcymi ludZmi.
Kontrolujesz sie na scenie? Myslisz o tym, jak stoisz, jakie miny
robisz?

Nie, jestem kompletnie zatopiona w piosence. Wyciaga mnie
ztego transu tylko to, gdy komus w zespole sie reka omsknie
izagrajakiego$ babzola. Uwielbiamy to. To sie rzadko
zdarza, ale gdy juz sie zdarzy, to pdzniej mamy kupe
$miechu. Na chwile robi sie lekko. Moje piosenki maja
swoj ciezar, a ja na scenie przezywam kazda linijke,
wiec to urocze, gdy raz najakis czas kto§ mnie z tego
przezywania wytraci.

Tata jest moim najwiekszym fanem.
Jest na kazdym koncercie, na ktory moze
przyjechac. Na poczathu czulam treme,

gdy si¢ pojawial. Zawsze si¢ wtedy mylitam.
A teraz jest odwrotnie. Jesli tylko lampy
zaswiecq tak, Ze uda mi sie go zlokalizowaé
na widowni, od razu czuje wiekszy spokd).

b

Lubisz tez bywa¢ na cudzych koncertach, prawda?
Ostatnio w minute podjelam decyzje, ze lece do Manchesteru
na Oasis. Podréz z przesiadkami, spalam godzine po Zorzy, ale
zobaczylam najlepszy koncert w zyciu. Koncerty mnie inspiruja,
laduja energia. Kiedy$ na koncercie Angel Olsen podpatrzylismy,
ze technik, ktory podaje zespolowi gitary w trakcie wystepu,
jest bardzo elegancko ubrany. Wiec naszego tez odstawilismy
w gajer. Nie wiem, czy w ogole ktokolwiek z publicznosci zwrdcit
nato uwage, ale my cala ekipa mielismy z tego mnostwo radosci
[$miech]. Lubie tez plyty koncertowe, zwlaszcza jesli udaje sie
na nich uchwycié te wyjatkowa energie Zywego grania. Emocje.
Studio jest sterylng sytuacja, masz wplyw na kazdy detal, a kon-
certy sa nieprzewidywalne. Zaden nie jest taki sam.
Twojanowa plyta koncertowa nie jest typowym albumem live.
Weszlismy do studia ATM, przeorganizowali$my przestrzen po
swojemu i wykonali$my zestaw piosenek nazywo, w troche innych
aranzacjach niz te, w ktorych graliSmy je do tej pory. Dodali$my
na przyklad sekcje deta, o ktérej od dawna marzylam. Niektore
zmiany sa bardziej rewolucyjne,
inne mniej. Chciatam stworzy¢
cos §wiezego, nowego, ale spo-
kojnie, to dalej moja bajka.
Koncerty potrafia by¢ wy-
czerpujace, zwlaszcza gdy cze-
stogramy. Ale wystarczy chwila
przerwyitesknie. ZaludZzmi. Za
tymi, z ktérymi gram, i tymi, dla
ktorych gram. Czuje wiezz pu-
blicznoscia. Wracam do poczu-
cia misji, bo ostatnio definiuje
sie ona we mnie coraz wyrazniej. Spelnia mnie $wiadomosé, ze
ludzie przychodza na koncert i co$ przezywaja. To transakcja
wiazana. Daje im i biore od nich, bo sama tez przezywam.
A gdzie rutyna? Wejs¢, odegrac, zejsé.
Czulabym, Ze oszukalam kazdego, kto kupil bilet na koncert,
a potem stal w kolejce do wejscia, gdybym traktowata to na su-
cho, bez emocji. Gdy zaczne traktowaé granie w ten sposob, to
przestane grac. Jestem tego pewna.
Sukces cos ci zabral?
Nie mysle o tym. Kiedy jestem w miejscu publicznym, nie
stresuje sie i nie sprawdzam, czy ludzie na mnie patrza. Chyba
ze to Tkea, trzymam pieé pudel, jednocze$nie probuje zjesé
hot doga, bo nic nie jadlam caly dzien, i wtedy kto$
podchodziipyta, czy moze zdjecie... Wtedy sie stre-
suje, bo to taka sytuacja, w ktorej chcialabym by¢
niewidzialna. Mam jednak szczescie, bo najczesciej,
gdy mnie kto$ zaczepia, to po to, Zzeby powiedzied,
ze lubi piosenki. Chce tez selfie, ale lubi piosenki

KASKA SOCHACKA wokalistka, autorka tekstéw, kompozytorka. Ma na swoim koncie dwa albumy studyjne
,Ciche dni” i ,Ta druga” oraz pie¢ Fryderykéw. Pol roku temu wspoélnie z Dawidem Podsiadla wydata minialbum ,tylko haj”
i ksiazke z opowiadaniami nim inspirowanymi. 12 grudnia odbyla sie premiera jej albumu ,Ta druga na bis”
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[$miech]. Nauczylam sie by¢ asertywna w mniej komfor-
towych sytuacjach. Ostatnio w pociggu zaproponowalam
pani, ktora poprosita o wspélna fote, zeby$my sobie zamiast
tego po prostu porozmawialy. I to byl strzal w dziesiatke.
Odbyly$my ciekawa rozmowe, poznalam jej syna, oboje
sportowcy, bardzo mile spotkanie.

A pociag dokad?

Do Zawiercia. Tam odbiera mnie tataijedziemy do naszych
rodzinnych Pradel. Malych, fajnych, bezpiecznych. Tata
jest moim najwiekszym fanem. Jest na kazdym koncercie,
na ktéry moze przyjechad. Na poczatku czulam treme, gdy
sie pojawial. Zawsze wtedy mylilam sie na scenie. A teraz
jest odwrotnie. Jesli tylko lampy zaswieca tak, ze uda mi sie
go zlokalizowaé na widowni, od razu czuje wiekszy spokdj.
Jestescie blisko?

Z kazdym rokiem nasza relacja jest coraz lepsza. Ojcowie
z pokolenia mojego taty maja problem z wyrazaniem uczud,
mdj wcale nie jest inny, ale ja nigdy nie przejmowalam sie
jego oschloscia. Moje starsze rodzeristwo bralo to do siebie,
aja urodzilam sie dekade po nich i moze dlatego mialam
wszystko w nosie. Gdy widzialam, ze tata ma zly dzien i jest
pograzony w swoim §wiecie, nie obchodzilam go szerokim
tukiem. Zamiast tego podchodzitam i calowalam go w czolo.
Rozczulalo go to. Dlugo jednak nie przychodzilo mi do glowy,
zeby sie tacie zwierzac. Opowiadac o sprawach, ktére wyma-
gajabardziej przyjacielskiej relacji. Kiedys sie przelamalam.
Opowiedzialam raz, drugi, trzeci, piaty i czulam sie z tym
bezpiecznie. To przeciez mgj tata, kto chce dla mnie lepiej
nizon?

A mama jaka byla?

Ciepla, serdeczna, bardzo otwarta. Lubie mysled, ze odzie-
dziczylam po niej milo$é do ludzi, bo ona bardzo kochala
isamabylabardzo kochana. Byla radosna, szalona, odwazna.
Kazdego potrafila sobie zjednaé. No i pieknie pisala. Méwi
sie o takich ludziach, ze ,maja lekkie pioro”. Pierwsze wy-
pracowanie w zyciu pomogla mi napisa¢ wlasnie ona, ale
pozniej, gdy pisalam je juz sama i dostawalam szostke, to od
razu bieglam do niej, bo wiedzialam, ze wyjatkowo to doceni
ibedzie dumna.

Ty tez potrafisz zjednaé sobie kazdego.

Uwielbiam ludzi. Sa dla mnie najwazniejsi. Staram sie dbac
o moich bliskich. Zreszta kazdy, kogo poznajesz, wnosi co$
w twoje zycie. Roznym ludziom prezentujesz rozne wersje
siebie, dzieki czemu odkrywasz w sobie kolejne warstwy.
Rézni ludzie sprawiaja, Ze lubisz siebie bardziej albo mnie;j.
Oswoila$ leki, o ktorych §piewala$ na pierwszej plycie?
Czesé tak, ale na pewno w miedzyczasie pojawily sie nowe...
Kiedy na pierwszej plycie Spiewalam, ze nie boje sie juz spaé
samotnie w obcym miescie, to bylo to myslenie zyczeniowe,
bo tak naprawde, bardzo sie balam... Ale za to dzi§ opowiadam
ciosamodzielnych wyprawach za granice. Przeszlam dluga
droge. Nie boje sie juz spaé sama w zadnym miescie. °
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Ksigski poleca Aleksandra Zelaziriska

ODRZUCENIE

Fikgja

TONY
TULATHIMUTTE

eRzizoive ADRIAN STAC 3K

FILIA

ROCHAJ MNIE!

BRAWUROWA I PRZEWROTNA POWIESC

O SAMOTNOSCI I PRAGNIENIU MILOSCIL.
SMIALAM SIE W GLOS, A CHWILE POZNIEJ
SMIECH GRZAZE MI W GARDLE.

0 nie jest ksigzka o szczesliwych singlach

z wyboru - ludzie chcieliby tu kochac

i by¢ kochani, a zamiast tego czuja sie niechciani
i wybrakowani. Jest tu na przyktad bohater, ktéry bardzo dba
0 samopoczucie swoich przyjaciotek i wojuje z patriarchatem,
ale nie moze znalez¢ mitosci, a za niepowodzenie wini swoje...
ramiona (,feminisci o waskich ramionach to najbardziej nekana
grupa wykluczonych”). Alison tez w kotko mysli o tym, co jest
z nig nie tak. Kolejna osoba sadzi, ze jest socjopatg z wybujatymi
fantazjami seksualnymi, ktérych nikt nie zrozumie i nie spetni
(wymysla doprawdy szalony i niesmaczny scenariusz filmu
erotycznego). Brak mitosci definiuje tu wszystkich, bohaterowie
sg na tym punkcie zafiksowani i nie zawsze szczesliwie sie
to dla nich konczy. W tej powiesci udaje sie rzecz rzadka:
potrafi ona rozbawic i zasmuci¢ w tym samym momencie. m

Tony Tulathimutte ,,ODRZUCENIE”,
przet. Adrian Stachowski, s. 304.
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MARCIN
WICHA
PROSIE
RZECZY

Marcin Wicha
»PROSTE

RZECZY”, s. 296.

To, co wazne

Marcin Wicha, zmarty przed rokiem,

pisat - jak to sie mowi - z uwaznoscia. A te
felietony, ktdre ukazywaty sie w magazynie
.Gazety Wyborczej”, nadal sg aktualne,
przenikliwe i nienachalnie zabawne. Zona
autora we wstepie podkresla, ze szanowat
on czytelnika. | czytelnik to czuje niezaleznie
od tego, czy Wicha pisze o designie, zatobie
czy tez zestawie emoji w internecie. Wezmy
taki fragment: ,Symbol ;-) przypomina mi
szkolnego kolege, ktory zwykt zaczepiac
wiekszych i starszych od siebie”. Ech, swiat
bez Wichy jest pusty i nieopisany.

ExSmaran . s Ean

!

Dominika Buczak

»PARASOLKI”,
S. 400.
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Emancypantki

Historia Polek walczacych o prawa
wyborcze i zrzucenie gorsetow zastugiwata
na dobra fikcje. I oto jest: fabularna
opowiesc o kobietach, ktére na poczatku
XX wieku prébujg znalez¢ swoje miejsce

W nieprzyjaznym swiecie i réznych
zaborach. Nie wszystkie biegng od razu

na barykady. Stasi marzy sie mitosc.

Irena duzo mowi i cytuje, ale dziata powoli.
Co innego Wanda, ktéra przemyca bron
pod spddnica i roznosi ulotki. Rozne sg
drogi, a najwazniejsze jest, zeby byt jakis
wybdr. Piekna powiesc, uzyteczna.

Sebastian
Staszewski
»LEWANDOWSKI.
PRAWDZIWY”,
s.712.

Riwki i smaczki

Nie zdarzaja sie u nas tak geste i obszerne
biografie sportowcéw. | nie zdarzajg sie
za czesto tacy sportowcy. To opowiesc

0 najlepszym polskim napastniku, ale

i cztowieku, ktory ma swoje za uszami,
ciggnie sie tez nadal konflikt z jego bytym
menedzerem. A czy faktycznie jest skapy?
Czy Barcelona to spetnienie marzen?

I dlaczego polska kadra z nim w sktadzie
nie odnosi sukcesow? Sam Lewy tez sie

w ksiazce wypowiada, méwi m.in., co sadzi
0 wyczynach tanecznych swojej zony.
Duzo smaczkow!
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ostra. Szpieg. Zdrajczyni. Jej prawda zmieni hist

> Boleyn, bratowa krolowej, jest w samym $rodku dworu Tudordéw.
jest potezniejsze od tajemnicy, a wladza spoczywa na ostrzu krélew
cza. By przetrwad, Jane nosi wiele masek — kochajacej zony, od
try i postusznego szpiega. Inaczej zginie. Jedyna bronia, jaka po
informacja. Mowig, ze to podszepty Jane Boleyn przypieczetowat
roch krolowych. Nazywali jg ktamcezynig i zdrajczy
le prawda jest o wiele bardziej skomplikowan
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Philippa Gregory po dziesieciu latach wraca do swojego najpopularniejszego cyklu o Tudorach.
Bestsellerowa autorka powiesci historycznych wydobywa z cienia Jane Boleyn
i zadaje pytania, kim naprawde byta i jaki miala wptyw na losy krélestwa.

Ksiazka dostepna online oraz w najlepszych ksiegarniach.
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MATKOWAC
KAZDY MOZE

PRZYSZEOSC NALEZY DO TROSKLIWYCH, OPIEKUNCZYCH PRZYWODCZYN? REZYSERKA
MONA FASTVOLD W FILMOWEJ BIOGRAFII ANN LEE, PROTESTANCKIEJ MISTYCZKI,
PRZEKONUIJE, ZE KTOS, KTO MA WEADZE, MOZE KIEROWAC INNYMI W ATMOSFERZE PELNEJ
AKCEPTACJI I CIEPEA, DAWAC LUDZIOM PRZESTRZEN, BY MOGLI WZRASTAC.

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA
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Rozmowa

posrod bohaterek, ktorych historie moglas
opowiedzieé, wybralas$ akurat Ann Lee,
liderke protestanckiego ruchu szejkerséw.
Dlaczego?
7 duza ekscytacja odkrywalam historie Mateczki Ann
- kobiety obdarzonej niezwykla charyzma, waznej postaci
historycznej, niezwykle istotnej zwlaszcza dla dziejow
Stanéw Zjednoczonych. A kompletnie pomijanej w pod-
recznikach. Ann Lee zarliwie domagala sie rownosci plci
irasy w czasach, w ktérych kobiety nie posiadaly zadnej
autonomii, aw Ameryce wcigz handlowano niewolnikami.
Niesamowity zyciorys — az dziwne, ze nikt wcze$niej nie
nakrecit o niej filmu.
Latwo bylo ten zyciorys zglebia¢? Wchodzisz do biblioteki,
atam trzy polki z ksiazkami o szejkersach?
Jest sporo ksiazek o ich designie, bo spolecznosé szejkersow
tworzyla przepiekne przedmioty codziennego uzytku:
stynne owalne pudla z drewna do przechowywania rzeczy
czy krzeslta, z ktorych byli najbardziej znani. Cenili prostote
ibyli pomystowi, projektujac chociazby wieszaki §cienne,
wowczas innowacyjne. To jest ich dziedzictwo, bardzo
dobrze opisane. O samej Ann Lee jednak wiadomo nie-
wiele, powstalo pare ksiazek, ale wiekszo$¢ z nich dawno
zniknela z obiegu. Czytalam wszystko, co wpadlo mi wrece,
spedzalam dlugie godziny w bibliotekach publicznych
w Massachusetts, gdzie miesci sie rowniez Hancock Sha-
ker Village, najwieksze muzeum szejkersow, stworzone
na terenie dawnej komuny. Mialam dostep do archiwum,
pelnego rzadkich zapiskow czy historycznych przedmiotow
istrojow — to pozwolilo mi troche lepiej poznaé wspolnote,
ktorej przewodzila Ann Lee.
Mateczke Ann nazywano ,zenskim Chrystusem”. Kobieta
na czele ruchu religijnego do tej pory wzbudza niezly
poploch.
Przywdodztwo w wykonaniu kobiet nie przestaje mnie fa-
scynowac. To zarzadzanie praktykowane z matczyna troska,
choé dla mnie matkowad, w pozytywnym znaczeniu tego
stowa, moze kazdy, niezaleznie od plci, z ktéra sie utozsamia.
To na czym polega matkowanie?
Tworzysz, zamiast niszczy¢. Dajesz ludziom przestrzen,
by mogli wzrastac. Otaczasz opieka. Matka nie jest figura
autorytarna. Jest wspoltowarzyszka, przyjaciotka i prze-
wodniczka. To byl fundament filozofii Ann Lee. Uwazam,
ze naprawde warto rozmawiac o realizowanym przez nia
modelu przywodztwa czy w ogéle o kobiecym podejsciu

do wladzy. Zwlaszcza dzis, gdy Swiat coraz bardziej pograza

sie w chaosie.

Ktos taki jak Ann Lee moglby zmienié globalna polityke?
To chcesz powiedziec?

A nie byloby pieknie, gdyby $wiatem zarzadzaly takie kobiety
jak Mateczka Ann? Oczywiscie nie méwie, zeby wskrzeszac

zasade absolutnej czystosci seksualnej. Jej wiara w celibat

jako konieczny warunek zbawienia jest kontrowersyjna, ale

musimy tez wziaé pod uwage kontekst czaséw, w ktérych

zyla Ann Lee. Antykoncepcja, jakakolwiek, nie istniala.
Seks, ktory znala, byl traumatyzujacy. Rozumiem, z czego

wynikala jej niecheé do fizycznej bliskosci.

Ann Lee wradykalnych zasadach religijnej wspolnoty od-
najduje bezpieczenstwo. Wprowadza obowiazek celibatu,
bo zycie w czystoSci chroni ja przed przemoca. Latwo

dzi$ uznaé Mateczke Ann czy inne mistyczki za wariatki

doswiadczajace rzekomych objawien, a przeciez czesto

to byly kobiety, ktére szukaly ukojenia po niszczacych,
traumatycznych przezyciach.

Do tego bardzo czesto osobiste doswiadczenia stawaly sie
baza przelomowych idei. Tak byto w przypadku Ann Lee,
ktéra doswiadczyla przemocy, wprowadzilta nowe zasady,
by uniknaé naduzyé w przysztosci i tym samym poddata
glebokiej reformie dominujace wowczas struktury spolecz-
neirodzinne. Byla wyjatkowo krytyczna wobec instytucji

malzenstwa. W czasach Mateczki Ann zona nalezala do

meza, nie byla mu réwna. Liderka szejkersow doprowadzila
do rozpadu tradycyjnego zwiazku malzeriskiego, a kobiety
imezczyzn nalezacych do spolecznosci tytutowata bra¢mi

isiostrami, by podkresli¢ ich réwno$é. Jej idee byly nowa-
torskie, progresywne, nawet jesli wprowadzala je w zycie

tak, jak mogla sobie na to pozwoli¢ 800 lat temu.

W ,Testamencie Ann Lee” wrazenie robi nie tylko boha-
terka, ale tez rozmach produkgji...

Film nakreciliSmy w 84 dni. Niewiele, biorac pod uwage,
ze to kino - nie przesadzam - epickie w formie. Budzet
byl wyliczony na sztywno, dysponowatam podobnymi

pieniedzmi do tych, za ktére powstal , Brutalista’ [Mona
Fastvold jest wspolscenarzystka , Brutalisty” - przyp. red.],
a to ambitne przedsiewziecie. MusieliSmy przeptynaé

ocean. Potrzebowali$§my wielkiego, wysokiego statku.
Musielismy zbudowad wioske, ktora bedzie wygladad
jak XVIII-wieczny Manchester, a kreciliSmy w Nowym

Jorku. Brakowalo nam pieniedzy, wiec forsowalismy sie,

pracowali§my ponad sily, by zrealizowac te wizje. Jaiautor »
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MONA FASTVOLD pochodzaca z Norwegii rezyserka, scenarzystka i aktorka. Wspéltworzyla scenariusze m.in. ,Dzieciristwa
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zdjeé William Rexer krazyliSmy pomiedzy ekipa podzie-
lona na dwa réwnolegte plany, bo tylko w ten sposéb nie
obciazali$my naszego zespolu, ale za to sami pracowalis$my
po17 godzin na dobe. Amanda Seyfried [ktora gra gléwna
role — przyp. red.] réwniez. Tak dlugie dni zdjeciowe jesz-
cze mi sie nie zdarzaly. ByliSmy wykonczeni, zwlaszcza
gdy krecili$my najbardziej wymagajace sceny — jak scena
sztormu. Bywalo, ze czulam sie jak Syzyf. Jakbym toczyla
pod gore wielki glaz.

To trudy pracy nad fil-
mem. A rado$ci?
Zrédtem radosci byli lu-
dzie. To, jak przebiegala
wspolpraca, sprawialo,
ze mi sie chcialo.

Skad taki ograniczony
budzet?

Wyobraz sobie, ze pré-
bujesz sprzedaé musical
o ,zenskim Chrystusie”
[$miech]. Nie bylo la-
two, wiec jestem tym
bardziej wdzieczna
wszystkim partnerom,
ktérzy zdecydowali sie
zainwestowaé w nasz film. Niedlugo po napisaniu scena-
riusza zorganizowali$my swego rodzaju przymiarki. Na
pokladzie byla juz Amanda, mialam tez skompletowany
25-osobowy zespol tancerzy i tancerek. Byly gotowe pierw-
sze fragmenty Sciezki dZwiekowej, mieli§my opracowane
kawalki choreografii, a takze kostiumy. Zaczetam nagrywaé
pojedyncze sceny kamerg 35 milimetrow, zeby pokazaé
potencjalnym producentom, jaki efekt chcemy uzyskac,
bo trudno bylo go opisa¢ wylacznie stowami — musisz to
jednak zobaczy¢, poczué. Te fragmenty nakrecone w ramach
zdjeé probnych trafily do filmu, bo nie chcialam, zeby sie
zmarnowaly. Zreszta pieknie wyszly.

Skoro poruszylySmy temat kobiecego przywédztwa...
Jaka liderka jestes? Jak zarzadzasz planem zdjeciowym?
Moze poglady Ann Lee zrobily na mnie takie wrazenie, bo
sie z nimi utozsamiam? Dzis$ trudno mi stwierdzié, czy nasia-
ktam przekonaniami Mateczki Ann, gdy zaczetam zglebiaé
jej biografie, czy moze od zawsze bliskie byly mi te same
zasady przywodztwa, a praca nad filmem jedynie pomogla
mi je skrystalizowaé. Wiem na pewno, ze chce by¢ zmiana.
Kiedy myslisz ,rezyser”, to kogo widzisz? Goscia w §rednim
wieku, ktory wrzeszczy, wydaje polecenia, rozstawia ludzi
po katach? Pan i wladca z megafonem... Oczywiscie nie

Fastvold na planie , Testamentu Ann Lee”. Po prawej (z zamknietymi
oczami) Amanda Seyfried, grajaca Mateczke Ann.

tylko tacy ludzie pracuja w przemysle filmowym, wielu re-
zyserow plci meskiej dziala w sposob daleki od szkodliwego
stereotypu, niemniej wciaz dochodzi do naduzy¢ wladzy.
Z kolei matka, ktora robi kilka rzeczy jednoczeénie — bo
na tym polega macierzynstwo — wydaje misie figura duzo
lepiej przygotowana do wykonywania profesji rezysera czy
rezyserki. Jest opiekunicza, stwarza przestrzen, w ktorej
wszyscy czuja sie bezpiecznie i moga sobie pozwoli¢ na
swobodna ekspresje ar-
tystyczna, a jednocze-
$nie trzyma dyscypline.
Natym polega rezyseria.
Musisz podotaé wszyst-
kim technicznym wy-
mogom tej pracy, do tego
posiadaé caly zestaw
miekkich kompetencji,
na przyklad bardzo pre-
cyzyjnie komunikowaé
swoje oczekiwania, zeby
kazda osoba w ekipie
wiedziala dokladnie, co
ma robic. Tak jak matka,
ktora jedna reka gotuje
obiad, druga odkurza,
a przy okazji pomaga dziecku w odrabianiu pracy domowe;.
Skad wiem, ze zarzadzanie planem zdjeciowym wyma-
ga matczynego podejécia? Dorastatlam na planach. Przez
wiele lat bylam aktorka - zaczelam graé¢ wczesnie, jako
os$miolatka. Szybko zrozumialam, Zze wykonuje powierzone
mi zadania, gdy czuje sie bezpiecznie, a na planie panuje
atmosfera pelna milosci, akceptacjii ciepla. Tylko wtedy
szlo mi dobrze. I dlatego dzis robie wszystko, by stwarzac
najlepsze warunki pracy. Czy zawsze sie udaje? Czasem
krecimy nocne sceny na mrozie i w deszczu. Ludzie sa
zmeczeni i zestresowani. Ale nawet wtedy wiedza, jaki ton
obowiazuje na planie. Gdy rozpoczynaly$my wspolprace
przy ,Testamencie Ann Lee”, ustalily§my z Amanda, jakich
wartosci chcemy sie trzymaé. Obu nam zalezalo na tym,
aby nikt z ekipy nie czul sie wykluczony. Nie uznajemy
sztywnej hierarchii, kazdy ma prawo podzieli¢ sie opinia
czy pomystem, nawet jesli wychodzi w ten sposéb poza
obszar swojej ekspertyzy.
Zrezygnowalas z aktorstwa, bo rezyseria daje wiecej
satysfakcji?
Powiem wiecej — jestem przekonana, ze jako dzieckoimloda
kobieta pracowalam jako aktorka tylko po to, zeby by¢ na
planie. Ciagnelo mnie do robienia filméw, nie do aktorstwa,

wodza” czy ,The Brutalist”, wyrezyserowala filmy ,The Sleepwalker” i ,W tlumie”. Jej najnowszy , Testament Ann Lee”
(z nominacja do Zlotego Globu dla Amandy Seyfried) ma polska premiere 13 marca.
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ale kto pozwoli o$miolatce rezyserowaé? [$§miech] Nie
zaluje, zobaczylam, jak wygladaja kulisy produkgji filmo-
wej, a wszystko, czego sie wtedy nauczylam, moge dzis
wykorzystywac w pracy rezyserki. Co nie zmienia faktu, ze
zrezygnowalam z aktorstwa, gdy tylko moglam zrezygno-
wad. Pisze scenariusze i rezyseruje filmy, bo w tym czuje
sie najlepiej. Moje miejsce jest za kamera.
Plan filmowy to raczej Swieckie miejsce. A twj rodzin-
ny dom? Pytam, bo ,Testament Ann Lee” po$rednio
dotyka tez tematu kryzysu duchowosci, z ktérym sie
dzi$ mierzymy.
Méj dom rodzinny tez byl $wiecki. Nie wierze jednak w czlo-
wieczenstwo pozbawione duchowosci. Popatrz na dzieci,
modla sie nawet te, ktore nie dorastaja w religijnych domach.
To bezwarunkowy odruch. Prosza, blagaja, zaklinaja
rzeczywisto$¢. Wolaja o zmiane, wypowiadaja Zyczenia,
ktoérych spelnienia pragna. Czym to jest, jesli wlasnie nie
modlitwa do sily, ktéra mialaby przynies¢ zmiane lub spelnié
zyczenie? Im wiekszy postep technologiczny, tym bardziej
jestesmy przekonani, ze wszystko juz wiemy. A tymczasem
sa pytania, ktore zawsze pozostana bez odpowiedzi. Cie-
kawos¢ jest bardzo ludzka, ale nie kazda tajemnice uda
nam sie rozwiklaé.
Mozna by¢ osobg uduchowiona, nie przynalezac do jakie-
gokolwiek porzadku religijnego.
Oczywiscie, kreatywno$¢ karmi ducha. Skad pragnienie,
by tworzy¢? Dlaczego tak napedza? Dokad zaprowadzi?
Sztuka tez jest przeciez proba znalezienia odpowiedzi na
najbardziej nurtujace nas pytania, podobnie jak religie.
,Testament Ann Lee” to takze film, ktéry przypomina
o wadze wspolnoty.
Jesli ludzie maja wyj$¢ z kina z jedna mysla, niech to
bedzie przekonanie o tym, jak bezcenne jest poczucie
przynalezenia.
Ann Lee zabiera swoja jeszcze wtedy mikrowspoélnote,
przeplywa ocean i przybywa do Stanéw Zjednoczonych
znadzieja, ze tam bedzie budowacé lepszy swiat. Tez mialas
takie marzenia?
Chyba kazdy marzy, ze pozytywnie wplynie na swo-
ja mala spoleczno$é, na swoj kawalek swiata, prawda?
Film bywa skutecznym narzedziem do realizacji tego
marzenia. Mozesz podzielié sie swoimi przekonaniami
zinnymi ludZmi, opowiedzied im o wartosciach, ktore sa
dla ciebie wazne. Tylko wiesz, ja nie jestem aktywistka.
Ani polityczka. Nie robie filméw z teza, nie krece ich,
zeby zaszczepi¢ w §wiecie konkretny przekaz. Dla mnie
to forma artystycznego wyrazu: niech wprowadza dialog,
niech zacheca do rozmowy. W swoich filmach podejmuje
tematy, ktore wzbudzaja we mnie emocje. Chce sie nimi
dzielié, gadaé o nich z innymi. I im wiecej tych innych
do gadania, tym lepiej. Ale to tyle — nie wchodze na plan
z postanowieniem, zZe o, teraz zmienie Swiat. °
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Filmy poleca Zofia Fabjanowska

hREW Z hWRWI

CZY O RELACJACH RODZINNYCH NIE POWIEDZIANO JUZ W KINIE WSZYSTKIEGO? ABSOLUTNIE
NIE, CZEGO DOWODZA TE PREMIERY. POCZATEK ROKU OBFITUJE W FILMY, KTORE
PRZYGLADAJA SIE BOHATERKOM I BOHATEROM PROBUJACYM POUKEADAC SOBIE STOSUNKI
Z NAJBLIZSZYMI, ZNALEZC W RODZINIE SWOJE MIEJSCE ALBO PO PROSTU W NIEJ PRZETRWAC.
KAZDA Z TYCH HISTORII DAJE DO MYSLENIA I POD JAKIMS WZGLEDEM ZASKAKUJE.

Wiezi czy wiezy?

JFather Mother Sister Brother”. Juz sam tytut filmu Jima Jarmuscha

nie pozostawia watpliwosci, jakim postaciom postanowit przyjrze¢

sie mistrz niezaleznego kina. Mamy tu trzy niezalezne opowiesci.

Na poczatek przygladamy sie postaci granej (genialnie) przez Toma
Waitsa. Ten oryginat i mruk przyjmuje u siebie na odludziu dorostego
syna i corke (Mayim Bialik i Adam Driver). Od razu widac, Ze tej dwojce
sie powodzi, ojciec wydaje sie radzi¢ sobie duzo gorzej. We wspdlnym
gronie nie widujg sie niemal nigdy. Czy spokrewnionym ludziom w swoim
towarzystwie moze by¢ jeszcze bardziej niezrecznie? Oczywiscie,

ze moze! Wezmy matke z kolejnej opowiesci, ktdra gosci u siebie corki
(widoczne na zdjeciu Vicky Krieps, Cate Blanchett i Charlotte Rampling).
| wreszcie trzecia historia: o blizniakach - siostrze i bracie granych przez
Indye Moore i Luke Sabbata - tym razem pokazujaca bliskos¢,

ale i zatobe po zmartych rodzicach. Mamy tu wszystko, za co steskniona
(na swoj najnowszy film rezyser kazat nam czekac az szesc lat) widownia
Jarmuscha kocha. W tym: niespieszne tempo, cierpki humor,

znajome motywy i fabularne niespodzianki.

»FATHER MOTHER SISTER BROTHER” w kinach od 16 stycznia.

Krewny potrzebny od zaraz

Znany chocby z ,Wieloryba” (za te role dostat Oscara) Brendan

Fraser zagrat u japonskiej rezyserki Hikari. Jego bohater mieszka

w Tokio, probujac wyzyc z aktorskich fuch. Co do rodziny, to jej

nie posiada. Jest bezdzietnym kawalerem, sierotg. Az do dnia,

kiedy pewna agencja zatrudnia go, by odgrywat rézne role...

w zyciu innych ludzi. Jego klientami staja sie m.in. kobieta, ktora
pilnie potrzebuje pana mtodego zza oceanu, ale i samodzielna mama,
ktora powiedziata coreczce, ze oto objawit sie jej nieobecny dotad
amerykanski tata. Dlaczego? Po co? Sprawdzcie.

,,RODZINA DO WYNAJECIA” w kinach16 stycznia.
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Jak ojciec, jak syn

Jestesmy w Anatolii. To tam, w rodzinne
strony, wraca Ali, trzydziestoparoletni
mezczyzna, nauczyciel akademicki.

Ma dobre zycie. Albo inaczej: bytoby
dobre, gdyby figura ojca nie ktadta sie
na nim cieniem. Zawsze potulna matka
Alego nagle umiera, a on zaczyna
nabierac¢ podejrzen, czy nie ma to
zwiazku z ojcowska porywczoscia

i bezwzglednoscia. | kiedy wydaje sie,
ze ogladamy klasyczny thriller,

film nabiera bardziej metaforycznego
charakteru. Sktaniajac do refleksji,

do jakiego stopnia mozna sie odcigc¢

od przekazywanych miedzypokoleniowo
wzorcow meskosci. Ciekawostka:

za zdjecia do filmu Alirezy Khatamiego
odpowiada operator Bartosz Swiniarski.

,,TO, CO ZABIJASZ”
w kinach od 9 stycznia.

Nasze kochanie

0 tym filmie pisalismy, co prawda,
juz w zesztym numerze, ale warto
g0 przypomnie¢, jako ze idealnie
pasuje do rodzinnego zestawu.
Angela i Hector tworza swietna pare.
A jednak kiedy obwieszczajg bliskim,
ze spodziewajg sie dziecka,

pojawia sie komentarz: ,Przeciez
jest dobrze tak, jak jest”.

Czytaj: czy rodzicielstwo nie bedzie
dla waszego zwigzku zbyt duza
proba? ,,Dzwieki mitosci” Evy
Libertad mozna czytac i jako
whnikliwe studium relacji, w ktorej
jedna osoba jest Gtucha, a druga
styszaca, i jako uniwersalng
opowies¢ o porozumieniu

i potrzebie przynaleznosci.

~DZWIEKI MI£OSCI”
w kinach od 9 stycznia.

To wlasnie milos$é?

7 1aski swojej

Toni Servillo, ulubiony aktor giganta wtoskiego
kina Paola Sorrentina, gra tu gtowe panstwa.
Wiadza pono¢ czyni cztowieka samotnym, ale
ten prezydent to z natury samotnik, wdowiec
WCigz rozpamietujacy zycie z ukochang zona.
Jednoczesnie nie moze wybaczy¢ jej pewnego
incydentu sprzed lat. Nawet corka, ktéra
zatrudnia w gabinecie, przez co spedzajg
razem cate dnie, niewiele o nim wie. Czy
nasz bohater zdaje sobie sprawe, czym jest
bliskos¢? Czy potrafi wybaczac, otworzyc
sie na drugg osobe? Jak to u Sorrentina,
réwnie wazne sg tu wizualny rozmach
i charakterystyczna filmowa narracja, chwilami
siegajaca do jezyka traktatow filozoficznych,
by chwile pdzniej osunac sie w farse.

»LA GRAZIA”
w kinach od 6 lutego.

Rezyser James Franco nadal w szczytowej formie. Juz pierwsza scena, w ktorej grupa ludzi
nielegalnie przekracza amerykansko-meksykanska granice, robi wrazenie. Wsrdd nich
jest Fernando (Isaac Herndndez). Sceneria za chwile catkowicie sie zmieni, bo ten mtody
mezczyzna postanawia spontanicznie odwiedzi¢ ukochang Jennifer (Jessica Chastain),
obtednie bogatg Amerykanke, w jej willi. On jest utalentowanym tancerzem, ktéry trafit
do fundacji w Meksyku, jednego z charytatywnych projektéw zwigzanych z biznesowa
dziatalnoscig rodziny Jennifer. Jej krewni moze i sg tolerancyjni, ale przeciez nie do tego
stopnia, zeby zaakceptowac¢ mezalians. Gtdwni bohaterowie sg wiec szalenczo zakochani,
tyle ze pochodza z roznych Swiatow - tadnie brzmi, prawda? To, co kryje sie za tym
okragtym zdaniem, jest o wiele bardziej skomplikowane i chwilami naprawde mroczne.

,DREAMS” w kinach od 9 stycznia.
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Artemisia Gentileschi,Zuzanna i starcy”(1610).

ODMOWA MILCZENIA

WARTO BYEO BUDOWAC MUZEUM SZTUKI NOWOCZESNEJ JUZ CHOCBY PO TO, ZEBY OGLADAC
TAKIE WYSTAWY JAK TA. JESIENIA 2024 Z OKAZJI PREMIERY SIEDZIBY MSN USTAWIANO SIE
W KOLEJKACH, ZEBY ZWIEDZAC BUDYNEK I ZAZARCIE DYSKUTOWAC O JEGO ARCHITEKTURZE.
TERAZ TE ROZMOWY SCHODZA NA DRUGI PLAN. GMACH, WTEDY PRAKTYCZNIE PUSTY, WYPELNIAJA
OBECNIE PRACE 199 ARTYSTEK TWORZACYCH NA PRZESTRZENI 500 OSTATNICH LAT.
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Wystawy, dzieta sztuki i sylwetki artystow przybliza Stach Szabtowski

ystawe , Kwestia kobieca 1550-2025” otwiera

krzyk. W 1977 roku Gina Birch - artystka
wizualna oraz basistka i wokalistka punkowego zespotu The
Raincoats - skierowala na swoja twarz obiektyw kamery Su-
per 8iwrzeszczala przez trzy minuty, az do utraty tchu. W tym
krzyku stychaé bol i przerazenie tym, co spotkalo kobiety
ze strony patriarchatu, ale jeszcze wyrazniej wybija sie ton
buntu, odmowy milczenia, ktéra jest przeciez forma zgody
na status quo. W pewnym sensie Brytyjka krzyczy w imieniu
wszystkich artystek, ktérych prace ogladamy w Muzeum Sztuki
Nowoczesnej. Kobiet, ktére w réznych epokach decydowaly
sie zabra¢ publicznie glos i tworzy¢ sztuke.

W innej sekcji wystawy wisi billboard feministycznego
kolektywu Guerilla Girls. Przedstawia pastisz jednego z naj-
stynniejszych XIX-wiecznych aktow — ,Odaliski” Jeana-Augu-
ste'a Ingresa. W wersji amerykanskich artystek naga modelka
ma na twarzy maske gorylicy. To znak rozpoznawczy Guerilla
Girls: czlonkinie grupy dzialaly, skrywajac swoje oblicza i toz-
samosci za takimi wlasnie maskami. Nad wizerunkiem widnieje
pytanie: ,Czy kobiety musza by¢ nagie, zeby dostac sie do
Metropolitan Museum?”, a pod nim informacja: ,W kolekcji
sztuki nowoczesnej Met prace artystek stanowia ponizej 5%
zbioréw, ale 85% aktéw to przedstawienia nagich kobiet”.

Kawalek dalej ogladamy znakomity obraz ukrainskiej
artystki Marii Baszkircew ,W pracowni” z1881 roku. Ukazuje
wnetrze malarskiego studia. Na podium stoi chlopiec, ktorego
szkicuje grupa studentek. Przedstawione przez Baszkircew
atelier nalezalo do Académie Julian - prywatnej paryskiej
szkoly sztuki. W latach 80. XIX wieku byla to pierwsza i za-
razem jedyna duza europejska uczelnia artystyczna, ktora
przyjmowala kobiety. Zjezdzaly sie tu adeptki z calego kon-
tynentu, w tym wiele Polek. Baszkircew, studiujac w Julian,
zanotowala w dzienniku: ,Z lekcewazaca ironia pyta sie nas,
ile bylo wielkich artystek. Bylo ich wiele, panowie! To moze
dziwié, zwazywszy na trudnosci, z jakimi przyszlo im sie mie-
rzy¢”. Radykalnie utrudniony dostep do edukacji artystycznej
to tylko jedna z trudnosci, o jakich pisala ukrairiska malarka
zyjacaw czasach, gdy w zadnym kraju europejskim kobiety nie
mialy rownych z mezczyznami praw cywilnych, obywatelskich
ani politycznych. Maria Baszkircew bylaby bez watpienia
zachwycona, mogac zobaczy¢ taka wystawe jak ,, Kwestia ko-
bieca”. W narracje projektu wpleciony jest oczywiscie watek
dyskryminacji, przemocy seksualnej i mizoginii - nie sposob
tych spraw ominaé, kiedy mowa o spolecznej pozycji kobiet.

Fahrelnissa Zeid , Kto$ z przeszlosci”(1980).

Przystepna, wreez uwodzicielska, la wystawa
nie jest wyrazem muzealnego populizmu. 1o projeli,
ktory nikogo nie wyklucza i zaprasza do rozmowy
mozliwie najszersze grono odbiorezyi i odbiorcow.

Gloéwnym tematem przedsiewziecia przygotowanego przez
MSN nie jest jednak wykluczenie artystek, przeciwnie - ich
obecno$é w historii sztuki. Ale czy w 2026 roku naprawde
musimy jeszcze udowadniad, ze dzieje sztuki wspottworzyli
nie tylko mezczyzni, lecz rowniez artystki?

NADAL POTRZEBNA

Kiedy w 1989 roku Guerilla Girls projektowaly swoj plakat
z odaliska w masce gorylicy, ich interwencja miala charakter
partyzanckiipozainstytucjonalny. Praca, wycelowana w sek-
sistowski charakter kolekcji nowojorskiego Metropolitan
Museum, funkcjonowata poza jego murami - na ulicach miasta
i w $rodkach transportu publicznego. Dzis ta realizacja ma
status klasyka sztuki feministycznej: pokazuje sie ja w presti-
zowych galeriach, jest obecna w waznych kolekcjach, a my
ogladamy ja w Warszawie w muzealnej sali. Przez ostatnie
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Od lewej: Maria Baszkircew ,W pracowni” (1881). Macena Barton ,Salome”(1936).

kilkadziesiat lat instytucje odrobily lekcje: herstoria sztuki
stala sie waznym nurtem muzealnych badan, artystki sa dzi§
bohaterkami projektow w najwazniejszych przestrzeniach
wystawienniczych swiata, a kobieta nie musi juz by¢ naga,
zeby dostac sie do Metropolitan Museum. Czy to znaczy, ze
tytulowa , kwestia kobieca” zostala rozwiazana? Za odpowiedz
moze poshuzy¢ anegdota, ktérag w katalogu wystawy przywoluje
dyrektorka MSN Joanna Mytkowska. Bohaterka opowiesci
jest wybitna szwajcarska malarka Miriam Cahn, ktéra w 2019
roku miala w warszawskim Muzeum - dzialajacym wéwczas
w tymczasowej siedzibie nad Wisla - glo$na retrospektywna
wystawe ,,Ja, istota ludzka”. Zaproszona do udzialu w , Kwestii
kobiecej”, poczatkowo odmowila, thumaczac, ze format wystawy
zlozonej wylacznie z prac kobiet uwaza dzis za anachroniczny.
Pé6zniej zmienila jednak zdanie, przyznajac, ze w Polsce walka
o rownouprawnienie plci jest wciaz daleka od zakoniczenia
- 1w tym kontekscie taka wystawa w Warszawie moze by¢
nadal potrzebna.

Mozna oczywiscie obruszy¢ sie na opinie szwajcarskiej
artystki, ktéra w typowy dla ludzi Zachodu sposéb sugeruje,
ze my, mieszkancy i mieszkanki Europy Srodkowej, jestesmy
wiecznie zap6znieni i nie nadazamy za postepem. Mozna tez
dyskutowad, czy sytuacja kobiet w krajach Zachodu jest dzi$
tak bezproblemowa, by bezkrytycznie stawiac¢ ja za wzor.
A jednak trudno odméwié Cahn racji: wystawa ,, Kwestia ko-
bieca” rzeczywiscie byla w Warszawie bardzo potrzebna. I to
nie tylko z powodu sytuacji kobiet w Polsce, ktéora pieé lat po
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protestach z2020 roku - delikatnie méwiac — pozostawia wiele
do zyczenia. Chodzi przede wszystkim o to, ze w naszym kraju
po prostu nie bylo dotad instytucji, ktéra moglaby taka wystawe
zrobi¢ w sposob, w jaki zrealizowalo ja MSN.

PO RAZ PIERWSZY
Jeszcze zanim zaczniemy zwiedzaé , Kwestie kobieca 1550
-2025", rzuca sie w oczy zasygnalizowany w tytule historyczny
rozmach projektu, ktérego narracja obejmuje okres od rene-
sansu az do dzisiaj. Przywyklismy kojarzy¢ emancypacje kobiet
ifeminizm z rozwojem nowoczesnego spoleczenstwa masowe-
go; najtwardsi konserwatysci widza w nich wrecz wynalazki,
ktére rzekomo wyeksportowal do nas zgnily Zachdd po wejéciu
Polski do Unii Europejskiej. Tymczasem - jak przypomina
historyczka sztuki Mary Garrard - ,feminizm istnial, zanim
wiedzialy$my, ze tak sie nazywa”. Alison Gingeras, kuratorka
wystawy, szuka jego europejskich, wspolczesnych korzeni
w mysli wezesnorenesansowych filozofek, takich jak Krystyna
de Pizan czy Laura Cereta, ktore juz w XV wieku podnosily
problem politycznych praw i spolecznej dyskryminacji ko-
biet. To wlasnie od nich zaczerpniete zostalo pojecie , kwestii
kobiecej” - znacznie starsze i pojemniejsze niz ,feminizm”.
Obecne w tytule pét tysiaclecia dziejow sztuki kobiet znaj-
duje na wystawie odbicie w postaci obecnosci dziel najstyn-
niejszych europejskich artystek nowozytnych: od Artemisii
Gentileschi przez Sofonisbe Anguissole, Lavinie Fontane,
Elisabette Sirani po Elisabeth Vigée Le Brun. Oczywiscie,

ZDJECIA: KOLEKCJA PAUL GRAF VON SCHONBORN-WIESENTHEID, RICK STRILKY PRYWATNA KOLEKCJA,
DNIPRO ART MUSEUM, MUZEUM SZTUKI NOWOCZESNEJ W WARSZAWIE, MATERIALY PRASOWE.



oistnieniu tych tworczyn wiedzielismy na dlugo przed otwar-
ciem wystawy w MSN - chociazby z klasycznej ksigzki Rozsiki
ParkeriGriseldy Pollock ,Dawne mistrzynie. Kobiety, sztuka
iideologia”. Znamienne jednak, Ze ta pozycja, opublikowana
w1981 roku, ukazala sie w polskim przekladzie dopiero teraz,
wroku 2025. Co jeszcze wazniejsze, jedna rzecza jest §wiado-
mos¢ obecnosci kobiet artystek w sztuce od czasow renesansu,
a zupelnie czym innym zobaczenie prac najwybitniejszych
znich - po raz pierwszy w Polsce - na jednej wystawie.

Obecnosé mistrzyn renesansu i baroku nie oznacza jednak,
ze w MSN mamy do czynienia z klasycznym wykladem z hi-
storii sztuki, w ktérym kanon zostaje po prostu uzupehiony
o pomijane niegdys przez patriarchalnych badaczy nazwiska.
Cho¢ . Kwestia kobieca” gleboko wchodzi w przesztosé, roz-
grywa sie zdecydowanie w czasie terazniejszym. Podzielona
jest na dziewied tematycznych rozdzialéw. Dziela twérczyn,
ktére malowaly w XVI wieku, sasiaduja w nich z pracami
powstalymi dostownie kilka miesiecy temu. Gingeras prze-
kracza przy tym nie tylko porzadki chronologiczne, lecz takze
granice miedzy kulturami oraz hierarchie, ktore kaza jedne
artystki klasyfikowad jako przedstawicielki ,wysokiej” trady-
cji akademickiej, a inne spychac do kategorii ,naiwnych” czy
,nieprofesjonalnych”.

‘W MSN ogladamy szeroka reprezentacje tworczyn, ktorych
korzenie tkwia na Globalnym Poludniu - w krajach, ktére
w przeszlo$ci padly ofiarami europejskiej kolonizacji. Sa wsréd
nich takie gwiazdy wspolczesnej sceny sztuki, jak Lubaina
Himid, Claudette Johnson, Sonia Boyce, Faith Ringgold czy
Somaya Critchlow — artystki, ktorych kariery zwiazane sg
z trwajaca w ostatnich dekadach dekolonizacja wyobrazni
artystycznej, procesem czesto splecionym z demontazem
patriarchalnego dogmatu, wedle ktorego sztuka nalezy z de-
finicji do bialych mezczyzn. Jednoczesnie, obok dziel takich
niekwestionowanych klasyczek jak Olga Boznanska czy Mar-
lene Dumas, podziwiamy prace artystek ludowych, ktérym
w tradycyjnym porzadku odmawiano miejsca w muzeach
sztuki, uchylajac im — w najlepszym razie - furtki prowadzace
do instytucji etnograficznych. Gingeras proponuje zatem
spojrzenie na ,kwestie kobieca” jako na zagadnienie, ktore
nie miesci sie ani w granicach epok, ani kultur narodowych,
ani kategorii artystycznych — ma charakter ponadczasowy
iuniwersalny.

Kwestionowanie ustalonych hierarchii jest poniekad
wpisane w samg istote kwestii kobiecej, ktorej kluczowym
elementem bylo zawsze podwazanie rzekomej wyzszosci
i wladzy mezczyzn nad kobietami. W tym sensie , Kwestia
kobieca” jest, oczywiscie, wystawa wywrotowa. Paradoksalnie
jednak MSN-owski projekt wychodzi jednocze$nie naprze-
ciw oczekiwaniom publicznosci, ktora na wystawach sztuki
wspoélczesnej czuje sie czasem zagubionaiz trudem przegryza
sie przez zawiloéci awangardowych jezykow artystycznych.
To wystawa, ktéra nie pietrzy przed osoba odwiedzajaca

Lubaina Himid ,, Amfitryta’(2025).

formalnych barier. Jest przystepna, wrecz uwodzicielska — bo
jak nie wciagnad sie w ekspozycje, na ktérej mozna zobaczy¢
tak przyciagajace thumy nazwiska jak Frida Kahlo czy Louise
Bourgeois? Atrakcyjnosé projektu nie jest przy tym wyrazem
muzealnego populizmu, to wystawa pomyslana jako propozy-
cja, ktoranikogo nie wyklucza i zaprasza do rozmowy o kwestii
kobiecej mozliwie najszersze grono odbiorczyn i odbiorcow.

Kuratorka wystawy, Amerykanka Alison Gingeras, impo-
nuje erudycja oraz rozlegloscia poszukiwan w czasie i prze-
strzeni. Rownie duze wrazenie robi lekkosé, z jaka potrafi
rozwinac swoja opowies$¢ na wystawie. Ma przy tym jeszcze
jeden atut: choé jest ceniona miedzynarodowo autorka wystaw
i badaczka, z powodow najpierw osobistych, a w ostatnich
latach réwniez zawodowych, doskonale zna polska scene
i historie sztuki. W rezultacie jej projekt zrobiony jest z glo-
balnej perspektywy, z ktorej wyraznie widaé kontekst lokalny,
budowany przez doskonaly wyboér prac polskich artystek hi-
storycznych i wspolczesnych. ,, Kwestia kobieca” jest wystawa,
na ktorej podzial na kulture peryferyjna i ,§wiatowa” zostaje
zatarty. Miriam Cahn miala zatem racje, ze ten projekt jest
w Warszawie potrzebny — podobnie jak Muzeum, w ktorym
mogl sie wydarzy¢. °

Wystawa ,,KWESTIA KOBIECA 1550-2025"
w MSN w Warszawie potrwa do 3 maja.

Rubryka powstaje we wspodtpracy z ASOM Collection.



ANNA GACER

stowa o muzyce

ANNA GACEK
dziennikarka,

przez dwie dekady
glos radiowej Trojki,
autorka, podcasterka.
Jej najnowszego

podcastu ,Blaski i cienie.

Anna Gacek i biografie
najstynniejszych” mozna
stucha¢ w Audiotece.

Brak

POZWOLCIE, ZE TRZECI ROK PISANIA FELIETONOW
ROZPOCZNE WYZNANIEM: NIE ZNOSZE
RANKINGOW T PODSUMOWAN.

eoretycznie powinnam mie¢ do nich przynajmniej

sentyment, bo moim pierwszym zadaniem w ra-
diowej Trgjce — obok niezgubienia sie w niematym

budynku przy Mysliwieckiej 3/5/7 — bylo prze-
pisanie na raczkujaca wtedy strone internetowg
rozglosni (rok 2001, mlodziezy!) opublikowanego

w brytyjskim magazynie muzycznym ,Q” rankin-
gu. Ach, te emocje sprawdzania kazdej literowki,
odstepu, przewidywanie podstepow autokorekty!

To pamietam doskonale, bo presje prymuski narzu-
citam sobie od pierwszego dnia. Czego dotyczylo

sumiennie nanoszone muzyczne zestawienie - nie

mam pojecia. Moze juz wtedy mialam do nich

do$¢ nonszalancki

stosunek? Dwadzie-
$cia kilka lat p6zniej

podsumowania nie

daja w moim zyciu za
wygrana. ,Pani Aniu,
a opublikuje pani li-
ste ulubionych plyt?”,
»Album pani zycia to..”, ,,Pie¢ plyt na bezludna
wyspe...2”. Wreszcie, jak w zegarku, co 12 miesie-
cy wraca moje ulubione: ,Ma pani plyte roku?”.
Drodzy stuchacze, czytelnicy, obserwujacy - nie

mam! A tak bardzo chcialabym mie¢!

Zbyt szanuje wasza inteligencje, by argumen-
towac swoja nieche¢ banalnym ,,muzyka to nie
zawody”. W najprostszym znaczeniu sztuka nie
podlegaklasyfikacjomiocenom, bo jakim prawem
kto§ wyrokuje, ze czerwona plama na czarnym tle
to arcydzielo, gdy nam podoba sie sielski pejzaz?
Nabardziej zaawansowanej plaszczyznie mozna
stawiac teze, Ze powinnos¢ artysty jest wieksza
od oczekiwan publicznodci i ostrza krytyki; po-
winien tworzy¢ z trzewi, gluchy na oczekiwania
rynku i mas. W takim mysleniu opinia nie moze
skrzywdzi¢ sztuki, bo ta jest po stronie artysty.
Finalnie pozostaje kwestia dla mnie najwazniejsza:
dlaczego w ogole obchodzi nas, jak ktos szereguje
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Jesli szukamy ,plyty rokuw’, a wiec
dziela pelnego, kulturowo, artystycznie
i komercyjnie znaczqcego — taka plyta
po prostu sie nie ukazala.

ikategoryzuje sztuke, czy - w przypadku tego fe-
lietonu - fonograficzne wydawnictwa? Bo ma etat
w magazynie muzycznym? A co, jesli zdobyty po
znajomosci i w sumie nie za chetnie, bo lepszy byl-
by ten w motoryzacyjnym? Wiem, podcinam teraz
galaz recenzentki, na ktérej wygodnie siedzialam
przez10 lat. Recenzje pisa¢ uwielbialam, czulam sie
taka wazna, debatujac samaz soba: cztery gwiazdki
czy moze cztery i p6t? Na moja obrone: mialam
skromne dwadziescia kilka lat. Gdy skoriczytam lat
30, skonczytam iz pisaniem recenzji, iz potrzeba
szufladkowania i zestawiania muzyki. Pamietam
doskonale tamten czas. Spotykalam sie z pew-
nym muzykiem, byl
to tak niezobowia-
zujacy romans, jak
tylko pozwalajanato
rock'm’rollowe mity.
On odreagowywal
koniec wieloletnie-
go zwiazku, ja zna-
komicie sie bawilam, jednoczesnie uczestniczac
w tworzeniu jego nowego albumu, calego whbolu
zlamanego serca, bardzo osobistego. Gdy ukazal
sie narynku, zostal cieplo przyjety przez stuchaczy,
ale recenzenci, glusi na warstwe emocjonalng ma-
terialy, przylozyli szkietko do muzyki, tak czystej
iszczerej. I bylo to szkietko niewypolerowane,
ostre i kaleczace. Czytalam wszystkie te stowa,
pamietajac kazda zbolesnych sesji nagraniowych,
aw glowie mialam tylko buriczuczne: , A co ty
takiego nagrales, stworzyles, by oceniaé?”. Nie
znalazlam odpowiedzi na to pytanie, ale wiedzia-
fam - ja takze nie nagralam niczego, wiec z klubu
przemadrzalych wypisuje sie natychmiast. Od
tego czasu recenzji nie napisatam, a swoja zawo-
dowa uwage skierowalam nie tyle w strone samego
dziela, co tych, ktorzy je tworza. Chce opowiadad
historie ludzi, pokazac czlowieka za piosenka, tak
rozumiem swoja specjalizacje. Nie umniejszam



swoim kompetencjom, raczej zrozumiatam, Zze mu-
zykologia nigdy nie byta moim powolaniem. Nie
posztam studiowad muzyki, ,posztam” muzyka zy¢.
Jednoczesnie jestem zawsze ciekawa tego, co
o plycie, ktora gram w radiu, mysla moi shucha-
cze, bo ich feedback jest dla mnie informacja, ze
spelniam swoja role: daje im muzyke inspirujaca,
intrygujaca, oddzialujaca nanich, ,co$” imrobiaca.
Tojest dlamnie recenzja sztuki, nie gwiazdki. Te
sama zasade przykladam do podsumowari i ze-
stawien: nie interesuje mnie, w jakiej kolejnosci
ktos$ na kolorowych stronach magazynu, witryny
czy insta rolki ulozyl plakaty filmowe czy okladki
plyt, numer jeden, dwa czy piec. Jest takie powie-
dzenie: ,Ludzie zapomna, co powiedziales, co
zrobiles, ale zawsze bedg pamietad, jak sie z tobg
czuli”. I tak wlasnie jest z muzyka: jesli jest twoja,

nie ma znaczenia, czy to ,album roku’, czy plyta
numer jeden na liscie przebojéw - ty wiesz, ze
to jest twoja muzyka i dodatkowych zapewnien
nie potrzebujesz. Odpowiadajac na nieulubione
pytanie ,moja” muzyke w 2025 roku, Ania stu-
chaczka i Anna Gacek dziennikarka powiedza
podobnie: byla niewyjatkowa, nieszczegolna, nie
- wielka. To nie byl dobry rok, niestety. Jesli szu-
kamy ,plyty roku’, to w znaczeniu glebszej analizy,
awiec dziela pelnego, kulturowo, artystycznie
i komercyjnie znaczacego — taka plyta po prostu
sie nie ukazala. Mam wielki przywilej i rados¢
pisania w tym numerze o jedynym albumie, ktory
wywolal we mnie silna reakcje osobista i réwnie
mocna satysfakcje zawodowa, znakomitym ,West
End Girl” Lily Allen, ale nawet ja, zauroczona

nim od pierwszego przestuchania, przyznam, ze »

1. Olivia Dean jako
muzyczna goscini , Saturday
Night Live” (2025).

2. Rosalia podczas
krecenia teledysku
do utworu ,Berghain”

w barze mlecznym Rusatka
w Warszawie (2025).

3. Lola Young na festiwalu
All Things GoNYC
w Nowym Jorku (2025).
4. Nowozelandzka
piosenkarka Lorde
naokladce ,New York
Magazine” (2025).

o ERTRT Y TR

zwierciadlo.pl 137



bez sensacyjnego tla gwiazdorskiego romansu
iskandalicznych, soczystych okolicznosci ta plyta
najpewniej przeszlaby bez wiekszego echa. Wiec
jej sukees to triumfmuzyki czy PR-u? Nowlasnie.

Najblizszym trafienia w dziesiatke albumem

to... utwory wydane jeszcze w 2024, bo przez caly
ostatni rok nie nagrano jednej piosenki ,mocniej-
szej” od nieco juz przestarzalych hitéw. Pamietam
$wietna ceremonie wreczenia nagrod Grammy za
2024 rok, jak iskrzyta od soczystego popu Billie

1., Getting Killed’, byl prawdopodobnie , Lux” Rosalii, ambitna, tacza-

Eilish, Charli XCX czy Chapelle Roan. 2024 byl

czwarty album studyjny cagatunki, oszalamiajacarozmachem produkcja,  fantastyczny, jesli nie albumowo, to piosenkowo.
amerykariskiego zespolu do ktérej przyktadam jedno niespokojne ,ale”, A jednak taenergia nie naznaczyla kolejnego roku.
ro;lg);‘;ﬁzgi esz((igc(;ff' niepozwalajace z czystym sumieniem nawybranie ~ Pop jest zmeczony ijego bohaterowie rowniez.
fe;stiwalu muzl;,cznego tej plyty jako albumu, o ktérym bedziemy pamieta¢ ~ Jedna zsensacji ostatnich miesiecy, autorka prze-
Boston Calling (2025). za, powiedzmy, 30 lat — gdzie te przeboje? Wielka ~ bojowego ,,Messy”, Lola Young, nie wytrzymala
3. Lily Allen na §wiatowej plytapotrzebuje wielkiego utworu, definiujacego ~ presji intensywnej promocji i naglego sukcesu.
premierze spektaklu jejwyjatkowosé. I nie, tonie krytycy otymdecydu-  Psychika powiedziala ,,dos¢”, dolaczylo wyme-
»lgrzyska Smierct: ja, wylacznie publiczno$é. ,Lux”, porywajacaplyta,  czone uzywkami i pracg cialo, i stuch po mlodej
Nascenie” w Londynie . . . . Sy .

(2025, nie wylansowala zadnego globalnego hitu. Moge  artystce zaginal. Przewiduje, Ze podobny los czeka

sie myli¢, chce sie myli¢, ale wszystkie zachwyty, melodie roku 2025, w dalszej perspektywie po
jakimi obdarowano w2025 roku Rosalie sawiecej ~ prostu przepadna. Co zostanie? Perly dla poszu-
nizkomplementami, sa raportem o stanie $wiata,  kujacych. Znakomity album ,Getting Killed” ame-

gdy nafonograficznej pustynibardzodobraplyta  rykariskiej rockowej grupy Geese. Pelen radosci

zostaje okrzyknieta albumem wybitnym. Mnostwo ~ tworzenia projekt ,Temporary” kolezenskiego

ubieglorocznych wydawnictw przypominalo  kolektywu Everything Is Recorded. Moje odkrycie

o tym, w jakiej przestrzeni aktualnie funkcjonu-  roku, Sofia Isella, charyzmatyczna $piewajaca
jemy: Sabrina Carpenter, Taylor Swift, Florence ~ poetka, ktéra ma potencjal zostania nowa Pat-

and The Machine, Lorde wydaly plyty wréznej  ti Smith, ikona pokolenia Z. Pewnie wymienie

skali dobre, czasem nawet bardzo, ale nigdy bli-  jeszcze kilka tytuléw, podobnie jak interesujacy

skie ich najwiekszym dokonaniom. Olivia Dean  sie muzyka czytelnicy ,Zwierciadla’. A potem

rozkochala w sobie p6t Ameryki, gdy w zlotej su-  pomysle: w 2025 roku stuchatam starego jazzu,

kience Versace wystapilaw ,Saturday Night Live”,  uczylam sie country, przez miesiac od$wiezalam

$piewajac ,Man I Love”, bez dwoch zdari jedng  dyskografie Prince’a, pozniej naszto mnie na ckliwe

z piosenek roku. Byla ol$niewajaca, alemusialam  ballady z1at 80., potem stuchalam wylacznie rocka,

odpedzad gorzkie mysli, gdy poréwnywanojado  borockjest najlepszy, azw pokoncertowej euforii

Amy Winehouse, boto przecieznarazieinnaliga.  moja playliste przejeli Oasis. W tym wszystkim
Marudze i wybrzydzam, wiem, przepraszam! Ale  byly jeszcze tysiace pojedynczych utwordw, set-

to nie sa tylko moje utyskiwania. Platforma Apple ki calych albumoéw i to jest najwazniejsze. Poki

Music opublikowala zestawienie najczesciejodtwa-  graw nim muzyka, jest to dobry rok. I pod takim

rzanych piosenek w2025 roku. Pierwszych szes¢  podsumowaniem podpisze sie zawsze! °
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DZIEWCZYNA
/ WEST ENDU

MASZ 40 LAT, DWOJKE DZIECI, NIEWIERNEGO
MEZA I NA OCZACH CALEGO SWIATA ZACZYNASZ
ZYCIE NA NOWO. TO NIE JEST SCENARIUSZ
HOLLYWOODZRKIEGO FILMU, TO HISTORIA
LILY ALLEN, AUTORKI ,WEST END GIRL",
NAJGLOSNIEJSZEJ PLYTY 2025 ROKU.

Tekst ANNA GACERK

eoria dobrego serialu glosi, ze w pierwszych o
siedmiu minutach widz musi dostac scene L
seksu albo zabgjstwa, bo wtedy pod$wiadomie
zakoduje, ze w tej produkgji , bedzie sie dzialo’,
ijej nie opusci. Jedliistnieje teoria dobrego albumu, to Allen
potrzebowala zaledwie czterech minut i jednej piosenki, bo
~West End Girl” wciaga od pierwszych dZzwiekéw. Mamy
$mier¢ - w tym wypadku milosci - i seks, najej nieszczescie,
pozamalzenski. Zaintrygowani? To stuchamy dale;j.

Lily, wokalistka, ktora najlepsze lata muzycznej kariery
zdaje sie mieé za soba, dostaje glowna role w teatralnej pro-
dukcji wystawianej na londyriskim West Endzie. Na czas
prob i spektakli musi opuscié nowojorski dom i wrocié do
rodzinnego miasta. Uradowana dzieli sie nowina z mezem,
gwiazda serialu ,Stranger Things”, Davidem Harbourem.
Zamiast wsparcia styszy szydercze ,Tak bez castingu? To
chyba niemozliwe’, ale ignoruje kasliwa uwage. Wyrusza do
Londynu przepelniona nadzieja. Jest wiosna 2021 roku, od
wydania ostatniej plyty ,No Shame” minely trzy lata arty-
stycznego niebytu, bo album okazal sie komercyjna porazka.
Ale przynajmniej spodobal sie krytykom, czego nie mozna
powiedzie¢ o ,Sheezus” z 2014 roku, plycie tak nieudane;,



Plyta

ze skoniczyla kariere wokalistki, jednej z najjasniejszych gwiazd
popu pierwszej dekady XXI wieku. Wymieniana kiedys jednym
tchem obok Adele, Amy Winehouse i Florence and the Machine,
w przeciwienstwie do kolezanek nie przypilnowala swojej ka-
riery. Skupiona w ostatnich latach na budowaniu rodzinnego
szczescia, Allen leciala do Londynu po nowe zawodowe zycie,
po siebie. Zaraz po zameldowaniu sie w hotelu zadzwonila do
meza. Uslyszala w stuchawce: , Kiedy bedziesz na probach, bede
sypial z innymi kobietami”. To nie kurtyna. To dopiero koniec
pierwszej piosenki na ,West End Girl”.

SZCZESLIWE ZAKONCZENIE?

Allen, piszac tekst otwierajacego album tytulowego utworu,
musiala przetkna¢ dume. W ostatnich latach byla autorka pro-
jekeji swojego idealnego zycia, ktore teraz, piosenka po piosence,
burzyla. Nie mogac chwalié sie dokonaniami artystycznymi,
szczycila sie swoja codziennos$cia, pelna luksusu i niedorzecz-
nych przywilejéw slawy, najpierw na Instagramie, pdzniej
w popularnym podkascie BBC ,Miss Me?”. Mogla wycofa¢
sie z muzyki, ale nie z publicznego Zycia, bo, jak wiele gwiazd,
tkwi w patologicznej zaleznosci nienawidzenia i potrzebowania
uwagi. WiedzieliSmy wiec o wszystkim: poznala Harboura na
randkowym portalu, zakochali sie w sobie wlasciwie od razu,
skromny slub wzieli w Las Vegas, panna mtoda byta ubrana
w gustowna sukienke Diora, a po wszystkim pojechali naham-
burgery. Opublikowane w mediach spolecznosciowych zdjecie
nowozencow sprowokowalo tysiace opatrzonych serduszkami
komentarzy: , Lily ma wreszcie swoje szczesliwe zakoniczenie”.
Czekala na nie dlugo.

Nigdy nie ukrywala, ze pragnie domu i rodzinnego zycia.
Corka wzietej producentki filmowej i popularnego komika
byla rozpieszczonym mozliwo$ciami nepo baby, ale jakie to
pocieszenie, gdy ma sie niedojrzalych do odpowiedzialnosci
rodzicéw. Niekochana i opuszczona, latwo wpadla w pulapke
stawy, a te zdobyla juz jako 20-latka, debiutujac §wietnym al-
bumem , Alright, Still”. Trzy lata p6Zniej, w 2009 roku, wydala
jeszcze lepszy ,It's Not Me, It’s You” i wskoczyta do popowej
ekstraklasy. Ceniona za blyskotliwe piéro, bezwstydny ekshi-
bicjonizm i chwytliwe metafory, $piewala przebojowe piosenki
o mezczyznach niezaspokajajacych jej w 16zku, zemscie na
niewiernym kochanku, obsesji szczuplego ciata i zazywaniu nar-
kotykéw. Byla glosem pokolenia wchodzacych w zycie 20-latek
w wielkim miescie. Sprzedawata miliony plyt, bytamuza Chanel,
dziewczyna z okladek. Jednocze$nie pograzala sie w nalogach
i fatalnych osobistych i zawodowych decyzjach. Zepsuta nagla
popularnoscia stala sie ulubiona antybohaterka brytyjskich
tabloidéw. Fani, zamiast wyczekanej trzeciej plyty, otrzymywali
codzienne zdjecia nieprzytomnej gwiazdy, wynoszonej z klubow
icelebryckichimprez. Lily, kt6ra nie zaznala miltosci w rodzinnym

domu, teraz na oczach $wiata przekonywala sie, ze nie ma jej
réwniez w popularnosci i stawie. Otrzezwienie bylo krotkie,
podobnie jak malzenistwo z przedsiebiorca Samem Cooperem,
ojcem jej dwoch corek. Niezdolna do pielegnowania szczescia,
storpedowala je z pomoca narkotykow, niedojrzatych zachowan
ilicznych zdrad. Zamiast tworzy¢, niszczyla, w kilka krotkich lat
jej kariera nagrywajacej i popularnej artystki przeszla do historii.

Wiele odpokutowala, wydajac w 2018 roku pelna skruchy
iautorefleksji autobiografie ,My Thoughts Exactly”. Przezyla
strate ciazy w szostym miesiacu i obsesje niebezpiecznego stal-
kera. Dojrzata. Medialny zwiazek z uwielbianym przez widzéw
Harbourem zwiastowal renesans kariery. Stuchacze nie tylko
przypomnieli sobie o Lily Allen, okazalo sie, ze wrecz za nia
tesknili. Gdy malzonkowie zaprosili kamery wnetrzarskiego
magazynu , Architectural Digest” do swojego nowojorskiego
domu, pobili rekord wyswietleri. W rezydencji wartej osiem
milionéw dolaréw wydawali sie para, ktora ma szczesdcie warte
wiecej niz wszystkie miliardy $wiata. Rozpromieniona Allen
wspominala, ze jeden z pokoi czeka na wspdlne dziecko pary.

UPADEK IMPERIUM
Tymczasem z ,West End Girl” dowiadujemy sie, ze maz w tym
pieknym domu czuje sie samotny i informuje zone, ze nie zamie-
rza zy¢ we wstrzemiezliwosci, bo seksu po prostu potrzebuje.
Zaczynasie piosenka numer dwa, ,Ruminating”, czyli ,rozmy-
§lania”. Lily nie moze spaé, bo caly czas widzi przed oczami,,ja’,
kochanke meza. Jest w Londynie, niespokojne mysli sa jednak
wjej nowojorskim 16zku, w ktorym jest teraz ,ona”. ,Czy calujesz
jawusta, czy patrzyszjej w oczy?”, pyta, aw tle graja nerwowe,
zapetlone dzwieki. Jesli stuchacz czuje, Ze oszaleje, co ma czud
ona? I wtedy wszystko gestnieje jeszcze bardziej: , jestes moj,
méj, méj, méj, maj..”. Brakuje powietrza, tej bezsennej nocy
wracaja wspomnienia: , Powiedziales: Kiedy to zrobie, chcesz
o tym wiedzieé? Nie wiem, nie wiem, nie wiem! Co to, kurwa,
zazdanie, co to, kurwa, za zdanie, co to, kurwa, jest?”. Ostatniraz
Lilyjuznie pyta, krzyczy. To moment, w ktorym ,West End Girl”
przestaje by¢ plyta ekshibicjonistyczna, osobista czy intymna,
astaje sie doswiadczeniem kazdej osoby, ktora ustyszala kiedys
to jedno zdanie, po ktorym runat jej swiat. Wrocita dawna Lily
Allen, glos tysiecy kobiet. Tym razem po przejsciach.
Fenomen albumu, niezaprzeczalny, gdyby opieral sie wy-
lacznie na sensacyjnym ,stynny pan zdradzil stynna pania’,
zgastby jak kazdy skandal, w koncu dzisiejsze gazety jutro laduja
w $mietniku. A jednak ta plyta znaczy wiecej niz soczystosé
dobrej plotki. Ostatnim tak medialnym ,albumem zlamanego
serca’ w popkulturze byla wydana w 2016 roku , Lemonade”
Beyoncé. To plyta, na ktorej, owszem, jest zdrada w stynnym
zwigzku, aleiwybaczenie, posklejanarodzina, szczesliwa przy-
szto$¢, budowanie imperium dwoch gwiazd muzyki. U Lily jest

zwierciadlo.pl 1



tylko rozpacz, zdezorientowanie i to palace poczucie straty
wymarzonego, wyczekanego dobrego zycia. Imperium? Upadlo.

Z kazdakolejna piosenka na albumie obled tylko sie poglebia,
bezsenne noce, konfrontacja z kochanka, fakome spojrzenia
w kierunku butelek z alkoholem i valium, kompletny rozpad ko-
biety ijej psychiki. Wreszcie, w polowie albumu, mamy pierwszy
przeblyskjej sily - wydarzylo sie cos strasznego, czego nie zmienie
inie odwrdce. Jestem cieniem czlowieka. Ale to wciaz ja, Lily
Allen. Kiedys$ bylam popularna artystka i pisatam chyba catkiem
niezle piosenki. Wiec moze niech chociaz tyle bedzie z tego, mdj
powrdt do muzyki, nowy album? ,Pussy Palace”, a wiec ,palac
cipek’, to utwér, ktory rozpalit internet, bo Allen, wciaz zrozpa-
czonaizdezorientowana, powoli wypisuje sie z pierwszoplanowej
roli ofiary, kierujac lustro w strone Harboura: a kim ty wlasciwie
w tej historii jestes? — zdaje sie pytac. W ,,Pussy Palace” robi to
wprost, nazywajac go seksoholikiem. Jego kawalerskie lokum
winnej czesci miasta, ktore przypadkowo odwiedza, okazuje sie
miejscem schadzek, tytulowym ,,palacem”, w ktérym znajduje
reklaméwke wypelniong prezerwatywami, gadzetamiikorkami
analnymi. ,Jestes$, kurwa, zniszczonym czlowiekiem’,
$piewa. Ale internet zapamietuje tylko jedno — David
lubi analne zabawki. We wciaz gleboko homofobicz-
nym Hollywood Lily zdobyla komplet punktow ze-
msty. Ujawnienie preferencji seksualnych gwiazdora
LStranger Things” na kilka tygodni przed wyczekana
premiera piatego sezonu serialu okazalo sie najlepsza

Lily swoja wy$piewana kruchoscia poruszyla stuchaczy,
abylo to nielada wyzwanie. Jest, delikatnie méwiac, polaryzujaca
osoba publiczna. Wszystko, co ugrata wyrazona w,, My Thoughts
Exactly” pokora, w kolejnych latach tracila kawalek po kawalku,
opowiadajac o oddaniu szczeniaka, ktory ,zjadljej paszport” czy
wysmiewajac w ,,Miss Me?” swoje aborgje (,nie pamietam, ile, ha,
ha, ha"). Nonszalanckie anegdoty o tym, Ze od przyjaciela ojca,
artysty Damiena Hirsta, dostata diamentowe dzielo sztuki, tez nie
pomagaly w pielegnowaniu wizerunku Lily, , fajnej kobitki”. Jest
wniej cos$, co nie pozwalajej lubié, co potwierdza kilkakrotnie prze-
prowadzajaca z nig wywiady autorka tego tekstu. I to jest dowod
jakosci ,West End Girl”, bo dzielo okazalo sie wieksze od autorki,
tak gigantyczna byla falawspélczuciaiadoracjidla Allen. Warto
podkreslié, Ze jest to sympatia nie tylko emocjonalna, ,West End
Girl”jestjedna z najlepiej ocenionych plyt ostatnich 12 miesiecy.

Jest takze marketingowym majstersztykiemito nie powinno
by¢ przeoczone. Lily doskonale wiedziala, co robi. Data premiery
plyty byla wycelowana w najgoretszy okres promogji ,, Stranger
Things”izablokowala medialng aktywno$é Harboura, ktory wolal
zniknaé, niz odpowiadaé na pytania o swoj ,patac”.
Wyprodukowano gadzety promocyjne w ksztalcie,
ajakze, kork6w analnych. Wokalistka udzielita kilku
wywiadow, kazdy ozdobila sugestywna, odwazna sesja
zdjeciowa. Allen dzi§ to inna kobieta niz ta na okladce
~West End Girl", gdzie pozuje w najciemniejszym mo-
mencie swojego kryzysu, wykoriczona, wychudzona,

kampania reklamowa plyty. ,Dojo’, mniej znane stowo Lily Allen pokonana. Tojest prawda tego albumu. Ale jednocze-
ztekstu piosenki, bylo jednym z najczesciej wpisywa- ~ »WEST END GIRL”,  ¢nje — juz przeszlosé. Po tym, jak w ,Miss Me?” wyznala
BMG.

nych w wyszukiwarce Google. Popularnosé ,, Pussy
Palace” nie uleczyla zZlamanego serca, ale z pewnoscia
pomogla Lily blyskawicznie wyprzedac wielka trase koncertowa
iotrzymad zaproszenie do prestizowego ,Saturday Night Live”.
Allen w wieku 40 lat jest dzis tak stawna, jak nie byla od czasow
debiutu. W glodnym wylacznie nowego swiecie muzyki pop taki
powr6t na szczyt jest niespotykanym osiagnieciem.

WYSPIEWANA KRUCHOSC

Shuchacz ,West End Girl” porusza sie gléwnie po dnie, na ktore
spada Lily. Opuszcza ,palac” iidzie w miasto, by spenié fantazje
meza o otwartym zwiazku; skoro on to robi, bedzie i ona, moze
w ten sposob uratuja malzenstwo. ,Jestem zazenowana, jest mi
wstyd”, §piewa. Robi to whrew sobie, jest zniesmaczona, chce,
by bylojak kiedys, i nie rozumie, dlaczego nie moze by¢. Jej sen
sie skoriczyl, pokoju dla dziecka nie bedzie, bo maz informuje
jaoplanowanym zabiegu wazektomii. Stoi na gruzach swojego
$wiata. ,Chce, bys trzymal mnie w ramionach, méwil, Ze jestem
wyjatkowa, pragnal mnie, rozpieszczal, komplementowal’,
wyznaje naiwnie. W finalowych momentach albumu tawyczer-
pujaca walka o szacunek, prawde, komunikacje, milo$¢é, empatie,
pozadanie wydaje sie nie do wytrzymania. A to przeciez tylko
45 minut. Podczas gdy dla kogos to bylo zycie, scena po scenie,
piosenka po piosence.
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ze lzamiw oczach, ze jej cialo nie potrafi zmusié sie do
jedzeniaizejest chora, zawalczyla o siebie. Jak zawsze
niejednoznaczna, przerwe na pobyt w osrodku rehabilitacyjnym
wykorzystalainato, by powiekszy¢ sobie biust, do czego zduma
przyznala sie zaraz po zabiegu, dodajac, ze operowal ja ,lekarz
Kardashianek”. Swaoje revenge body ochoczo pokazuje na Insta-
gramie i imprezach. Skapa biala sukienke, w ktorej zaprezento-
wala sie na amerykanskich modowych nagrodach, por6wnano
nawet do stynnej czarnej ,sukni zemsty” ksieznej Diany, taka jest
warto$¢ medialna najstynniejszej zdrady 2025 roku.
Najwicksza warto$cia ery ,West End Girl” jest jednak jej prze-
slanie, w pewnym sensie to prawdziwa realizacja idei przyswieca-
jacej konceptowi,,Lemonade” - kiedy zycie daje ci cytryny, zrob
znich lemoniade. Kleska w Zyciu osobistym stala sie inspiracja
zawodowego triumfu, Lily dzi§ kwitnie, rozpieszczana zaszczy-
tami, sukcesami, komplementami i upragnionym, odzyskanym
statusem gwiazdy. W marcu wystapi na londyriskim West Endzie
i po raz pierwszy zaprezentuje piosenki z tej plyty. Dzielnica
zlamanego serca stanie sie miejscem odrodzenia, wypelnionym
tysiacami walczacych o bilety os6b, niecierpliwie gotowych
uczestniczyé w kulturowym wydarzeniu, zobaczeniu na Zzywo
historii konica, ktéry okazal sie poczatkiem samych najlepszych
rzeczy. Tych stow na ,West End Girl” nie ma, dopisalo je Zycie:
bedzie dobrze, dziewczyno! °
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Poleca Zofia Fabjanowska

NOWY PUNKT
NA KULTURALNEJ

MAPIE POLSKI.

PIERWSZA W NASZYM
KRAJU GALERIA SZTUKI
AFRYKANSKIEJ DAJE
SZANSE OBEJRZENIA PRAC
ARTYSTEK I ARTYSTOW,
KTORYCH JESZCZE U NAS
NIE WYSTAWIANO,

A KTORZY ZYSKUJA CORAZ
WIEKSZY ROZGLOS,
WPISUJAC SIE W WAZNY
GLOBALNY TREND.

Awanle Ayiboro
~Hw3 MeTI've
hy33 Suit”.

JEST TARIE MIEJSCE...

Moses Adjei ,Rahida”.

PHENOMENAA GALLERY
w Warszawie jest juz otwarta.

wanle Ayiboro, rocznik 1997,

nie ukrywa, ze jej malarstwo

nawiazuje do osobistych
doswiadczen. Interesuje ja temat opresji kobiet
w patriarchalnym spoteczenstwie, ale tez
godnosci i kobiecej wspdtpracy. Pochodzaca
z Ghany i wychowana w konserwatywnej
muzutmanskiej rodzinie, w wieku 12 lat
dowiedziata sie, ze ma wzigc slub z duzo
starszym mezczyzna. Dzieki pomocy ciotki
udato jej sie uniknac tego losu, ale tamte

doswiadczenia wptynety na charakter jej sztuki.

Nigdy formalnie nie studiowata malarstwa, jest
samoukiem. A jej seria portretdw przedstawia
pracownice seksualne i kayayei - tragarki
wykonujace najnizej ptatng prace. Btekit ich
skdry nawigzuje do potrzeby wolnosci (sama
artystka przywotuje skojarzenie z bezkresem
oceanow i morz), ale istotne jest tez to,

7e w pdtnocnej Ghanie niebieski symbolizuje
krélewskos¢. No i marynarki, ktére nosza

modelki Ayiboro: to ubranie dodaje
estymy i sity. Rdwnie osobista jest sztuka
Mosesa Adjei. Chocby cykl prac wykonanych
ze zuzytych mis, w jakich transportuja
na gtowach towary wspomniane kayayei.
To réwniez rodzaj portretow, tyle ze
wyttoczonych w metalu. | hotd, wyraz
wdziecznosci, bo Adjei jako dziecko ulicy
zaznat od tragarek wiele dobroci i troski.
Raphael Mayne, Kwaku Yaro to kolejne
nazwiska z listy artystow, ktorych prace
mozna oglada¢ w nowo otwartej Phenomenaa
Gallery zatozonej przez Omene Mensah.
Miejscu wpisujgcym sie w globalny trend
zainteresowania i studiami nad sztukg
afrykanska. To takze miejsce zwigzane

z dziatalnoscig spoteczng: 10 procent

ze sprzedazy prac trafi do fundacji
OmenaArt Foundation wspierajacej
tworcow - szczegdlnie z Afryki i Europy
Wschodniej - i edukacje artystyczng. m
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Signora PRADA

NIE TYLRO DIABEL UBIERA SIE U PRADY. WEOSKRA PROJERTANTRA
PRZERSZTALCIEA MALY RODZINNY BIZNES W IMPERIUM LUKSUSU,
A SAMA OD PONAD 40 LAT POZOSTAJE JEDNA Z NAJBARDZILEJ
WPLYWOWYCH KOBIET W BRANZY MODY.

Tekst GABRIELA CZERKIEWICZ
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a kolekgja to reagowanie na niepew-
no$¢ — ubrania, ktore moga sie zmie-
nia¢, adaptowaé” — napisata Miuccia
Prada w notatkach z pokazu kolekc;ji
nawiosne-lato 2026 roku. Projektantka podkreslila,

ze poczucie niepewnosci wobec otaczajacej rzeczy-

wistosci sklonilo ja do ponownego przemyslenia
funkcji, jaka powinna spelniaé kobieca garderoba.
Przede wszystkim ma ona nic nie narzucaé kobie-
cemu cialu. W kolekgji pojawily sie wiec wojskowe
uniformy, spédnice swobodnie wiszace na dlugich
ramigczkach ibiustonosze bez fiszbin, hafteki gumek.
Kazdy, kto zuwaga sledzi kariere Miucci, wie, ze
mundury oraz inne stuzbowe uniformy fascynowaly
jaodzawsze. W latach 80. XX wieku w gescie sprze-
ciwu wobec ostentacyjnego przepychu europejskiej
mody sama nosila laboratoryjne fartuchy i sukienki
pielegniarek. Nawet w dniu §lubu, ktory odbyl sie
w1987 roku, zamiast bialej sukni wlozyta bawelniany
zestaw w kolorze militarnej zieleni i meski plaszcz.

BYC CZY WYGLADAC?

0d dziecka Miuccia zwracala uwage na to, co nosi,
a cale kieszonkowe potrafila wydaé na ubrania vin-
tage od Chanel i Yves Saint Laurent. Mimo ze moda
wyraznie ja pociagala, wcale nie zamierzala zosta¢
projektantka. , Zawsze lubitam mode i nie wstydzitam

MIU MIU WIOSNA:m

PRADA WIOSNA-LATO 2026

\s}

Nylonowy plecak staje si¢
ikonq i Zrodlem gigantycznych
2yshow dla mediolaiskiego
domu mody.

sie nigdy ubierac¢ w rzeczy od projektantéw, nie
sadzilam jednak, Ze to bedzie moja praca. Mialam
wieksze marzenia, inne ambicje, chcialam zrobic co$

naprawde waznego, na przyklad dziala¢ w polityce”

- wspomina w jednym z wywiadéw. W polowie lat
60. XX wieku, bedacjeszcze w liceum, razem z grupa
znajomych zapisuje sie do nowo otwartego oddziatu
Wioskiej Partii Komunistycznej. Na Uniwersytecie
Mediolaniskim studiuje nauki polityczne. Zostaje
aktywistka, wstepuje do Unii Wloskich Kobiet ibie-
rze udzial w manifestacjach na rzecz praw kobiet.

Jednak moda nie daje o sobie zapomnie¢. ,Ka-
riera projektantki mody to najgorsze, co moglo mi
sie przytrafi¢ - zaklina sie. - Uwazam, Ze to glupie
i konserwatywne zajecie. Bylo mi wstyd. A jed-
nak wychowanie wyniesione z domu pchalo mnie
w przeciwna strone: wyniostam stamtad zamilowa-

nie do piekna, modowy instynkt. Uwielbialam to”

- przywoluje stowa Prady w ksiazce , Kobiety, ktore
wstrzasnely §wiatem mody” Bertrand Meyer-Stabley.
Miuccia postanawia porzucié polityczne ambicje
i dolacza do swojej mamy Luizy, ktéra prowadzi
ekskluzywny sklep z luksusowymi wyrobami — fir-
me zalozona w1913 roku przez jej ojca Maria Prade,
wspolnie z bratem Martinem. Butik braci Prada,
mieszczacy sie w prestizowej galerii handlowej Vit-
torio Emanuele II, oferowal recznie wykonane kufry,

PRADA WIOSNA-LATO 2026

1. Pierwszy butik
Prady otwarto
w1913 roku w stynnej
mediolanskiej
Galleria Vittorio
Emanuelell,
dziala tam
nieprzerwanie do dzis.
2. Kultowy nylonowy
plecak jest dostepny
w stalej ofercie Prady.

Zdjecie z lewej:
Miuccia Prada podczas
finalu pokazu Miu Miu

na jesien-zime 2025.
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1. Anna Wintour
i Miuccia Prada podczas
gali wreczenia nagrod
Glamour Women
ofthe Year Awards
w 2016 roku.

2. Miuccia PradaiRaf
Simons podczas finatu
pokazu meskiej kolekgji
Prady na wiosne-lato
2026 roku.

3. W kampanii Prady
na wiosne-lato 2014
roku wystapily trzy
polskie modelki:
Ola Rudnicka,
Magdalena Jasek
i Maja Salamon.
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walizki, torebki i rekawiczki dla zamoznej klienteli.
Nazywany ,mediolaiiskim Hermésem”, w 1919 roku
zyskal tytul oficjalnego dostawcy wloskiego dworu
krolewskiego.

WYBUCHOWY DUET

W 1977 roku na mediolaniskich targach galante-
rii skdrzanej Miuccia poznaje Patrizia Bertellego,
zdeterminowanego przedsiebiorce, ktory zajmuje

sie produkcja skorzanych torebek i paskow. Maja

trudne charaktery i nieraz ze soba walcza, ale mimo

to idealnie sie dopelniaja. Zostaja wiec partnerami

w zyciu zawodowym i prywatnym. Oboje marza

o tworzeniu luksusowych produktéw, ktore beda

nosic¢ klienci na calym $wiecie.

Miuccia przejmuje rodzinna firme i zaczyna
od projektowania torebek. Moment jest idealny,
bo akcesoria, a szczegélnie torebki, zaczynaja by¢
symbolem statusu spolecznego. ,Jak dowiadujemy
sie zdoktoratu Edwarda Brunella, Camilla Cederna

MODA na co dzien

juz w1959 roku w »L'Espresso« pisala: »Torba z do-
datku przeobrazila sie w element ubrania. Jest coraz
mniej przypadkowa, mniej standardowa, nie znosi
anonimowosci. Chce zostaé podpisana - jak klejnoty,
obrazy, fryzury - imieniem swojego tworcy«” — pisze
Tommaso Ebhardt w niedawno wydanej ksiazce
,Prada. Historia rodziny”.

Pierwsza wspdlna kolekcje akcesoriow Pra-
daiBertelli prezentuja w 1978 roku. Wtedy po raz
pierwszy Miuccia wykorzystuje tkanine, dzieki ktorej
zrewolucjonizuje rynek i zdobedzie miedzynarodo-
wy rozglos. ,Na poczatku lat 80. stworzyla czarny,
sredniej wielkosci plecak miejski z zewnetrznymi
kieszeniami, wykonany z lekkiego, wodoodpornego
nylonu; byl niepodszyty, lekkii praktyczny. Poczat-
kowo pozbawiony logo i monogramu, produkowany
byl przemysltowo w fabryce spadochronéw. Ten
miejski plecak stanowil absolutne przeciwienstwo
wczesniejszego rzemiosla firmy — filozofia stala
sie produktem. Dopiero gdy z pozoru niemozliwy
pomyslzaczal sie przebijaé, Prada dodala oryginalna
metalowa trojkatna plakietke znana z pierwszych
walizek marki oraz zastosowala zaawansowany
technologicznie material pocone. Dawny plecak
turystyczny stal sie symbolem miejskiej mobilnosci,
adziekilogo — bezplciowym obiektem prestizu” - pi-
sze Ingrid Loschek w ksiazce ,When Clothes Become
Fashion. Design and Innovation”. Nylonowy plecak
staje sie ikona i zrodltem gigantycznych zyskéw dla
mediolariskiego domu mody. Nosza go supermodelki
iwyksztalcone Francuzki mieszkajace narive gauche,
czyliw poludniowej czesci Paryza kojarzonej z awan-
garda, niezaleznoscia i nowoczesnoscia.

PREKURSORKA MINIMALIZMU

Do zaprojektowania pierwszej kolekcji ubran prét-
-a-porter Miuccie namawia Patrizio. Zostaje ona
pokazana w marcu 1988 roku i jest zupelnie inna
od tego, co do tej pory oferowala europejska moda.
Kolekcja odzwierciedla styl projektantki: dominu-
ja w niej neutralne kolory, proste meskie spodnie,
sp6dnice do kolan i zestawy podobne do zohierskich
munduréw. Miuccia zaproponowala ubrania, ktére
kobiety moga po prostu nosi¢ — nie po to, by pod-
kreslaé sylwetke, lecz by byly uzyteczne i prawdziwe.
To podejscie trafia do nowego pokolenia kobiet za-
réwno intelektualnie, jak i estetycznie. ,W 1993 roku
prestizowy »New Yorker« poswieca Miucci dlugi
tekst, w ktorym okresla jej prace jako rewolucyjna,
poniewaz sprawia ona, ze wszystko inne wydaje sie
przestarzale” - pisze Tommaso Ebhardt w ksiazce
,Prada. Historia rodziny”.

S/SPOTLIGHT, EAST NEWS, MATEIALY PRASOWE.
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Firma rozrasta sie w zawrotnym tempie i na po-
czatku lat 90. ma juz 15 butikow na calym $wiecie.
W 1992 roku z mysla o mlodszej klientce Miuccia
powoluje do zycia marke Miu Miu (nazwa pocho-
dzi od zdrobnienia jej imienia), ktora zapewnia jej
wolno$¢ w realizacji najbardziej prowokacyjnych
pomystow. W jednym z wywiadéw powie: ,Ta linia
stworzona jest z mysla o takich troche zbuntowanych
dziewczynach, ktorym zazdro$citam w szkole”.

Prada staje sie prawdziwym fenomenem kultu-
rowym. Ci, ktorzy z réznych powodéw wezesniej
nie mieli kontaktu z wloska marka, poznaja ja dzieki
komedii , Diabel ubiera sie u Prady” z 2006 roku,
w ktorej glowne role zagraly Meryl Streep i Anne
Hathaway. Film powstal na podstawie powiesci
o tym samym tytule autorstwa Lauren Weisberger

— bylej osobistej asystentki Anny Wintour, redaktor
naczelnej amerykariskiego ,Vogue'a”

W 2016 roku, podczas dorocznej gali wreczenia
nagréd Glamour Women of the Year Awards, Win-
tour tak opisala swoja wieloletnia przyjazn z Miuccia:

~Razdego sezonu, dzieni po jej pokazie, Miucciaija
umawiamy sie na lunch w Mediolanie. Miuccia po-
jawia sie punktualnie, zawsze nienagannie ubrana,
z wyjatkowa bizuteria, i rozmawiamy o wszystkim
- sztuce, polityce, rodzinie, filmie, ksiazkach, anawet
modzie. [...] Wiele lat temu nazwisko Prada i moje
zostaly polaczone w tytule ksiazki, a potem filmu.
Przezjakis czas wydawalo sie, e to skojarzenie jest
jedyna zaleta tego przedsiewziecia, Miuccia i ja
nigdy o tym nie rozmawialy$my. W koncu, podczas
jednego znaszych lunchéw, pochylita sie nad stotem
i powiedziala: »Anno, ta ksiazka jest dobra dla nas
obu«. I ten temat nigdy wiecej nie powrocil”.

GENIUSZKA MODY
‘W 2020 roku podczas oficjalnej konferencji Miuccia
oglasza, ze powoluje belgijskiego projektanta Rafa
Simonsa na drugiego dyrektora kreatywnego Prady.
Jak podkresla, oboje podchodza do kreatywnosci
w modzie w podobny sposob: dla obojga idee i ar-
tystyczna odwaga sa wazniejsze niz komercyjne
kalkulacje. Miuccia dostrzegla w Simonsie partnera,
ktory nie tylko uzupelnia wizje marki, lecz takze po-
budzajej tworczy rozwdj w czasie, gdy branza coraz
silniej podporzadkowuje sie wynikom finansowym.
Wedlug rankingu Bloomberg Billionaires Index
majatek Miucci i Patrizia wyceniany jest na okolo sie-
dem miliardow dolaréw na glowe. Jednak ani jedno,
ani drugie nie dalo ponies¢ sie sukcesowi. ,Nie ma
wielu firm tej wielkosci, w ktorych prywatne zycie
zalozycieli pozostawaloby za zamknietymi drzwiami.

b

4 :-*Lx,,r

Moje dzieci odkryly, ze jestem znana projektantka,
dopiero gdy mialy okolo 12 lat. Wczes$niej o tym nie
wiedzialy, bo moje Zycie jest zwyczajne. Przyjaznie
sie z tymi samymi ludZmi od czaséw szkoly Sredniej.
Mam swoje zycie prywatne, mam prace i mam tez
szerokie grono znajomych - wsrdd nich osoby znane
lub wplywowe: artystow, architektow, performerow.
Nie chcee, by fotografowano moje domy. Mieszkanie
w domu, w ktérym sie urodzitam, w Mediolanie,
pozwala mi pozostac sobg — i to jest dla mnie naj-
wazniejsze” — powiedziala Miuccia w wywiadzie
dla ,Harper’s Bazaar” w 2025 roku.

Sekret sukcesu marek Pradai Miu Miulezy w za-
skakujacym polaczeniu $miatych idei Miucciz pelna
kontrola Patrizia nad procesem produkgji. Biznesmen
stynie z perfekcjonizmu, jesli nie jest zadowolony
z efektu, wszystko trzeba zaczynac od nowa. Wla-
$nie dlatego kultowe juz sneakersy bedace efektem
wspoOlpracy marek Miu Miui New Balance powstaja
w toskanskich fabrykach nalezacych do Bertellego,
aniew Azji, gdzie New Balance produkuje wiekszo$¢
swoich butéw. Wedlug raportu platformy Lyst Index
sneakersy Miu Miu x New Balance byly najlepiej
sprzedajacymi sie butami w pierwszym kwartale 2024
roku. W tym samym czasie wzrost zainteresowania
marka Miu Miuwyni6st okolo 88%, sprzedaz wzrosta
ookolo89% rok do roku, a znaczng czesé tego wzrostu
przypisuje sie popularnosci sneakersow.

W tym roku Miuccia koniczy 77 lati nadal udaje jej
sie by¢ pierwsza, ktora robi rzeczy inaczej niz wszyscy.
We wstepniaku marcowego numeru ,,Voguea” z 2024
roku, na ktérego okladce pojawila sie Miuccia Prada,
Anna Wintour napisata: ,Miuccia nigdy jeszcze nie
miala az tak duzego znaczenia, jej pozycja rGwna sie
niemalze pozycji glowy panistwa”. °

4. W paryskim butiku
Prady znajdujacym sie
przy rue du Faubourg-
-Saint-Honoré mozna
skorzystaé z ustugi
szyciana miare.

5. Wedlug raportu
platformy Lyst
sneakersy Miu

Miu x New Balance

byly najchetniej
kupowanymi butami
pierwszego kwartalu
2024 roku.

Ksiazka ,Prada.
Historia rodziny”
autorstwa Tommasa

Ebhardta.
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Poleca Gabriela Czerkiewicz

ALPEJSRISZY

STYLIZACJE APRES-SKI PODLEGAJA TYM SAMYM REGULOM, CO NASZA CODZIENNA
GARDEROBA: MAJA OPOWIADAC O NAS I NASZYM STYLU. OD FANTAZYJNYCH
KOLOROWYCH BLUZ I LEGGINSOW PO DOPASOWANY KOMBINEZON NARCIARSKI
~KAZDY ELEMENT MOZE STAC SIE MANIFESTEM OSOBISTYCH ESTETYCZNYCIH
UPODOBAN. JEDNO POZOSTAJE BEZ ZMIAN: UROK APRES-SKI KRYJE SIE W DODATKACH.
CZAPKI, KAPTURY, KOENIERZE 1 BUTY OBSZYTE SZTUCZNYM FUTERKIEM NADAJA
ZIMOWYM STYLIZACJOM MIEKKOSC I PRZYTULNOSC.

1. Bluzka GOLDBERGH 719 2/. 2. Sweter MARC CAIN 1319 2/. 3. Rekawiczki REUSCH/SPORTOFINO.PL 800 /.

4. Buty CONVERSE 469 2Z. 5. Buty INUIKII/ANSWEAR.COM 1029 2. 6. Buty MOON BOOT 1248 /.

7. Skarpety BALLY 859 2/. 8. Kombinezon GUESS 1655 2£. 9. Zawieszka PANDORA 279 /.
10. Saszetka WOUF/BREUNINGER.COM 305 £ 11. Gogle narciarskie OAKLEY 1010 /.

48  MODA zo00m
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1. Kolczyki APART 769 2£.
2. Kurtka COS 4300 L.
3. Kurtka DIEGO M 1895 2.
4. Kaptur GOLDBERGH/
SPORTOFINO.PL 905 L.
5. Golf VISTULA 299 2£.
6. Spodnica FALCONERI
1489 21. 7. Buty L37 1499 1.
8. Bransoletka YES 10 495 1.
9. Pierscionek ROSA
OFFICINA 4900 =L
10. Rekawiczki
HESTRA 525 21.
11. Torba LOBOS 1550 L.
12. Chusta NAGO 209 2.

- B NS b

RLINIXT RETRO
W TYM SEZONIE ZA SPRAWA DOMOW MODY GUCCI I CHLOE SZTUCZNE FUTRA W STYLU
LAT 70. XX WIEKU WKRACZAJA NA ULICE STOLIC MODY W ODSWIEZONEJ, LUKSUSOWO-
-SWOBODNEJ ODSEONIE. DEUGOWLOSE PEASZCZE I KROTKIE FUTERKA INSPIROWANE

GLAM ROCKIEM PASUJA DO LUZNYCH SPODNI W KANT, DZIANINOWYCH MINISPODNICZERK,
SNEAKERSOW 1 ELEGANCKICH OFICEREK. SZTUCZNE FUTRO PRZESTAJE BYC DOMENA
IMPREZOWYCH STYLIZACJI T CORAZ SMIELEJ WKRACZA ZAROWNO DO SWOBODNEGO

STYLU STREETWEAR, JAK I BARDZIEJ FORMALNYCH, BIUROWYCH ZESTAWOW.

zwierciadlo.pl /49



Poleca Gabriela Czerkiewicz
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BIZUTERIA PRZYSZLOSCI

Kolekcja Nuova W.KRURK laczy piekno z troska
o $rodowisko. To nowoczesna interpretacja
diamentow laboratoryjnych o blasku i parametrach
poréwnywalnych z naturalnymi.
www.wkruk.pl

PIEKNO NATURY

Od 19638 roku kopenhaska marka OLE LYNGGAARD
lworzy bizuleri¢ inspirowang przyrodg. Wisiorek = kolekcji
The Elephant wykonany 2 18-karatowego Zoltego zlota
i ozdobiony diamentami to wynik fascynacji
zalozyciela marki majestatycznymi ruchami stoni.
Bizuteria Ole Lynggaard dostepna w salonie Labizu w Silesia City Center

oraz online Labizu.pl

NIECH ZYJE BAL!

Czerniisrebro to duet, ktéry sprawdzi sie zaréwno na imprezach
firmowych, doméwce, jak i podczas spontanicznego wyjscia
do klubu z przyjaciélmi. Postaw na efektowna srebrna torebke
imienigca sie skorzana spddnice, bo karnawal
_ to idealny moment na modowe eksperymenty.

d‘ ' ; - www.ochn-lk.com

IRONA RLASYRKI

Pozlacana bransoletka typu zmijka,
pochodzaca z kolekeji Simple YES,
to ponadczasowy dodatek
o eleganckiej, ptynnej formie, ktory
subtelnie odbija $wiatlo i pieknie
uklada sie na nadgarstku. Polska marka
bizuteryjna juz nie raz udowodnila,
ze prostota niejedno ma imie.

www.yes.pl

150  MODA aktualnosci
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PRAWDZIWY KLEJNOT

Broszka w ksztalcie piérka, wykonana z zoltego
zlotaizdobiona brylantami oraz kamieniami
szlachetnymi, faczy delikatnosé formy
z luksusowym blaskiem. To efektowny dodatek,
ktory przyciaga uwage i dodaje szlachetnosci.

www.apart.pl

W SWIECIE MODY I STREETWEARU

‘W nowym roku PRM rozwija wspolprace z brandami
ceniacymi autentyczno$é, jakos$é i §wiadome podejscie do mody.
Najnowsze propozycje z kolekcji m.in. Ganni, Adidas,
Kenzo oraz Sporty & Rich dostepne sa
w Concept Store PRM w Fabryce Norblina

w Warszawie i na www.prm.com

ZAPACH MILOSCI

- Perfumy LILOU Live to Love powstaly,
by celebrowac blisko$¢, piekne chwile
iwspomnienia. Wanilia i jasmin
lacza sie ze $wiezymi owocami,

a calosci dopelniajg pizmo i nuty drzewne.

Elegancki flakon z mozliwoscig graweru
B tworzy osobista pamiatke.

o www.lilou.pl

W SLUSZNEJ SPRAWIE

Marka ELEMENTY dotaczyla do18. edycji

ogolnopolskiej akgji ,Nakarm Psa z Olx”.

Caly dochdéd ze sprzedazy limitowanej kolekgji,

w ktorej sktad wchodza: T-shirty, torba

oraz recznie wykonana ceramiczna miska,
zostanie przekazany do schronisk bioracych

udzial w inicjatywie.
www.elementy.pl

MITYCZNY BLASK
‘W mitologii rzymskiej bogini Luna
uosabia boskie piekno i magiczna
tajemnice Ksiezyca. To wlasnie
ona byla inspiracja do stworzenia
modelu zegarka Tudor 1926 Luna,
ktory posiada niebieska tarcze
zindeksami liniowymi, cyframi
arabskimi, datownikiem
oraz wskaznikiem faz Ksiezyca.

www.wkruk.pl

zwierciadlo.pl
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JUBILEUSZ.
pelen czuloSei

7 OKAZJ1 40. URODZIN
LEGENDARNEGO MISIA MARKA
TOUS NA JEDEN WIECZOR
ZAMIENIEA WNETRZA MUSEU DART
CONTEMPORANI DE BARCELONA
W PRZESTRZEN TETNIACA
KOLOREM, SWIATLEM, SMAKIEM
[ DOBRA MUZYKA.

Tekst GABRIELA

CZERRIEWICZ

od artystyczna opieka hiszpanskiej rezyserki

teatralnej Marty Pazos goscie zostali zapro-
szeni do odbycia sensorycznej podrozy w czasie.
Czteroczeéciowe widowisko opowiadalo historie
Misia - najbardziej rozpoznawalnego symbolu marki
TOUS. Wieczér rozpoczal sie powitalnym koktajlem
w odcieniu charakterystycznej dla marki fuksji, po
ktérym odbyla sie uroczysta kolacja z monumentalna,
zlota bryla symbolizujaca poczatek projektu. Menu
autorstwa Meilan Kao, inspirowane sztuka dim sum
iformowane na ksztalt bizuteryjnych miniatur, do-
datkowo podkreslalo wyjatkowa oprawe wydarzenia.

Na urodzinach Misia pojawily sie gwiazdy jubi-
leuszowej kampanii ,Celebrate Joy. Everyone’'s
Invited” oraz przyjaciele marki ze $wiata mody,
kultury i sztuki, m.in. Angela Molina, Macarena
Achaga, Agustin Della Corte, Rossy de Palma, Lara
Gessler, Kasia Sokolowska i Inez Lis. Najwieksza
niespodzianka wieczoru okazal sie wystep Amai,
ambasadorki marki, ktora zaspiewala m.in. ,Cest
lavie”, hymn kampanii,Celebrate Joy”. Byla to noc
celebrujaca réznorodnosé, odwage i swobode wy-
razania siebie — wartosci, ktére od czterech dekad
czynig Misia TOUS ponadczasowym symbolem
kreatywnosci.

W zwiazku z okragla rocz-
nica urodzin ikony marka
przygotowala takze kolek-
cje zawieszek reinterpre-
tujacych kultowa sylwetke
Misia. Oryginalny wzor
oraz jego wspolczesna od-
slona - Bold Bear — dzieki
réznorodnym rozmiarom,
kolorom, fakturom i mate-
rialom zyskuja nowy, $wiezy
charakter. °

0d lewej: Rossy de Palma i Angela Molina; polskie ambasadorki Tous: Lara Gessler, Kasia Sokolowska i Inez Lis.
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YOUR+KAYA

BLENDED. Makijaz, ktéry pielegnuje

POZNAJ NOWOSCI

w bestsellerowym makijazu
od Your KAYA:

PIEKNO W JEDNYM RUCHU

| - e -

RN Pl T e m.ﬂ_lﬂ-"'—‘,

ek =
ROz i rozswietlacz Konturowki
w wygodnych stickach automatyczne Your KAYA
dla jeszcze szybszego pozwalajg nadaé ustom pozadany A ‘
i efektownego makijazu! ksztatt, precyzyjne podkreslaja linie %

ust i nadajg intensywny kontur.

Kremowe, pielegnujace formuty rézu

i rozswietlacza w sticku tatwo sie Cztery odcienie (Ruby Fig, Midnight
blenduja i rozprowadzaja na skérze, Cherry, Cocoa Nude i Smoky Rose)
dodatkowo dostarczajac jej sktadnikéw posiadaja intensywny, réwnomiernie
aktywnych - takich jak witaminy E i C kryjacy pigment widoczny juz przy
oraz oleje i masto roslinne. pierwszej aplikacji!
* maja lekka, kremowa konsystencje * daja satynowo-matowe wykonczenie
i intensywng pigmentacje (bez efektu przesuszenia) -
O
* fatwo sie blenduja i nie tworza * nie rozmazuja sie ani nie bledna (= =
plam na skérze w ciggu dnia i - Q
b =
* maja mozliwo$¢ stopniowania * zapewniajg trwato$¢ nawet ; é_:__} FE
intensywnosci koloru do 8 godzin! % = =
N = >
> =
- >
—



SZCZOTRA,
GRZEBIEN
i SPOLITA

NAJSTARSZE ZNALEZIONE PRZEZ ARCHEOLOGOW GRZEBIENIE
POCHODZA Z NEOLITU (PIEC TYSIECY LAT PN.E.), ALE PEWNIE
BYLY UZYWANE JUZ WCZESNIEJ. DZIS MAMY DO DYSPOZYCJI
WIELE ROZNYCH AKCESORIOW DO PIELEGNACJI WEOSOW,

O SWOICH ULUBIONYCH OPOWIEDZIALA MI KASIA SZYMKOW
(@JESTEM KASIA), KTOREJ WEOSY BUDZA PODZIW, A CZASEM
ZAZDROSC NAIG.1PO TEJ ROZMOWIE WIEM JUZ, ZE JEDNAK
ZAINWESTUJE W MASAZER DO SKORY GLOWY.

Tekst

AGATA RUCINSKA
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URODA na co dzien

jarzmié wlosy. To potrzeba,

ktéra jest z nami chyba od

poczatku historii ludzko-
$ci. Pewnie dlatego grzebien jest jednym
znajstarszych narzedzi stworzonych przez
cztowieka. Jego dzieje pokazuja, jak codzien-
ny przedmiot moze stac sie §wiadectwem
kultury, technologii i estetyki minionych
epok. Pierwsze grzebienie wykonywano
zkosci, poroza, muszli lub drewna. Nie byly
jedynie narzedziami do pielegnacji - pelity
tez funkcje amuletow, ozdob, uzywano ich
w czasie rytualow religijnych. Najstarsze,
dobrze zachowane egzemplarze pocho-
dza m.in. z terenéw Mezopotamii i Doli-
ny Indusu. Czesto byly bogato zdobione
geometrycznymi wzorami, ktore miaty
chronic jego wlasciciela. W starozytnym
Egipcie grzebien stal sie juz powszech-
nym przedmiotem. Archeolodzy natrafili
w grobowcach na grzebienie z drewna,
kosci sloniowej, a nawet zlota. Egipcjanie
przykladali ogromna wage do pielegnacji

wloséw i peruk, dlatego grzebien nalezat do
podstawowego wyposazenia, nie tylko wrod
spolecznej elity. Rzymianie wykonywali
grzebienie z kosci, metaluiszylkretu. Czesto
mialy podwdjne zabki — szerokie do roz-
czesywania idrobne do pielegnacji zarostu.
‘W tamtych czasach higienaiwyglad byly na
tyle istotne, Ze istniala cala grupa zawodo-
wa tonsor6w zajmujacych sie strzyzeniem
iukladaniem wlos6w. W kulturze skandy-
nawskiej grzebien byljednym z najczesciej
noszonych i... najczesciej gubionych przed-
miotéw. Zwykle zrobiony z poroza renifera,
przechowywany w ozdobnych etui. Swiad-
czylostatusieidbalosciowyglad, czego nie
spodziewalam sie po wikingach, ktérych
kojarze raczej ze zmierzwionymi brodami
i skottunionymi, dlugimi wlosami. W sre-
dniowieczuirenesansie grzebienie zmienily
status z czysto praktycznego na ozdobny.
W Europie grzebienie wykonywano gléwnie
zdrewnai kosci, ale stopniowo stawaly sie

bardziej dekoracyjne. W renesansie pojawil »



Recznik do wlosow
The Hair Hug Towel™

LUARE BEAUTY 220 2/
(luarebeauty.com)

Ba.pl 7742454ac?
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1. Klamra do wloséw EVEN
& ODD 54 2t (Zalando).

2. Expert Blowout Speed,
szczotka do stylizacji wlosow OLIVIA
GARDEN 118,90 2L. 3. Grzebien
VERSACE 1259 =t (Zalando).

4. Serum do wloséw LUXLISS
55ml/47,99 2t (hebe.pl).

5. Kieszonkowa szczotka do wlosow
z wlosiem dzika i nylonem
MASON PEARSON 649 2/
(masonpearson.com.pl).

6. Szczotka do rozczesywania
istylizacji Superbrush JANEKE
59,99 2l (janeke.pl). 7. FLIP™
szczotka do wlosow ze §wiatlem
LED, zmniejsza lamliwos$¢,
lagodzi podraznienia na skorze
glowy i wzmacnia cebulki wlos6w
FOREO 338 2£ (foreo.com).
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sie zwyczaj obdarowywania nimi w ramach
dworskich rytualéw — zdobiono je rzezbie-
niami, scenami mitologicznymi i inkru-
stacja. Rewolucja przemyslowa i masowa
produkcja grzebieni sprawily, ze stracily
one swdj czar wyjatkowosci.

HISTORIA SZCZOTKI

O ile grzebien ma historie liczong w mile-
niach, szczotka do wlos6w to wynalazek
znacznie mlodszy. Pierwszy patent na szczot-
ke z naturalnym wlosiem (najczesciej $win-
skim) uzyskal w X VIII wieku brytyjski rze-
mieslnik William Kent. XIX wiek i rewolucja
przemystowa przyniosty mechaniczne wy-
twarzanie szczotek. W 1885 roku powstala
stynna brytyjska firma Mason Pearson,
ktéra do dzi$§ produkuje jedne z najbar-
dziej znanych szczotek o charakterystycz-
nej gumowej poduszce. Wtedy tez zaczela
sie produkcja szczotek w manufakturach,
aniejak wczesniej w niewielkich rzemiesl-
niczych warsztatach. Zaczely powstawad
specjalistyczne szczotki, na przyklad do
tapirowania, modelowania na goraco, roz-
czesywania wlosow mokrych. Wszystko
wbardzo praktycznym, uzytkowym duchu.
Dzi$ szczotki ponownie staja sie malymi dzie-
tami sztuki. I zachecaja nie tylko do tego, by
po prostu rozczesaé wlosy, ale zeby poswieci¢
sobie czasiczesad je dtuzej. Dlarelaksu, ale
tez dla urody wlosow. O tym rozmawialam
z Rasia Szymkow, ktora mozecie znad z IG
(@jestem kasia).

CO CZYNI SZCZOTKE NAJLEPSZA?

Nasza rozmowa zaczela sie od Luare. To
mloda polska marka z kapsulowa kolek-
cja produktéw do pielegnacji wloséw.
The Coastal Brush® 1892 Luare jest jedna
znajbardziej luksusowych szczotek Swiata.
Przy tworzeniu projektu przeanalizowano
60 szczotek uznawanych za najlepsze na
rynku: francuskich, niemieckich, japon-
skich, wloskich, stynnych brytyjskich. Az
pieé miesiecy szwajcarscy inzynierowie
testowalije, mierzyli parametry (m.in. jako$¢
wlosia, jego grubosé, elastycznosé, twardosé,
rozstaw, proporcje versus nylonowe igielki,
wielko$¢ i jako$¢é poduszeczki, ergonomie
raczki...), zeby odpowiedzieé na pytanie,
co czyni te szczotki najlepszymi. Szczotek

sa tysiace, czy naprawde wazne jest, jaka
wybierzemy? ,Uwazam, Ze dobra szczotka
tojest co§ bardzo potrzebnego. Generalnie
w ciagu dniadobrzejest przyczesywac wlosy,
szczegolnie jezeli nosimy rozpuszczone, bo
placza sie od swetrow czy szalikow. Latwo
wtedy o uszkodzenia, wiec takie regularne
szczotkowanie dobrze im robi. Wazne jest
réwniez porzadne rozczesywanie wlosow
przed myciem, poniewaz mokre sa bardziej
podatne na uszkodzenia przy czesaniu’,
moéwi Kasia. Jej ulubione szczotki to te z na-
turalnym wlosiem, zwykle wlosiem dzika,
bo sa znacznie delikatniejsze dla wlosow niz
wykonane z tworzyw syntetycznych. Zbie-
raja sebum, naturalny ,krem” produkowany
przez skore glowy i rozprowadzaja go az
po koricowki. Dzieki temu nadaja wlosom
naturalny polysk, zmniejszaja przesuszenie
i ograniczaja puszenie sie wlosow. Wlosie
dzika ma strukture podobna do ludzkiego
wlosa, przez co ogranicza mikrouszkodze-
nia, mniej tamie wlosy. Do tego jeszcze nie
generujeladunkéw elektrostatycznych, wiec
wlosy mniej sie elektryzuja, maja ladnie wy-
gladzona luske. ,Szczotkiz wlosiem sa dobre
do czesania na sucho, masazu skory glowy.
Zanim zaczetam uzywad Luare, moja ulu-
biona szczotka byla La Bonne Brosse. Kazdy
powinien indywidualnie dobraé szczotke dla
siebie. Jamam delikatna skére glowy, wiec
wole szczotki z miekkim wlosiem”, méwi
Kasia. Do rozczesywania na mokro, po na-
lozeniu odzywkilepsze sa szczotkiz szeroko
rozstawionymizabkami lub specjalnie prze-
znaczone do tego grzebienie. ,Wczesywanie
odzywki to kolejna wazna sprawa, bez tego
tracimy calyjej potencjal. Wlosy po naloze-
niu odzywki czy maski trzeba przeczesad,
zeby dobrze ja rozprowadzi¢ i pokry¢ wlosy
ze wszystkich stron. Sa szczotki przezna-
czone specjalne do wezesywania odzywek,
na przyklad trychologiczna szczotka marki
Dermomedica. Czasem uzywam tez do tego
celu grzebieniaiprzy okazjirobie delikatny
masaz skory glowy”, mowi Kasia.

GADZETY | AKCESORIA

Szczotkiigrzebienie to niejedyne akceso-
ria, ktore teraz pomagaja nam dbacé o wlo-
sy. Mamy tez specjalne reczniki-turbany
zmikrofibry, dzieki ktérym latwo mozemy

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE.



osuszy¢ wlosy bez obcigzania. Specjal-
ne masazery do skory glowy, jedwabne
poduszki do spania — w odréznieniu od
bawelny czy Inu, maja gladka strukture,
co zmniejsza lamanie i platanie sie wlo-
s6w podczas snu. ,Oczywiscie, ze $pie na
jedwabnej poduszce! Jest delikatniejsza
dla wlosow, ale tez dla skory twarzy”, mowi
Kasia. Wszystkie te akcesoria wspiera-
ja kondycje naszych wlosow i sa réwnie
wazne jak dobra pielegnacja, szczeg6lnie
jesli zapuszczamy wlosy. Kasia Szymkéw
jesttu ekspertka, w styczniu 2022 roku po
raz ostatni $cieta wlosy na krétkiego boba
i nawet nie wiedziala wtedy, ze wlasnie
zaczyna proces zapuszczania. Po dwoch
latach miala juz piekne, dlugie wlosy.

JAK ZAPUSZCZAC WEOSY?

Wedlug Kasi prawdziwy game changer, jesli
chcemy wesprzed nasze wlosy i sprawic,
zeby szybciej rosly, to polaczenie masazera
i weierki do wlos6w. ,Masaz szczotka jest
dobry, ale polecam tez specjalny elektryczny
masazer przeznaczony do skory glowy. Moj
jestze strony Joga piekna - rézowy z cztere-
ma »tapkami«z kolcami masujacymi. Gdy

In e

zapuszczalam wlosy, codziennie robilam
sobie 10-minutowy masaz polaczony z apli-
kacja wcierki Skin Science. To nie jest tania
sprawa, ale produkt jest wydajny, starcza
na bardzo dlugo, wiec cena rozklada sie na
kilka miesiecy. Taka kuracja sprawila, ze
moje wlosy znacznie szybciej rosly i byly
mocniejsze.’, mowi Kasia.

Na co jeszcze zwraca uwage? Wlosy
myje zwykle trzy razy w tygodniu i podob-
nie jak przy pielegnacji twarzy praktykuje
podwdjne mycie. Stosuje maski i odzywki
zemolientami, bo to one najlepiej wygladza-
jawlosy. Zawsze wezesuje odzywke szczotka
lub grzebieniem, a po myciu aplikuje odzyw-
ki bez splukiwania, zeby utatwic rozczesy-
wanie. Raz w miesigcu stara sie znalez¢ czas
naolejowanie. Co jakis czas robi piling skory
glowy, domowa laminacje istosuje plukanke
octowa. Mimo Ze nie zapuszcza juz wlosow,
stara sie regularnie wykonaé masaz skory
glowy z wcierka, poleca wspomniana juz
trychologiczna SkinScience lub jesli nie
mamy budzetu - drogeryjna Anwen.

Jednym zjej trikow jest rowniez konicze-
nie suszenia wloséw chtodnym powietrzem.
To sprawia, ze potem I$nia jak tafla wody.e

Rasia Szymkow
rozpuszczone wlosy
nosi rzadko, zwigzuje
Je nawet do spania,

a w ciggu dnia wybiera
rozne french twisty
spiete klamrami,
grzebykami lub pinami.

Kasia ma na zdjeciach spinki marki
TURTLE STORY
(@turtlestory official).
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ZUPELNIE
NATURALNA
GLADROSC

owoczesna pielegnacja coraz czesciej przy-

pomina dobrze skrojony ubraniowy basic

- nie dominuje, ale robi ogromna réznice.

Smoothfiller to profesjonalny zabieg, ktéry
odpowiada na potrzeby wloséw zmeczonych stylizacja,
miejskim tempem i ciagtymi zmianami. I tych, ktore z natury
maja tendencje do puszenia sie, wrazliwych na wilgo¢ czy
znatury niesfornych. Zabieg dziala jak kosmetyczny retusz:
wypelnia strukture wlosa, wygladza jego powierzchnie
i sprawia, ze fryzura wyglada bardziej spGjnie — bez efek-
tu sztywnosci czy utraty naturalnego ruchu. To idealna
propozycja dla tych, ktérzy lubia, gdy wlosy ukladaja sie
same: sa miekkie w dotyku, mniej podatne na puszenie
i zdecydowanie latwiejsze do okielznania. Smoothfiller
nie narzuca nowej tozsamosci fryzurze: nie prostuje na
sile, nie odbiera charakteru. Raczej subtelnie porzadkuje
forme, pozwalajac zachowaé indywidualna teksture i styl.
Zaskakujace jest to, jak niewiele potrzeba, by osiagnac
tak widoczna réznice. Smoothfiller opiera sie na zaledwie
o$miu skladnikach, a jego formula nie zawiera silikonow ani
substancji zapachowych. Dziala za to tam, gdzie wlos tego
potrzebuje najbardziej — wewnatrz, w samej strukturze. Aby
utrzymac optymalna kondycje wlos6w, nalezy stosowaé linie
pielegnacyjna Wella Professionals Ultimate Smooth. Zabieg
Smoothfiller to rozwigzanie dla kobiet, ktére chca wygladad
$wiezo i nowoczes$nie — nawet wtedy, gdy dzien zaczyna sie
zbyt wezesnie, a konczy zdecydowanie za pdzno. °

CHCESZ, ZEBY WLOSY PO PROSTU DOBRZE WYGLADALY KAZDEGO DNIA

— BEZ NEGOCJACJIL, BEZ WYSIERU I GIMNASTYRI Z SUSZENIEM?
SMOOTHFILLER WELLA PROFESSIONALS TO ZABIEG, KTORY WYGLADZA,
WYPEENIA I PRZY WRACA WEOSOM LEKKROSC, TAK ZE ZAWSZE SA ,W FORMIE".
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PRZED PO

Tekst AGATA RUCINSKA

PRZED PO

SMOOTHFILLER o ustuga wykonywana wylgcznie w salonie.

Dziala poprzez restrukturyzacje wlosow od wewngtrz, dzigki czemu ulatwia ich suszenie i stylizacje.

Efekt wygladzenia utrzymugje si¢ do trzech miesigecy.

URODA |wspolpraca reklamowall
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zwierciadio

MARCOWE WYDANIE DOSTEPNE TAKZE
Z ELEGANCKA BRANSOLETKA VEZZ|
DO WYBORU

Koniczynka
to drobny symbol
o wielkiej mocy.
W bransoletce VEZZI,
wykonanej z najwyzszej
Jakosci stali szlachetnej
| poztacanej
|4-karatowym ztotem,
przyjmuje forme
subtelnego kobiecego
amuletu.

+ZWIERCIADLO” Z BRANSOLETKA DOSTEPNE W WYBRANYCH PUNKTACH SPRZEDAZY OD 3 LUTEGO.

AUTOPROMOCJA




WALDEMAR
POKROMSKI
charakteryzator

nal pan wczesniej historie $laskiej lekar-
ki Jolanty Wadowskiej-Krol, w ktorej
postac¢ wcielila sie Joanna Kulig?
Wiedzialem, ze tereny wokol katowickiej
huty Szopienice byly zanieczyszczone. Nie slyszalem
jednak o Jolancie Wadowskiej-Krol i jej walce o zdro-
wie chorujacych na olowice dzieci. Poznalem ja, gdy
przyszla propozycja z Netflixa, zebym przygotowat
Joasie Kulig do roli w serialu opowiadajacym jej histo-
rie. Zaczalem szukac klucza do stworzenia tej postaci.
Bardzo mnie to zaintrygowalo, ucieszytem sie tez, ze
bede mégt Joasie zmienié. Wspdlpracujemy od kilku
latimam poczucie, ze na ekranie zawsze jest do siebie
podobna. Blondynka, piekna dziewczyna. Tu wykre-
owali$my nowa Joanne Kulig.
Cobylo najwiekszym wyzwaniem w tej metamorfozie?
Nasza bohaterka nosila typowy dla lat 70. kok i miala
ciemne wlosy. Kolor byl tu najwiekszym wyzwaniem.
Asia nie wystepowala nigdy w takiej fryzurze i z ciem-
nymi wlosami. Czarny kolor odpadal, bo jest zbyt kon-
trastowy na ekranie, nie wyglada naturalnie. Przez kilka
dni robiliémy proby, zeby dobrac¢ odpowiednia barwe
do karnacji Asi, nieprzerysowana. Ostatecznie zrobilem
wlosy z czterech wymieszanych ze sobg odcieni. Na
zdjeciach, ktorymi dysponowalem, Jolanta Wadowska-
-Krél zawsze miala charakterystyczne upiecie wloséw,
tylko najednym zdjeciu z wakacji z corka widzialem ja
zrozpuszczonymi wlosami. Dlatego byly rowniez proby
zulozeniem i dobraniem formy koka. Moge zdradzié,
ze stworzylem dla Asi potperuke.

160 URODA makijaz

WEHIRUL
CZASU

WALDEMAR POKROMSKI,
JEDEN Z NAJWYBITNIEJSZYCH
CHARAKTERYZATOROW
NA SWIECIE (ZROBIE PONAD
100 FILMOW, W TYM PIEC
NAGRODZONYCH OSCAREM),
PRZYGOTOWAL TEZ
CHARAKTERYZACJE DLA
JOANNY KULIG, KTORA
ZOBACZYMY NIEBAWEM
W SERIALU ,OLOWIANE
DZIECI". POCZUJESZ SIE
JAK W LATACH 70.

Rozmawia
AGATA RUCINSKA

‘Wiosy chyba rzeczywiscie zbudowaly wizerunek
bohaterki, bo makijaz jest praktycznie niewidoczny
iraczej nie jest upiekszajacy...

Fryzura, kostiumy, sposob poruszania sie — wszystko
tu jest wazne. Make-up zrobilem jasny, podkreslajac
lekko usta szminka w kolorze nude i oczy niebieskim
cieniem do powiek, rzesy czarnym i brazowym tuszem.
Brwi byly réwniez dopracowane, bo stanowig wazny
element oprawy oka. Podkreslalem tez kosci policzkowe.
Rézu uzywali$my tylko do pewnych scen w serialu. Tak,
zeby widz poczul klimat lat 70.

W jaki sposéb wracal pan do tego klimatu lat 70.?
Przegladal pan zdjecia, gazety, ogladal filmy?
Pamietam jeszcze te lata, robilem juz wtedy pierwsze
filmy. Zawsze jednak wspieram sie dokumentacja.
Zurnale, zdjecia z tamtych czaséw pomagaja oddac te
atmosfere na ekranie. Lata 70. to byl w mojej pamieci
okres bardzo kolorowy. Mozna bylo sobie pozwoli¢ na
ekspresje zywymi kolorami. Niebieskie czy metaliczne
cienie na powiekach. Pomadki z potyskiem. To przeciez

ZDJECIA: PAWEE WODZYNSKY/BESW, ROBERT PALKA, MATERIALY PRASOWE.



byl tez u nas czas rozkwitu ruchu hippisowskiego, co
wnosilo powiew §wiezosciiodwage w makijazu. Wydaje
misie, Ze teraz weszliSmy tez w ten okres, kiedy kobiety
moga sobie na duzo pozwoli¢ w makijazu. Kolorowe
cienie, kreski, przedluzone rzesy.

Lubi pan taki ekspresyjny makijaz?

Nie jestem fanem przesady. Uwazam, Ze najlepszy
makijaz to taki, ktorego nie widaé. Taki, ktéry tylko
podkresla naturalng urode.

A coz czerwona pomadka? To klasyka przeciez.
Jezelidziewczyna maladne usta, tak jak Asia Kulig, moze
sobie pozwolié na wszystko. Niewielkie usta mozna
oczywiscie powiekszy¢ delikatnie konturéwka, ale
lepiej ich tak mocno nie podkresla¢. Musimy uwazad,
zeby czego$ nie przerobid, nie podbié czegos, co nie
powinno wychodzié. Wydaje mi sie, ze ladnie wycie-
niowane oczy sa taka podstawa makijazu. I dotego usta.
Teraz w modzie jest glow...

Na wiecz6r, na popoludnie bardzo dobrze, ale jezeli
widze rano w autobusie dziewczyne wymalowana,
jakby miala za chwile i$¢ na bal, to uwazam, ze to jest
troche przesada. Niemniej czasem mam ochote podej$¢
do mlodej dziewczyny i skomplementowad, jak widze
ciekawy makijaz. Bo czasem wspaniale wydobywaja

swoja urode, ciekawie. Roznymi kolorami cieni, kresek,

inny kolor tuszu na dolnych, inny na gérnych rzesach...

A jak zwykle maluje pan Joanne Kulig poza planem?
Jestem zwolennikiem delikatnego podkreslania urody
twarzy. Oko, usta, kosci policzkowe. To makijaz, ktory
nie poddaje sie trendom, jest uniwersalny. U Asi row-
niez podkreslam to, co ma wspanialego w twarzy. Ona
akurat ma przepiekne usta.

Zawsze jednak zaczynam od nawilzenia skory, na-
lozenia platkow pod oczy. W tym czasie przygotowuje
wlosy. Potem dopiero przechodze do modelowania
twarzy i dalszego makijazu. °

1. Paleta cieni Blitz
Astral Quad PAT
MCGRATH LABS 339 2/
(sephora.pl).

2. Wielofunkcyjny
sztyft do makijazu
The Multiple NARS
195 2.

REKLAMA

TONI SERVILLO ﬁ\ 2

ANNA FERZETTI

PAOLO SORRENTINO
rezvser , WIELKIEGO PIEKNA” oraz , MEODOSCI”

Wspaniaty, peten chara
dla Sorrent I
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PROSTO I PIERNIE

Skuteczna, minimalistyczna
pielegnacja? Marka
F. Miller pokazuje, ze
piekno naprawde tkwi
w prostocie. Kazdy produkt
tworzony jest tu z mysla
o wielozadaniowosci,
ajednoczesnie o wyjatkowej
przyjemnosci rytuahu.
Czyste, botaniczne formuly
odzywiajaiprzywracaja
réwnowage skorze,
pozostajac w zgodzie
znaturaiplaneta.

Toning Mist F. MILLER
100 ml/215 =1, Face Oil
30 ml/430 2t (rawpoznanska.pl).

MAGNOLIA W SLOICZRU

Magnolia zawiera dwa polifenole (magnolol i honokiol)
o silnych wlasciwosciach antyoksydacyjnych. W nowe;j
linii Supréme Absolu Payot wykorzystano wszystkie
czescirosliny — kwiat, kore i liscie — aby pozyskac

te cenne skladniki i stworzyc formule, ktora

pomaga regulowaé funkcjonowanie mitochondriéw,
kontrolowac produkcje wolnych rodnikéw i chronic
komorki skory przed stresem oksydacyjnym. Krem
ma zmystowa, otulajaca konsystencje. A skéra juz

po 10 dniach wyglada bardziej promiennie.

i Krem odmtladzajacy Supréme Absolu PAYOT 50 m//519 21.

ROLORY ZIMY

Okragle opakowanie
zaprojektowane przez
Pierrea Hardy'ego
miesci kwartet nowych
odcieni - od glebokiego,
opalizujacego fioletu
po niebieskawoszary.
Nasycone kolory
roz$wietla kropla zlota.

Kolory pozwalaja
stworzy¢ niezliczona
liczbe lookéw: od
dziennego, delikatnego
podkreslenia spojrzenia
po wyrafinowane
smoky eye.

Paleta cieni Ombres
Optiques, edycja
limitowana
HERMES 570 2/
(hermes.com).
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Woda
perfumowana
Lazulio
DIPTYQUE
100 ml/1840 =t
(Galilu).

ZAPACH PAWICH PIOR

Tworcy marki Diptyque, skorzy do ekstrawagancji, stworzyli
kolekcje perfum inspirowanych rzeczami, ktore nie maja
zapachu. Teraz do tej serii dolaczyl Lazulio - zapach inspirowany
kamieniem lapis-lazuli i pawim piorem. Gdy pierwszy raz
powachalam te perfumy, pomyslatam: nigdy, nie dla mnie.

Ale juz po chwili, kiedy zapach osiadl na skérze, zmienilam
zdanie. Swieze nuty rabarbaru szybko ustepuja miejsca

drzewnej glebi zapachu z subtelnym akcentem rézy.

Tekst

Y

WSTEPNE MYCIE

Squama Clean zostal
stworzony z mysla
o pielegnacji skory glowy
z problemem nadmiernego
lojotoku, nawarstwionej
tuski czy tupiezu.
Zawarty w preparacie
kwas salicylowy oraz
capryloyl salicylic
acidw odpowiednich
stezeniach maja
wlasciwosci keratolityczne,
seboregulujace
iprzeciwzapalne,
co wspomaga eliminacje
zlogbéw keratynowych
oraz lupiezu.

Pieniacy pre-szampon
oczyszczajacy Squama
Cleanza Ph.Doctor
150 ml/59 =t (phdoctorlab.pl).

AGATA RUCINSKA

OPRACOWANIE: AGATA RUCINISKA, ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



ZAPACHOWE historie

Zielinski & Rozen to niszowa
rzemieSlnicza marka
perfumeryjnaikosmetyczna,
ktérej historia siega 1905 roku.

Powstala w artystycznym klimacie EFERT Wygladzema
Starej Jafty (Tel Aviv). Liftingujacy krem po mikroigielkach powstaljako element
Zapachy sa wyjatkowe.

uzupelniajacy codzienna pielegnacje przy uzyciu serum
z linii tolpa.® liquid needles therapy. Krem poteguje
dzialanie serum, jednoczesnie lagodzac pieczenie
iszczypanie. Formula bazujaca na wzmacniajacym oleju
jojobajest bogata w regenerujace egzosomy, poprawiajacy
Jjedrnosé skladnik NAG, wyréwnujaca koloryt kalamine
oraz stymulujacy odnowe naskérka beta glukan.

Black Vanilla na przyklad laczy
bogactwo czarnej wanilii,
przypraw i dymnych akordow,
tworzac ciepla, enigmatyczna
kompozycje. Budzi pragnienie
podrézy i wspomnienia z tych

Juzodbytych. Liftingujacy krem po mikroigielkach exosomes post
needlesz linii TOLPA.® liquid needles therapy
Marka ZIELINSKI & ROZEN 50 ml/ok. 60 2.
dostepna jest stacjonarnie
w 4-drogeriach Skin &
Beauty by Super-Pharm
(superpharm.pl).

h
1%
‘Woda perfumowana o
Le Parfum Absolu [P —
ELIE SAAB 50 ml/499 = P
PRZYJACIEL na zime

To kosmetyk stworzony z mysla o skorze suchej,
szorstkiej i odwodnionej, wymagajacej intensywnego
odzywienia i ukojenia. Maslo sprawia, ze skora staje
sie gladka, migkka i bardziej promienna. Tajemnica
jego skutecznosci kryje sie w egzosomach z gorzkiego
melona, ceramidzie NP, peptydach, masle zbaobabu
ioleju welwetowym.

BODY.lab Regenerujace maslo do ciala z egzosomami MIYA
COSMETICS 200 ml/42,99 I (miyacosmetics.com).

NOWOCZESNY
mat

Le Rouge Velvet Matte
to matowa pomadka
inna od wszystkich. Daje
efekt wymodelowanych
ust - zawiera kompleks
wzbogacony kwasem
hialuronowym, ktéry pomaga
wygladzi¢ i wypelnié usta.
Maslo shea dodatkowo
sprawia, ze tekstura szminki
staje sie bardziej kremowa.
Kombinacja pudréw soft focus

P, - .I-
Biale kwiaty w cieplym stornicu
Elie Saab Le Parfum Absolu to najnowsza odslona kultowej francuskiej linii
zapachow sygnowanych nazwiskiem libariskiego projektanta Elie Saaba

— mistrza kobiecej elegancyi i haute couture. Nowa kompozycja jest jeszcze
bardziej swietlista, intensywna i zmystowa. Zapach otwiera si¢ Swiezoscig

o ; ) . ) Le Rouge Velvet
wloskiej mandarynki, akordem kwiatu pomaraiiczy i kremowym, egzotycznym Matte dotepnajest w17
g TS g s . : odcieniach, od nude po
ylang-ylang W sercu rozwija sie bukiet bialych kwiatow. W pamieci pozostaje rorwienie GIVENCHY
ambrowa baza z nutami drzewa oliwnego i cedru. 245 2 (Sephora).

URODA nowe i ponadczasowe

rozmywa powierzchnie ust,
sprawiajac, ze natychmiast
wydaja sie gladsze
ipiekniejsze. Laczy gleboki
kolor z uczuciem ,nagich” ust.
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DA ZYL.

Przygody ciala

najeorszy jest bezruch

Najpierw na nogach pojawiaja sie delikatne pajaczki, fatwo je przegapic, potem zylaki.

Na poczatku nie bola, ale juz wtedy warto wybrac sie do lekarza. Bo kiedy zaczynaja

bolec¢, problem jest powazny. Jak zapobiega¢ przewleklej niewydolnosci zylnej,

tlumaczy dr n. med. Agnieszka Krawczyk, specjalistka chirurgii ogélnej i flebolog.

Rozmawia JOANNA DERDA

reklamach srodkéw na ciezkie nogi czy obrze-
ki nie widze mezczyzn. Czy to dlatego, ze
lepiej sie patrzy na kobiece nogi na ekranie,
czy jednak rzeczywi$cie my mamy z tym problem czesciej niz
panowie?
Zdecydowanie to drugie, kobiety maja z tym wiekszy problem,
90 proc. pacjentéw to wlasnie panie. Panowie pojawiaja sie
sporadycznie. Kwestia biologii - jestesmy, niestety, bardziej
predysponowane do niewydolnosci zylnej. Mamy wiecej estro-
gendw, ktore rozleniwiaja nam naczynia. Poza tym to kobiety
zachodza w ciaze, a z kazda ciaza ryzyko niewydolnosci zylnej
wzrasta, o czym zreszta rzadko sie wspomina. Druga sprawa
to sam przebieg ciazy, to, czy wezesniej albo pdzniej bylo le-
czenie hormonalne, ktore takze zwieksza ryzyko. Poza tym
kobiety czesciej i dokladniej ogladaja swoje nogi, wiec szybciej
zauwazaja problem. Mezczyzni, ktorzy sie zglaszaja do lekarza,
przewaznie zostali przyslani przez zone czy partnerke. Mowia:
»Mnie nic nie przeszkadza, ale zona kazala mi przyjs¢, bo chyba
mam Zylaki”. A te na poczatku nie bola, to najwiekszy problem.
Pacjent zbdlem szybciej zwroci sie po pomoc. A kiedy zylaki, czyli
patologicznie poszerzone i wydluzone zyly, zaczynaja bole¢, to
jestjuznajczesciej dos¢ zaawansowane stadium. Kobiety przyjda
weczesniej, bo im przeszkadza, ze to zle wyglada.
Czym jest niewydolno$¢ zylna?
To sklonnosé u pacjenta do tworzenia sie poszerzonych naczyn
zylnych. Jest to, niestety, choroba przewlekla, jak nadci$nienie
czy cukrzyca.

Jakie sa czynniki ryzyka?
Cywilizacyjne, jak w wielu chorobach przewleklych. Tryb zycia
- siedzacy albo stojacy. Waga — otylos¢ zwieksza ryzyko zylakow,
tojeden z podstawowych czynnikow ryzyka.
Czy zylaki to wlaénie niewydolnosé zylna, czy jej objaw?
Objaw. Przewlekla niewydolnos$¢ zylna to wieksza podatno$é na
rozciaganie §cian naczyn zylnych, tworzonych przez elastyne.
Jesli elastyna jest w dobrej kondycji, czyli dobrze sie rozciaga
i potem sprawnie obkurcza, jest sprezysta, to automatycznie
mamy mniejsze ryzyko tworzenia sie zylakow. Jesli jest luzniejsza,
czylirozciagasie, ale potem gorzej obkurcza, moze pojawié sie
problem. Przewlekla niewydolno$é zylna to czesto choroba
genetycznie uwarunkowana.
Jesli moja mama cierpi z powodu zylakéw, czy moge stylem
zycia zapobiec rozwinieciu sie niewydolnosci zylnej?
Na pewno mozna rozw(j choroby op6zni¢. Przewlekla nie-
wydolno$¢ zylna dzielimy na klasy, pierwsza to sa po prostu
pajaczki, drobne obrzeki. Druga klasa to juz zylaki. Trzecia to
obrzeki, czwarta zylakiz tworzacym sie owrzodzeniem, zmianami
skérnymi, przebarwieniami. Eacznie klas jest szesc.
Jeslibedziemy dbac o naczynia, o wlasciwa diete, bedziemy
wiecej w ruchu, mozemy przeciwdzialaé rozwojowi choroby. Ale
zawsze mowie, ze zyly ucza rownowagi zyciowej, czyli przesada
—zaréwno brak ruchu, jak ijego nadmiar — moze powodowad zylaki.
Nadmiar ruchu tez?
Tak, ale tu mowa o poziomie zawodowych sportowcow. Oczywi-
$cie rownie grozny — iznacznie czestszy — jest brak ruchu. U os6b
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CZASEM CHIRURDZY MOWIA PACJENTKOM
7 PAJACZKAMI CZY POSZERZONYMI ZYLEAMI,
7E TO NIE WYMAGA LECZENIA, ZE TAKA
JEJ URODA. NIEPRAWDA. TO PROBLEMY,
KTORYMI TRZEBA SIE ZAJAC.

majacych prace siedzaca czy, jeszcze gorzej, stojaca, ryzyko

zylakéw znacznie rosnie. U pracownikow sklepow, sprzedawcow,
ktorzy duzo stoja, od razu widad efekt w naczyniach.

Co sie wtedy dzieje?

Tym, cowprawia w ruch krew, jest serce, to oczywiste, natomiast

pompa dla naszych zyl sa miesnie i one musza pracowac, zeby
byl przeplyw. A ten w koriczynach dolnych jest szczegdlnie wy-
magajacy — trzeba przepchaé krew przeciwnie do grawitacji, do

gory. Dotego potrzebne sa dwie rzeczy. Sprawne zastawki w na-
czyniach i sprawna pompa miesniowa: stup krwijest wypychany
do géry przez miesnie. Brak pracy miesni, kiedy dlugo siedzimy
lub stoimy w bezruchu, automatycznie powoduje zaleganie krwi

wnogach - czujemy wtedy, ze nogisa ,.ciezkie”. Jesli ktos ma prace

stojaca, powinien dreptaé, robi¢ nawet w miejscu drobne kroki,
bo wtedy stymuluje odplyw Zylny. Dla naczyn najgorszy jest

bezruch, brak pracy lydek, ktére sa sercem zylnym, pompa, one

tlocza nam krew z n6g. Jesli nie dzialaja, beda sie tworzyly obrzeki.
Czy sposdb, w jaki sie ubieramy, ma znaczenie?

Za ciasne spodnie sa zdecydowanie niewskazane.

Ale jak to jest - obciste spodnie zle, ale jak sie pojawia pro-
blem, to kazecie nam nosi¢ skarpety uciskowe. Jeden ucisk

dobry, inny zly?

Tak, bo zalezy, co uciskamy! Natym polega cala zabawa. Bylo takie

piekne badanie, ktdre zrobili studenci z kola flebologicznego

Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach - pokazali,
jakiejest ci$nienie w nogach w ukladzie zylnym w sytuacji, gdy

mamy na sobie obcisle dzinsy, kompresje albo dresy. Miejsce,
w ktérym obcisle dzinsy generuja najwiekszy ucisk, toudo, tujest

napiecie i automatycznie utrudnienie odptywu - robimy sobie

nadrodze odplywu zylnego blokade. Natomiast kompresja, czyli

wyroby flebologiczne, czy s3 to poriczochy, czy podkolanéwki,
czy opaski, to specjalnie tkane produkty, majace rownowazy¢

ci$nienie, ktore generuja nam zyly. Dlatego najwieksze cisnienie

bedzie w kostce, przy stawie skokowym, mniejsze w okolicy tydki,
najnizsze wudzie, zmniejsza sie to liniowo. Kiedy chodzimy w tych

poniczochach, to tak, jakbySmy mieli na nodze spirale masujaca

nam caly czas nogi do géry poprzez ustawienie roznic cisnien.
‘Wyroby kompresyjne musza by¢ dobrane do wymiaréw pacjenta.
Kazdy produkt ma swoja tabele rozmiaréw, od zera do szesciu.
Kazdy ma swoja klase ucisku, czyli 1. klasa to wyroby najmnie;j

uciskajace, profilaktyczne, mozna je kupié bez recepty. Produkty
od klasy 2. wymagaja recepty. Gdybym na przyklad pacjentowi

zobrzekami, aleizniewydolnoscia serca zalozyta podkolanéwki

w klasie 2.1 wyslala go na spacer, to moglabym go tym zabié.
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Bo?

Bo kompresja wymasuje mu nadmiar ptynu, ktéry ma w nogach,
aserce nie bedzie w stanie sobie z tym poradzi¢. Dlatego od klasy

2. produkty przepisuje lekarz, ktory ustala przeciwskazania do

kompresji.

Atezklasy1., bezrecepty, powinni$my zakladaé profilaktycznie,
jesli na przyklad mamy prace stojaca?

Jak najbardziej. Jestem zwolenniczka kompresji profilaktycznej,
sama nosze i czuje duza rdznice. Stosowanie wyrobéw kompre-
syjnych dla os6b w grupach ryzyka, ktére duzo stoja albo siedza,
naprawde zmienia ich funkcjonowanie. Jesli bylam caly dzien

na nogach, nastepnego dnia budze sie i one dalej sa ciezkie

izmeczone, to wystarczy, ze zaloze podkolanéwki kompresyjne,
pojde na dwu-, trzygodzinny spacer i mam nogi wymasowane

tak, jakby kto§ mi zrobil drenaz.

Przed wielogodzinna podr6za samolotem tez warto je zakladaé?

Tak, mam taka zasade: jesli pacjent nie ma zylakow, chee jedynie

stosowac madra profilaktyke, to podczaslotow do czterech godzin,
w obrebie Europy, wystarczy sama kompresja, czyli podkolanéwki

w klasie 1. Ostatnio widzialam pana, ktérego autentycznie mialam

ochote usciskac. WracaliSmy z Egiptu, sierpien, 40 stopni, on

wszedl, zalozyl podkolanéwki kompresyjne, siedzial w nich

caly lot, zdjal przed wyjsciem z samolotu - to bylo cudowne,
modelowe zalatwienie problemu.

Jesli ktos jest otyly, ma przebyte epizody zakrzepicy zyl
glebokich, pali papierosy, mial jakis uraz z dlugotrwalym unie-
ruchomieniem — w takiej sytuacji oprécz podkolanéwek kom-
presyjnych zalecam jeszcze lek przeciwkrzepliwy.

Czyli papierosy to takze czynnik ryzyka?

Zdecydowanie. Papierosy uszkadzaja tetnice i na to kladziemy
najwiekszy nacisk - jesli bedziesz palil, ryzykujesz - miedzy
innymi - zawalem serca. Ale nikotyna uszkadza tez naczynia
krwionosne. Ryzyko zakrzepicy zwiekszaja takze estrogeny, jesli
wiec kobieta bierze leki hormonalne, czy to antykoncepcja, czy
hormonalna terapia zastepcza, jeslijest w procesie przygotowan
doinvitro — powinna raz na rok mie¢ kontrolne USG. I zawsze
uczulam, ze jesli cokolwiek dzieje sie z nogami, czujemy bol,
rozpieranie czy ucisk, trzeba jak najszybciej skontaktowacd sie
z lekarzem, zeby wykluczy¢ ryzyko zakrzepicy. U pacjentek,
ktdre przebyly zakrzepice, leczenie hormonalne jest zakazane.
Zakrzepica jest czym innym niz niewydolno$é zylna?

To powiklanie niewydolnosci zylnej.

Zastrzyki, ktore dzi$ juz chyba standardowo przyjmuja pacjenci
po zabiegach operacyjnych, maja zapobiega¢ zakrzepicy?
Uraz, unieruchomienie powyzej czterech godzin, dluga operacja,
zabieg, po ktorym pacjent bedzie polegiwal, zawsze wymagaja ta-
kiej profilaktyki, czyli podawania heparyny drobnoczasteczkowej
w postaci zastrzyku w ramie czy brzuch, z reguly przez kilka dni.
Moéwi pani o kontrolnym USG - co to za badanie?

Sa dwie opcje USG. Jedno klasyczne czarno-biale, ogladamy
stan naczyn od pachwiny az do kostki i ich przebieg, spraw-
dzamy, czy sie krzyzuja, czy nie ma ucisku; pacjent podczas
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badania jest w pozycji stojacej, bo wtedy widzimy pelna funkcje
zastawek. Jest tez USG Doppler, czyli wzmocnienie klasycznego
badania - wlaczamy dodatkowo fale kolorowa, ktora pokazuje,
w ktora strone plynie krew w danym naczyniu, czy sa turbulencje,
utrudnienia przeplywu, czy zastawki sa wydolne, czy krew sie
cofa przez zastawke, czy ta zastawka pieknie sie zamyka i krew
idzie w jednym kierunku. Jest wiec bardziej szczegolowe.

Jak wyglada leczenie niewydolnosci zylnej?

‘Wachlarz metod jest dzi$ ogromny. Kiedys mielismy tylko kla-
syczna chirurgie, czyli operacje z usunieciem naczynia. Zdarza
sie, ze chirurdzy, ktérzy nie sa uczeni innych metod, informuja
pacjentki z pierwszym stopniem niewydolnosci zylnej, czyli
z pajaczkami czy poszerzonymi zylami siatkowatymi, Ze to nie
wymagaleczenia, ze takajej uroda. A przeciez nato sa metody, cho¢
nierefundowane - zaczynajac od skleroterapii, czyli zastrzyku,
ktory powoduje zamkniecie i zlikwidowanie tego naczynia: dzieki
chemicznemu wywolaniu stanu zapalnego organizm ,zjada” je,
traktujejak siniak i w takim samym tempie jak siniak te naczynia
znikaja. Czyli od najmniej inwazyjnego zabiegu — skleroterapii
przez skleroterapia piankowa (zmieszanie leku z powietrzem
ispienienie go), po laser, ktérym zamykamy mikronaczynia.

Jeslinaczynia sa wieksze i nie zareaguja na skleroterapie, tu
moéwimy z reguly o naczyniach powyzej 4 mm, ktorych zdolnosé
do obkurczania jest mniejsza, a ryzyko ponownego otworzenia
sie, czyli rekanalizacji, znaczaco wzrasta z kazdym rokiem, mo-
zemy je zamykac¢ ambulatoryjnie — w znieczuleniu miejscowym.
Albo metodami termicznymi, jak laser czy fala radiowa, albo
nietermicznymi, np. flebogrif — narzedzie, ktore wyglada jak
pazur gryfa, wprowadza sie go w $wiatlo naczynia i od $rodka
je »drapie”. To zabiegi, majace najwieksze szanse powodzenia,
ich skuteczno$é to 98-99 procent, a do tego obarczone sa naj-
mniejszym ryzykiem powiklan. U nas nie sa refundowane, ale
np. w Niemczech niektére z nich, laser czy fala radiowa, maja
refundacje. Ich kasa chorych uwaza, ze to najskuteczniejsza
metoda leczenia przy najmniejszym nakladzie kosztow. Przy
klasycznej chirurgii musimy liczyé sale operacyjna, pobyt w szpi-
talu, miesiac zwolnienia — a tu mamy godzine zabiegu, pacjent
wychodzi na wlasnych nogach i im wiecej jest na tych nogach,
tym lepiej. No i skuteczno$é powyzej 90 procent, podczas gdy
klasyczna chirurgia to jedynie 60 proc. Sa tez kleje, stosowane
u pacjentow, najczesciej starszych, u ktorych np. z powodu nie-
wydolnosci tetniczej nie mozna zatozy¢ kompresji. Najmocniej
inwazyjnajest klasyczna chirurgia, uwaza sie, Ze powinno sie ja
stosowac tylko i wylacznie wtedy, kiedy nie jesteSmy w stanie
zamknac¢ lub zlikwidowad naczynia zabiegami maloinwazyjnymi.
Ale tylko onajest u nas refundowana.

Leczenie zylakéw jest coraz mocniej spychane do sektora
prywatnego. To samo obserwuje na swiecie, np. w Anglii — mamy
stamtad duzo pacjentow, nie tylko Polakéw, przyjezdzaja takze
Brytyjczycy, bo maja tuidentyczne zabiegi, ale placa za nie w zto-
toéwkach, nie w funtach. Ich kasa chorych uznala, ze to choroba
przewlekla, wiec nie wymaga leczenia.

Ale czy my mozemy sobie pozwolié na to, zeby jej nie leczy¢?
Nie. Nieleczone zylaki moga prowadzic¢ do zakrzepicy, nasilajacej
sie niewydolnosci zylnej, a nawet do uposledzenia funkcjonowania
pacjenta, czyli tak naprawde do inwalidztwa.

Reklamowane preparaty na ciezkie nogi czy obrzeki sa skuteczne?
Przyznam, ze nie ogladam reklam, bo od razu sie denerwuje, ale
jesli kto§ nam obiecuje, ze wystarczy wziac tabletke i nogi beda
lekkie, to raczej wlozylabym to miedzy bajki.

Na jakiej zasadzie te leki dzialaja?

To zalezy. Najczesciej podstawowym ich skladnikiem jest diosmi-
na. Zeby byla skuteczna,musi by¢ w dawce dobowej 5 g, a to juz
ryzyko dzialan niepozadanych, nietolerancji ze strony przewodu
pokarmowego, biegunek, bolow brzucha - wiec jest stosowana
wmalych dawkach, a wtedy pacjenci raczej nie czuja réznicy. To,
corzeczywiscie dziala, to flawonoidy, ruszczyk kolczasty, ale tu tez
moga pojawié sie klopoty z przewodem pokarmowym. Lekiem,
ktory lubie, jest hesperydyna, jeden ze skladnikow starego leku
Detralex, zawierajacego diosmine i hesperydyne. Wiekszo$é firm
farmaceutycznych poszlta w diosmine, bo ta stanowila 90 proc.
leku, a de facto tym, co dzialalo, byla hesperydyna. Mala jej dawka
wystarcza, by uszczelnic¢ naczynia. Sa leki, ktore zalecam przed
zabiegami skleroterapii czy innymi, pacjenci po paru dniach
czuja wiekszy komfort wnogach, a po siedmiu widze ewidentne
uszczelnienie naczynia, obkurczenie go i wieksza wytrzymalosc.
Opréczlekow typowo flebotropowych mamy dobesylan wapnia,
ktory dziala przeciwobrzekowo, uszczelnia naczynia - kiedys
braliémy wapno na katar, to ten sam mechanizm. No i witamina
C, alew wiekszych dawkach. Rutinoscorbin reklamowano jako
$rodek na uszczelnienie naczyn, to byl marketingowy majstersztyk.
Czyli rutinoscorbin nie dziala?

Dziala, ale w duzych dawkach, po dwéch tabletkach nie bedzie
efektu. Kiedy chcemy uszczelni¢ naczynia, dajemy osiem czy 10.
Ale to nie jest dawka do przewleklego stosowania?

Nie. do tego dieta — warto je$¢ winogrona zawierajace flawonoidy,
cytrusy, ktore wbialej otoczce maja witamine PP. Plus sensowna,
umiarkowana, ale codzienna aktywnos¢ fizyczna. °

DR N.MED. AGNIESZKA A. KRAWCZYK
jest specjalistka chirurgii ogdlnej, flebologiem i lekarka
medycyny estetycznej. Od ponad 10 lat pracuje jako flebolog
w Warszawie w Klinice Ambroziak. Wykonuje diagnostyke
obrazowa naczyn (USG Doppler), zajmuje sie leczeniem choréb
zyt: malformacji zylnych, zylakéw koriczyn dolnych, zakrzepic
zylnych, nieoperacyjnym leczeniem niewydolnosci zylnej
wiekszoscig dostepnych metod.
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W ZIELONE GRAMY

Matcha jest zdrowa i korzystnie wptywa na prace mozgu — potwierdza to nauka.

Ma specyficzny trawiasty smak, dhugg tradycje i jest dos¢ droga,
a jednak stala sie ulubionym napojem pokolenia Z. Jak to sie stalo?

Tekst MAGDA ROSLEANIEC
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eszcze kilka lat temu matcha (puder z zie-
lonej herbaty) znana byla w Polsce jedynie
w kregach zainteresowanych kultura japoriska.
Dzi$ serwuje ja kazda szanujaca sie kawiarnia.
A jako skladnik dodawana jest do wszystkiego: od latte
po herbate babelkowa, nalesniki, panierkiistodycze.
Jej lawinowo rosnaca popularnosé zaczela sie praw-
dopodobnie w 2006 roku, kiedy Starbucks wprowa-
dzil do oferty w Europie green tea latte. Zielony napdj
zmleczng pianka od razu podbil serca mlodych. A do
tego okazal sie niezwykle fotogeniczny, za co polubily
go algorytmy mediéw spolecznosciowych. TikTok
oraz Instagram podkrecaly trend na matche, azdjecia
zzielona latte staly sie modna deklaracja: pije matche,
wiec dbam o siebie. Nawet jesli influencerzy nie mieli
$wiadomosci, jak bardzo jest zdrowa, juz sam kolor miat
otym $wiadczy¢. Do jej wiralowej popularnosci przyczy-
nitsie rowniez korzystny kursjena, przez ktéry Japonia
stala sie bardzo popularnym kierunkiem — w 2024 roku
przyjelarekordowa liczbe turystéw (okoto 37 mln). A to
przelozylo sie na fascynacje kultura japoriska kazdego,
kto tam pojechalalbo dopiero planuje. Kochamy w Ja-
ponii polaczenie nowoczesnych technologii z tradycja.
Uwielbiamy za minimalizm, porzadek i réwnowage.
Wszystko, co japoriskie, staje sie u nas modne: sushi,
ramen, congee (0 ktorym na dalszych stronach) a ostat-
nio rowniezjaponskie stodycze, zwlaszcza mochi. No
imatcha, ktéraw Japoniijest ikong harmonii. Oczywi-
Scie taz sieciowki nie ma z harmonia wiele wspolnego,
pozostaje jednak symbolem japoriskiego spokoju, za
ktérym tesknimy.

MATCHA OD SWIETA

Pamietacie bohatera ,,Perfect Days”, pana Hirayame?
Kazdy dzien rozpoczynal od zwyklej kawy z automatu,
jaktow Japonii, sprzedawanej w puszce. Robi tak kazdy
przecietny Japoriczyk. - A w ciagu dnia pija senche, czy-
liliSciasta zielong herbate, albo kupuja gotowe herbaty
butelkowane. Tak, niestety, uwielbiaja to. W zwyklej
japonskiej rodzinie na co dzien nie pije sie matchy, ma
ona status ceremonialny i przygotowywana jest tylko
przy okazjach specjalnych - méwi Marcin, ktéry ra-
zem z przybylym z Osaki Shota prowadzi w Poznaniu
i Warszawie Happa to Mame, miejsca, gdzie mozna
napic¢ sie matchy i sprébowac recznie robionych ja-
ponskich slodyczy.

‘W Japonii rytualne parzenie i picie matchy polega
na precyzyjnym, powolnym wykonywaniu kolejnych
krokéw, z ktorych kazdy ma znaczenie. Gospodarz
wchodzi do pokoju herbacianego w ciszy i na poczatek
przygotowuje narzedzia: bambusowa miotelke chasen,
czarki chawan, tyzeczki chashaku i chochle hishaku.

Wszystkie przedmioty sa starannie ulozone, a kazdy
gest wykonywany jest plynnie, z uwaznoscia i spo-
kojem. Matche wsypuje sie do czarki, zalewa goraca
woda, a nastepnie ubija do delikatnej piany. Gotowy
napdj gospodarz podaje gosciowi. — Po otrzymaniu
czarki nalezy ja podniesc¢, obroci¢ dwa razy zgodnie
zruchem wskazowek zegara (to gest szacunku) i wy-
pic¢ calo$é w ciszy. Najlepiej trzema duzymi tykami.
Niektorzy mowia ,trzy i pottyka’, bo ostatni lyk dopija
sie dokladnie, aby nic nie zostalo. Mozna nawet lekko
siorbnaé, co jest oznaka szacunku i wdziecznosci za
napdj — dodaje Marcin z Happa to Mame.

Szacunek dla tradycji nie oznacza jednak, ze matcha
jestw Japoniijedynie kulturowa ciekawostka. - Spoty-
kamy ja w wielu codziennych produktach, takich jak:
stodycze, chleby, platki $niadaniowe, granole, sosy,
makarony, jogurty. A mlodzi Japoriczycy, ktérzy marza,
by byéjakich europejscy rowiesnicy, chetnie fotografuja
sie zmatcha latte z modnej sieciéwki — dodaje Marcin.

WYOSTRZA GEOWE, WZMACNIA CIALO
Wedlug przekazéw gdy buddyjscy mnisi przywiezli
matche do Japonii, zauwazyli, ze daje im spokojna, ale
wyostrzong energie — idealna do medytacji. Samuraje
wykorzystywali matche przed walka - dzieki niej mieli
by¢ skoncentrowani, czujniispokojni. I nie sa to tylko
legendy. Istnieje kompleksowe badanie kliniczne, ktore
ocenia wplyw codziennego spozycia matchy na funkcje
poznawcze u osob doroslych. Polegalo ono na spozywa-
niu trzech graméw (dwoch lyzeczek) dziennie matchy
przez12 tygodniw poréwaniu z placebo. Wnioski z ba-
dania sg jednoznaczne: suplementacja matchg istotnie
poprawia zdolno$¢ do zapamietywania, czas reakcji
nabodziec, kojarzenie i czas wykonywania zadania.

- Gléwnymi aktywnymi skladnikami w matchy sa:
katechiny, L-teanina i kofeina. Wlasnie polaczenie L-
-teaniny, czyli aminokwasu niebiatkowego, z kofeina
swietnie wplywa na nasze funkcje poznawcze - thu-
maczy dr hab. Karolina Jakubczyk, biotechnolozka
medyczna, wykladowczyni Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego, ktorajako jedyna naukowczyniw Polsce
od 2018 roku zajmuje sie badaniem wlasciwosci zdro-
wotnych matchy. Warto sie o tym przekonaé na przyktad
podczas egzaminéw czy pracy wymagajacej skupienia.

Co ciekawe, matcha zawiera prawie tyle samo kofe-
iny co kawa, ale przez dodatek L-teaniny nie powoduje
rozdraznienia czy pobudzenia, odczuwanych przez
niektore osoby po malej czarnej. Jesli chodzi o dlugosé
dzialania w organizmie, rOwniez ma przewage w zesta-
wieniu z kawa, ktora przyréwnuje sie do tak zwanego
efektu kolejki gorskiej, czyli szybko dziala i tak samo
szybko przestaje — ttumaczy dr hab. Jakubczyk.

zwierciadlo.pl

1. Matcha

zregionu Kagoshima
w Japonii 80 g/175 zL.
OROMATCHA.COM
2. Czarka do matchy
matchawan 89 2£.
MOYAMATCHA.COM
3. Chasen,
bambusowa miotetka
do matchy 59 2Z.
MOYAMATCHA.COM
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DR HAB.N. MED.
IN.OZDR.
PROF. PUM
KAROLINA
JAKUBCZYK
technolozka zywnosci
ze specjalizacja
zywienie czlowieka,
zielarka,
fitoterapeutka,
naukowczyni
iwykladowczyni
Pomorskiego
Uniwersytetu
Medycznego.

Od lat laczy swiat
nauki z praktyka,
aby wspiera¢ zdrowie
w spos6b naturalny
i holistyczny.
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Z regularnego picia matchy zadowolony bedzie
tez nasz mikrobiom, bo w odréznieniu od zwyklych
herbat, ktore sa naparami, pijac zawiesine, dostar-
czamy blonnik pokarmowy, ktéry karmi nasze bakte-
rie i dziala prebiotycznie. Matcha jest jednak przede
wszystkim wyjatkowym antyoksydantem, a te, jak
wiadomo, chronia nas przed chorobami zwiazanymi
ze stresem oksydacyjnym. Nadmiar wolnych rodnikow
uszkadza komorki, bialka, lipidy i DNA, przyczyniajac
sie do wielu choréb neurodegeneracyjnych (Alzhe-
imera, Parkinsona, stwardnienia rozsianego), choréb
ukladu krazenia i metabolicznych, w tym cukrzycy
typu 2. Matcha poprawia profil lipidowy i zmniejsza
prawdopodobieristwo insulinoopornosci oraz choréb
zapalnych. Sa réwniez badania, ktore pokazuja, ze po
matchy lepiej $pimy.

- Tomoze wydawac sie dziwne, bo przeciez zawiera
kofeine, ale dzieki obecnosci aminokwasu L-teaniny
uspokaja, co realnie przeklada sie na sen. Oczywiscie
jezeli jesteSmy wrazliwi na kofeine, to nie mozemy
matchy wypic za pozno. Uspokajajace dzialanie wida¢
jedynie u osob, ktore pija ja regularnie, a nie od czasu
do czasu, i w odpowiedniej dawce, czyli jedna, dwie
czarki dziennie (facznie z dwoch plaskich lyzeczek).

Matchajest bardzo skoncentrowana, wiec za duzo
znaczy niezdrowo. Zawieraznaczne ilosci fluoru, ktory
jestmikroelementem, tworzacym kosci, zeby, ale w nad-
miarze jest toksyczny, na co powinny uwazac zwlaszcza
osoby z chorobami tarczycy. Dla os6b starajacych sie
ograniczy¢ spozycie kofeiny, matcha stanowi nieco
lagodniejsza alternatywe. Standardowa filizanka kawy
zawiera 80-100 mg kofeiny, matcha dostarcza jej okolo
70 mg na porgje. Nie jest to kolosalna rdznica, ale moze
miec¢ znaczenie.

SLOW HERBATA
Matcha niejest zwykla sproszkowana zielong herbata.
To produkt o specjalnym sposobie uprawy — mlode
liscie herbacianego krzewu Camellia sinensis przed
zbiorem s zacieniane specjalnymi plandekami. Rosliny
otrzymuja wéwczas mniej $wiatla, przez co produkuja
wiecej chlorofilu i L-teaniny. Stad naturalna stodycz
w smaku i intensywny zielony kolor. Po zebraniu li-
$cie s parowane (aby zatrzymad utlenianie), suszone
i pomalutku mielone na drobny puder w kamiennych
zarnach. Matcha najwyzszej jakosci powstaje z limito-
wanej puli liSci (tencha) z pierwszego majowego zbioru
i charakteryzuje sie bardzo intensywnym, jaskrawo
zielonym kolorem, a w smaku §wiezymi, roslinnymi
aromatami z naturalna stodycza i nuta umami.
Milosnicy tego niepowtarzalnego smaku w zeszlym
roku przezywali chwile grozy, kiedy sie okazalo, ze
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ich ulubionego zielonego proszku nie mozna kupic.
Japonscy dostawcy matchy nalozyli ograniczenia na
zamoOwienia ze $wiata, zeby utrzymac jej dostepnosé
nalokalnym rynku. A tylko w 2024 roku eksportjapon-
skiej zielonej herbaty wzrést o 25 proc. Jednoczesnie
fale upaléw znacznie obnizyly plony. Plantacje, ktore
od wiek6éw spokojnie pracowaly wedlug sezonowe-
go rytmu, nagle poczuly presje §wiata, bo wszyscy
chcieli od nich matche. Niestety, nie da sie zwiekszy¢
produkgji w kr6tkim terminie. Aby odpowiedzieé na
duze zapotrzebowanie rynku, czes$é sprzedawcow
zaczela pozyskiwac sproszkowana zielona herbate
7 Chin, Wietnamu, Indii, co wzbudza obawy o jej jakos¢.
Czy stusznie?

- Przebadali$my pod katem fitochemicznym ponad
40 match dostepnych na polskim rynku, pochodzacych
m.in. z Japonii, Chin, Korei. I okazalo sie, ze tylko te,
ktére pochodzily z Japonii, mialy sklad i jako$é na
podobnym poziomie. Pozostale bardzo sie réznily:
zdarzaly sie bardzo dobre, ale tez bardzo zle - ttumaczy
drJakubczyk. Jesli wiec nie chcesz ryzykowaé, kupuj
matche pochodzaca z Japonii.

Roéwniez kwestie jej przygotowania oraz dodat-
kéw (mleko, syrop, cukier) wzbudzaja kontrowersje.
Purystyczne podejscie zaklada, ze tylko matcha na
wodzie pozwala docenié smak i teksture napoju oraz
oddac czeéé tradycji. Dr Jakubczyk zgadza sie z takim
podejsciem, ale jednoczesnie traktuje matche jako
suplement, co oznacza, Ze przyjecie jej w kazdej postaci,
bedzie OK. Uwaza, ze lepiej wypi¢ matche z mlekiem
nizwcale. - Bialko zawarte w mleku krowim i napojach
roslinnych (grochowym, sojowym) wiaze czes¢ kate-
chin, co oslabia dzialanie antyoksydantow — ttumaczy.

- Sprawdzilismy w badaniach réwniez to, w jaki sposéb
temperatura wody (25-90 stopni) wplywa na wlasciwo-
$ci matchy. Ta zalewana goraca woda bedzie bardziej
gorzka, bo wtedy wydobywa sie z niej wiecej katechin.
W polaczeniu z temperatura 70 stopni da delikatniejszy
smak. Podobnie zreszta z zielong herbata. Nizsza tem-
peratura jest rowniez korzystniejsza dla zachowania
wlasciwos$ci antyoksydantéw i witaminy C. Ale za to
wwyzszej temperaturze lepiej wydobywa sie z matchy
dzialanie polifenoliiflawonoidow. Wszystko zalezy wiec
odtego, jaki zwigzek chcemy wyekstrahowaé — dodaje
biotechnolozka. Radzijednak, zeby sie nie stresowaé
i przyrzadzaé matche tak, jak lubimy — na cieplo albo
zimno, z mlekiem lub bez i jako dodatek do dan.

Warto pi¢ matche, bojest po prostu zdrowa. A jesli
przy okazji przypomni sie nam, ze symbolizuje spokdj
i harmonie oraz zainspiruje do zwolnienia i wyluzo-
wania cho¢by na chwile — stanie sie czyms wiecej niz
zwyklym napojem. °
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KATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR

na lalerzu
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KATARZYNA
BLAZEJEWSKA-
-STUHR
dietetyczka kliniczna,
psychodietetyczka.
Prowadzi blog
kachblazejewska.pl,
autorka ,Poradnika
pozytywnego jedzenia’
ipodcastu ,Jelita

- twdj drugi mézg”
(na: zwierciadlo.pl).

Problemem jest zmeczenie.
Nie jedzenie

idzisz siebie jako bohaterke tego tasiemca? Za-
checam cie, bys przejela piéro. Poczatek roku
to Swietny moment, zeby rozpisa¢ nowy scena-
riusz - niekoniecznie od razu zmieniaé cale zycie.
I powiem to juz teraz, choc to dopiero poczatek
felietonu: jedzenie nie jest problemem.

Problemem jest to, Ze jesteSmy potwornie zme-
czone. Przeciazone, przebodzcowane, przepehio-
ne wymaganiami, bez poczucia bezpieczenstwa.
Ajedzeniejest... najblizej. Dziala natychmiast. Co
roku obiecujemy sobie, ze ,,tym razem bedzie ina-
czej”. Jak w nowym zwigzku — wchodzimy w niego
znadzieja, ze teraz to juz na pewno.

Jedzenie to pierwsza strategia regulowania
emocji, ktérej uczymy sie w zyciu. Kiedy miaty$my
potroku - albo jeden dzien — ktos bralnas narece,
przytulalikarmil. Jedzenie = ratunek. Jedzenie =
milo$é. Jedzenie = bezpieczenstwo. I tak, to bylo
stodkie jedzenie, bo mleko - poza woda — sklada
sie gléwnie z laktozy, czyli cukru. Ta matematyka
nie znika w doroslo$ci. Mozesz mieé doktorat,
prowadzié z sukcesami firme lub ledwo wiazaé
koniec z konicem. Mozesz opiekowac sie chorym
rodzicem albo tréjka dzieci - aitak 0 21:30 otwierad
szafke w poszukiwaniu czegos$ ,na uspokojenie”. Bo
wieczorny cukier lub kalorie to w90 procentach...
skumulowane zmeczenie (lub brak jedzenia w cia-
gudnia). I wiesz co? Saznacznie gorsze strategie
radzenia sobie niz przyslowiowa lodowka.

W ciagu dnia jesteSmy rozsadne, §wiadome,
zorganizowane. Ale przychodzi godzina 20. Kora
przedczolowa - od planowania i kontroli impulséw

- mado$¢é. Uklad nerwowy tez. W talii zatytulowa-
nej ,strategie radzenia sobie” zostaje nam tylko
jednakarta: jedzenie. Tego nie pokona ,silna wola”.
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GDYBY JEDZENIE MIALO WEASNE KONTO W SOCIAL MEDIACH,
BYLOBY KROLOWA DRAM. MILOSC, ZEOSC, ROZSTANIA, POWROTY,
OBIETNICE, ZDRADY, TESKNOTY. ,ZERO SLODYCZY",
PIZZA", .DLACZEGO ZNOWU TO ZJADEAM?".

ZROBIC Z NASZEGO ZYCIA NIEZEA TELENOWELE.

LPOZEGNALNA
JEDZENIE POTRAFI

Ale mozesz dolozyé nowe karty — napiszsobie
to, co jest dla ciebie pomocne - tytul ulubionej
piosenki, imie osoby, z ktéra rozmowa cie uspokaja,
pomysl, by: uczesac sie, przebrad, poczytaé, wziaé
kapiel, natrze¢ cialo peelingiem, balsamem, zapali¢
$wieczke albo przytuli¢ do termoforu.

A jesli juz siegasz po jedzenie, wiedz jedno:
cieple jedzenie, szczegdlnie zima, koi uklad ner-
wowy znacznie lepiej niz zimne. Ten przyslo-
wiowy rosot to komunikat: ,Jestes bezpieczna,
mozesz odpuscié”. Moze warto mie¢ w lodowce
garnek odzywczej zupy albo zamrozona porcje
na czarng godzine? Niech beda w niej warzywa,
aletez odrobina straczkow (biatko oraz blonnik!).
Posyp pestkami slonecznika czy dyni - chrupanie
(imagnez oraz witaminy z grupy B) tez uspokaja.
Dodaj kromke razowego chleba na zakwasie.

Regulowanie emocjijedzeniem nie zniknie po
zadnej diecie. Zniknie dopiero, gdy odetchniesz.
Odpoczniesz. Wyspisz sie. Zaczniesz méwic ,nie”.
Przestaniesz odpowiadac na maile 0 23:00.

Moze nie chodzi o to, Ze jestes staba. Moze
jeste$ wyczerpana. Moze cialo, ktore ciagnie cie
wieczorem do lodowki, wcale cie nie sabotuje.
Moze prébuje cie URATOWAC przed kolejnym
dniem, w ktorym znowu nie masz chwili dlasiebie.

Dostarczanie sobie kalorii czy cukru nie jest
wrogiem. Jest sygnalem. Sprobuj zrozumied,
w jakim jezyku cialo do ciebie mowi. Nie musisz
walczy¢ z glodem. Masz zadbad o siebie. A kiedy za-
czniesz, jedzenie przestanie by¢ tak wielka sprawa.

Popatrznatalerzz czulo$cia i zastanow sie, co
mozesz dorzucié. Czym nakarmilaby$ zmeczona
przyjaciotke? Nakarm sie tak samo - (z) miloscia.
To moze by¢ najlepsza dieta na ten rok. °

ZDJECIE: ROBBY CYRON.
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CZAS NA CONGEE

KUCHNIA JAPONSKA KOJARZY SIE PRZEDE WSZYSTKIM Z SUSHI, RAMENEM
CZY PIEROZKAMI GYOZA. TYMCZASEM DO ZAOFEROWANIA MA ZNACZNIE WIECEY,
SZCZEGOLNIE TERAZ, ZIMA, KIEDY ORGANIZM POTRZEBUJE CIEPEA T WZMOCNIENIA.
YUKARI MORI, SZEFOWA KUCHNI W YUKARINKO, JAPONSKIEJ RESTAURACJI
NA WARSZAWSKIM ZOLIBORZU, ZDRADZA ORIENTALNE SPOSOBY
NA ROZGRZANIE SIE OD SRODKA. ORAZ NA DWA SYCACE RYZOWE KLEIKI.

Tekst TZA NOWAKOWSKA-TEOFILAK Zdj¢ecia MAGDA KLIMCZAR
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od koniec grudnia w japoriskich domach rozpo-

czyna sie ceremonia mohitsuki, czyli moczenie,

gotowanie, a nastepnie ubijanie kleistego ryzu

w mozdzierzu drewnianym mlotkiem kine.
Gotowa mase nadziewa sie stodka pasta anko z czerwone;j
fasoli, truskawkami, przeréznymi kremami, lodami lub
matcha. Tak powstaje mochi, czyli deser tradycyjnie serwo-
wany podczas celebracjijaporiskiego Nowego Roku, majacy
zapewnic dhugie, szczesliwe zycie kazdemu, kto go skosztuje.
Z kolei czyste mochi, bez stodkiego nadzienia, dodawane
s3 do noworocznej zupy ozoni, na bazie aromatycznego
bulionu oraz warzyw, kurczaka lub owocéw morza. Kazda
rodzina ma sw(j unikalny przepis na to danie.

- W japoniskiej kuchni jest spora przestrzen na impro-
wizacje, pod warunkiem ze przestrzega sie kluczowych
elementow, takich jak sezonowo$é i prostota, czyli umiejetne
wydobywanie wszystkiego, co najlepsze z naturalnych
skladnikéow, ale tez troska o wlasciwe zbilansowanie w daniu
zawarto$ci witamin, bialek i weglowodanéw, co sprzyja
dhugiemu zyciu w dobrej formie. Ale kuchnia japoniska
stanowi tez cze$¢ naszego dziedzictwa kulturowego i jest
Scisle zwiazana z historig kraju, corocznymi §wietamiizwy-
czajami - mowi Yukari, ktora caly czas pielegnuje japoriska
tradycje, cho¢ dawno temu opuscila rodzinne strony.

JEDEN GARNEK

Zanim przyjechata do Warszawy, Yukari mieszkala w Sydney,
gdzie m.in. pracowala w restauracji hotelu Observatory

wyro6znionej dwiema gwiazdkami Michelin. - Wiele sie tam

nauczylam od swojego szefa, wspdlpraca z nim znaczaco

poszerzyla moje horyzonty kulinarne i nie tylko. To wla-
$nie wtedy zafascynowalam sie Europg - przyznaje. Kiedy
firma jej meza postanowila rozwinac dziatalno$é biznesowa

w Warszawie, nie wahali sie zbyt dlugo. - Zachwycila nas

polska zyczliwo$é i serdecznos$é, tutejsza przyroda: gory,
jeziora, morze, lasy, ale tez kuchnia, szczegélnie smak serow,
mleka, pieczywa, masla, §wiezych warzyw — wspomina.
Wracali wiec czesto, az w konicu pod koniec wrzesnia 2019

roku wynajeli mieszkanie i postanowili zosta¢ na dluzej.

- Od poczatku mialam poczucie, ze Polacy bardzo cenia
nasza kulture i sa jej niesamowicie ciekawi. W samej War-
szawie jest ponad 300 japonskich restauracji - zauwaza.
W tym stworzone przez nia zoliborskie Yukarinko, miejsce,
w ktorym dzieli sie nie tylko nieszablonowymi japoriskimi
smakami, ale tez recznie wyrabianymi produktami, recznie
wykonana ceramika, powstala z mysla o Yukarinko dzieki
uprzejmosci i mistrzowskiemu kunsztowi manufaktury
Majolika Nieboréw, i rzeczami niematerialnymi, na przyklad
spokojnym podej$ciem do codziennosci i wspomnieniami.
Te najcieplejsze wiaza sie z nabe, czyli popularnym japon-
skim daniem zimowym znanym tezjako hot pot.

RUCHNIA przy stole

- Jego baza jest aromatyczny bulion, do ktérego mozna
dodawadé rézne skladniki: ryby, tofu, japoriska wolowine wa-
gyu, owoce morza, kurczaka, warzywa, grzyby i makaron. To
chybanajprostsza do odtworzenia w Polsce japoriska potrawa

- mé6wi Yukari, ale podkresla, ze w tym przypadku istotny
jestrowniez spos6b podania i spozywania. — W japonskiej
kuchni wiele kulinarnych zwyczajéw ma rowniez charakter
spoleczny i symboliczny, jednoczacy ludzi. Jednym z nich
jestwlasnie jedzenie nabe zjednego garnka z tymi, z ktérymi
dzielimy zycie, milo$¢, emocje, dom czy prace. Praktyka ta
jestmocno zakorzeniona w filozofii buddyjskiej. Jedzac zjed-
nego naczynia, okazujemy szacunek rodzinie, przyjaciolom
czy wspoOlpracownikom, ale tez tworzymy relacje. Mysle
wiec, ze teraz, w czasach epidemii samotnosci, potrzeba
nam naprawde duzych ilosci nabe. Podtrzymywanie rytualu
wspolnych positkéw jest niezwykle wazne.

Yukariw Polsce kontynuuje tez inna rodzinna tradycje
izgodnie z nia wlasnie szykuje sie do produkgji przetworéw.

ZDROWY FERMENT
Styczen, najzimniejszy miesiac w Japonii, to czas miso, czyli
tradycyjnej fermentowanej pasty z soi o glebokim smaku
umami, bez ktérej trudno wyobrazié sobie kuchnie azjatycka.

- Rozpoczecie procesu produkcji miso wtedy, gdy jest
najzimniej, zapobiega psuciu sie pasty na wczesnym etapie
fermentacji. Niska wilgotno$é powietrza i styczniowe tem-
peratury utrudniaja rozwdj szkodliwych bakterii i ple$ni,
ktore moglyby konkurowac z kluczowymi dla calego procesu
mikroorganizmami koji (Aspergillus oryzae). To wlasnie one
wytwarzaja enzymy rozkladajace zawarte w soi i ryzu biatka
oraz skrobie, tworzac unikalny smak, aromat i konsysten-
cje miso. Aby pasta osiagnela najwyzsze walory smakowe
i prozdrowotne powinna przejs¢ petne kanjikomi, czyli po-
wolna, gleboka fermentacje w zmieniajacych sie naturalnie
temperaturach: rozpoczeta w chlodzie zimy, kontynuowana
wiosna i ukoriczong cieplym latem — thumaczy Yukari.

W jej rodzinnym domu na japonskiej wyspie Sikoku
w styczniu rozpoczynalo sie robienie zapaséw miso na
caly kolejny rok. - Mama kupowala najwyzszej jakosci,
wysokobialkowe ziarna soi, parowala je do miekkosci, a na-
stepnie mieszala na jednolita, gladka mase z koji, czyli ryzem
zaszczepionym szlachetna plesnia Aspergillus oryzae,isola
morska, ktérama wiecej mineraléw niz gorska, dzieki czemu
nie trzebajuz dodawaé enzymoéw. Gotowa paste przekladata
do sterylnych pojemnikow, a jej powierzchnie posypywata
cienka warstwa soli, aby zapobiec rozwojowi niepozadanych
plesni. Szczelnie zamknieta przechowywala przez szesé
miesiecy w ciemnym, nieogrzewanym pomieszczeniu.
Po czym otwierala pojemniki, mieszala zawarto$¢ i znow
odstawiala na kolejne dwa miesiace. Dopiero wtedy miso
osiagalo pelnie smaku - ttumaczy Yukari.
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BEDZIE CIEPLO
W Polsce dobrze znana i czesto zamawiana w japoniskich
restauracjach, szczegélnie zima, jest zupa miso na bazie
bulionu dashii pasty z fermentowanej soi. Uwazana zabardzo
zdrowa, bogata w bialko, witaminy i mineraly, podawanajest
z dodatkami, takimijak: tofu, wodorosty wakame, sezonowe
warzywa, grzyby shiitake. Mowi sie, ze Japoniczycy zima jedza
janiemal codziennie, ale kiedy Yukari mieszkala jeszcze na
wyspie Sikoku, w chlodne miesiace czesciej niz zupe jadta
domowy makaron w slodkim sosie z misoiwarzywami. - To
smak mojego dziecinistwa, do ktérego z przyjemnoscia wra-
cam, gdy na zewnatrz robi sie chlodno — méwi. Podobnie
jak okayu, tradycyjny, prosty japoniski kleik ryzowy, wolno
gotowany z najwyzszej jakosci japoriskim ryzem i naturalnie
miekka gorska woda, ktory jest czysta esencja smaku tych
dwdch podstawowych skladnikéw. — To danie kojarzy mi
sie z babcig i mama, jest bardzo rodzinne, pocieszajace.
Przygotowujemy je w zimowe poranki, by przed wyjsciem
na chlodne powietrze rozgrzac sie od $rodka, ale - tak jak
zielona herbata z imbirem i miodem czy umeboshi (mary-
nowane w soli japoniskie morele, czesto zwane sliwkami)
—jest to tez tradycyjne remedium na przeziebienie. Lekko-
strawne i pozywne, nie obciaza oslabionego organizmu, za
to stanowi dobre Zrodlo energii potrzebnej do regeneracji
po infekgcji - méwi Yukari. I thumaczy, ze okayu, tak samo
jak wiele potraw i skladnikow uznawanych dzi$ za typowo
japonskie, na przyklad ramen, pierozki gyoza czy sake,
w rzeczywisto$ci ma swoje korzenie w Chinach.
— Nasze kultury przenikaja sie od wiekéw. Chinskie re-
ceptury wjaponiskim wydaniu zazwyczaj lagodnieja, mniej
w nich wyrazistych przypraw, a wiecej naturalnego smaku
$wiezych, sezonowych skladnikow. Mozna powiedzieé, ze
okayu jest czysta, minimalistyczna forma chiniskiego congee,
ktore zazwyczaj zawiera bardziej zroznicowane skladniki,
takie jak brazowy ryz, mieszane zboza, fasola, warzywa,
orzeszki ziemne i wywary z kurczaka lub ryby — wyjasnia.
Pomimo wyraznych réznic w skladzie i smaku potraw ich
nazwy czesto stosowane sa wymiennie, niczym synonimy.
- Niejest to wielkim bledem, bo w obu przypadkach mowa
o pozywnym kleiku ryzowym. Okayu ze wzgledu na swa
prostote pozostalo jednak daniem typowo domowym. Kiedy
idziemy do japonskiej restauracji, w menu zobaczymy wiec
raczej bardziej urozmaicone wydanie kleiku, nazywane
congee, co nie oznacza, ze dostaniemy chinska potrawe,
poniewaz mamy inny ryziprodukty sezonowe - méwi Yukari.
Onasama, cho¢ bazuje na tradycji, z szacunkiem shucha uwag
isugestii swoich klientéw. - Wyniesiona zdomu klasyczna,
japoriska kuchnia caly czas jest moja baza, ale w kuchni
granice nie istnieja, mamy mozliwo$¢ laczenia réznych
smakow, kultur i tradycji ponad wszelkimi podzialami.
W koricu jedzenie jest wazna cze$cia zZycia kazdego z nas,
niezaleznie od tego, w jakim kraju zyjemy. °
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KYOTO STYLE CONGEE ZEN (OKAYU)

Porcja dla 2 0sdh

SKEAD: 100 g japonskiego ryzu premium (nieptukanego),

700 ml wody mineralnej lub zrédlanej, 6-8 g naturalnej soli
(himalajskiej lub morskiej).

Propozycje dodatkow: tosos teriyaki grillowany na teppanie,
sezamowe kombu dashi (weganskie), satatka z wakame, marynowana
Sliwka umeboshi (yukarinko), Swieze plastry imbiru, sezonowe liscie
(np. mizuna, szpinak baby), jajko ,molten” w sosie dashi.

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Wlej wode do rondlai doprowadz do wrzenia. Do gotujacej
sie wody wsyp nieplukany ryzjaponski i gotuj na sredniej
mocy. Gdy woda ponownie sie zagotuje, zmniejsz ogien, aby
utrzymac delikatne bulgotanie. Od czasu do czasu zamieszaj.
Gotuj przez okolo 15 minut, az ryz bedzie miekki i lekko
rozpadajacy sie. Pod koniec dodaj s6l i wymieszaj. Przeloz
congee do $redniej wielkosci misek. Podawaj z wybranymi
dodatkami.

JAPONSKIE FERMENTOWANE UMAMI CONGEE
Porcja dla 2 0sdh

SKLAD: 80 g ugotowanego ryzu, 80 g biatej pasty miso, 700 ml dashi
z kombu i suszonych shiitake (jesli brak czasu, mozna uzy¢ domowego
bulionu warzywnego, drobiowego lub gotowego dashi), 35 ml sosu
sojowego, 4 g soli (lub wiecej do smaku), 30 ml sake lub mirinu.
Topping (dodatki na wierzch): 90 g tofu, sos teriyaki yukarinko,
skrobia ziemniaczana (do obtaczania tofu), olej do smazenia,

40 ml oleju chili yukarinko, 30 g prazonego sezamu, 44 g szczypiorku,
40 g ptatkéw cebulowych, 30 g Swiezego imbiru.

SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Phlucz ryz kilkukrotnie, az woda bedzie przejrzysta. Odcedz.
Przygotuj dashi: namocz 4 suszone shiitake i 40 g kombu
w 700 ml wody przez noc. Przelej dashi do rondla i dopro-
wadz do wrzenia. Dodaj wyplukany ryz i gotuj powoli, na
lekkim ogniu, okolo 15 minut, az zmieknie. Dodaj paste
miso i dokladnie wymieszaj. Wlej sake lub mirin, sos sojowy
iewentualnie dosdl.

PRZYGOTOWANIE DODATKOW:

Pokroj tofu w kostke 3 cm na 8 cm. Obtocz kostki w skrobi
ziemniaczanej. Usmaz tofu na zloto na rozgrzanym oleju.
Dodaj sos teriyaki i obtocz w nim tofu.

SPOSOB PODANIA:

Przelej congee do misek. Ul6z na wierzchu grillowane tofu.
Dodaj szczypiorek, platki cebulowe, $wiezy imbir i prazony
sezam. Polej olejem chili yukarinko.

WSKAZOWKA:

Obarodzaje congee najlepiej smakuja po wymieszaniu ich
z dodatkami tuz przed jedzeniem. Mozesz tez wzbogacié¢
dania ulubionymi dodatkami proteinowymi i stworzy¢
wlasna interpretacje tej pysznej potrawy.
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The harmony of the modern office.

Z Flexxicg design staje sie doswiadczeniem.
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DOM fobicta we wnetrzu

CZLISCI
WSPOLNE

EAD [ HARMONIA - TO PIERWSZE SEOWA,
KTORE PRZYCHODZA NA MYSL, KIEDY WCHODZI
SIE DO MIESZRANIA RONSERWATORRI DZIEE SZTUKRI
ALEKSANDRY SZWED. [ NIE PSUJE TEGO WRAZENIA
NAWET INTENSYWNIE TOCZACE SIE TUTAJ ZYCIE:
DZIECIECE I PSIE ZABAWRI, ROZSYPANE RLOCKI LEGO,
POZOSTAWIONE W HOLU BUTY GOSCI CZY CHAOS
TOWARZYSZACY PRZYJACIELSRIEJ ROLACJI, NA CZAS
NASZEJ SESJI TROCHE JEDNAR OGARNIETY...

Tekst TZA NOWAKOWSKA-TEOFILAK
Zdjecia MARTYNA RUDNICKA



iedy ogladam w magazynach pieknie wystylizowane wnetrza,
zastanawiam sie czasami, jak wygladaja, kiedy wkracza do nich
nielad codziennosci — méwi Ola i przyznaje, ze kiedy razem
zmezem szukali wiekszego mieszkania, od poczatku wiedzieli,
ze jego wystroj bedzie raczej prosty. — Nie jestem fanka klasycznego minimali-
zmu, ale chcialam tez uniknaé przesady, ktora czesto prowadzi do chaosu, jesli
sumiennie nie odklada sie kazdej rzeczy na swoje miejsce — wyjasnia.
Wezesniej mieszkali na warszawskiej Pradze Polnoc i po tej stronie Wisty
chcieli pozostaé. Oli marzylo sie mieszkanie w starych murach z historia, ale
rzeczywisto$¢ dosé szybko zweryfikowala te plany. — Niewiele jest duzych,
dobrze zachowanych mieszkan w praskich kamienicach, zdecydowalismy sie
wiec na nowe budownictwo, a dokladniej méwiac, kupiliSmy mieszkanie, ktore
jeszcze nie istnialo. Nie moglismy do niego wejsé, wyjrzeé przez okno, poczué
energii tego miejsca — mowi. Za to od poczatku mogli te przestrzen zaprojektowacé »

1. Na pierwszym planie sofa marki Hay ze sklepu Another Design, na drugim - kultowy fotel Lounge Chair, do ktérego architektka Karolina Kulis
dopasowala nawiazujacy do stylistyki lat 50., obity welna puf Sylwii Biegaj (sylwiabiegaj.pl) i stolik kawowy polskiej marki Noo.ma. 2. Wysokie,
dwustronne, przeszklone drzwi do gabinetu nawiazuja do bliskiego Oli kamienicznego klimatu. Po prawej kopia obrazu ,Starzec z ksiegq”
namalowana przez Ole podczas zaje¢ na Akademii Sztuk Pigknych. Oryginal, autorstwa Willema Drosta, znajduje sie w kolekcji Muzeum
Narodowego. Natomiast $ciane po lewej zdobi litografia Aleksandry Waliszewskiej i dwa rysunki Bolestawa Chromego.
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po swojemu, dlatego zaraz po podpisaniu aktu notarialnego
zadzwonili do architektki Karoliny Kulis. - Od kiedy mdj maz
wypatrzyl w internecie jej projekt, od razu wiedzielismy, ze to
wlasnie z nig nawigzemy wspolprace — mowi Ola.

WSZYSTKO GRA

Zaczeli od zmiany ukladu funkcjonalnego, by juz na etapie
budowy dopasowano go do ich potrzeb. - Jedna z trzech zapla-
nowanych przez dewelopera lazienek zamieniliSmy na pralnie,
przesuneli$my kilka $cianek i wydzieliliSmy miejsce na gabinet,
poniewaz mdj maz duzo pracuje z domu — wymienia Ola. Wy-
sokie, dwustronne, przeszklone (szybkami z motywem , kocich
lapek”) drzwi do gabinetu nawiazuja do kamienicznego klimatu,
ale Ola, cho¢ marzyla wlasnie o takim wnetrzu, podkresla, ze
nie chciala tu kreowaé niczego na sile. — Nie lubie pozoréow,
sztukaterii, postarzania nowych przestrzeni i udawania, ze
kryje sie za nimi jakas historia - wyjasnia. Jednak znajomi,
ktérzy przychodza do nich po raz pierwszy, czesto sg zaskoczeni
tym, ze w nowym budownictwie mozna stworzy¢ takie miejsce
zduszaicharakterem.

— Duza w tym zasluga Karoliny Kulis, ktéra z ogromnym
wyczuciem laczy nowe ze starym — podkresla Ola. Na poczatku
spotykali sie z architektka w swoim poprzednim mieszkaniu,
dzieki temu mogta sie zorientowad, co im sie podoba, w otocze-
niu jakich rzeczy i koloréw czuja sie dobrze. — Prosila rowniez
o podsylanie inspiracji, ale dla nas punktem wyjscia byl jej
projekt z Powisla. Chcieli$my przeniesc¢ z niego najwiecej, jak
sie tylko da. Karolina jednak nie chciala kopiowac same;j siebie
i proponowala r6zne nowe rozwiazania, amy postanowili$my jej
zaufa¢ - mowi Ola, choé przyznaje, ze nie do wszystkich pomy-
stéw byla od razu przekonana. Na przyklad zgodnie z projektem
dolne szafki w calym mieszkaniu mialy miec takie same srebrne
fronty. - Obawialam sie, ze przesadzimy z tym odcieniem, ze ta
powtarzalnos¢ bedzie zbyt monotonna, ale Karolina przeko-
nywala, ze taka spgjnosé tworzy harmonie, w ktérej dobrze sie
mieszka. I miala racje.

Dlatego takich powtarzalnych motywéw jest tu wiecej.
Zabudowy w calym mieszkaniu znajduja sie na tym samym
poziomie, a drzwi szafek tworza na frontach wyrazny, graficzny
uklad linii, ktéry zostal odwzorowany réwniez na tafli lustra
wiszacego w holu. Spéjne jest tez oswietlenie w formie szyny
poprowadzonej ciagiem niemal przez cale mieszkanie. [ kolory,
ktore tworza jednolity, spokojny obraz. - Malo kto zwraca uwage
na takie detale, ale to wlasnie im zawdzieczamy poczucie ladu,
harmonii i spokoju - méwi Ola.

TO, CO WAZNE

Dwa fotele, lampka, kilka obrazow i plakatéw, dziesiecioletnia
monstera oraz kolekcja modeli z klockow Lego — niewiele przed-
miotéw przeniesli tu z poprzedniego mieszkania, ale te, ktore
zabrali, w duzej mierze nadaly ton wnetrzu, jak stojacy w salonie
kultowy fotel Lounge Chair stworzony w1956 roku przez stynny

182  DOM hobieta we wnetrzu

duet projektantéw Charlesai Ray Eames6w. - To bylo marzenie
mojego meza. Przez lata powstalo jednak tyle kopii tego fotela,
ze zanim go kupil, zrobil doktorat ze wszystkich szczeg6low, po
ktérych mozna poznad oryginal, jak odpowiednia liczba warstw
sklejki czy okreslone przeszycia — méwi Ola, ktérej z kolei zale-
zalo nalampach Louisa Poulsena. - Uwielbiam takie klasyczne
projekty. Mimo uplywu lat caly czas inspiruja i swietnie odnajduja
siew kazdym wnetrzu. To byly jedne z pierwszych rzeczy, jakie
kupilam do nowego mieszkania.

Zatonajdluzej wybierala st6l do jadalni. — Kiedy szukali$my
wiekszej przestrzeni do zycia, okazalo sie, Ze wielu znajomych
jest dokladnie na tym samym etapie, co my. W efekcie pieé¢
zaprzyjaznionych rodzin kupilo mieszkania w tym samym
budynku i teraz sa naszymi sasiadami. A skoro dzieli nas tylko
klatka schodowa, jest wiele okazji do spotkan. Bardzo zalezalo
mi na tym, zeby st6t w jadalni mégl pomiescié nas wszystkich
- moéwi. Na Pinterescie wypatrzyla projekt, ktory jazachwycil,
ale nigdzie nie mogta znalez¢ podobnego. Sfokusowana na ten
stol, przez dhugi czas odrzucala absolutnie wszystkie propozycje,
ktdre podsylala jej projektantka, az w konicu w jakims sklepie ze
starociami znalazla dunski projekt zlat 70. - Byl dokladnie taki,
jak chcialam. Idealnie wkomponowal sie nie tylko w to wnetrze,
ale przede wszystkim w nasze zycie towarzyskie. Bo, choé lubi-
my design i nie chcieli$my, by przestrzen, w ktorej mieszkamy,
byla jedynie tlem naszej codziennosci, to jednak nie rzeczy sa
tu najwazniejsze, tylko ludzie - podsumowuje. °

¢




1. W lustrze odbija sie zabudowa kuchenna. Na tafli nakreslono linie nawigzujace do podzialéw widocznych na frontach dolnej zabudowy
w pozostalych czesciach mieszkania. 2. Centralnym punktem kuchni jest duzy duriski stél z lat 70. Stojace przy nim krzesta to Thonety.
Nad stolem wisi kultowa juz lampa Louisa Poulsena PH 5. 3. W sypialniach naprzeciwko 16zka zazwyczaj znajduja sie szafy, ale Ola
po przebudzeniu chciala widzieé rzeczy ladne. Sa to m.in.: plakat z wystawy japoriskiego fotografa Nobuyoshiego Arakiego, ktory kupila
w berlinskiej galerii C/O, litografia Aleksandry Waliszewskiej i wazon Malwiny Konopackiej. 4. Oli podobala sie podwieszana umywalka
Catalano, ze wzgledéw praktycznych wkomponowano pod nia niska szatke. Marmurowe kinkiety Thai Natura wybrala architektka.
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FALA RELAKSU
Wiczorem, kiedy §wiat zwalnia,
aty masz chwile dla siebie, siegnij
po Waterfully nanoc. Lekka,
wodna konsystencja otula twarz
jak chlodny kompres po dlugim
dniu, bez uczucia ciezkosci czy
lepkosci. Rano skora wyglada na
wypoczataiswieza. To zashuga
kwasu poliglutaminowego (PGA),
ktory nawilza lepiej
niz kwas hialuronowy.
Gleboko nawadniajqcy krem na noc
Waterfully YOPE 50 ml/69,99 1.

yope.me

UKOLYSZ ZMYSLY
Utalentowana polska tancerka,
choreografka, aktorka,
prezenterka i osobowo$¢é medialna
wprowadza na rynek perfumy
Sway. by Aga Kaczorowska.
Wody perfumowane nowej
marki pojawia sie we wszystkich
drogeriach Hebe, a takze w sklepie
internetowym Swaycosmetics.pl.
Perfumy Agnieszki Kaczorowskiej
to olfaktoryczne spotkanie
ztaricem, ruchem i zmyslowoscia.
Kobiece i zmyslowe zapachy
zostaly stworzone we Francji przez
najlepszych ekspertow z dziedziny
perfumiarstwa. Perfumy porywaja
w wir tarica, ruchu lub po prostu
delikatnie kolysza.

REKLAMA

KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

Stymulujgce serum peptydowe
BASICLAB 80ml/169,90 2.

MIKROIGEY NANOC
Stymulujace serum peptydowe
od BasicLab Dermocosmetics
to lekka, emulsyjno-zelowa
formuta oparta na technologii

OH YES! BIZUTERIA MA GLOS! peptydowych mikroigiel,
Bizuteria nie jest dodatkiem - jest bohaterka codziennosci. ktore zwiekszaja przenikanie
Tworzy relacje z osoba, ktora ja nosi. Moze motywowac, skladnikow aktywnych. Serum
wzmacniaé, dodawaé odwagi. Moze przypominac o waznych dziala przeciwzmarszczkowo,
osobach i momentach albo wspieraé w trudnych chwilach. To ujedrnia, napina i redukuje
wlasnie bizuteria i relacje, ktére tworzy, sa bohaterkami nowej widoczno$é poréw oraz
kampanii marki YES Bizuteria, ktérej twarza i ambasadorka drobnych linii.
zostala Anna Lewandowska. basiclab.shop
yes.pl
UJEDRNIANIE IOCHRONA

Przedstawiamy nowos¢,
regenerujacy isilnie ujedrniajacy
krem do twarzy z naturalnym
kolagenem morskim. Gleboko
nawilza oraz skutecznie podnosi
gestodc i elastycznosé skory.
Formula zawiera m.in. kompleks
IBR Pristinizer — naturalny
skladnik rolinny o dzialaniu

antysmogowym, chronigcym

przed toksynami zdymu
papierosowego, przed spalinami
imetalami ciezkimi.
DLA MILOSNIKOW DOBREJ HERBATY I I Collagen Face Cream
Ekskluzywna i limitowana seria herbat Dilmah 85 Reserve
powstala, by uczci¢ osiagniecia Merrilla J. Fernando, ktory = -n| 50ml/890L.
stworzyl marke Dilmah. Rzemie§Inicze herbaty pochodzace F 3 douglas.pl
znajlepszych ogrodow herbacianych Sri Lanki wytwarzane =
w niewielkich partiach to doskonaly smak w kazdym tyku —
oraz szykowna przyjemnosé na co dzien. l l I
herbataikawa.pl




Smartwatch
ELIXA
69021
=
apart.pl - _I':'
ELEGANCKA FORMA
Marka Elixa stworzyta
smartwatche dla kobiet

aktywnych i stylowych, ktére
cenig nowoczesna technologie,
ale w modowym wydaniu.
Smartwatch Elixa laczy
bizuteryjna elegancje zlota
i kolorowych krysztalow
znowoczesnymi funkcjami, dzieki
czemu wyglada jak luksusowy
zegarek, a dziala jak osobisty
trener i asystent w jednym.

BOLESEAWIEC
& ORZECHOWNIA
Wspdlpraca, ktérej nie sposéb sie
oprzec! Ceramika z Boleslawca
irodzinna warszawska palarnia
kawy Orzechownia stworzyly
przepyszne 3 rodzaje kawy
w przepieknych boleslawieckich
opakowaniach. Kawa o smaku
wanilii, whisky, a moze klasyczna
crema? Mozecie juz teraz kupic ja
osobno badz w zestawie

z 1 lub 2 filizankami.

Toidealny pomysl na prezent
w duchu slow life.

orzechownia.com
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ELEMENT ZIEMI
Olejek do pielegnacji ciala w piance zostal stworzony z mysla
o kazdym rodzaju skory, niezaleznie od plci. Zmystowe
polaczenie cynamonu, wanilii i ekstraktu z bambusa dziata
przeciwzapalnie i antybakteryjnie. Intensywnie
nawilza, poprawia elastyczno$é skory oraz wyrownuje
jej koloryt, nadajac cerze zdrowy, promienny wyglad.
Rozgrzewajacy zapach cynamonu pobudza i poprawia
koncentracje, lagodna nuta wanilii wycisza i relaksuje.
bielenda.com

RELAKS W PREZENCIE
Hotele SPA Dr Irena Eris Wzgorza Dylewskie,
Polanica-Zdrgj i Krynica-Zdréj 12+ proponuja voucher
nawybrany pakiet (np. Romantyczny Weekend w SPA
dla Dwojga) lub voucher kwotowy na dowolne ustugi.
Na niezapomniany pobyt zloza sie komfortowe warunki
wypoczynku, nowoczesne SPA, profesjonalne zabiegi
w Kosmetycznym Instytucie oraz wspaniala smakowita
kuchnia w dwoch hotelowych restauracjach.
DrlrenaErisSPA.com

Bizuteria z kolekcji
Imaginarium W. KRUR.
wkruk.pl

PIEKNY BAJEK SWIAT
Nowa odslona kolekcji WKRUK
Imaginarium laczy w sobie
klasyczne formy z kolorowymi
motywami inspirowanymi
basniowym $wiatem natury.
Bizuteria wykonana ze srebra,
ozdobiona emalia w glebokich
odcieniach czerwieni i granatu,
bedzie idealnym wyborem
dla os6b ceniacych subtelne
detale z nuta fantazji.

SEN W JEDWABIU
Jedwabna linia Etam to
kwintesencja szlachetnej
elegancji - delikatna, oddychajaca
inaturalnie regulujaca
temperature, dzieki czemu
jestidealna do snu. Luksusowy
polyskimiekko$¢ tkaniny
otulajg cialo niczym druga skora,
zapewniajac wyjatkowy
komfort kazdej nocy.
Koszula nocna Milky
ETAM 269,90 =1
etam.pl
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Intensywnie regenerujqcy krem
do twarzy INGLOT LAB

50ml/115 .
inglot.pl

MOCBOGATEJ FORMULY
Krem lipidowy o bogatej formule
regeneruje i odzywia cere. Zawiera
95% skladnikéw pochodzenia
naturalnego. Starannie dobrana
kompozycja skladnikow
aktywnych, w tym ferment
z kombuchy, skwalan, olej ze
stodkich migdalow oraz olej
z.0wsa, a takze ekstrakty roslinne
zwakroty azjatyckiej i bazylii,
nawilza, fagodzi podraznienia
iwzmacnia naturalna bariere
ochronna skory. Kompleksowo
wspiera rownowage mikrobiomu.

ODMEADZAJACA ESENCJA
Bestsellerowa linia Dermika
Luxury Ceramides zostala
rozszerzona o nowe kosmetyki.
Jednym z nich jest kremowe
serum o silnie skoncentrowanej
formule, do pielegnacji twarzy, szyi
idekoltu. Wygladza zmarszczki,
rewitalizuje i nawilza. Zageszcza,
ujedrnia i napina skore, zapewnia
jej wypoczety, promienny wyglad.

Ceramidowe
serum-esencja
odmladzajgca ]
nanoc DERMIKA
Luaxury Ceramides
60ml/99,90 =L
dermika.pl

REKLAMA

KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

KOBIDO - WIECEJ NIZ MASAZ
Odkryj moc $wiadomego dotyku. Masaz kobido w polaczeniu
ztechnikami pracy z cialem to naturalny lifting, wygladzenie
iwidoczna $wiezo$¢ skéry juz po pierwszej wizycie.
Rozluzniam napiecia, pobudzam krazenie i przywracam
lekkos$¢ — w ciele i w twarzy. To wiecej niz zabieg. To rytual,
ktéry pomaga wréci¢ do réwnowagi i odzyskaé blask.
Zadbaj o siebie holistycznie i poczuj réznice.
kobidoup22.booksy.com/a/

W POSZURIWANIU CIEPLA
Kolekcja Gattax Maciej Zien to efekt wspolpracy marki

Gatta z cenionym polskim projektantem. Eaczy elegancje,
nowoczesnos¢ i komfort noszenia. Modele z tej linii
- od rajstopilegginséw po body czy sukienki - wyrézniaja sie
subtelnymi detalami, geometrycznymi wzorami
oraz funkcjonalnymi, miekkimi tkaninami, ktore ukladaja sie
jak druga skora. Kolekcja celebruje kobiecosé,
lekko$¢ i styl, idealna na rézne okazje.
gatta.pl
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ZKROPLA MIODU
Kolagen Premium z miodem
i witaminami w postaci
miesiecznej kuracji zawiera
30 szklanych buteleczek,
zktérych kazdato az
10 000 mg kolagenu z dzikich
ryb, wzbogaconego o kwas
hialuronowy, witamine C,
atakze biotyne oraz ekstrakty
ze skrzypu polnego i winorosli,
ktére poprawiaja kondycje
skory, wlosow i paznokei.

pasiekisadowskich.pl

TAJEMNICA UKOJENIA
Regenerujacy krem ochronny
CICALFATE + to wszechstronny
iwielozadaniowy produkt,
ktory koi, regeneruje i chroni
podrazniong skore. Jego formula
oparta jest na unikalnych
skladnikach. Sa to:
[C+-Restore]™, kompleks
siarczanu miedziicynku
orazwoda termalna Avene
o wyjatkowych wlasciwosciach
kojacych i lagodzacych
podraznienia. Natychmiast
lagodzi odczucie dyskomfortu
iwspomaga regeneracje wrazliwej
i podraznionej skory.

Regenerujacy
krem ochronny
CICALFATE+ Avene

100 ml/ok. 40 =L
apteki
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astrologka, autorka ksigzek, wykltadowczyni.

Penny Thornton

Jej klientkq byla ksiezna Diana. *

[HOROSKOP
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Wyjatkowe wptywy lutowych gwiazd zapowiadaja
przetomy, ale moga tez pokrzyzowac plany.

Petnia Ksiezyca 1 lutego da ci okazje do zakonczenia
czasochtonnych i prowadzacych donikad projektow.
Podjecie trudnej decyzji w tym czasie pomoze

ci otworzy¢ nowy rozdziat w czasie za¢mienia

Stonca 17 lutego lub w dniach po nim.

Ten czas W potowie miesigca jest zarowno zmienny,

jak i ekscytujacy. Niektorym Wodnikom wydarzenia moga
catkowicie odmienic zycie, za$ dla innych stanowi¢ sygnat
ostrzegawczy. A zwigzek prawdopodobnie bedzie gtdwnym

tematem catego tego szumu, ktory wywotajg gwiazdy.

RYBY 20.02-20.03

To jeden z najbardziej dynamicznych okresow

2026 roku, wiec przygotuj sie na niespodzianki.

Do 18 lutego nalezy skupic sie na zdrowiu umystu,

ciata i ducha, jednak moga réwniez zajs¢ wydarzenia

0 nietypowym charakterze i przynoszace nowe mozliwosci.
Miej oczy otwarte na sygnaty, ze ktos jest gotowy zrobic
ruch, ktory zmieni status quo - w cudowny czy moze

nie tak bardzo sposdb. Za¢mienie Stonca 17 lutego
sygnalizuje poczatek okresu wielkich zmian, z ktérych
czes¢ zostata przez ciebie zaplanowana, a czesc nie.

BARAN 21.03-20.04

To miesigc peten gwiazd: koniunkcja Saturna i Neptuna
w znaku Barana oraz za¢mienie Stonca (17 lutego)
zjednocza sie, by postawic cie na rozdrozu. W centrum
uwagi jest wspdtpraca. To czas na nawigzywanie wiezi

z pokrewnymi duszami i tgczenie sit z innymi w imie
wspdlnego celu. Rozpoczete w lutym nowe projekty
moga odmienic twoje zycie. Marzenia, ktdre pielegnujesz,
moga sie spetnic lub okaza sie tym, czym byty - tylko
marzeniami. Uwazaj, by nie zdenerwowac ludzi, ktorych
mozesz potrzebowac, ani nie porzuc tych, ktorzy byli

ci wierni, na rzecz nowych, bardziej btyszczacych modeli.

188  HOROSKOP

BYK 21.04-20.05

To bedzie miesigc niezapomniany, a takze bezprecedensowy.
Zacmienie Stonca w najwyzszym punkcie twojego horoskopu
stonecznego (17 lutego) zwiastuje nadzwyczajne mozliwosci,
zwitaszcza zwigzane z kariera. Twoje wieloletnie wysitki
moga teraz zostac nagrodzone. Jest jednak pewne ,.ale”.
Wszystko, co nie jest zbudowane z odpowiedniego
materiatu, wszystko i kazdy, kto nie jest ciebie godzien,
ukaze swoje prawdziwe oblicze. To czas przebudzenia

i nowych poczatkdw. Pomysl o przeprowadzeniu

porzadkdw, pozhyciu sie wszystkiego, co pokryte
pajeczynami. Kazda zmiana jest dobra.

BLI/NIETA 21.05-21.06

Otwierajg sie dalekie horyzonty. Mozesz wybrac sie

w podrdz za granice lub rozmawiac o swojej

przysztosci. Tak czy inaczej, wyjdziesz ze strefy komfortu.
Czas rozwingc skrzydta. Zapowiada sie miesigc dynamiczny
i peten niespodzianek. Zwtaszcza okoto 16 lutego
wydarzenia moga zapiera¢ dech w piersiach. Mozesz wtedy
nie dostrzec ptynacych z nich korzysci, ale wkrotce stang sie
widoczne. Czasami wszechswiat musi otworzy¢ nam

0Czy na sytuacje, na ktore bylismy slepi, niezaleznie

od tego, czy sa to okazje, czy dziatania sprzeczne

z naszymi dtugoterminowymi interesami.

RAK 22.06-22.07

Uktady planetarne w lutym nie sg ani stabe, ani mato
znaczace: beda miaty wazne konsekwencje dla twojej
przysztosci. Wydarzenia na arenie miedzynarodowej

moga wptynac na twoje krotko- lub dtugoterminowe plany,
a te w zyciu osohistym sktonic cie do zmiany zamierzen.
Mozesz nie przepadac za zmianami, ale rozwoj wypadkdw
w tym miesigcu ma cie wyzwoli¢. Dopiero kiedy podejmiesz
ryzyko, odkryjesz, ze masz skrzydfa. Zwtaszcza w weekend
od 14 lutego daj ludziom duzo swobody i zapomnij

0 trzymaniu sie scenariusza. Improwizuj.

| EW 23.07-23.08

Luty rozpoczyna sie petnig Ksiezyca w twoim znaku, a to,
co wydarzyto sie w lipcu, moze miec teraz pewien wptyw
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ZDJECIA: ARCHWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE.

na rozwoj wypadkow. To czas zamkniecia, czas na osiggniecie
porozumienia i zawieranie umow. A skoro za¢mienie Stofca
(17 lutego) przypadnie w strefie relacji, mitos¢ i romans
okaza sie wielkim tematem miesigca. Podczas gdy ty mozesz
by¢ w siodmym niebie z powodu tego, co sie bedzie dziato,
niektore Lwy, zwtaszcza urodzone w potowie sierpnia,

moga straci¢ grunt pod nogami. Ale znasz na to odpowiedz:
trzeba nauczy¢ sie tanczy¢ na niepewnym gruncie!

PANNA 24.08-22.09

W lutym trzeba zaakceptowac przede wszystkim to,

7e sprawy nie pojda doktadnie zgodnie z planem. Dlatego
ustaw umyst w trybie adaptacji i rozwoju. Druga rzecz

to fakt, ze wszelkie zmiany sg w twoim najlepszym interesie.
Wenus rzuca blask na strefe relacji, obiecujgc szczesliwe
zakonczenia o romantycznym charakterze i sktaniajac

do podjecia doniostych zyciowych decyzji. Chociaz

nie masz wptywu na dziatania innych ludzi, to od ciebie
zalezy, jak na nie zareagujesz. Przyjmij dtugofalowg strategie
i pozwdl innym wpasc¢ w putapki, ktore sami stworzyli.

Pod koniec miesigca co najmniej jeden aspekt twojego

7ycia bedzie wygladac zupetnie inaczej.

WAGA 23.00-23.10

Waga i zwiazki ida w parze jak pszczoty i midd, ale czy
walentynki beda petne stodyczy, czy uzadli cie czyjes
zachowanie, to juz zalezy. Uran i za¢mienie Stofca oznaczaja
niespodzianki. Jesli marzenia sie nie spetnig, poczekaj

na odpowiedni moment. Wydarzenia spowodujg zwrot akdji,
ale nie koniec gry. Ta rada dotyczy roznych sytuacji,

nie tylko tych romantycznych. Zapowiada sie miesigc peten
zametu, w ktorym spetni sie to, co wydawato sie niemozliwe,
a sprawy skazane na porazke powiodg sie. W mitosci

i na wojnie wazny jest tylko cel, wszystko inne sie nie liczy.

SKORPION 24.10-22.1

Mozliwe, ze na luty masz juz zaplanowang specjalng
uroczystosc lub rozwdj wypadkdw sprawi, ze ta sie odbedzie.
Petnia Ksiezyca na osi kierunku drogi zyciowej (1 lutego),

a potem za¢mienie Stonca w strefie domu (17 lutego)
wskazujg na wazne wydarzenia dotyczace kariery

lub rodziny. Najlepiej nie przywigzywac sie zbytnio

do swoich opinii i oczekiwan: pozwdl kosmosowi pokazac,
co dla ciebie przygotowat. Bez wzgledu na to, jak bardzo
bedziesz sie starac, aby cos sie wydarzyto, nie stanie sie,
jesli nie jest twoim przeznaczeniem. Gdy te kilka

tygodni minie, znajdziesz sie w nowym miejscu,
dostownie lub w przenosni.

STRZELEC 23112112

Wydarzenia w lutym jak nic innego zmienig twojg
perspektywe. Podrdze moga poszerzyc twoje horyzonty,

a to, co cie spotka, moze sprawic, ze spojrzysz na swiat i swojg
przysztos¢ w odmienny sposob. Czeka cie wiele niespodzianek
i zmian, zwfaszcza okoto 4 i 16 lutego, a poniewaz Merkury
wejdzie w retrogradacje (26 lutego), postaraj sie zdoby¢
oferty i zawrze¢ umowy na dtugo przedtem. Kusic cie moga:
kosztowniejsza opcja, wyzsza pensja lub ambitna propozycja,
ale styl ponad trescig to zawsze zty pomyst. Wybierz sytuacje,
ktora przemawia do twojego serca, ale i umystu.

KOZIORO/ZEC 22.12-20.01

W lutym mitosc¢ i pieniadze beda w centrum uwagi i pod
réznorodnymi gwiezdnymi wptywami. Uran pobudzi emocje
i zmiany na lepsze, podczas gdy za¢mienie Stonca zapowie
nagte i nieoczekiwane otwarcie nowego rozdziatu. Jesli

na poczatku miesigca finansowa lub romantyczna sytuacja
wyda sie mocno niepewna, zajmij sie nig natychmiast.
Zapewne nie jestes w stanie zmieni¢ swojego losu, a to, kogo
kochasz, zawsze jest kwestig przeznaczenia, ale to nie znaczy,
ze nie robisz, co tylko mozesz, aby wszystko sie udato. Tego
wiasnie nauczyto cie doswiadczenie. W przeciwnym razie
najlepszym rozwigzaniem bedzie ograniczenie strat. ®

Fascynujacy przewodnik po Swiecie
astrologii. Rsiqzka, ktora wyjasnia
ruchy gwiazd oraz to, jak planety
wplywajq na nasze zachowania.

Ksigzka dostepna na sklep.
zwierciadlo.pl.

AUTOPROMOCJA

zwierciadlo.pl
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A: 5 zestawdw produktéw do pielegnacji wiosow. W sktad

zestawu wchodza: szampon regenerujacy NEQI Repair
Reveal 330 ml, odzywka regenerujaca do wtoséw 10
NEQI Repair Reveal 250 ml oraz spray do stylizacji wtoséw
NEQI Professional Diamond Glass Styling 180 ml.

SMS o tresci: ZW.KR.A.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255.

15 16 17 18

29

13 14

11
22

3
7
12
19
L]
L]

Poziomo: 1. do remontu wtosow 4. rabat na wode 7. nie zamienit siekierki na kijek

8. co robig stopki 9. plama nie do zdrapania 10. terma w termach 15. miejs

ce na

niejedna konferencje 18. pieskie przezycie 19. kultowy batwan 20. rozsmiesza
amatorsko 22. stary a lata 26. cedzi, lecz nie stowa 27. pouktadany cztowiek

28. nie ma swojej tabliczki 29. znak miedzy latami 30. stuzy partii

Pionowo: 1. bohater Konkursu Chopinowskiego 2. koniec zespotu 3. na obraz
i podobienstwo 4. jedno moze objac kilka scen 5. reklamoéwka przed zakupami
6. taczony ze slusarzem 11. oddziat prababci 12. ze skrzydtami u ramion
13. zaczyna prace 14. skutek uboczny zasiania maku 15. uzywana do skrolowania
16. ubidr filmowych facetdw 17. telefon do domu 18. dowdd dla lekarza 21. méwi,
czy akt jest dobry 23. stuzy do mszy 24. huzia na Jdzia 25. nie wie, Ze nic nie wie

OBIECAJ,
7€ BEDTIESZ

I Rawe

o porarkie

HIEJSCE
o

FRLY STOLE

B: 4 zestawy sktadajace sie z powiesci Nataszy Sochy

.Obiecaj, ze bedziesz pi¢ kawe o poranku” oraz Magdy Knedler

.Tam, gdzie jest miejsce przy stole” — wydania z barwionymi brzegami.
SMS o tresci: ZW.KR.B.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255.

LITERY Z POL OZNACZONYCH CZERWONYMI KWADRATAMI

TWORZA W KOLEJNOSCI HASEO KRZYZOWKI.

Prawidtowe rozwiazanie przeslij SMS-em pod nr 7255 o tresci

zgodnej z wybranym rodzajem nagrody (patrz: tres¢ SMS-a pod nagroda).
W SMS-ach prosimy nie uzywac polskich znakow.

Czekamy na nie od 7 stycznia do 2 lutego 2026 roku.

Organizator: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
*Koszt SMS-a to 2,46 zt z VAT.

Informacja o przetwarzaniu danych osobowych uczestnikdw
konkursu w stopce redakcyjnej.

Rozwigzanie krzyzéwki z numeru 12/2025: KROTKO | WEZEOWATO.

POZIOMO: 1. TAKSA 4. SOBEK 7. MUL 8. KOGUT 9. WOZNY 10. WIEPRZOWINA 15. POPIS

18. WIERSZ 19. MESTWO 20. TON 22. DZIWADtO 26. ROWER 27. DIADEM 28. IZOLATOR

29. KARYKATURA 30. METEOROLOG PIONOWO: 1. TANKOWIEC 2. KREGLE 3. AMATOR

4. SLOWKO 5. BLIZNI 6. KOBYLA 11. PRZEDMIOT 12. ZOMBI 13. WYSPA 14. NAWAE 15. PAPRYKA
16. POTWARZ 17. SZTRUKS 18. WENDETA 21. OD£AM 23. WALOR 24. DETAL 25. OKRAG

Lista laureatow dostepna w siedzibie organizatora.
REKLAMA
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zwierciadio

www.zwierciadlo.pl

REDAKCJA
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa, tel. 603 798 616
sekretariat@grupazwierciadlo.pl
e-mail: pierwsza litera imienia.nazwisko@grupazwierciadlo.pl

redaktorka naczelna JOANNA OLEKSZYK
zastgpczyni redaktorki naczelnej ALINA GUTEK
dyrektorka artystyczna KATARZYNA MISKOWIEC
projekty specjaine  MAGDA ROSLANIEC
korekta JOANNA MORAWSKA

ZESPOL
GABRIELA CZERKIEWICZ (moda), JOANNA DERDA (zdrowie),
ZOFIA FABJANOWSKA (kultura), AGATA RUCINSKA (uroda)

graficzki AGNIESZKA NAROLSKA
EWELINA KARLSSON (projekty specjalne)
fotoedycja | produkcja sesji MAGDALENA SOBOTKA, ALICJA SIKORA

FELIETONISCI
ARTUR ANDRUS, KATARZYNA BLAZEJEWSKA-STUHR, NATALIA DE BARBARO,
JACEK DUBOIS, ANNA GACEK, TOMASZ JASTRUN, SONIA KISZA,
SZYMON MAJEWSKI, KATARZYNA MILLER, MONIKA SOBIEN-GORSKA

WSPOLPRACOWNICY
BOGDAN DE BARBARO, WOJCIECH EICHELBERGER, JOANNA FLIS, REMIGIUSZ
GRZELA, ANGELIKA KUCINSKA, IZA NOWAKOWSKA-TEOFILAK, MARTA
NIEDZWIECKA, BEATA PAWLOWICZ, STACH SZABLOWSKI, ANNA TATARSKA,
GRAZYNA TORBICKA, MARIOLA WIKTOR, ARTUR ZABORSKI,
ALEKSANDRA ZELAZINSKA

WYDAWNICTWO ZWIERCIADLO SP. Z 0.0.
prezes zarzadu ADAM POPIELSKI
dyrektor zarzadzajgcy ROBERT MALASZEK
dyrektor finansowy RAFAL STARZYK
dyrektorka wydawnicza MARTA KOWALSKA
sekretariat  MONIKA FLORCZUK-DURKA tel. 603 798 616
EWA FLORCZUK

REKLAMA
dyrektorka ANNA SZALUS tel. 694 484 228
zastgpczyni dyrektorki ANNA RUSZKOWSKA tel. 664 742 101
MALGORZATA JAROSIEWICZ tel. 787 961 429 MAGDALENA LUKASIEWICZ
tel. 607 950 986 EWA PIETRZYKOWSKA tel. 662 060 092

PROMOCJA| MABKETING
dyrektorka JUSTYNA OGLOZINSKA tel. 501 353 867
redaktorka kreatywna WERONIKA JAREK-RADLOWSKA tel. 602 470 502

PRODUKCJA
dyrektor ROBERT JEZEWSKI

REPRODUKCJA | NADZOR DRUKU
redaktor techniczny PIOTR SZCZERSKI, opracowanie kolorystyczne PAWEL SULISZ
druk i oprawa P/MINT SP. Z 0.0.

DYSTRYBUCJA
KATARZYNA PASIK tel. 503 134 270

PRENUMERATA
prenumerata autoodnawialna: sklep.zwierciadlo.pl/prenumerata
wydania papierowe, prenumerata zagraniczna: prenumerata24.pl
wydania cyfrowe: sklep.zwierciadlo.pl/prenumerata

DZIAL KSIAZEK
RENATA PATOKA, BLANKA WOSKOWIAK, AGNIESZKA SLOWIK

DZIAL KSIEGOWOSCI
KATARZYNA KUCA, DOROTA SIKORA

PORTAL ZWIERCIADLO.PL
WIKTORIA ANDRZEJEWSKA, ROBERT CHOINSKI, PATRYCJA FIJALKOWSKA,
MATEUSZ KACZOROWSKI, AGNIESZKA KUBINSKA, AGATA LIPIEC,
KLAUDIA MIZERSKA, ZUZANNA OLSZEWSKA, TOLA RYBICKA,
DOMINIKA SOCKO, ALICJA SZEWCZYK (wydawczyni),
ANNA TOBIASZ, ALEKSANDRA URBANIAK, MARTA WASZKIEWICZ,
AGNIESZKA WIRTWEIN, MALGORZATA WELMAN, EDYTA ZBASKA

programista SYLWESTER CIACH

Materiaty reklamowe nastronach: -1, 2-3, 4-5, 7, 11,13, 15, 17,18-19, 27, 28-29, 39, 57, 58-59,
73,83,84-85,89,91,99 111,128, 125, 129, 153, 161, 158, 159, 171, 173, 179, 184-186, 187, 191,V

Nastronach: 66-67, 109, 116, ll zamieszczone sg materiaty wiasne wydawcy

Redakcja nie zwraca niezamaéwionych materiatow i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania, adiustacii lub nieopublikowania
nadestanych tekstow. Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materiafow promocyjnych redakeja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy - Prawo prasowe. Wydawca ma prawo odmaéwi¢ zamieszczenia reklamy Iub materialu
promocyjnego, jezeli ich treé¢ lub forma sa sprzeczne z linig programowg lub charakterem miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy -Prawo
prasowe). Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sa opiniami ich autoréw i nie musza odzwierciedlaé stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworéw, przedmiotow praw wiasnosc intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest zabronione ystanie
nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢ w sluszne interesy Wydawcy). W szczegéinosci dotyczy to takze przedrukéw
zmiesigcznika Zwierciadio”. ,Zwierciadio” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znajdujgcym sie pod ochrong prawna, | uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej firmy
lub towaru, jest bezprawne. Wydawca czasopisma ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw
czasopisma po cenie innej niz wydrukowana na okladce jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscia prawna.
Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Zwierciadta” beda przetwarzane na nastepujacych zasadach: Administrator danych:
Wydawnictwo Zwierciadio Sp. z 0.0., ul. Widok 8, 00-023 Warszawa./Cel przetwarzania danych: Przeprowadzenie konkursu,
wylonienie zwyciezcy | przyznanie, wydanie | odbidr nagrody, rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego./Podstawy prawne
przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit. b) RODO - niezbgdnos¢ danych do przeprowadzenia konkursu, art. 6 ust. 1 lit. ¢) RODO —
niezbednos¢ danych do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit. f RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora./
Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajgce dane na zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do uzyskania danych na
podstawie obowigzujacego prawa./Prawa osoby, ktdrej dane dotycza: Prawo zadania sprostowania, usunigcia lub ograniczenia
przetwarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego. Wiecej informacii o przetwarzaniu
danych znajduje sie w Regulaminie kazdego konkursu.
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MARCOWE WYDANIE
DOSTEPNE TAKZE Z KOSMETYKIEM
DO PIELEGNAC) WLOSOW Z SERI|

BABY HAIR COMPLEX BEBIO
DO WYBORU

Naturalny szampon do wtosow
przettuszczajacych sie 300 ml

Naturalny szampon dodajacy objetosci
do witosow cienkich 300 ml

Naturalny szampon intensywnie nawilzajacy
do wtosow suchych 300 ml

Naturalny szampon przedtuzajacy trwatos¢
koloru do wtosow farbowanych 300 ml

Baby Hair Complex
Naturalna lekka odzywka normalizujaca
do wiosow przettuszczajacych si¢ 200 ml

WYDANIE Z KOSMETYKIEM

DOSTEPNE W WYBRANYCH PUNKTACH
SPRZEDAZY OD 3 LUTEGO.



TOMASZ JASTRUN

okno z wierszem

TOMASZ JASTRUN
poeta, prozaik,

krytyk literacki,

czuly obserwator
Swiata. Zawsze z ksiazka
obok poduszki.

tomie wierszy wybranych Anny Swirszczyn-
skiej czytam dedykacje dla moich rodzicow:
,Mieczyslawie Buczkéwnie i Mieczystawowi
Jastrunowi, znakomitej parze poetyckiej, prze-
syla autorka. Krakow 22 1X1973”.

Poetka debiutowala przed wojna, ale dopiero
powojnie przeméwila pelnym glosem. Byta cenio-
na, ale umiarkowanie, gdy poréwnasie, jak ogrom-
nie jest ceniona dzisiaj. Zakochal sie w jej poezji
Milosz. Stynny jest tomik , Budowalam barykade”,
niezwykly w krotkich wierszach zapis Powstania
Warszawskiego, a te barykade naprawde budowata.
Inny niezwykly tomto , Jestem baba’, gdzie ,nurza
sie whbabskosci”, tom cielesny, odwazny. Byla Smia-
la erotycznie, opisala swoje seksualne namietnosci
wdzienniku , Jeszcze kocham” Miala wtedy ponad
60 lat. Pamietam, jak Maja Komorowska, uwiel-
biajaca poetke, w rozmowie ze mna oburzalasie na
ten ,bezwstydny dziennik”. Czytajac biografie po-
etki Agnieszki Stapkiewicz ,Genialnainieznana’,
spotykam siebie, a polaczyl mnie z poetka sasiad
zliterackiej kamienicy na Iwickiej, poetaitlumacz
Seweryn Pollak. Swirszczynska przed wojna ro-
mansowataz Pollakiem, i to namietnie. A ja zawsze
postrzegalem go jako nieatrakcyjnego, sapiacego
safandule. Przez kilkanascie lat mieszkalismy
drzwiw drzwi. Mialem kilkalat, gdy zadzwonitdo
rodzicow, podnosze stuchawke i méwie cienkim
glosikiem: ,Halo, halo’... Sewer, zaskoczony, nie
wiedzial, co powiedzied, a ja mialem zawolac:

~Poznaje, poznaje to sapanie tygrysa!”. Znowu

zaniemowil. Pollak zdradzal potem zone, ktorej
wezesniej nie chciat zostawic dla Swirszezyniskiej,
amamazwierzyla misie, ze zalecal sie do niej, gdy
ojciec, jego przyjaciel, gdzies wyjechal. Opisalem
tow,,Domu pisarzy w czasach zarazy”, stad cytat
imoje nazwisko w biografii poetki. To nie koniec
powinowactw ze Swirszczyriska. Szukajac zgody
spadkobiercow na druk wiersza poetki, odnala-
zlemjej corke Ludmile. Przypomniala mi, ze jako
dzieci bawiliémy w zakopianiskim domu pisarzy

192 FELIETON okno z wierszem

Jestem baba

Astoria. Ludmila nie miala latwego zycia, poetka
byla pogubiona, splatana emocjonalnie, chyba
fatalna jako matka. Gdy jej maz, ojciec Ludmily,
chce odej$é, szantazuje go samobdjstwem. Jej
listy z tego czasu sa dowodem, jak bezradni by-
waja madrzy ludzie, gdy w gre wchodza namiet-
nosci i uczucia. Poezja Swirszczyniskiej jest bez
ozdobnikéw, bez zbednych stéw, naga, podobnie
jak Tadeusza Rozewicza, z ktorym zreszta miala
maly romansik, o czym pisze w dzienniku. A maz
odszedl do poetki Haliny Poswiatowskiej, ktora
zaraz umrze na serce. Jak nie wstawic wiersza
Poswiatowskiej w nastepnym oknie?

Mam sporo spotkan autorskich, tym moc-
niej utozsamiam sie z tym wierszem Swirsz-
czynskiej. °

SPOTRANIE AUTORSRIE

Leze skulona w kigbek
Jjak pies,
ktdremu zimno.

Rto mi powie,

po co si¢ urodzitam,

Do co istnieje potwornosé
zwana Zyciem.

Nagle telefon. Mam is¢
na spotkanie autorskie.

Wehodze.

Stu lud=i, dwiescie oczu.
Patrzq. Czekajq.

Wiem na co.

Mam im powiedziec,

po co si¢ urodzil,

Do co islnieje

Polwornosé zwana Zyciem.

5

Anna Swirszczynska , Poezja’,
PIW,1997.

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI
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A CkaELI GEN ZEA
NAPRAWDE ISTNIEJE...?

'

SERIA KRYMINALNA
Z KOMISARZ OLGA BALICKA

BESTSELLEROWEJ AUTORKI
KATARZYNY WOLWOWICZ

czyta Filip Kosior

iadlo.pl, w ksiegarniach i na platformach streamingowych.
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SEINBAI

7T /T TALL NA OD BIERWSZEGRADNTY

Nowy h)tlorn 0 wzmocniotym dziataniu
przeznaczony do rytuatu Podwdjnego Nawilzania

Szybko wchtaniajacy si¢ lotion zapewnia natychmiastowe u€zucie naw1lzen1a irew 1tahzac)1.
Zast owany przed kremem sprawia, ze witalnos¢ skéry zostaje wyraz

CELLULAR PERFORMANCE
TRA INTENSIVE LOTION
- EXTRA INTENSIVE CREAM

SENSAI

CELLULAR PERFORMANCE

EXTRA INTEMNSIVE
CREAM

*“Wyniki niczaleznych badart Klinicznych po , edny:

sam:‘g()h\tinnu.prup wadzonych na grupic 17 kobie

sensai-cosmetics.com (O) €) @

Odkryj nowos¢ wytgcznie w

[OUGLAS



