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amy plakad, $miad sie, wzruszac, ponosi¢ emocjom. Co powoduje tez, ze

wéciekad! To jest istota sztuki, glownych aktoréw w tym spektaklu, czyli
aw dzisiejszym Swiecie - wrecz aktem  sportowcow, przestajemy traktowad jak
oporu” - pisze w felietonie Sonia ludzi - i albo ich przesadnie czcimy, albo
l Kisza, oddajac tym samym nastroj, nadmiernie potepiamy. Sporo méwili
jaki mi towarzyszy, odkad obejrzalam  iméwig o tym sami sportowcy, chocby
~Hamneta’ w rezyserii Chloé Zhao, a zwlaszcza ostatnia, przegenialna ~ podczas ostatnich zimowych igrzysk.
scene w teatrze. Widzimy w niej, jak publiczno$é spontanicznie Bohaterka naszej kwietniowej okladki
reaguje na sztuke, ktora wlasnie oglada. Dzi$ powiedzieliby$my, Aleksandra Mirostaw opowiada, co
ze zachowuja sie jak dzieci, glo$no wykrzykuja komentarze i pytania, zzawodnikiem czy zawodniczka robia
ale tez — wlasnie - $mieja sie, placza, wiciekaja. I dzieki temu zaréwno przegrana i $wiadomo$¢é popelnionego
sztuka, jak i to wspolne przezycie sa w stanie ich odmienic. Jak daleko bledu, jak wielki jest ciezar oczekiwan
odeszli$my dzi$ od takiego zywego kontaktu z tworczoscia artystycznag!  kibicow, ktory dzwiga sie przy kazdym
‘Wrhasciwie jedynie ogladajac wydarzenia sportowe, dajemy sie starcie, jeslijest sie mistrzem lub

mistrzynia. Warto o tym pamietac,
kiedy juz sportowe emocje opadna.

Z kolei obecno$é na naszej drugiej okladce
Agaty Turkot (na trzecia zaprosilismy
Mateusza Damieckiego)jest dowodem

na to, co sztukaijej tworcy potrafia robié
znami indywidualnie i kolektywnie

- poprzez dotykanie bolesnych miejsc,
dawanie szansy na to, by thumiony lub
uciszany glos wreszcie wybrzmial. Zaczelo
sie od ,Domu dobrego”, w ktorym Agata
fenomenalnie zagrala Goske. I mam
nadzieje, ze na serialu , Pieklo kobiet”,
gdzie gra Helene, sie nie zakonczy.

v

Na zdjeciach od lewej: Aleksandra Mirostaw, Jan Perisko,
Bartek Wieczorek, Joanna Olekszyk, Marta Wojtal, Mateusz Damiecki, JOANNA OLEKSZYK
Agata Turkot i (ponownie) Joanna Olekszyk. REDAKTORKA NACZELNA

14 ZAMIAST WSTEPU

ZDJECIE: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. MAKIJAZ: MARIANNA YURKIEWICZ. FRYZURA: JAREK MEOTKOWSKI
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SPIS TRESCI

Ruwiecien

2026

NA OREADCE

4‘0‘ ALERSANDRA MIROSEAW Stalam przed ciana
50| AGATA TURKOT Saudade
62| MATEUSZ DAMIECKI Réza w zebach, bez we wlosach

FELIETONY
20/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka

22/ KATARZYNA MILLER Kocham sie starzeé¢

24/ SZYMON MAJEWSRKI Psychofilowanie
26/ NATALIA DE BARBARO Z drugiej strony

90/ SONIA KISZA Histeria sztuki
122/ MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie
252/ TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem 92

WE WEASCIWYM
TEMAT‘MIESIACA WIEKU
28| STOP MITOM O MILOSCI Céreczko, nie rezygnuj z siebie Liczy sie to, jak si¢ cxlowick
SPOTKANIA czuje. Mozna byc 30-letnim
C staruszkiem i 70-letnim

74/ TYMOTEUSZ ROZYNEK, BARTLOMIEJ DEKLEWA Wolno$¢, rowno$é, braterstwo Lo .
milodzieniaszkiem.

82| DOBRAWA CZOCHER Po drugiej stronie morza

ZYCIE WEWNETRZNE
92/ W KREGU WARTOSCI We wlasciwym wicku
100/ POROZMAWIAJMY O SERSIE Hormony nie rzadza
104/ MEODE GEOWY I WSZYSTRIE NASZE PIERWSZE RAZY Na swoim
112/ JAK PRACOWAC I NIE ZWARIOWAC Narzucaé czy ustala¢? Bransoletka
116/ MESKOSC OD-NOWA Dzialam, wiee jestem 1282

LILOU

WOKOL NAS
126/ FOTOREPORTAZ Duio dyscypliny, sporo szaleristwa
132 MAM WPLYW Ratarzyna Butowtt. Wyrwac¢ sie z petli smutku

Naokladkach:

ALEKSANDRA MIROSEAW. Zdjecie: BARTEK WIECZOREK/VISUAL CRAFTERS. Stylizacja: KASIA EASZCZ. Asystentka stylistki: WERONIKA
LESIAK. Makijaz: JAGODA SZTABERSKA/MAKE UP ARTIST DRIRENA ERIS. Fryzury: NATALIA SHVYDENKO/DR IRENA ERIS.
Aleksandra manasobie kurtke MMC, spédnice ROBERT CZERWIK, buty VICTORIA BECKHAM, nausznice BERRIES.

= AGATA TURKOT. Zdjecie: MARTA WOJTAL. Stylizacja: WIOLETTA ULIASZ. Asystentkastylistki: NATALIA OSELKA. Makijaz: ERYKA
SOKOLSKA. Asystentka makijazystki: KATARZYNA WIECZERZYNSKA. Fryzury: ADAM SZARO. Agata manasobie sukni¢ KAREN ARCANJO.
MATEUSZ DAMIECKI. Zdjecie: MARTA WOJTAL. Stylizacja: WIOLETTA ULIASZ. Asystentka stylistki: NATALIA OSELKA. Makijaz: ERYKA
SOKOLSKA. Asystentka makijazystki: KATARZYNA WIECZERZYNSKA. Fryzury: ADAM SZARO. Mateusz ma na sobie koszule vintage,
kamizelke KENZO/VITKAC, okulary LESCALUNETIER OPTYKM2.

Redaktorka naczelna: JOANNA OLEKSZYK. Dyrektorkaartystyczna: KATARZYNA MISKOWIEC. Produkcja: MAGDALENA SOBOTKA.

- w Koncepcjesesji: KATARZYNA MISKOWIEC, JOANNA OLEKSZYK.
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210
WANILIA

Przydymiona,

2 nutkq wegla.
Albo elegancka,
ambrowa,

2 aksamitnym tlem.
Czy moze jak deser
2 karmelizowang
skorupkq? Rozne
oblicza wanilii

— w zapachach.

138/ SZROLA LIDERER Z niewolnika nie ma pracownika
142/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Powrot taty
150/ ERO? LOGICZNE!

KULTURA
154/ DZIEJE SIE 156| W CZTERY OCZY
Jan Romasa. (Nie)widzialny laricuch
160/ TRENDY Czekajac na... 162/ KSIAZKI 164/ UWAGA, SERIAL!
166/ FILMY 168 ROZMOWA Rwiat Jabloni. Co teraz bedzie?
172/ SLOWA O MUZYCE
176/ SZTURA Leonora Carrington. Czy korzystnie jest by¢ artystka?
182/ NIE PRZEGAPCIE

PRZEWODNIK PO MODZIE I URODZIE

230

MODA
183/ TRENDY SEZONU
196/ AKTUALNOSCI

PRZY STOLE

— Ciastka lo sedno i sens naszej
pracy — mowiq wlasciciele
Lukullusa, warszawskiej
cukierni, klora wlasnie obchodzi
80. urodziny. Swietujemy
razem z nimi!

URODA
200/ TRENDY Aura blasku 210/ TOP 7 212/ NOWOSCI
214/ NOWE I PONADCZASOWE

ZDROWIE
216/ PRZYGODY CIALA Jedz prawdziwa zywnos¢

200

TRENDY
Malkijaz czy
pielegnacja?

Nie musisz wybierad.
Nowoscig jest
podktad polgczony

2 serum. Efektem
bedzie rozswietlona
skora. Do lego
maskara i nie trzeba
niczego wiecej.

28

STOP MITOM
O MIEOSCI

Milosé jest najwaznicejsza,
ale stereolypy na jej temat,

przekazywane przez pokolenia,
obecne w literaturze

i filmie, mogq niszczyc.

Bridgertonowie 299/ WELLNESS Kapiel dla mézgu i ciala
charms zawieszka :
Zaproszenie 228/ NA TALERZU Gdy brak zelaza
na bal 469 =t
PANDORA KUCHNIA
& 230/ PRZY STOLE Serce w pudelku
INNE

14/ ZAMIAST WSTEPU 18| LISTY
248 HOROSKOP 250/ KRZYZOWKA

Czy ciggle w nie wierzymy?

Majowy numer
LLwierciadla”

w sprzedazy od 1 kwielnia.

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

zwierciadlo.pl
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NIE BYEAM TAR
WAZNA JAR SIOSTRA
D ziekuje za wywiad , Zwasnione
rodzenstwo’ (,Z” nr 03/2026).
To temat, ktory dotyka niezagojonych
ran z mojego dziecinistwa, ale i dorostego
zycia. I chociaz pogodzilam sie
zsytuacja, gléwnie poprzez oddalenie
od rodzicow i siostry, to mam nadzieje,
zejakis rodzic trafi kiedy$ na ten
wywiad, zrozumie, jaki wplyw na zycie
dzieci ma niesprawiedliwe traktowanie,
izmieni swoje zachowanie. Ze strachu
przed takim (nawet nieSwiadomym)
postepowaniem, a zwlaszcza przed
poczuciem nieréwnosci u ktoregos
dziecka, sama zdecydowalam sie tylko
najedno. Jestem mlodsza siostra, ktéra
pojawila sie w niewielkim odstepie
czasu po pierwszej corce. Pierwszej
- tej idealnej, grzecznej, spokajnej,
cichutkiej. Mala mnie nazwalibySmy
dzisiaj typowym ,high needem”. Cale
swoje zycie rodzice dos¢ dobitnie
pokazywali mi, ze nie jestem dla nich
tak waznai tak dobra jak moja siostra.
Nie wchodzac w szczegoly, ktore
zajelyby pewnie miesiace terapii, relacje
w naszej rodzinie mozna by opisa¢ mniej
wiecej tak: wszystko dla pierwszego
dziecka, drugie niech sobie radzi.
Najsmutniejsze jest to, ze z biegiem lat
nic sie nie zmienia, proby rozméw nie
przynosza skutkéw, mojamamai tak
zawsze wszystko wie najlepiej, a siostra
jestnajwspanialsza. Nie walcze juz z tym,
wiem, Ze sie nie zmienia, ograniczylam
toksyczne relacje do minimum. Czasem
tylko mysle, co by bylo, gdyby...

Miodsza siostra

MIEC APETYT NA ZYCIE

wielka uwaga przeczytalam
wywiad z panig Ireng Santor
(,Z” nr 02/2026). Ujelo mnie jej cieplo,

s ]

Autorki listow otrzymaja kolezyki
MINI TEARS w ksztalcie kropli wykonane
ze srebra i pozlacane 24-karatowym zlotem.

www.alicjamaria.pl

pozytywne nastawienie do zycia, cheé¢
do wstawania kazdego dnia i szukania
pozytywow. Pani Irena jestjuz
seniorka, ma 91 lat, §wietnie wyglada
(udowadnia, ze w kazdym wieku mozna
wyglada¢ bardzo dobrze), jest aktywna
i pelna pasji. Jaki to kontrast miedzy
nia a moja babcia, ktéra po $mierci
meza zamknela sie w domu, zyla
przeszloscia, narzekajac i czekajac na
$mieré. Wszyscy sie od niej odsuneli,
wnuki nie chcialy jej odwiedzad. Stala
sie zgorzkniala staruszka, rozpaczajaca
15 lat po zmartym mezu. Dzisiaj widze,
ze to musiala by¢ depresja, jednak
wtedy nikt (ani nic) nie zmusilby jej

do péjécia do lekarza po pomoc. Pani
Ireny zycie nie rozpieszczalo, amimo
to ma chediapetyt na zycie. Tezjest
dzisiaj wdowa, ktora rozumie, ze
takajest kolej rzeczy. [ korzysta

zzycia - naile sie da. Wspaniale

czyta sie rozmowy z takimi osobami
- dojrzalymi, madrymi, do§wiadczonymi
zyciowo, a jednoczesnie pozytywnie
nastawionymi do zycia. Oby

jak najwiecej takich seniorow

bylo w naszym otoczeniu.

Martyna

NIE JESTEM SAMA

A rtykul o tym, jak Zy¢ po odwyku
(,Z” nr 02/2026), trafit do mnie

w momencie, w ktorym na nowo

probuje zdefiniowac swoje zycie. I choé

mam 30 lat, prawda jest taka, Ze niemal
cale moje dorosle (a nawet to mniej
dorosle, nastoletnie) zycie przezytam
zalkoholem. Na poczatku bylo to — jak
wwielu historiach - przykryte ,zabawg’.
Z perspektywy czasu widze jednak, ze
ta zabawa od samego poczatku byla

w moim przypadku tragiczna. Alkohol
bardzo szybko przestal by¢ dodatkiem,
astal sie narzedziem. Pilam, zeby méwic,
bo bytam bardzo nie$§miala. Pilam, zeby
przetrwaé problemy rodzinne. Pilam,
zeby czud. Albo zeby nie czué. Albo
zeby czué¢ mniej. Przez lata alkohol byt
odpowiedzia na wszystko. Na wstyd, na
lek, na nadmiar emocjiinaich zupelny
brak. Z czasem wszystko zaczelo sie
krecié wokot niego. Mam wrazenie,

ze mdj charakter, moja tozsamos¢,
anawet sposob, w jaki widzieli mnie
inni, budowaly sie na jednym prostym
skojarzeniu: ,Ona pije”. Jakby to bylo
co$, co mnie definiuje.

Dlatego teza z Waszego artykulu o tym,
ze pozegnanie z alkoholem to dopiero
pierwszy krok, uderzylo we mnie
szczegblnie mocno. Bo dzi§ widze,

ze prawdziwym wyzwaniem nie jest
samo niepicie, ale zbudowanie zycia
od nowa. Uczenie sie codziennosci bez
alkoholu i stopniowe odkrywanie tego,
co przez lata zostalo mocno zatopione.
Wracam do pasji i zainteresowan, ktore
zniknely gdzie§ miedzy zapitymi
weekendami i niedzielami spedzanymi
na dochodzeniu do siebie.

Nie wiem jeszcze, jak ta historia sie
skonczy. Ale wiem, ze zaczela sie
wmomencie, w ktérym przestalam
uciekac i zaczelam zadawad sobie
pytania. Wasz tekst byl jednym

ztych impulsow, ktore sprawily, ze
poczulam: nie jestem w tym sama.
Weronika

REKLAMA

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

szwagier Gierka

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

Usmiech niegitarowy

KAZDA BRANZA POWINNA MIEC SWOJ KALENDARZ I SWOJ ROK.
HYDRAULICZNY (OD PIERWSZEGO KOLANKA DO OSTATNIEJ RURY),

ewien piosenkarz odmierza czas wschodami
gwiazd i zachodami, czekaniem na niespodzie-
wane i straconych szans rozpamietywaniem.
I wprawdzie od lat twierdzi, ze nie liczy godzin
ilat, ale jakas forma liczenia to to jednakjest. No bo
jak sie ma$rednio jedno niespodziewane na pie¢
latitrzy stracone szanse na p6t roku, to po szostym
niespodziewanym i stu osiemdziesieciu straco-
nych szansach wie sie, Ze minelo trzydziesci lat.
To wazny aspekt wolnos$ci — kazdy powinien
mo6c wybrad sobie wlasna miare czasu. I stoso-
wac taki kalendarz, jaki mu najbardziej pasuje.
Pomyslalem o tym, kiedy w telewizji, informujac
okolejnej falizachorowar na grype, przedstawiciel
sanepidu stwierdzil: ,Obserwujemy w tym roku
epidemiologicznym..”. Slyszalem o szkolnym,
akademickim, jubileuszowym, liturgicznym, szo-
penowskim, podatkowym... Ale rok epidemiolo-
giczny? Kiedy sie zaczyna? Kiedy konczy? Czy
sa — tak jak w zwyczajnym roku — jakies §wieta?
Epidemiologiczne walentynki? Epidemiologiczne
Swieto Pracy? Sylwester epidemiologiczny i epi-
demiologiczny Nowy Rok? Brrr! Brzmi groznie.
Bo epidemiologia nienajprzyjemnie;j sie kojarzy.
Rok komorniczy tez nie wszystkim przypadnie do
gustu. Ale juz na przyklad taki rok cukierniczy?
Zaczynalby sie w thusty czwartek, a koriczyl w dniu
przymiarki stroju kapielowego przed wyjazdem
nawakacje. [ wtedy zaczynalby sie rok dietetyczny.
Kazdabranza powinna mie¢ swdj kalendarziswaj
rok. Hydrauliczny (od pierwszego kolanka do ostat-
niej rury), stomatologiczny (od pierwszej jedynki
do ostatniej 6semki), przestepczy (od pierwszego
wlamania do uprawomocnienia wyroku).
Pamietam takie zebranie z nowym dyrektorem
instytucji, w ktérej pracowalem. Opowiadajac

20  FELIETON szwagier Gierka

STOMATOLOGICZNY (OD PIERWSZEJ JEDYNRKI
DO OSTATNIEJ OSEMKD, PRZESTEPCZY (OD PIERWSZEGO
WEAMANIA DO UPRAWOMOCNIENIA WYROKU).

o planach redakgji, powtarzal: ,Kalendarz poli-
tyczny wymaga od nas..”. Bylem mlodyibezczelny,
podniostem reke i zapytalem: , Panie dyrektorze,
aczy pansie postuguje jeszcze jakim$ innym kalen-
darzem?”. Nic nie odpowiedzial. Moze i dobrze, bo
gdyby sie okazalo, ze uzywa dwoch - politycznego
i epidemiologicznego, wpadibym w poploch.
Czeski pisarz Ota Pavel tak opisal kroliki, ktore
hodowal (a potem wszystkie wypuscil) jego ojciec:
,Futro mialy w kolorze amerykanskiej rakiety
startujacej na Ksiezyc, czasem bardziej srebrzyste,
czasemszare..”. Totezjeden z elementéw wolnosci.
Zeby kazdy sobie poréwnywat co chce, do czego
chce. Kolor futra krélika do koloru rakiety, kolor
rakiety do koloru futra krélika. Gombrowicz
pisal o ,mandolinowym u$miechu”. Sprawdzilem
w internecie, obejrzalem wiele zdje¢ - rzeczywi-
Scie niektore mandoliny sie do mnie u$miechaja.
Szwagier zapytal, czy od dawna i czy chce o tym
porozmawiac. Nie chce. Chcee tylko, Zeby kazdy na
tym $wiecie byl traktowany tak samo. Jesli literat
moze pisac o futrze czeskiego krélika podobnym
do amerykanskiej rakiety albo uSmiechu mandoli-
nowym, ktory na gebie strasznej wykwita na widok
parobka, to niechze i epidemiolog ma swoj rok
epidemiologiczny, a piosenkarz niech sobie od-
mierza czas straconych szans rozpamietywaniem.
Tylko nie mylmy usmiechu mandolinowego
z u$miechem gitarowym, bo niby inzynier Kar-
wowski w serialu ,Czterdziestolatek” stusznie
zauwazyl, ze to ta sama grupa instrumentow
strunowych szarpanych, ale zbulwersowana dy-
rygentka (Krystyna Feldman), tak samo stusznie
zauwazyla, ze to wstyd, ze: ,Corki szuka, a gitary
od mandoliny nie odréznia”. Usmiech gitarowy
tojuznie to samo. Mandolinato mandolina. e

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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RATARZYNA MILLER

kocham si¢ starzec

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

Byc kobietq

CO ZROBIC, ZEBY W PEWNYM WIEKU NIE CZUC SIE PRZEZROCZYSTA,
NIEWIDOCZNA? WIDZIEC SIEBIE. DO KONCA.

raz ze staroscia znika nasza kobieco$é - takie
poczucie przekazuja nam mamy, chociaz
akurat moja po osiemdziesiatce zakladala
buciki na obcasach, turkusowa bluzeczke i tup,
tup na przyjecie. Byla bardzo kobieca. Do korica.
Moi rodzice, oboje, moga by¢ przykladem
fajnego stosunku do kobiecosci. Ojciec powtarzal,
ze nie interesuja go mlode dziewczyny. Pamietam,
jak méwil: ,Z mloda dziewczyna, owszem, mozna
co$ milego przezy¢, ale dopiero z dojrzala mozna
poczué prawdziwa blisko$¢ i cieplo”. Poniewaz
czesto slyszalam takie zdanie, to nie miatam po-
czucia, ze bycie starsza cokolwiek zabiera. 1 z wie-
kiem czuje sie coraz swobodniejsza, odwazniejsza.
Natomiast moja mama miala minusy i plusy,
jak kazda. Mowita na przyklad: , Nie pokazuj, Ze ci
nanimzalezy”. A jauwazam, ze trzeba to pokazad,
bo kazdy lubi otrzymywad sygnaly, ze jest wazny
izauwazany. Co innego zawlaszczaé kogos, co to,
tonie! Ale powiedzie¢: , Jeste$ ekstra’ - to szalenie
wazne. Musze przyznaé, ze im jestem starsza, tym
lepiej mi to wychodzi, z czego bardzo sie ciesze,
bo coraz lepiej dogadujemy sie z moim chlopem.
Potrafie tez okazywac zachwyt innym ludziom,
to nic nie kosztuje, przeciwnie - jest przyjemne,
wrecz fantastyczne! Kobieco$é najlepiej mani-
festuje sie wtedy, kiedy jestem taka, jaka jestem,
pogodzona ze soba, akceptujaca siebie. Ja zawsze
czuje sie kobieta, bez wzgledu na to, czy mam
wiecej, czy mniej kilogramow. Doswiadczenie,
ktorego z wiekiem nabywam, tylko umacnia moja
kobieco$¢. Wiem juz, co omijaé, gdzie wlezé, co sie
oplaca, co nie. Wiem, Ze moje zdanie jako kobiety
sieliczy. Ale tez, ze duzo jeszcze moge sie nauczyc.
Kobiecosé to flirt, urok, wdziek, to patrzenie
na innych z sympatia, rado$¢ z rozmowy z nimi,
ze stuchania, co kto§ ma mi do powiedzenia. Byle
nie zawisna¢ na kims, nie zarzucad go soba.
Kobiecy wyglad jest wazny, ale mocno powia-
zany z tym, co wydobywa sie ze Srodka. Bo widzisz
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kogos niby pieknego, posagowego, a jest martwy.

A widzisz kogos$ niby brzydkiego, a jest zywy:
$mieja mu sie oczy, ma wesoly glos. Natychmiast
masz ochote by¢ z taka osoba blisko. Nie chodzi
o to, zeby by¢ z kazda osoba blisko, tylko zeby
przechodzié przez zycie z usmiechem, aprobata,
zaciekawieniem, bo zaciekawienie to dar.

Niektore kobiety méwia: , A po co bede sie
ladnie ubieraé, gdzie ja pdjde, zaoszczedze dla
dzieci” Jezeli cale zZycie definiowalas sie tylko jako
matka, to nie masz kontaktu ze swoja kobiecoscia,
cierpisz, ze dzieci cie juz nie potrzebuja. Masz zy¢
tak, jak lubisz. Czytad, ogladaé filmy, stucha¢ mu-
zyki. Jamam swoja ukochana playliste. Kiedy sie
budze, pytam siebie, na kogo mam dzisiaj ochote.
Wiaczam taka plyteiod razu mam lepszy humor.

Kobiecos¢ pragnie tez kolorow. Otaczaj sie
wiec pieknymi barwami, zarzué na siebie mieciut-
ka chusteczke, szlafroczek, wloz cieple skarpetki
na kozuszku. I poczuyj sie jak w niebie. Bylam
przed chwila na masazu. Czy mam sie wstydzié,
ze jestem gruba? Uwazam, Ze mam cialo mile
w dotyku. Gdybym sie zastanawiala ,Ojejku, coon
sobie pomysli, jestem gruba’, to nie czerpalabym
radosci z zycia. A ja czuje sie fajna. I tu wracamy
do punktu wyjécia — do akceptacji siebie. Jesli
siebie nie akceptujesz, to nic ci nie pomoze. Bo
to, co wysylasz w $wiat, to do ciebie wraca.

A seks? Tez jest bardzo wazny. Znam pare,
oboje maja po 80 lat i méwia, ze sa szczesliwi jak
nigdy. Ona nie zawiesila kobiecosci na kolku. On
nauczyl sie okazywac czulo$é.

Z wiekiem kobiecos$¢ na pewno nie znika,
tylko zmienia jako$¢. Nie podrywam facetéw,
ale ostatnio zapytalam mezczyzne, ktory stal za
lada: ,Czy moge na pana popatrze¢? Bo pan jest
piekny”. On odpowiedzial: , Prosze bardzo”. Po-
zachwycalam sie, podziekowalam. Kobietami tez
sie zachwycam. Zachwyt to kwintesencja radosci
Zycia. °

WYSEUCHAEA: ALINA GUTEK. ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, MATERIALY PRASOWE
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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.

Psiworel;

SPIWOREK. WATLY SPIWOREK NA WATOLINIE, Z SUWAKIEM,
KTORY SIE ZACINAL, PRZYPALONY OD OGNISKA, PACHNACY
DYMEM I CIEZKI JAK CHOLERA, ZE DWA KILO MIAL I ZAJMOWAL,
POL PLECAKA. TERAZ SPIWORY WAZA TYLE CO ETUI DO
OKULAROW, SAME SIE WZDYMAJA 1 GRZEJA KACZYM PUCHEM.

le wlasnie ten stary ,psiwor”, jak go nazywalem
w harcerstwie, woze ze soba w podroz, cho¢ go
juzdawno nie ma. Przepadl, spoczal na$mietniku
historii gdzies na poczatku lat 90. Ale i tak mnie
grzeje, itak go woze w pamieci na wszystkie moje
wyprawy, pod palmy, oliwki i wodospady, a czasem
idrapacze chmur. Ratuje mnie z roznych opresji,
zopresji luksusu i umilowania wygody.

Gdy tylko zaczynam obrastaé¢ w piérka, nos
mdj nosze wysoko i pusze sie na wyjazdach, to
rzucam sobie pod nosem hasto: - Psiw6r!

I od razu mnie to pionizuje, i stawia nabacznosc.
Ostatnio w jednym z hoteli zaczal rozprasza¢ mnie
szum morzaijuz mialem ochote dzwonic do recep-
cji, zeby odsuneli to morze albo zmienili mi pokdj,
ale nagle przypomniatem sobie... Spiworek. Bo gdy
wygodnie moim czterem literom pod réznymi
szerokosciami geograficznymi, to przypominam
sobie te styczniowa noc w Puszczy Bolimowskiej,
gdy zzastepem ,, Dziki” spalismy w stodole, a przez
szpary w deskach widzialem pokryte $niegiem
pola. Spalem na sianie, wsuniety do ,,psiworka”
w ubraniuiw butach, aitak byto mizimno.

Zrobie sobie breloczek z ,psiworkiem”.

Ostatnio u barbera, prosze jawas, poprositem
ocieplejszy recznik naoczy. Po co? Zeby misie oczy
nie przeziebily? Zaordynowalem podgrzanie recz-
niczka o pare stopni, bo kiedy$ u barbera w Am-
sterdamie dawali wlasnie takie cieple reczniczki.

Spiworku! Przybadz i zabierz mnie do stodé!kil

Bozycie nasrozpieszcza, ajak nie, to szukamy
dopieszczen. I zapominamy o §piworach z mlodosci
czy o pralce Frani. Rany goscia, cotobylo? W czasie
wirowania Frania chodzila po calej kuchni, ona nie
wirowala, ale §wirowala, dziadek krzyczal, zebym
jatrzymal, bo wyjdzie na spacer na Szczesliwicka.

Kazdy ma taka Franie, taki §piworek. Warto
nie traci¢ z nim lacznosci. To $piworek-stroz.
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Moj kolega stwierdzil, ze w Tajlandii przeszka-
dzalo mu przez caly czas zbyt slone morze. - Jak
mogli tego nie filtrowaé przy hotelu?! - powiedzial.

Pamietam opowiesci o pewnej gwiezdzie, ktora
zrobila dym o to, ze ranojej krzeslo bylo... za zimne!
Dejta mi natychmiast gorace krzeslo, aw ogéle to
zklimatyzacja! A jest takie! Kupujac nowe auto, do-
wiedzialem sie, ze jest opcja fotela z klimatyzacja!
Tak! Superfotel, ktory przez mikrodziurki zasysa
nieswieze i pompuje $wieze powietrze!

Spiworku! Wracaj, abym nie oszalal!

A wiecie, ze teraz produkuja kable do... stucha-
wek bezprzewodowych!? Najpierw ktos§ wymyslil,
ze przewod jest beipolatach wmawiania, ze modny
jestjegobrak, wpadlna pomysl, zeby teraz wmowié
ludziom, Ze nie ma nic bardziej fancy, jak wlasnie
powrét do przewodow.

Franiu, wybaw nas, bo zwariujemy na wlasne
zyczenie!

Obok mnie nasilowni éwiczy gos¢, ktory ciagle
sprawdza w telefonie, polaczonym z zegarkiem,
pomiar wszystkiego. Zamiast delektowad sie spe-
dzaniem czasu z zelastwem na klatce i rozgladac sie
posali, on znosem w ekranie monitoruje przyrost,
odrost, kalorie, tetno i kwasno$é bicepséw.

Moja nowoczesna pralke fachowiec tez pod-
taczytdo komputeraipowiedzial, ze tamajeszcze
przed soba 13657 prari do korica swego pralkowego
zycia. I anijednego wiecej, ani jednego mnie;j.

Temu panu tez pewnie wyswietla sie w telefo-
nie, ile ma bickow i trickéw do korica swojej kultu-
rystycznej egzystencji. A moja Frania moglaby do
dzi$ $wirowac po kuchni, gdyby nie wyszla z mody.

O jaki moral sie tu prosi? Zeby$my czasami
poswirowali analogowo, odlaczyli sie od postepu
iwygody. Przeprali w rekach galoty, zacerowali
dziure wrajtuzach, pobiegali nabosaka i spedzili
nocw ,psiworku”. °

ZDJECIE: KAMILA MARKIEWICZ- LUBANISKA.
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NATALIA DE BARBARO

2 drugiej strony

NATALIA DE BARBARO
psycholozka, socjolozka,
autorka ksiazek

,Czula Przewodniczka”

oraz ,Przedza”.
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Czy matka przyjdzie?

RODZICIELSTWO JEST DOZYWOTNIE. SA TACY, KTORZY
TEN ,WYROK" PRZYJMUJA Z OGROMNA RADOSCIA; SA TACY,
KTORZY SKRZETNIE UKRY WAJA SWOJE ROZCZAROWANIE,

owiedziata, Zejest chora. Trudno bylo mi wwierzy¢
w te wymowke. Matka byta ze mnie niezadowo-
lona — rozczarowana. Jak zwykle skupita si¢ na
sobie — nawet w dniu mojego slubu. (...) Piosenka
dobiegla kovica, a dla mnie to byt sygnal, by ruszyc¢
do oltarza. Zamknelam oczy. Czy nasze relacje
wygladalyby inaczej, gdybym bardziej jg przypo-
minata? Gdybym odkryla swaj 2yciowy cel, kiero-
wata si¢ ambicjq? Czy kochalaby mnie bardziej®
Kiedy otworzylam oczy, ona tam siedziala, ubrana
w sukienke, ktorq wybrala Lilly, tyle e w kolorze
promiennego blekitu — jakby przemieniona przez
wrozke. Odwrocita sie, a jej wzrok padl na mnie.
Skinela glowa, aja ruszylam naprzod.

,Prawdziwi Amerykanie”
Rachel Khong

Byli sobie raz kréli krolowa. Zycie ich podda-
nych zalezalo od ich woli. Wiedzieli, ze ich wladzy
nikt nie $mie zakwestionowad, i to przed dhugie
lata. By¢ moze krol i krolowa dostali swoja role
przypadkiem. By¢ moze w ogéle jej nie chcieli.
By¢ moze chcieli, ale wyobrazali ja sobie inaczej.
By¢ moze kleli wieczorem, tuz przed zdjeciem
korony z glowy, ze woleliby inne zycie.

Krolikrolowato rodzice. Poddanym jest dziec-
ko. Tak urzadzony jest §wiat. Chociaz tak zwane
trendy kulturowe daja dzi$ dzieciom wiekszy
wplyw na rodzicow niz kiedys, chociaz rodzice,
przynajmniej w naszej czesci §$wiata, sa coraz
bardziej uwazni na to, czego dziecko potrzebuje,
chociaz prawie nikt nie czyta juz starych basni
- tojedno pozostanie niezmienne: rodzic ma nad
dzieckiem ogromna wladze. To on rysuje dziecku
$wiat. I nie dasie tej kredki odlozy¢ - powiedzie¢:

FELIETON = drugiej strony

NO I JESZCZE CI, KTORYCH JEST NAJWIECEJ
— CI, KTORZY MAJA ROZNIE.

,Dosy¢ mam tego rysowania, niech kto§ inny teraz

to porobi”. Rodzicielstwo jest dozywotnie. Sa tacy,
ktérzy ten ,wyrok” przyjmuja z ogromna radoscia;
sa tacy, ktorzy skrzetnie ukrywaja swoje rozcza-
rowanie, noijeszcze ci, ktorych jest najwiecej - ci,
ktérzy maja roznie.

Bohaterka powiesci amerykanskiej autorki
Rachel Khong, Lilly Chen, w cytowanym prze-
ze mnie fragmencie wlasnie wychodzi za maz.
Wszystko jest gotowe. Po dniach deszczu wyszlo
storice. Sukniajest piekna, wesele — wystawne. Ale
matka panny mlodej nie przychodzi. Jest ,chora’.
Lilly wodzi wzrokiem po gosciach, widzi ojca
ipuste krzeslo kolo niego. Czy matka przyjdzie?
Lilly nie moze ruszy¢ ku nowemu zyciu, nie moze
zrobié kroku, chociaz piosenkajuz sie skoniczyla.

Lilly jest dorosla, ale w momencie, kiedy za-
myka oczy, to nie ma znaczenia: matka znowu jest
krolowa, ktora decyduje o tym, czy mozna zrobic¢
krok. Lilly zamyka oczy jak male dziecko, ktore sie
tudzi, ze $wiat, ktorego nie chce ogladaé, zniknie.

Dlaczego ciagle zamykamy sie w lazienkach
rodzinnych doméw, zeby ukradkiem wycieraélzy,
kiedy uslyszymy przykre slowa? Dlaczego, chociaz
krdli kr6lowa sa dawno na emeryturze, ich glos
ciagle odzywa sie w nas w momentach, ktérych nie
wybieramy? Co zrobi¢ z faktem, ze nasi rodzice
maja nad nami wladze, czy tego chcemy, czy nie?
Chociaz jestesmy doro§li, chociaz nad naszymi
biurkami wisza dyplomy w ztotych ramkach, cho-
ciaz niektorzy z nas sami zostalijuz . koronowani”?
Czy mozna zrobi¢ cokolwiek innego, niz patrzec
na to z jakas nowa dla siebie samych czuloscia?
I8¢ do przodu wlasnym, nie do korica pewnym
krokiem, wiedzac, ze tak samo niepewnie szli ci,
ktérych wzroku weiaz szukamy? °

ZDJECIE: WERONIKA FAWNICZAK.
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szystkie przyznajemy dosé
zgodnie, Ze mito$¢ jest dla nas
najwazniejsza. Nomoze na rowni
ze zdrowiem. Uczymy sie jej — od
kogdz by innego — od matekiba-
bek, ale tez z wyciskajacych lzy
literackich opowiesci i romantycznych historii filmowych.
A potem przekazujemy te nauki, moze nieco zmodyfikowane,
ale w gruncie rzeczy podobne, swoim cérkom. One, cho¢
zyja, wydawaloby sie, w innym w $wiecie — TikToka, Insta-
grama - chod czesto kontestuja matki, to snujg wokol mitosci
réwnie jak my dramatyczne i malo prawdziwe opowiesci.

Ta sztafeta chyba jednak sie zatrzymuje. Wspolczesne
matki juz wiedza, Ze z wieloma przykazaniami na temat
milosci powinny sie rozprawic, cho¢ w praktyce wcale nie
jest to takie latwe.

Magda Korczyniska, edukatorka réwnosciowa, autorka
iprowadzaca projekt edukacyjny dla rodzicow i nauczycieli
Jak Wychowywacé Dziewczynki?, autorka ksiazki , Pulapka
plci’, mama dwaoch corek (10112 lat):

— Matki nie przekazuja juz bezrefleksyjnie stereotypow
na temat mitoéci. Mysle, Ze gléwna réznica polega na tym,
ze my z corkami o tym rozmawiamy, otwarcie, ze nie majuz
wtym obszarze temat6w tabu. A jeszcze do niedawna byly.

Katarzyna Poltorak, psycholozka pracujaca z mlodymi
mamami, autorka portalu ,Mama ma moc!”, mama dwdch
corek (10118 lat):

- Zdecydowanie wida¢ roznice pokoleniowa w podej-
$ciu do zwiazkow. W pokoleniu mlodych mam jest wiecej
przyzwolenia nato, zeby dbac o siebie, a nie za wszelka cene
o malzenstwo, na watpliwo$ci, na kwestionowanie pew-
nych $wietosci. To, co kiedy$ bylo wartoscia i priorytetem,
niekoniecznie jest tym dzisiaj. Troche wynika to z postepu
spolecznego, poszerzania $wiadomosci, zajmowania sie
rozwojem osobistym, ale tez z faktu, ze kobiety sa duzo
bardziej niezalezne finansowo, niz byly kiedys, i to pomaga
im zastanawiaé sie, czego wlasciwie chca, czy ich zwigzek
jesttym, w ktorym pragna spedzié zycie. I co wazne - ktory
chca pokazaé corkom jako przyklad zwiazku partnerskiego.

Malzenistwa ich mam i babek byly raczej antyprzykla-
dem. Natalia Lozicka, kosmetolozka, mama12-letniej corki,
slyszata od babci, ze zawsze, cokolwiek by sie dzialo, maz
ma by¢ zadowolony.

— I 'ten przekaz tak sie we mnie zakorzenil, ze kiedy
rozstawalam sie z mezem, to za rozstanie obwinialam siebie,
mimo Ze to nie byla prawda. Moja mama nie zyje, ale wiem, ze
nie rozstala sie z moim ojcem ze wzgledu na mnie, bo wtedy
uwazano, ze dla dziecka trzeba tkwi¢ w malzeristwie, chocby
wigzalo sie toz cierpieniem. Absolutnie nie chcialabym, zeby
moja corka tak miala. Na pewno dam jej przyzwolenie na
to, zeby zamieszkala przed §lubem na prébe, zeby odeszla
z toksycznego zwiazku.

TEMAT MIESIACA stop mitom o milosci

Natalia Kusiak, autorka podcastu i ksiazki ,,Pierwsza
randka” (nie ma jeszcze dzieci), zawodowo zajmuje sie te-
matem zwigzkow. Ostatnio w swoim podcascie rozmawiala
z Helena Englert o stosunku do zwiazkéw pokolenia zetek
versus pokolenie milenialséw.

- Wyszla nam bardzo ciekawa réznica - mowi. - Helena
zauwazyla, ze dla zetek zwiazki sa mniej istotne, drugorzed-
ne. Mnie, z pokolenia milenialsow, wpajano, ze milos¢ jest
najwazniejsza, ze dzieki niej bede szczesliwa, wiec wazne,
zebym znalazla partnera i ze samotnosc¢ jest okropna. Dla
réwiesniczek Heleny na pierwszym miejscu znajduje sie
samorealizacja. Doszly$my do wspdlnego wniosku, ze pewnie
kolejne pokolenie osiagnie balans, bo na razie to wahadto
przesuwa sie mocno od skrajnosci do skrajnosci.

Sylwia Sitkowska, psycholozka, autorka ksiazek o re-
lacjach, mama dwoch cérek (pied i dziewiec lat), cho¢ do-
stala w domu wiele mitéw na ten temat, to jako mama nie
chcialaby przekazywac ich dalej. I - podobnie jak wiele jej
réwiesniczek — stara sie je rozbrajac.

MILOSC WYMAGA POSWIECEN

- Nie opowiadamy juz cérkom, ze milo$¢ wymaga ciaglego
poswiecania sie - mowi Sylwia Sitkowska. — A pamietam
taki przekaz od mamy i babci, nie tylko zreszta werbalny, ich
postawa tez $wiadczyla o tym, ze milo$§é wymaga poswiecania
sie. Pokutowal wtedy archetyp dobrej zony i matki. Kobieta
rownalasie hastu: ,zrezygnuj z siebie”. Przekazywano nam, ze
najwazniejszym naszym zadaniem jest utrzymanie zwiazku.
Bezwzgledu nato, jak sie w nim czujesz. Milo$¢ rozumiano
jako samozatracenie sie, niepatrzenie na siebie.

Psycholozka zastrzega, ze oczywiscie milo$§é wymaga od
czasu do czasu pos§wiecen, bo kazdy z nasjest inny, zmienia-
my sie na przestrzeni lat. Zatem naturalne jest, ze w trakcie
zycia bedzie nam z kims czasami lepiej, czasami gorzej.

- Alejezeli to maby¢ tak niesymetryczne, ze jedna osoba
caly czas wymaga, oczekuje, zada, a druga ma by¢ podpo-
rzadkowana, to ten mit najwyzszy czas obali¢ - akcentuje
Sylwia Sitkowska. — Kult ciaglo$ci zwiazku bez wzgledu na
to, czy czujemy sie szczesliwe, czy nie, czy sie rozwijamy, czy
wrecz odwrotnie, jest po prostu szkodliwy. Teraz dziewczy-
ny duzo szybciej wychodza ze zwigzkow, oczywiscie tego
nie oceniam, bo chyba zadna z nas nie wie, ktora droga jest
lepsza. Ale na pewno wiem, ze milo§é to nie poswiecenie.

Ten mit implikuje przekonanie o tym, ze kobieta powinna
sie podporzadkowad. Bo to mezczyzna jest przewodnikiem,
a ona moze by¢ co najwyzej szefowa kuchni, westalka do-
mowego ogniska.

- Nonie! - oponuje psycholozka. - Czasy sie zmienily,
kobiety zajmuja sie nie tylko domem, ale i cala reszta. To
juznie dziala w taki sposob, zreszta mysle, ze nigdy nie
dzialalo dobrze, jezeli jedna strona — czy to kobieta, czy
mezczyzna - sie poswiecala. Poswiecenie nie gwarantuje



bliskosci, jakosciowego bycia razem. To nie jest tak, ze im
wiecej dajemy, tym bardziej jesteSmy widziane, kochane.
Na milo$¢ nie da sie zashuzy¢.

Natalia Kusiak: - Tak jak nie zadziala po§wiecenie swoje-
gorozwoju w imie milo$ci, tak samo nie zadziala poswiecenie
milosci wimie indywidualnego samorozwoju. Trzeba szukac
sposobu, jak polaczy¢ jedno z drugim.

JAK SIE POSTARASZ, TO ON SIE ZMIENI

Takiemu przekonaniu holdowata babcia Sylwii Sitkow-
skiej. Byla z dziadkiem 50 lat w dobrym zwiazku, az do
jego tragicznej $mierci. Ale uwazala sie za omnipotentng
uzdrowicielke, od ktorej zalezy powodzenie malzenstwa.
1 zejak da od siebie wystarczajaco duzo, to on zmieni swoje
zachowanie albo bardziej pokocha.

- Ten mit dawat kobietom ztudna nadzieje, ze wydobeda
zmezczyzny wszystko, co najlepsze — wyjasnia psycholoz-
ka. - A to rowniez tak nie dziala. Bo jezeli mezczyZnie jest
wygodnie, cieplo, bezpiecznie, to nie ma zadnej motywacji
do tego, Zeby sie zmienic. Jesli wiec kobieta jeszcze bardziej
sie stara, zeby on na przyklad przestat pi¢, to moze by¢ blizsza
wspoluzaleznienia, czyli pomagania mu w piciu, niz pomaga-
nia wzmianie, w postawieniu granicy i powiedzeniu: ,Stary,
albo przestajesz pi¢idalej jesteSmy razem, albo droga wolna”.

zmienila, a gdy kobieta zakochuje sie w mezczyZnie, to ma-
rzy, zeby sie zmienil. A to nie jest mitosé, jesli zakochujemy
sie w potencjale, a nie w realnym czlowieku, z okreslonym
zachowaniem, sposobami funkcjonowania. Potencjat jest
czyms$ cudownym, ale moze by¢ nigdy niezrealizowany.

LEPIEJ BYC Z KIMS NIZ ZYC SAMOTNIE
Sylwia Sitkowska zauwaza, ze ten mit bedzie jeszcze pewnie
dhugo pokutowal, bo czlowiek jest istota stadna.

- Ale takie przekonanie moze by¢ bardzo raniace, bo
pozwala mysleé, ze jesteSmy niekompletne, Ze same nie
stworzymy dobrego zycia. Duzo dziewczyn z mlodego poko-
lenia mysli juzinaczej: ze moze cieszy¢ sie zyciem bez drugiej
polowy. Zwlaszcza ze samotnosé w zwiazku boli duzo bardziej
nizbez zwiazku. Nie ma nic chyba gorszego niz dzielenie l6zka
z0soba, ktérej nie moge dotknad, z réznych powodoéw - bo
jestesmy pokloceni, bo zwiazek sie wypalil, bo nie chce by¢
ztg osoba. Bycie z kimé tylko po to, Zeby by¢, bardzo czesto
zaburza poczucie wlasnej wartosci, nasze granice, dobre
myslenie o sobie i — co wiecej — poteguje samotnosc.

Psycholozka podkresla, ze zwiazek nie leczy pustki, ktora
mamy w sobie. Tymczasem ludzie przechodza z jednego
zwiazku do kolejnego, zeby te pustke wypelnié. A to jest
mozliwe dopiero, kiedy zaczniemy czu¢ sie dobrze sami
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Ratarzyna Poltorak: W pokoleniu mlodych mam jest wiecej przyzwolenia na to,
zeby dbac o siebie, a nie za wszelky cene o malzenstwo, na kwestionowanie pewnych
swietosci. To, co kiedys bylo wartoscig i priorytelem, niekoniecznie jest tym dzisiaj.

Ludzie maja motywacje do wyjscia z uzaleznienia, kiedy
co$ traca, kiedy zaczyna ich co§ uwieraé. Czyli w kryzysie.
Pamietam zdanie: , bez kryzysu nie ma rozwoju’, powtarzane
nazajeciach z psychologii rozwojowej przez profesor Anne
Brzezinska. Mit, ze moge zmienic go sila woli, jest szalenie
krzywdzacy, zar6wno dlajednej, jak i dla drugiej strony. Bo
po co on ma sie zmieniad, skoro i tak bedziesz sie starac?
Jemu tak wygodnie.

Wedlug Sylwii Sitkowskiej ten mit méwi tez o tym, ze
milo$é to terapia. Czyli ze tylko jedna osoba ma obowiazki,
jestwyrozumiala, akceptujaca, zgadzajaca sie na wszystko,
adrugamasame prawa. Zwiazki dlugoterminowe przecho-
dza r6zna dynamike w réznych okresach, ale — podkresla
psycholozka — nie moze by¢ tak, ze te relacje tworzy wysilek
tylko jednej strony.

- Dziewczyny czesto zakochuja sie nie tylko w mezczyz-
nie, ale tez w jego potencjale - méwi psycholozka. — Jest
takie $mieszne, ale bardzo prawdziwe powiedzenie, ze gdy
mezczyzna zakochuje sie w kobiecie, to marzy, zeby sie nie

ze soba, kiedy zaakceptujemy te dziure, ktora najczesciej
pochodzi z dzieciristwa, z braku blisko$ci, bezpieczeristwa.

- Kiedys rodzina, maz, dzieci to byty wyznaczniki sukcesu
zyciowego — mowi Sylwia Sitkowska. — Ale to sie zmienia.
Moja dziewiecioletnia cérka potrafi powiedzieé: ,Nie chce
miec dzieci”. I chociaz chcialabym by¢ kiedy$ babcia, odpo-
wiadam: ,Coreczko, wszystko zalezy od ciebie”. Chodzi mi
oto, zeby miala poczucie, ze jest kompletna bez wzgledu na
to, czy bedzie miala chlopaka, dziewczyne, dzieci, czy nie. To
wszystko jest okej. Nie chce, zeby jej bycie w zwigzku brato
sie z poczucia, ze jezeli tego nie zrobi, to jest porazka, tylko
zeby to bylo z wyboru, wybieram kogos dlatego, Ze mi pasuje,
anie, ze godze sie na to, bo nie chce by¢ sama.

Natalia Kusiak zauwaza, Ze dla kobiet z jej pokolenia
nadal superistotne jest to, zeby nie i$¢ przez zycie samotnie.

- Wierzymy w milo$¢, ktéra zmieni wszystko, ale rze-
czywisto$¢ zupelnie nie przystaje do tej wizji, sprawia, ze
ta wizja staje sie wrecz nierealna. Sa w naszym zyciu osoby;,
ktdre spelniaja po czesci nasze potrzeby, rowniez te, zeby
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Sylwia Sitkowska: Milo$¢ nie jest cierpieniem, oczywiscie moze
tak sie zdarzy¢, ale z zasady nie powinno tak by¢. Jezeli cierpimy
przez wiekszo$¢ zwigzku, lo znaczy, Ze cos jest nie tak.

nie czud sie samotna — to towarzysze zabawy, podrozy,
partnerzy wspierajacy rozwéj. Trudno nam jednak znalez¢
kogo$, z kim mozemy budowac¢ dom, kto spelni nasza po-
trzebe przezycia wielkiej milo$ci, za czym w gruncie rzeczy
skrycie tesknimy. Przezywamy pewien dysonans poznawczy.
Zjednej strony nie mamy juziluzji na temat romantyczne;j
milo$ci, coraz odwazniej moéwimy, Ze nie potrzebujemy do
szczedcia drugiej osoby, ze dziecko mozna wychowywad
samodzielnie. Ale nie znam dziewczyny, ktora mimo ze
jest niezalezna finansowo, odnosi sukcesy, podrozuje, nie
szukalaby milo$ci. Nadal szukamy. Moja mama powtarzala
zdanie, ktére jest ze mna do dzisiaj, nad ktérym mocno pra-
cyje: ,Najgorsze, co moze spotkaé czlowieka, to samotnos¢”.
Mysle wiec, ze z wychowania jestem po stronie uczucia,
chce robié wszystko, zeby nie by¢ samotna. Ale wkladam
tez duzo pracy, zeby umiec zy¢ solo.

TEMAT MIESIACA stop mitom o milosci

Magda Korczynska: — Starsze pokolenia mialty mocne
przekonanie, ze bycie w parze oznaczalo zwiazek kobiety
imezczyzny. A mlode pokolenie juz tak nie patrzy na milos¢.
Mysle, ze czeka nas na tym polu rewolucja. Heteronorma
obowiazywala przez setki lat, ale powoli sie koniczy. To
pozytywne zmiany, ktore, mam nadzieje, pozwola naszym
corkom (synom réwniez) zy¢ w zgodzie ze soba.

MILOSC WSZYSTKO WYBACZA,

WSZYSTKO NAPRAWIA

Wedlug Sylwii Sitkowskiej to jeden z najbardziej krzyw-
dzacych mitéw, co$ najgorszego, co mozna przekazad
corce. Dlaczego? Bo milo$é moze duzo wybaczyé i duzo
naprawic, ale nie wszystko. Jezeli kochasz, to nie znaczy,
ze masz sie na wszystko godzi¢, zamykac oczy na zle zacho-
wania partnera. Ten mit generuje duzo zlych zwiazkéw,



poniewaz dziewczyny wierza, ze im bardziej wybaczaja,
tym bardziej kochaja. Natalia Lozicka nie chce, zeby jej
corka uwierzyla w te mity. — Jestem po ciezkim rozstaniu
irozwodzie. Moje dzieci (mam tez syna) przeszly przez
to razem ze mna, obserwowaly moj zwiazek z ich tata,
a teraz obserwuja nowy, widza, jak obecny partner mnie
przytula, jak razem tariczymy, gotujemy. Powiedzialy
jakis czas temu: ,Wiesz, mamo, kiedy powiedzialas nam,
ze rozstajesz sie z tata, to byt dla nas koniec swiata. A teraz,
jak widzimy cie szczesliwa, myslimy, Ze powinnas rozstacé
sie z tata duzo wczeéniej”.

Sylwii Sitkowskiej zalezy na tym, zeby jej corki wie-
dzialy, ze milo$¢é nie uleczy partnera, nie zastapi odpowie-
dzialnosci. Zeby nie wierzyly w to, ze jezeli beda kochaly
mocniej, to bedzie lepiej dla zwiazku. Aniw to, Ze jezeli nie
bedzie lepiej, to ich wina, bo ich milo$¢ jest niewystarcza-
jaca. Zeby nie mylily adrenaliny z wiezia, emocji z mito$cia.

- To straszliwa bzdura - méwi psycholozka. - W putap-
ke tego mitu wpadaja czesto osoby z niestabilnych doméw,
w ktorych byto duzo emocji. Te osoby szukaja potem takiej
formy blisko$ci, bo tylko ja znaja. Bywa, ze nawet trafiajac
na stabilna osobe, probuja nieswiadomie zdestabilizowad
zwiazek po to, zeby poczud znane uczucie.

MILOSC OZNACZA CIERPIENIE

Przed tym mitem pisarka Manuela Gretkowska przestrzega
dorosla corke Pole i inne mlode kobiety w ksiazce ,, Posag
dla Polki”:

,Probuje thumaczyé to mojej corce z pokolenia wydane-
go na pastwe Tindera: nie myl miloci z cierpieniem. Uzy-
wajac photoshopa usprawiedliwien, zamazujesz prawde.
Wechodzisz w uklad wspélzaleznosci, samooszukiwania.
Potem z ulga, ze juz nie boli, idealizujesz kogos, by ukry¢
swdj lek przed nim, przed rozstaniem.

Milo$¢, ta prawdziwa, nie jest udreka. Bol powinien
by¢ sygnalem ostrzegawczym, tak jak w ciele. Dobro nie
rani. Dobra relacja nie jest karkolomnym wysitkiem,
wspinaczka z maska tlenowa, bo sie dusisz, ale pokonasz
siebie i osiagniecie cel. W milosci nie ma celu. Sama jest
celem, dobrostanem. Rozwojem, rozrostem tego, co w tobie
iwas najlepsze, a nie bolesnym przycinaniem.

Uczucie nie jest nagroda ani kara. To relacja miedzy
zakochanymi. Jezeli rani, nie prébuj sie do niego dopa-
sowad. To jak z butami, za male juz nie urosna. Twoje
stopy beda coraz bardziej okaleczone, plasterki na chwile
u$mierza niewygode, jednak bol wrdci, jeszcze silniejszy.
Pewnego dnia zostaniesz w domu, w butach, ktorych inni
ci zazdroszcza, ze takie tadne i wymarzone... Buty stuza
do chodzenia, milo$é do rozwoju. Naucz sie, coreczko,
odrézniac ja od euforii zakochania. Miloé¢ podobna jest
raczej do medytacji. Niczego w niej nie poprawiaj. Stuchaj,
pozwalaj przeplywac wrazeniom.

Wtedy poczujesz odpowiedzibedziesz pewna. Jestem
szczesliwa. Nie jestem zraniona, niepewna, zagubiona. Za-
miast biegaé do wrézek, szukaé znakow, spojrz w siebie, co
naprawde czujesz tuiteraz. Sama dla siebie jestes wyrocznia
delficka. Inaczej w tej relacji nie bedzie, tylko bardziej - jesz-
cze lepiej lub jeszcze gorzej”.

Ten mit trzyma sie mocno, bojest podsycany przez filmy,
literature, piosenki. Pokazuje milo$¢ jako fajerwerki, szar-
panine, tesknote, bol, zastanawianie sie, co on ma na mysli.

Sylwia Sitkowska: — A milo$¢ tak nie wyglada. To raczej
cieply kominek niz strzelajace ognisko. Poczatki bywaja
spektakularne, ognisko plonie, ale jesli nikt nie doklada ko-
lejnych drewienek, zostaja zgliszcza. Dziewczyny wychodza
z takiego zwiazku zdewastowane, z obnizonym poczuciem
wlasnej wartosci, ze skrzywionym widzeniem siebie i mez-
czyzn, czesto z lekiem przed bliskoscia. To moim zdaniem
bledne rozumienie milosci. Bo milo$é nie jest cierpieniem,
oczywiscie moze tak sie zdarzy¢, ale z zasady nie powinno tak
by¢. Jezeli cierpimy przez wiekszo$é zwiazku, to znaczy, ze co$
jestnie tak. Przez fajerwerki przeszlam jako nastolatka, by¢
moze kazdy musi przez to przej$é. Ale zycze moim corkom,
zeby odroznily mito$é od namietnosci, chwilowa fascynacje,
zauroczenie od dojrzatej mitosci. Namietno$é sama w sobie
jestfajna, alejezeli nie zbuduje sie na tym bliskosci, przyjazni,
tego cieplego kominka z ogniem, ktéry nie parzy, tylko grzeje,
to zwiazek moze sie szybko wypalié. Chcialabym, zeby moje
corki wiedzialy, ze milo$¢ to dawanie przez dwie strony, to
spokoj, bezpieczenistwo. W filmach tego nie widzimy, bo to
malo atrakcyjne, nudne.

Katarzyna Pottorak ma podobna misje: chcialaby uswia-
domié cérki i mlode kobiety, ze pozadanie to nie milos¢.

- Wielu dziewczynom to sie myli z réznych powodow: bo
zycie intymne nierozerwalnie wigzalo sie z malzenistwem,
dlatego ze jest duzo leku zwiazanego z zZyciem seksualnym
iocenaspoleczna, szczegolnie dziewczynek. Warto rozma-
wiac z corkami, Ze to, co czujemy z ciala, jest okej, Ze mozna
to eksplorowaé, tymssie ciekawié, sprawdzad, po comito. Ale
trzeba to odklei¢ od milosci, bo gdy czujemy pozadanie, to
nie zawsze znaczy, ze przezywamy milo$¢. Mysle, ze trzeba
te roznice sprawdzac na wlasnej skorze, ale juz samo roz-
dzielenie tych pojeé na poziomie komunikacji jest wazne.

JESLI KOCHA, TO SIE DOMYSLI

Zdaniem Sylwii Sitkowskiej ten mit wszedl do mainstreamu.
Moznanazwaé go ,miloscia telepatyczng”. Polega na tym, ze
druga strona powinna myslec tak jak ja. Jezeli tak nie mysli, to
znaczy, ze nie kocha. - A kazdy z nas ma inne do§wiadczenia,
przekonania, co powoduje, Ze mysli inaczej. Dla jednej osoby
spoznianie sie moze by¢ zwykla forma funkcjonowania, adla
drugiej symbolem tego, ze partner mnie nie szanuje, nie
kocha. Dlatego w zwiazku warto méwi¢ otwarcie o swoich
potrzebach. I tego ucze swoje corki.
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Magda Rorczynska: Starsze pokolenia mialy mocne przekonanie, ze bycie
w parze oznaczato zwigzek kobiety i mezczyzny. A mlodzi juz tak nie mysla.
Heteronorma powoli sie koiczy. To pozytywne zmiany, ktore pozwolg
naszym corkom (synom rowniez) 2y¢ w zgodzie ze sobq.

Przyklady z gabinetu Sylwii Sitkowskiej. Pewna kobieta
moéwi: ,Maz przyniést mi na rocznice §lubu siedem réz!
A przeciez kazdy by sie domyslil, Ze na dziewiata rocznice
r6z powinno by¢ dziewie¢”. Dlaczego nie powiedziala, ze
marzy o dziewieciu rézach? Bo uwazala, ze powinien sie
domysli¢. Inna dziewczyna zalila sie, Ze maz nie odzywal
sie do niej kilka dniioczekiwal, ze ona sie domysli powodu.
Dziewczyna sie nie domyslita, wiec zapytala jego matke. Ta
zdziwiona odpowiedziala: , A co ma zrobié innego, jezeli sie
7le zachowujesz?”.

- To dowodzi, ze z pokolenia na pokolenie przekazywana
jestkompletnie zta forma komunikacji - uwaza Sylwia Sit-
kowska. - Zalezy mi, zeby corki jej nie powielaly. W moim
zwigzku mamy taka niepisana umowa, ze osoba, ktora sie
czyms interesuje, cos lubi, organizuje to dlanas dwojga. Na
przyklad jalubie muzyke klasyczna, wiec zalatwiam bilety
do filharmonii, a nie wlaczam przez trzy wieczory muzyki
Vivaldiego i nie czekam, az maz sie domysli, ze chce iS¢ na
koncert. On lubi sport, wiec dba o te strone. Dzieki temu
jest dynamika, cos$ sie dzieje. A czesto wydaje nam sie, ze
powiedzenie, czego oczekujemy, zabije romantyzm. Thu-
macze dziewczynom: wrecz odwrotnie, jezeli on zrobi cos,
co jest dla ciebie wazne, mimo ze sam nie ma na to ochoty,
to taki gest ma piekna wage, warto by¢ za to wdziecznym.

MILOSC JEST NA CALE ZYCIE

- Dobrze, zeby byla na cale zycie, ale nie musi - uwaza Sylwia
Sitkowska. — Im dluzej jestem w stabilnym zwigzku, tym
bardziej sobie to chwale. Bo - jak pisal Bogdan Wojciszke,
badacz milosci - etap dojrzalego uczucia jest najpiekniej-
szy i warto do niego dazy¢. Natomiast ten mit méwi raczej
o stabilnosci niz o milosci. Chce, zeby corki wiedzialy, ze
milo$é z r6znych powodéw moze sie nie utrzymad. Jezeli
proby uzdrowienia relacji sie nie powiodly, lepiej ja skoriczy¢.
Zwiazek nie musi by¢ wieczny, zeby byt wazny. Poprzedni
tez co$ nam dal, czego$ nauczyt.

Sylwia Sitkowska nie zamierza ukrywac przed corkami,
ze zwiazki sa trudne. Ale i pokazywac to, ze dopoki bilans
pozytywéw i trudnosci jest na plus, dopdty warto piele-
gnowac te relacje.

Natalia Kusiak: - Dziewczyny z mojego pokolenia wiedza
juz, ze zjedna osoba pewnie nie uda sie spedzic calego zycia.

TEMAT MIESIACA stop mitom o milosci

Z jednej strony to dowdd na to, ze twardo stapaja po ziemi,
podejmuja decyzje wzgodzie ze soba. Ale z drugiej strony - to
swego rodzaju oddanie walkowerem walki o romantyczny
happy end: zyli dlugo i szczesliwie. Wiemy juz, ze we dwoje
mozna zy¢ dtugo albo szczesliwie.

Kolejny mit (niestety, jest ich tak duzo, ze wszystkie
trudno przywolad): jesli jest zazdrosny, to znaczy, ze kocha.

Wiele z nas tak sadzi i bardziej lub mniej §wiadomie
przekazuje ten mit corkom. Tymczasem, jak zauwazaja
psychologowie, zazdro$¢ nie rodzi sie z milosci, tylko z leku.

Sylwia Sitkowska: — Milos¢ zaklada odrebnosé drugiej
osoby, to, ze ona jest ze mna dlatego, Ze mnie wybrala, a nie,
ze musi czy boi sie odej$¢é. Zazdro$é to kontrola przebrana
za troske. Oczywiscie odrobina zazdro$ci jest wpisana
w uczucie, moze by¢ nawet mila. Ale zazdro$é prowadzi
najczesciej raczej do klotni, kontroli, leku niz do bliskosci.

PRZESEANIE DLA COREK

Sylwia Sitkowska chcialaby, zeby corki wiedzialy, ze zwiazek
to jeden z elementéw, ktory moze byé bardzo wspierajacy,
istotny, ale nie jest celem zycia. Chcialaby, zeby mialy po-
czucie, ze milo§é to wybor. A takze, zeby nie mylily milosci
znamietnoscia, czyli z pierwszym etapem fascynacji, ktora
zastania czerwone flagi w relacji. Zeby potrafily, nawet jak
kto$ bardzo im sie podoba, widzie¢ nie potencjal, ale realne
zachowania, wycofac sie na etapie, ktéry daje szanse na to,
zeby ulozy¢ sobie zycie. Zeby wiedziaty, ze nie sa odpowie-
dzialne za emocje partnera, bo czesto kobiety biorg to na
siebie. I ze milo$¢ to nie bol.

— Moje corki widza, ze lubimy z mezem spedzacé czas
razem. Widza, ze sa dla nas bardzo wazne, ale mama i tata
tez sa dla siebie wazni. To pozwoli im ustawi¢ sobie norme
traktowania kobiety przez mezczyzne. Uwazam, ze dobre
traktowanie mamy przez siebie sama to najwiekszy dar, jaki
mozemy im ofiarowad. Staram sie tak ukladaé moje zycie
partnerskie, zeby mialy dobry przyklad. Jesli to sie uda, bede
szczesliwa, ze zrobitam kawat dobrej roboty.

Natalia Lozicka uslyszata od corki, ze dla niej najwaz-
niejsza jest niezaleznoscé.

- Mysle, ze to dlatego, Ze postrzega mnie jako kobiete
niezalezng finansowo i mentalnie. Wie, ze cokolwiek sie

stanie, to sobie poradze. Widzi méj obecny zwiazek, wktorym  »
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mam totalna wolno$¢é. Mysle, ze na tej podstawie wie juz, ze
milto$¢ to nie kajdanki, ze zwiazek nie oznacza konica wolno-
$ci, tylko rozwdj, bo z partnerem nawzajem sie szanujemy
i wspieramy. Powiedziala mi tez, ze czasem wkurza ja to,
ze kazda sprawe rozkladamy na czynniki pierwsze, a jak
mamy réznice zdan, to siedzimy do nocy, zeby rozwiazac
problem. Rozmawiam z nia o wszystkim. Zalezy minadobre;j
znia relacji, zeby przyszla do mnie z kazdym problemem.
OczywiScie nie zawsze da sie go rozwiazad, ale chce, zeby
wiedziala, ze ma we mnie wsparcie. Ostatnio powiedziala
mi, ze na razie nie chce mieé chlopaka, bo ci w jej wieku
sa dziecinni. No i super. To znaczy, ze wie, ze chlopak nie
jestjej potrzebny do bycia pelnowartosciowa dziewczyna.

Natalia Kusiak chcialaby, aby mtode dziewczyny wziely
sobie do serca komunikat przekazywany przez kobiety zjej
pokolenia: stawiaj na siebie, jezeli sama nie zaopiekujesz sie
soba, to nikt tego nie zrobi.

- Wydaje mi sie, Ze jezeli my, dziewczyny, starsze i mlod-
sze, pomyslimy o swoich marzeniach i potrzebach, o swojej
niezaleznosci, to uchronimy sie przed zawodami mitosnymi,
przed cierpieniem w relacji. Ale Zadna skrajno$¢ nie dziala
na nasza korzys$¢.

Natalia ma partnera Australijczyka, pot roku mieszka
w Australii, p6l w Polsce. Jakis czas temu zamrozila swoje
komorkijajowe, zeby daé sobie czas na zrealizowanie swoich
marzen, a jednocze$nie nie przekresli¢ szans na bycie mama.
Wierzy, ze jedno i drugie da sie pogodzic.

BEZ TEMATOW TABU
Wszystkie moje rozméwcezynie podkreslaja: najskuteczniej-
sza nauka milo$ci to ta poprzez przyklad relacji rodzicow.
Przez obserwowanie, czym jest malzenstwo, rodzina.
Katarzyna Poltorak: — To jednak nadal bardzo trudne.
Bo my, matki, myslimy juz inaczej, ale robimy ciagle to samo.
Czyli méwimy: dbaj o siebie, wybieraj partnera, patrzac nie
tylko nabezpieczenistwo finansowe, a same tkwimy w zwiaz-
ku tylko dlatego, ze nie mamy finansowej niezaleznosci, ze
trzymaja nas inne rzeczy, na przyklad poczucie przynalez-
nosci do rodziny, wartosci religijne albo nie chcemy by¢
postrzegane jako rozwddki. Czyli wiemy juz, jak powinno
by¢, ale jeszcze ciagle same tego nie wprowadzamy w zycie.
Duzo w nas leku i malo zaufania do siebie. Bo nasze matki
iinne starsze kobiety trwaja w niedobrych zwiazkach, wiec
robimy to samo. Dlatego dorastajace corki sa w klopocie
- stuchaja jednego, a obserwuja co innego. Tymczasem
wieksza moc ma nasz przyklad, a nie nasze gadanie, nawet
najmadrzejsze. Modelowanie jest najsilniejszym predy-
katorem tego, jak bedzie wygladalo zycie naszych corek.
Ale wedhlug psycholozki rozmowy tez sa niezwykle wazne.
Byleby nie na zasadzie wykladu, tylko zaciekawienia optyka
corki. Warto podsuwacd jej ksiazki, filmy o milosci i o nich
rozmawiac. Przygladad sie, co ja ciekawi, a czego nie chce

TEMAT MIESIACA stop mitom o mitosci

znamioglada¢iomawiaé. - Chodzi o otwartos¢, pokazanie,
e nie ma tematow tabu, Zeby corki wiedzialy, ze moga o tym
znami pogadaéize to nie jest cos, co nas, matki, zawstydza.
Bo czesto pewne tematy nas zawstydzaja i dzieci to czuja,
wiec nie przychodza z tym do nas, tylko szukaja informacji
nie zawsze w dobrych zZrddlach.

Katarzyna Poltorak zauwaza, ze nie musimy by¢ eks-
pertkami, mie¢ na wszystko gotowe odpowiedzi. Mozna
powiedzie¢: ,Wiesz, corko, moze by¢ tak albo tak. Mozesz
sama znalez¢ odpowiedz. W moim domu nie rozmawialo sie
otym, wiec czuje sie niezrecznie, chcialabym cie wesprzed,
ale nie wiem, jak”.

- Wyjscie z poziomu niewiedzy i ciekawos$ci otwiera
przestrzen ciekawosci ze strony corki. Jezeli natomiast
jestem przekonana, ze wiem najlepiej, to spotkam sie w naj-
lepszym przypadku z watpliwosciami corki, a w najgor-
szym — z odrzuceniem. Nie mamy latwosci w rozmowach
na te tematy? Nie szkodzi. Chodzi o to, zeby$my mialy
gotowos¢ wesprzed corke i szczerze powiedzied o swoich
ograniczeniach.

Magda Korczynska ostatnio ustyszata od corek: , A babcia
powiedziala nam, ze w niedziele dziewczynki maja sie tadnie
ubierad. Ladnie znaczy w sukienke”. Corki pytaly, czemu
babcia tak méwi. Odpowiedziala im, ze babcia wzrastala
w innych czasach, ze mysli inaczej i to jest oke;.

- Dla mnie wazna jest wartos¢ edukacyjna takich roz-
mow, a takze pokazywanie, Ze zadna z wizji nie jest wiodaca
inajwazniejsza. Raczej staram sie przekonywacd je, ze same
mozemy budowac swoja sprawczo$¢. Bo wedlug mnie glow-
nym mitem na temat zwiazkow jest brak sprawczosci kobiet.
Przekonanie, ze zawsze sa na pozycji stabszej, podrzedne;j
wobec mezczyzn, i to na wielu poziomach. Ze nie maja
nic do gadania. Bo w tradycyjnym modelu kobiety bywaty
traktowane jak zdobycze, trofea.

Magda traktuje te rozmowy jak profilaktyke. Chce juz
teraz budowad w dziewczynkach umiejetnosci dbania o swoje
granice, wychwytywania sygnaléw, ktére moglyby §wiad-
czy¢ o tym, Ze nie sa traktowane podmiotowo, Ze probuje
sie ograniczy¢ ich wolno$é. Stara sie omawiaé z nimi to, co
sie dzieje w ich relacjach rowiesniczych.

— Chodyzi o to, zeby pomaga¢ dziewczynkom radzié¢
sobie w sytuacjach, gdy ich granice sa naruszane, by uczy¢
je szacunku do ciala, pokazywad, jak wazny jest odpoczy-
nek, zdrowe odzywianie i ruch. Te kompetencje mozemy
budowaé od malego. Na pierwszy rzut oka nie lacza sie one
zrelacjami, ale stanowia potem o jakos$ci naszego funkcjo-
nowania w zwigzku. Nauka tych umiejetnosci wydaje sie
zjednej strony latwa, ale z drugiej wymaga od nas pracy nad
nami samymi. Corki obserwuja nas przeciez w dzialaniu,
to, co robimy, jest znacznie wazniejsze niz to, co moéwimy.
Dlatego dbanie o nasze wlasne relacje jest dla nich najlepsza
szkola. °
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PRZEZ DtUGI CZAS, ZEBY WYGLADAC DOBRZE,
WYSTARCZAJA NAM PROSTE RZECZY: SEN, WZGLEDNY
SPOKOJ, ULUBIONY KREM. AZ PRZYCHODZI MOMENT,
W KTORYM SKORA ZACZYNA SYGNALIZOWAC, ZE TO
JUZ ZA MALO. POTRZEBUJEMY PIELEGNAC]I, KTORA

NIE TYLKO DBA O NASKOREK, ALE ROZUMIE TEZ
BIOLOGICZNE PROCESY ZACHODZACE GtEBIE|

—TAM, GDZIE ZACZYNA SIE PRAWDZIWA REGENERACJA.

REKLAMA

arka BABOR od 70 lat buduje swoja pozycje, opie-
rajac sie na badaniach naukowych i wspdtpracy
z ekspertami z réznych dziedzin. Wtasne labora-

toria w Akwizgranie, ponad 100 specjalistow ds. skory oraz petna
kontrola procesu — od receptury po gotowy produkt — sprawiaja,
ze pielegnacja BABORa od lat funkcjonuje na styku kosmetyki
i nauki. To podejécie, w ktérym skuteczno$¢ nie jest obietnica
marketingowa, lecz wynikiem precyzyjnie zaprojektowanych formut.

Linia DOCTOR BABOR PRO jest rozwinieciem tej filozofii. Jej
celem jest wspieranie naturalnych mechanizmow regeneracyjnych
skory zamiast dziatania wytacznie na powierzchni. Kluczowym
elementem wszystkich formut jest TRIPLE RADICAL PROTECTION
FACTOR (TRPF). Kompleks ten chroni komérki skéry przed stresem
oksydacyjnym, wspiera funkcjonowanie mitochondriéw i pomaga
spowalnia¢ procesy prowadzace do przedwczesnego starzenia.
Réwnolegle marka siega po jedne z najbardziej aktualnych kierun-
kow badan nad skéra dotyczacych aktywatoréw mechanizméw
egzosomalnych. Egzosomy to mikropecherzyki odpowiedzialne
za komunikacje miedzy komdrkami — kluczowy proces decyduja-
cy o regeneracji, naprawie i zachowaniu mtodej struktury skory.
W pielegnacji DOCTOR BABOR PRO ich dziatanie jest wzmacniane
m.in. przez ekstrakt z jagdd goji oraz roslinne nosniki fosfolipidowe,
ktore pobudzajg naturalne mechanizmy komunikacji komdrkowe;.
Bohaterem linii jest EXO YOUTH CREAM - krem zaprojektowany
z myslg o skorze, ktdra traci jedrnosc, elastycznosc i energie. Jego
formuta opiera sie na 13,5% PRO-SIRT-NAD* Collagen-Peptide Plant
Complex, taczacym aktywatory sirtuin, aktywatory mechanizmow
egzosomalnych, NAD* oraz biofermentowane peptydy kolagenowe.
Dzieki takiemu potaczeniu sktadnikow EXO YOUTH CREAM dziata
wielokierunkowo: wzmacnia strukture skory, poprawia jej napie-
cie i sprezystos¢ oraz wspiera naturalng zdolnos¢ do odbudowy.
DOCTOR BABOR PRO to pielegnacja, ktéra nie sktada obietnic bez
pokrycia. Jej sita sa: precyzja, transparentnos$c¢ i oparcie na biologii
skory. To propozycja dla kobiet, ktére szukajg eksperckich rozwigzan
i chca traktowac pielegnacje jako dtugofalowe wsparcie dla kondydji
skory, a nie jedynie kosmetyczny gest.

EXO YOUTH CREAM
WIDOCZNE ODMtODZENIE SKORY

+13% +8%

wzrost jedrnosci wzrost elastycznosci
skéry po 28 dniach skéry po 28 dniach
stosowania* stosowania*
O/ (o)
-13% +40%
zmniejszenie wzrost nawilzenia
gtebokosci skory**

zmarszczek po 28
dniach stosowania*

* WYNIK USREDNIONY, KLINICZNE BADANIE W KIERUNKU REDUKCJI GEEBOKOSCI ZMARSZCZEK ORAZ ZWIEKSZENIA JEDRNOSOI | ELASTYCZNOSCI SKORY, 20 UCZESTNIKOW TESTU, POMIAR INSTRUMENTALNY PO 28 DNIACH STOSOWANIA DWA

RAZY DZIENNIE. * * WYNIK USREDNIONY, KLINICZNE BADANIE W KIERUNKU ZWIEKSZENIA NAWILZENIA SKORY, 20 UCZESTNIKOW TESTU, POMIAR INSTRUMENTALNY PO 28 DNIACH STOSOWANIA DWA RAZY DZIENNIE
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lasa. Odej$¢ w dobrym momencie jako mistrzyni
olimpijska” - skomentowal jeden z twoich kibi-
cow. Bylas wyraznie poruszona, kiedy oglaszalas
decyzje o koncu kariery. Dlugo przygotowywalas
sie do tego kroku?
Tobyla dobrze przemyslana decyzja. Zapadla juz dawno i pod-
jelam ja wspoélnie z calym moim zespolem, przede wszystkim
z Mateuszem, ktory jest moim trenerem, a prywatnie mezem.
Juz na poczatku kariery wiedzialam, Ze chcialabym zejs¢
ztej sceny, kiedy bede na szczycie, a nie zmuszona kontuzja,
choroba, brakiem pieniedzy czy czymkolwiek, co uniemozliwia-
loby mi starty. Czuje sie dobrze z ta decyzja, co nie oznacza, ze
tatwo bylo ja podjaé. Kiedy usiadlam przed kamera i zaczeli$my
nagrywac moje o$wiadczenie, nagle dotarto do mnie, ze this is
it: uswiadomilam sobie, Ze zamykam kawal zycia, ze konczy sie
rozdzial, ktéry duzo mnie nauczyli uksztaltowal jako czlowieka.
Poczula$ tez ulge, Ze juz nie bedzie presji?
Nie nazwalabym tego ulga. To raczej zadowolenie, ze odchodze
namoich warunkach, z pelna szczeroscig wobec siebie, kibicow,
partnerow i sponsorow.

W ogéle uwazam, ze sport juniorski powinien by¢ zabawa, na
stresipresje przyjdzie czas.

Inwestuje rowniez w start-up ReClimb, czyli interaktywne
$cianki wspinaczkowe dla dzieci. W zeszlym roku zrobilismy
nanich cykl zawodéw Orlen Liga Wspinaczkowa — gdzie dzieci
rywalizowaly w druzynach, uczac sie wsp6lpracy, zaufania
ibudujac relacje.

Weszystkie te aktywnosci nie maja na celu znalezienia na-
stepczyni Oli Miroslaw, chcemy raczej pokazaé, ze aktywnosé
iruch mogaby¢ fajna zabawa. A jesli po drodze trafi sie wybitny
talent, wtedy pomoge skierowac go w odpowiednie rece i do
ludzi, ktorzy beda potrafili sie nim zaopiekowad.

Widzisz sie¢ tam w roli trenerki, mentorki?

Nie nadaje sie na trenera, przede wszystkim nie mam odpo-
wiedniej wiedzy. Zawsze bytam zawodniczka prowadzona przez
trenera, nigdy nie trenowalam sama, dostaje gotowy plan do
wykonania i go realizuje. Natomiast w roli mentorki moglabym
sie odnalez¢. Lubie méwic o tym, co przezylam. O do§wiadcze-
niach, ktore byly latwe, przyjemne, io tych, ktore bolaly. Wlasnie
one uksztaltowaly mnie najmocniej. Przez te wszystkie lata

Dzis juz wiem, Ze w momencie silnego leku i reakcji na stres
najwazniejsze jest wyjs¢ z glowy. Oderwac wwage od mysh, ktore sie nakrecajq.
Brzmi prosto, ale w rzeczywistosci takie nie jest.

Dzi$ kazdy juz wie, ze to mdj ostatni sezon. I powiedzialam to
wlasnie po to, zeby zamknac wszelkie spekulacje i tworzace sie
historie. Do tego sezonu przygotowuje sie dokladnie tak samo,
jak do kazdego poprzedniego. Oczywiscie sport nie daje zadnych
gwarangcji, ale ta decyzja nie wynika z formy, jest Swiadomym
wyborem. Chcialam po prostu postawic kropke i zrobié to na
wlasnych zasadach.

Nie wyobrazalam sobie momentu, kiedy schodze ze sceny
w Krakowie w lipcu 2026 i méwie po wszystkim, ze to byl mgj
ostatni start w Pucharze Swiata. Nie bytoby tow porzadku wobec
kibicéw i partneréw i bardzo by mnie obciazalo psychicznie. Nie
potrafie klamaé, ukrywac czegos, bardzo cenie w zyciu szczero$é.
Masz pomysl na zycie po zyciu w wieku 32 lat?

Mam duzo planéw. Mysle, ze nie bede sie nudzic na sportowe;j
emeryturze. Juz od wielu lat m6j menedzer dba o to, zebym po
skoriczonej karierze mogta rozwijaé projekty, ktore sg bliskie
mojemu sercu. Chcialabym zaja¢ sie popularyzacja aktywnosci
fizycznej wérdd dzieci. Juz dziala w Lublinie moja Akademia
6.02 dla dzieci i jest duza szansa na to, ze bedziemy mie¢ filie
w najwiekszych miastach. Fundamentem sa zajecia ogélnoro-
zwojowe z elementami wspinaczki, stawiamy na to, zeby dzieci
sie po prostu ruszaly, ¢wiczyly, nie chodzi o profesjonalne treno-
wanie. Drugi projekt, réwniez bliski mojemu sercu to 6.02Up!
Games - zawody dla dzieci, ktére chca sprobowad swoich sil,
zobaczy¢, jak wyglada rywalizacja i dobrze sie przy tym bawié.

42 NAOKLADCE

nauczylam sie jednego: Ze z kazdej sytuacji mozna co$ zabrad,
nawet jesli w danym momencie wydaje sie to niemozliwe.
Co bylo ta najciezsza lekcja?
Najtrudniejszym momentem byly dla mnie Mistrzostwa Swiata
w Bernie w2023 roku. To tam po raz pierwszy do§wiadczylam
stanu lekowego. Mialo to miejsce po pélfinale, gdzie po raz
pierwszy od bardzo wielu lat odpadlam od Sciany. W jedne;j
chwili przekreslilo to moje szanse na kwalifikacje olimpijska
do Paryza na tej imprezie.
Jak rozpoznala$, ze byl to stan lekowy?
Wtedy nie potrafilam tego rozpoznaé. Dopiero p6Zniej, dzieki
rozmowom z psycholozka Daria Abramowicz, z ktéra pracuje od
grudnia 2023 roku, zrozumialam, czym bylo to, czego do§wiad-
czylam. Tlo tamtego czasu bylo takie, ze od 2018 roku wygrywa-
fam praktycznie wszystko - biegi, zawody, mistrzostwa, pobitam
wielokrotnie rekord §wiata. Przez pieé lat kazdy kolejny start byt
pewniakiem, bardziej do odhaczenia niz przezycia. Atmosfera
w Srodowisku byla taka, Ze zawodnicy, trenerzy, dziennikarze
jeszcze przed zawodami wieszali mi ztoto na szyi. Mowilo sie,
ze z. dwoch miejsc do zdobycia na igrzyska w sumie jest tylko
jedno, bo to drugie ,na pewno bierze Miroslaw”. Presja byla
ogromna. A ja kompletnie nie bylam §wiadoma tego, co dzieje
sie ze mna w §rodku.

Bardzo dobrze pamietam moment, kiedy odpadtam od
$ciany. Posztam do Mateusza i strasznie chcialam co$ czué: zlosé,



smutek, rozpacz, rozczarowanie, cokolwiek, a nie czutam nic.
Zadnych emocji, jakby dusza opuscita cialo. Zamarlam. Bytam
w totalnym zamrozeniu. Mateusz spojrzal mi wtedy w oczy
izobaczyl pustke. Po pewnym czasie przyznal, ze byl wtedy
przerazony moim stanem.

Potem przyszlo poczucie winy. Tyle pos§wieciliSmy na przy-
gotowania i nie udalo sie. Czulam, ze zawiodlam, bo nie zdoby-
fam biletu do Paryza. Do nastepnego startu kwalifikacyjnego
w Rzymie zostaly cztery tygodnie. To byl najmroczniejszy okres
wmojej karierze. Fizycznie bylo wszystko dobrze, miatam forme,
ale podchodzitam do §ciany ze lzami w oczach, nie moglam ztapaé
oddechu przed biegiem i po nim. Rano wstawalam z mysla, ze nie
chce trenowac. Czesto ptakalam. Towarzyszyly mi bezsilnos¢,
smutek, pustka. Chcialam po prostu znikna¢. Funkcjonowatam
wtedy tylko dzieki Mateuszowi, to on przez te cztery tygodnie
sprawial, ze wstawalam z 16zka, sztam na trening, trzymatam diete
i pilnowalam suplementacji. To byt trudny czasidla niego, idla
mnie. Zwlaszcza ze nie wiedzieliSmy jeszcze, co sie ze mna dzieje.
I w takim stanie pojechali$cie do Rzymu na kwalifikacje
olimpijskie.

myslami do przodu, tylko by¢ tu i teraz. Wygralam te trzy biegi
izdobyli$my bilet na igrzyska.

Ale po Rzymie zwrdcila$ sie o pomoc?

Tak, wracajac z Rzymu, wiedzieliSmy z Mateuszem, Ze mamy
problem i Ze musimy sie nim zajaé. Wiec z jednej strony bylo
duzo szczescia iradoscel, ze jedziemy do Paryza naigrzyska, ale
zdawalisSmy sobie sprawe, ze chcac tam walczy¢, musimy sie
zaja¢ moim stanem psychicznym.

Chyba najtrudniejsze bylo przyznanie sie przed soba, ze
potrzebuje pomocy, bo to jest troche zaakceptowanie, ze nie
daje rady. A janie lubie przyznawad, ze z czyms sobie nie radze,
ze co$ jest niemozliwe. Szczesliwie w tamtym czasie Mateusz
pojechal na konferencje trenerska, organizowana przez Mini-
sterstwo Sportu, gdzie spotkal Darie Abramowicz. Opowiedzial
jej omojej sytuacjiizapytal, czy bylaby otwarta na rozpoczecie
wspolpracy. Odpowiedziala, Ze tak. Po powrocie Mateusza
z konferencji uzgodnili$my, ze odezwe sie do Darii, uméwie sie
znig naspotkanie izobaczymy, coztego wyniknie. Dzi§ wiem, ze
bylo to jedno z najwazniejszych spotkari w mojej karierze i prze-
fomowy moment, ktory pozwolil mi walczy¢ o zloto olimpijskie.

Wiedzielismy z Mateuszem, Ze mamy problem i Ze musimy sie nim zajgc. Wiec 2 jednej strony
bylo duzo szczescia i radosci, ze jedziemy do Paryza na igrzyska, ale zdawalismy sobie sprawe,

ze chege lam walczyé, musimy sie zajgé moim stanem psychicznym.

Dzien przed finalami siedziatam na6zku i znéw wpadtam w roz-
pacz. Mialam w glowie tylko jedno pytanie: ,Co bedzie, jezeli
teraz mi sie nie uda, nie wywalcze kwalifikacji na igrzyska?”.
Nie potrafilam sie uspokoié. Im bardziej probowalam zatrzy-
mac mysli, tym mocniej narastal we mnie lek. Dzis juz wiem,
ze w momencie silnego leku i reakcji na stres najwazniejsze jest
wyj$é z glowy. Oderwad uwage od mysli, ktore sie nakrecaja.
Brzmi prosto, ale w rzeczywistosci takie nie jest. Pomaga oddech.
Pomaga skupienie sie na czyms$ konkretnym, na przyklad na
tym, co trzymamy w dloni, gdzie patrzymy, co widzimy tu i teraz.
Mnie wtedy wyrwal z tych galopujacych mysli obraz na cianie,
ktéry paradoksalnie przedstawial Wieze Eiffla. To byl moment,
kiedy wyszlam z glowy. Przyszla ogromna ulga, emocje puscily,
anapiecie znalazlo ujscie.

Nastepnego dnia, tuz przed startem, byto bardzo podobnie.
Bylam juz w strefie rozgrywkowej, gdzie siedzieliSmy z Mate-
uszem ion oddychal razem ze mna, bo znowu wpadlam w panike.
Rozplakalam sie. To byl pierwszy raz, kiedy inni zawodnicy zo-
baczyli mnie w takim stanie. 15 minut p6zniej musialam wyjs¢ na
final. Mialam do zrobienia trzy biegi, ktére decydowaly o moim
wystepie na igrzyskach. Postanowitam skupi¢ sie na kazdym
kolejnym biegu, nie mysle¢ o Paryzu, chcialam znéw poczué
lekko$¢ i przyjemnos¢ ze $cigania sie. Koncentrowalam sie na
kazdym kolejnym bieguidetalach, takich jak proszaca magnezja,
kolor platformy startowej. To wszystko pozwalalo mi nie uciekaé

Jak wspolpracujecie?

Mamy regularne sesje online. Czes¢ naszej pracy skupia sie na
moim ogdlnym dobrostanie, mojej kondycji psychicznej, a czesé
poswieconajest stricte przygotowaniu do zawodow. W bliskim
kontakcie z Daria jest rowniez maj trener oraz menedzer. Ra-
zem nawiguja caly ten proces. Najwazniejsze sa obciazenia
treningowe, pod nie ukladamy cala reszte, w tym zobowiazania
sponsorskie. Wazne jest dla mnie, ze Daria pozostaje dostepna
niezaleznie od kalendarza startow, zar6wno w pracy zdalnej,
jakipodczas spotkan bezposrednich, takze w kluczowych
momentach przed zawodami.

Jak pracaz psychologiem sportowym zmienia ciebie jako Ole?
Tosielaczyiprzeplata. Mysle, ze nie masilnego mentalnie zawodnika
bez rozwoju osobistego i poczucia dobrostanu. Na pewno jestem
bardziej §wiadoma siebie, ucze sie rozpoznawania swoich sta-
néw, wiem, jakie mam zasoby, korzystam z narzedzi, ktorych sie
nauczylam, zeby radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach zaréwno
w sporcie, jakiw zyciu.

Najwieksza praca wykonywana jest pomiedzy sesjami.
Dostaje roznego rodzaju zadania, poznaje techniki, ktére wpro-
wadzamy w Zycie a potem monitorujemy, jaki to ma na mnie
wplyw, czy mi pomaga, czy przeszkadza.

Przez ostatnie dwa lata naszej pracy bardzo sie rozwi-
nelam, stalam sie §wiadoma tego, co sie dzieje w moim zy-
ciu sportowym i prywatnym. Na przyklad dawniej, kiedy
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dopadalo mnie zmeczenie czy bytam przebodZcowana, szybko
sie denerwowatam.

Dzi$ juz wiem, ze jestem osoba, ktdra ma bardzo silnie roz-
winieta ceche leku i zwiazana z tym potrzebe kontroli, ktérej
utrata powoduje stres i nerwy. Swiadomos¢ tego pozwala mi
zapobiegad kryzysom.

Kiedy widze, Ze jest intensywnie, od razu szukam czasu dla
siebie naregeneracje, na przyklad na masaz, spacer z psem, wyjazd
naweekend. Dzieki pracy z Darig poznaje siebie, nauczylam sie
w ogole mowié o emocjach, opisywacd je, rozpoznawac.

W jednym z wywiadow przyznalas, ze dopadl cie syndrom
postolimpijski - co to jest?

To stan spadku nastroju i poczucia pustki. Moze pojawic sie
u sportowcow, ale takze treneréw i czlonkéw zespohu, gdy znika
wieloletni cel i pojawia sie koniecznosé zdefiniowania siebie na
nowo. Zaréwno w $wiecie sportu, jak i poza nim. To réwniez,
tak jak w moim przypadku, zbudowane w glowie okreslone

naprawde warto$ciowe wspOlprace, rozwijac sie poza sportem
iotwiera¢ drzwi, ktore wezesniej byly zamkniete.

Jakie miala$ dziecinstwo?

Szczesliwe. Rodzice pozwalali mnie i moim siostrom popehiad
bledy, uczyé sie nanichiponosié¢ konsekwencje swoich wyboréw.
Bardzo ich za to szanuje. Mialam do$¢é duzo wolnosci, ale tez
uczylam sie przestrzegania zasad. Jesli na przyklad chcialam
zosta¢ dhuzej naimprezie i wiedzialam, ze spdzZnie sie z powrotem
do domu nauméwiona godzine, musiatam napisac, o ktérej bede,
gdzie jestem i z kim. I to dzialalo. Byly zasady i zaufanie.

Sport towarzyszyt mi od dzieciistwa, ale nie czulam presji
rodzicow, zeby wygrywaé. To sie narodzilo pozniej i wynikalo
zmojego charakteru i ambicji, a nie z presji z zewnatrz. Tata do
tej pory zreszta pisze mi przed kazdymi zawodami, zebym sie
dobrze bawila. I niezaleznie od tego, czy jestem pierwsza, czy
ostatnia, zawsze daje mi znad, ze jest ze mnie dumny. Rodzice
nigdy nie kwestionowali teZ moich wyboréw, nie ustyszalam od

Mam zdecydowanie wigkszq pewnosé siebie, co jest w znacznej mierze zastuga sportu,
ale weigz raczej stronie od ludzi, lubie trzymac sie na uboczu.
Na pewno nie jestem duszq towarzystwa i dobrze mi z tym.

oczekiwania co do wyniku i emocji, Ze beda wciaz podobne do
tych z Paryza. A onejuz nigdy nie beda takie same.

W moim pierwszym starcie po igrzyskach w Pucharze Swiata
w Chinach w 2025 zajelam szdste miejsce. Dzi§ mysle, ze to
dobrze, bo miatam duzo materialu do przepracowania i to mi
pomoglo definitywnie zamknad olimpijski rozdzial, pgj$¢ dalej
iznowu wygrywaé. Mialam ogromny przywilej, ze moj zespol,
azwlaszcza moja psycholozka byli na to przygotowani, potrafili
mnie przez to przeprowadzic.
Sama przyznajesz, Ze twoje zycie dzieli sie na to przed Paryzem
ipoigrzyskach, bozdniana dzien stalas sie osobarozpoznawalna.
Jak radzisz sobie z popularnoscia, z opiniami, z hejtem?
Bycie osoba publiczna jest trudne i trzeba nauczy¢ sie z tym zy¢.
Zaakceptowad fakt, ze pojawia sie nieprzychylne komentarze
- niezaleznie od tego, co robisz i kim jestes. W zeszlym roku
zokazji Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego opublikowalam
na swoim Instagramie rolke z autentycznymi komentarzami
po moim pierwszym starcie w igrzyskach, kiedy zajelam szdste
miejsce. ,Porazka’, ,Skonczyla si¢”, ,Mistrzyni jednej imprezy”,
,Przytylosie” ,Powinna sie skupié na treningach, a nie na rekla-
mach”. Oczywiscie byto mi przykro to czytad, ale potrafie sobie
z takimi opiniami radzi¢, bo wiem, ze nie sa prawda. Nie moga
mie¢ wplywu nato, jak samasiebie postrzegam. Te komentarze
moéwia wiecej o osobach, ktore je pisza, niz o mnie. Uwazam
jednak, ze to bardzo niebezpieczne zjawisko, bo kogos, kto jest
w gorszej formie, moze to realnie dotkna¢. Mam wrazenie, ze
wiele os6b nie zdaje sobie sprawy z tego, jaka moc maja stowa.

Krytyka jest pewnym kosztem bycia osoba publiczna. Ale
jestidruga stronamedalu. Dzieki popularno$ci moge nawiazaé
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nich czego$ takiego, zebym wreszcie skoficzyla studia, znalazla
sobie roboteizajela sie normalnym zyciem. Zawsze pozwalali mi
zyctak, jak chce, zawsze czulam ich ogromne wsparcie.

Czy jako nastolatka mialas kompleksy?

0d zawsze mialam problem z nawigzywaniem relacji z ludZmi.
Moze to nie jest kwestia konkretnych kompleksow, tylko bardziej
zwiazane bylo z osobowoscia i pewnoscia siebie oraz strachem
przed ocena. Jako nastolatka czesto staralam sie przypodobad
komus, zabiegalam o to, Zeby kto§ mnie lubil. Czesto koniczylo
sie to zupelnie odwrotnie, wiec z czasem nauczylam sie stawac
troche zboku i w pewnym sensie tak juz zostalo.

Dzisjestem starsza, bardziej dojrzata emocjonalnie i s$wiado-
matego, gdzie jestem, co osiaggnelam i kim jestem. Mam w sobie
zdecydowanie wiecej pewnosci siebie, co jest w znacznej mierze
zastuga sportu. Nadal jednak jestem osobg raczej introwertyczna.
Lubie spokdj, obserwowanie, bycie troche obok. Najswobodniej
czuje sie w matym, bliskim gronie przyjaci6tinajblizszych. Moim
bezpiecznym miejscem, gdzie naprawde pozwalam sobie pusci¢
wszystkie emocje, by¢ catkowicie soba i niczego nie udawac,
jestdom.

Sport sprawia ci rado$¢?

Sport jest dla mnie przede wszystkim praca. Wszystko, co robie
teraz, podporzadkowuje startom, wiec nie mam w tej chwili
zbyt wiele przestrzeni na aktywnosc ,.dla przyjemnosci” na co
dzien. Lubie surfowac i kiedy tylko jest taka mozliwos¢, staram
sie jawykorzystac. Bycie w wodzie, na fali na desce bardzo mnie
relaksuje. Mam wtedy poczucie, ze czas sie zatrzymuje. Nie
patrze w telefon, nawet gdybym chciala, nie jest to mozliwe.

Nikt do mnie nie dzwoni i nikt niczego ode mnie nie chce. Inng »






odskocznia, zwlaszcza po sezonie, kiedy mam duzo spotkan,
wywiadow, sesji, jest bieznia.

Lubie przez 30-40 minut pobiegac w ciszy, poby¢ sama ze

soba. W ogodle lubie ruch - spacery, hiking, najlepiej czuje sie
wnaturze. Jedynie za plywaniem nie przepadam, abaseny omijam
raczej szerokim tukiem. Szes¢ lat w podstawowce trenowatam
plywanie i chyba wystarczy mi na cale zycie.
Czy Kkobietom jest w zawodowym sporcie ciezej nizmezczyznom?
Z perspektywy mojej dyscypliny trudno to jednoznacznie
stwierdzié, bo wspinanie sportowe zaczelo sie rozwijaé dopiero
wlatach 90., kiedy pozycja kobiet w sporcie byla zupelnie inna
niz wtedy, gdy ksztaltowaly sie takie dyscypliny jak lekkoatle-
tyka. W naszym sporcie nie ma na przyklad réznic w nagro-
dach finansowych, a zawody kobiet i mezczyzn w wiekszosci
przypadkéw rozgrywane sa w tym samym czasie. Roznica
byly igrzyska olimpijskie - tam rywalizacja byta rozdzielona,
ale godziny startow byly dokladnie takie same, tylko w innych
dniach.

i poczucie bezpieczenstwa, ktore w sporcie wyczynowym ma
ogromne znaczenie. Stuzba w wojsku to swego rodzaju zawodowa
polisa na przyszlosé. Po zakoniczeniu kariery sportowej mozliwe
jestdalsze funkcjonowanie w strukturach Wojska Polskiego. Jako
zohierze sportowcy na co dzien reprezentujemy Wojsko Polskie
naarenie krajowej i miedzynarodowej zar6wno w zawodach cy-
wilnych, jak i wojskowych, na przyktad Swiatowych Wojskowych
Igrzyskach Sportowych czy Wojskowych Mistrzostwach Swiata,
ktore maja odby¢ sie w przysztym roku. Co roku, po zakoniczeniu
sezonu sportowego, przechodzimy szkolenia ogolnowojskowe.
Regularnie odbywa sie takze proces opiniowania i rozméow
zprzelozonymi o tym, gdzie siebie widzimy w przyszlosci, jakie
szkolenia i kursy sa potrzebne orazjakie kroki nalezy podjac, by
realnie doj$¢ do wybranego miejsca w strukturach.

Wojsko nauczylo cie zadaniowosci czy poszlad juz taka do armii?
Mysle, ze zadaniowos$é mialam w sobie, zanim trafitam do wojska.
Zawsze bytam poukladanaibardzo konkretna, cow duzej mierze
wynika z mojej osobowosci. Mam wysoko rozwinieta potrzebe

Najwiekszym wyzwaniem w kobiecym sporcie jest to, Ze wigkszos¢ protokolow treningowych,
regeneracyjnych oraz badan z zakresu fizjologii czlowieka bazuje na mezczyznach,
a nie na kobietach. A przecie? jestesmy inne.

Powtérze za Mateuszem, ktory od 2025 roku prowadzi row-
niez kadre Hiszpanii i specjalizuje sie w treningu kobiet, ze
najwiekszym wyzwaniem w kobiecym sporcie jest to, ze wiek-
sz0$¢ protokolow treningowych, regeneracyjnych oraz badan
z zakresu fizjologii czlowieka bazuje na mezczyznach, a nie
na kobietach. A przeciez jesteSmy inne. Mamy cykl menstru-
acyjny, inng gospodarke hormonalng, wracamy do sportu po
cigzach, inaczej regenerujemy sie po kontuzjach. To wszystko
ma realny wplyw na trening i starty. Mysle, ze to jest dzi$ jedno
znajwiekszych wyzwan zarowno dla $wiata nauki, trenerow, jak
i samych zawodniczek. Na szczescie bardzo duzo zaczyna sie
w tym obszarze dzia¢. Mam poczucie, ze jesteSmy w momencie
ogromnego rozwoju kobiecego sportu.

W twojej szafie wisi mundur. Jak zostalas Zolmierzem Wojska
Polskiego?

W grudniu 2020 roku zostalam powolana do Wojskowego Ze-
spotu Sportowego we Wroclawiu. Byl to dla mnie bardzo wazny
moment, bo dal mi mozliwos¢ pelnego skupienia sie na sporcie,
ajednocze$nie zawodowego rozwijania sie w ramach kariery
dwutorowej. Wtedy jeszcze nie wiedzialam, jak potoczy sie moje
sportowe zycie. Nie mialam duzych sponsoréw i partneréw.
‘Wojsko Polskie zapewnilo mi stabilno$¢ - wsparcie finansowe

kontroli, ktora czesto bierze sie z leku. W moim przekonaniu
wszystko musi by¢ dopiete i przewidywalne.

Praca z Daria pokazuje mi, ze nie wszystko da sie jednak
kontrolowa¢. Ucze sie odrdzniad te rzeczy, na ktére mam realny
wplyw, od tych, na ktére wplywu nie mam. To wciaz proces, ale
daje mi duzo wiecej spokojui elastycznosci. Nie tylko w sporcie,
aletezw zyciu.

A co to znaczy by¢ dla siebie dobrym?

Dbac osiebie to zaakceptowacd, ze mam prawo popetniaé bledyize
nie maw tym nic zlego. Natomiast bycie dla siebie dobra oznacza
dla mnie umiejetnosé zatrzymania sie w trudnym momencie
ipowiedzenie sobie: ,,OK, tym razem nie poszlo tak, jak chcialam,
ale moge wyciagnac z tego wnioski i nastepnym razem zrobié co$
lepiej”. To wlasnie jest rozwo;.

Kiedy czujesz sie¢ w zyciu spidermanka?

Chyba nigdy. To poréwnanie do mnie nie trafia. Wole pozostaé
przy sobie niz przy superbohaterach.

Pytam o twoje supermoce...

Moja najwieksza supermoca sa ludzie, ktérymi sie otaczam. Daje
mi to poczucie, Ze niezaleznie od tego, co sie wydarzy, poradze
sobie, bo sa przy mnie zarowno w dobrych, jak i trudnych mo-
mentach. °

ALEKSANDRA MIROSEAW urodzila sie w 1994 roku w Lublinie. To najbardziej utytulowana zawodniczka
w historii wspinaczki sportowej na czas, zlota medalistka olimpijska z Paryza 2024, trzykrotna
mistrzyni §wiata (2018, 2019, 2025), wielokrotna rekordzistka §wiata. Ambasadorka ORLEN Team.

Za pomoc w realizacji sesji dziekujemy Teatrowi Wielkiemu Operze Narodowej przy Placu Teatralnym 1w Warszawie. Za przygotowanie makijasu i fryzur dziekujemy
marce Dr Irena Eris, partnerowi Teatru Wielkiego Opery Narodowej. Material powstal we wspolpracy z ORLEN - mecenasem polskiego sportu, kultury i nauki.
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SAUDADIE

LPIEKEO KOBIET” TO SERIAL, O KTORYM DEUGO
NIE BEDZIECIE MOGLI ZAPOMNIEC. ALE WIERZCIE MI,
JESZCZE BARDZIEJ W PAMIEC — I W SERCE — ZAPADA

SPOTKANIE Z AGATA TURKOT, KTORA GRA W NIM
GEOWNA ROLE. GWIAZDA ,DOMU DOBREGO” ZNOW
UDOWADNIA, ZE NIKT TAK JAK ONA NIE OPOWIADA
KOBIECYCH HISTORIL TRUDNYCH, BOLESNYCH, ALE
W KTORYCH ZAWSZE W KONCU POJAWIA SIE SWIATLO.
BO TO SWIATEO WYPLYWA Z NIEJ SAMEJ.

Rozmawia JOANNA OLERSZYRK
Zdjecia MARTA WOJTAL

jakim momencie zycia cie lapie? Co to jest za czas?

Szalony, cho¢ juz nieco mniej, najbardziej szalony byt dwa miesiace

temu. Wrécilam z wakacji, wyczekanych, wspanialych i dosy¢ dalekich.

Bylam na Sri Lance, o ktérej zawsze marzylam. Kocham jezdzi¢ do
Azjiwmomentach, w ktorych potrzebuje zamknad jakis etap, wyjs¢é poza swoj kontekst.
Teraz potrzebowalam na chwile zapomniec¢ o tym, ze jestem aktorka, ze ostatnio duzo sie
wokol mnie wydarzylo, Ze to byl czas, kiedy codziennie spotykalam sie z ludZmiiim co$
z siebie dawalam. Uciec od tego, kim jestem na co dzien, od swojej rodziny, przyjaciol,
kota, mieszkania... Przypomniec sobie, ze poza tym wszystkim tezjestem. No i uspokoié
swoj uklad nerwowy. Poniewaz naleze do osob wysoko wrazliwych i lekowych, to bardzo
szybko sie przebodZcowuje.
Dlaczego akurat Azja?
Bojest daleko, jest tam inna kultura, inna pogoda, inna religia, a jednocze$nie jest w tym
miejscu co$ bardzo bezpiecznego i otulajacego. Duzo mi ta podré6zdala, choé na poczatku
byla trudna, nie taka, jakiej oczekiwalam. Wiesz, jak jedziesz na dlugie wakacje, to spodzie-
wasz sie, ze od razu bedzie wesolo i beztrosko. Potrzebowalam daé sobie przyzwolenie na
to, by czasem bylo mi tam tez niewygodnie, ciezko czy niefajnie. I tak bylo przez pewna
czesétego wyjazdu, przezywalam tam spore kryzysy, ale potem nagle wszystko sie pieknie
odwrociloiostatecznie wyjechalam naladowana nowa energia, uspokojona. Lapiesz mnie »
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wiec w momencie, w ktérym czuje sie ,wyzerowana’, osadzona
w sobie, jednocze$nie wydarzenia ostatniego tygodnia stycznia
zrobily na mnie wrazenie, nie bede tego ukrywac [$miech].
Méwimy teraz o tym, ze zostala$ wyrézniona nagroda im. Zbyszka
Cybulskiego za role w filmie ,Dom dobry”. Nie wiem, jakie to
mialo dla ciebie znaczenie, ale dla mnie mialo ogromne. Zreszta
nie tylko dla mnie, widzialam to w reakcjach publicznosci gali
- wszyscy poczuli$my, Ze co$ zostalo wyréwnane, naprawione.
Jatezto poczulam. Jakby cos sie domknetlo, odpuscilo napiecie,
zeszlo powietrze. [losé gratulacji, jakie dostalam dzieni po, byla
oszalamiajaca, chyba jeszcze wieksza niz po premierze. Tego
dnia nagrywalam akurat audiobooka i az balam sie zerkaé na
wyciszony telefon.

Dla mnie ta nagroda jest tez nagroda dla wszystkich osob
zaangazowanych w zycie naszego filmu. Mam tu na mysli przede
wszystkim widownie, ale tez kolegéw i kolezankizbranzy — dla tak
wielu os6b ten film, ten temat okazaly sie bardzo wazne. Doszlo
nawet do czego$ w rodzaju happeningu — az 2,5 miliona ludzi
poszlona, Dom dobry”, to naprawde wielka sprawa. Chcialabym,
by patrzono na to takze jako na sukces polskiego kina, kina
niekomercyjnego, trudnego, sklaniajacego do refleksji. Mysle,
Ze wszyscy powinnismy sie z tego cieszyc.

osob. Do tego najbardziej rozpoznawalni sa ci, ktorych ja akurat
nie znam, bo sa popularni z powodéw dla mnie niezrozumiatych
lub takich, ktérych po prostu nie ledze. Ale tak, ludzie mnie
rozpoznaja, nawet w Warszawie, gdzie ktos, kto zagral w filmie,
nie robi takiego wrazenia, bo tu co krok wpada sie na kogo$
znanego z ekranu.

Obie pracujemy w zawodach, w ktorych nie zawsze zaanga-
Zowanie, serce i poswiecony czemus czas przekladaja sie na
efekt. Tymczasem w przypadku ,,Domu dobrego” informacja,
jaka chcieliScie przekazaé spoleczenstwu, zostala odczytana.
Feminotekaiinne organizacje pomagajace kobietom doswiad-
czajacym przemocy zostaly zalane telefonami. Liczba zgloszen
w samym listopadzie wzrosla 0 223 procent - to robi wrazenie.
Tak, to jest rzeczywiécie niesamowite. Tym bardziej ze my
ten film robiliSmy w konkretnej sprawie. Nie tylko po to, zeby
opowiedzie¢ wciagajaca historie z wiarygodnymi bohaterami,
ale tez poto, by poruszy¢ niebo i ziemie, przerwac zmowe mil-
czenia wokol przemocy domowej. Czasem sie zastanawiam, co
teraz czuje Wojtek. Przypuszczam, ze nie zdecyduje sie na to,
by opowiedzie¢ o tym publicznie, moze podzieli sie jedynie ze
swoimi najblizszymi, ale wydaje mi sie, Ze to musi by¢ co$ niesa-
mowicie cieplego, wrecz goracego, wypelniajacego od srodka.

Helena pojawita sie w moim zyciu niedlugo po Gosce. Obie sq od siebie kompletnie rozne, jesli chodzi o reakcje

na lo, co je spotyka. Helena robi wszystho, by nie wejsé w figure ofiary, czasem podejmujgc nienajlepsze decyzje
i dajgc nienajlepsze rady. To historia o milosci, o jej poszukiwaniu tak naprawde w sobie.

Ale nie zaszkodzi, jesli ty ucieszysz sie troche bardziej. W jed-
nym z podcastéw, ,,Jak bede duza, bede aktorka”, powiedzialas
cos$, co mnie rozbawilo. Tak duzo bylo cie ostatnio w mediach,
ze twoja przyjaciolka, z ktora nie mialas czasu spotykaé sie tak
czesto, jakbys chciala, zazartowala, ze wlasciwie czuje sie, jakby
widywala cie codziennie.

To, co wydarzylo sie pod koniec ubieglego roku wokét ,Domu
dobrego’, przeroslo moje wyobrazenia. Z jednej strony ogromnie
mnie cieszylo, wiadomo, z drugiej bylo jednak bardzo dziwne,
kiedy wlaczalam social media, przewijalam feed i widzialam albo
siebie, albo Tomka [Schuchardta - przyp. red.], albo Wojtka
[Smarzowskiego - przyp. red.] zarébwno u moich znajomych,
jakiuludzi, ktérych nie znam. To nie trwalo dzien, dwa, tylko
naprawe dlugo. Alejezelijuz przesyt sama soba musial sie w moim
zyciuwydarzyé, to bardzo dobrze, ze wydarzyt sie w kontekscie
tego wlaénie filmu. Moja twarz wyskakujaca z kazdej lod6wki nie
byla tak naprawde moja, ona byla twarza tego tematu, zacheta do
rozmowy. Tak przynajmniej staralam sie to traktowac.
Niemniej jednak stalas sie rozpoznawalna. Wszyscy sie dowie-
dzieli, kim jest Agata Turkot.

Nie powiedzialabym, ze wszyscy. Zyjemy w czasach, w ktérych
jednoczesnie zyje przeogromna liczba stawnych, popularnych
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Swiadomos¢, ze intencje, zjakimi przystapiles do swojej pracy,
zostaly tak dobrze odczytane, musi uskrzydlaé.
Filmy Wojtka Smarzowskiego od lat sa entuzjastycznie odbie-
rane przez polska widownie, moze wla$nie dlatego, ze robi je
z serca i z trzewi. Z tego, co mowicie wy, aktorzy, ale tez cala
ekipa, na planie panuja najwyzsze standardy pracy, zar6wno
tej miedzyludzkiej, jak i artystyczne;j.
I warto to podkreslaé, bo czesto osoby spoza branzy, ale tez
aktorzy czy aktorki, pytaja nas, jakijest Smarzol. Skoro robi tak
trudne, brutalne filmy, wyobrazaja go sobie jako kogo$ bardzo
mrocznego, moze nawet sklonnego do agresji. Tymczasem
Wojtek jest zaprzeczeniem tej wizji, jest kompletnie inny niz
jego filmy. Chociaz na przyklad ja widze w nich milosé.
Wiasnie, dla mnie ,,Dom dobry” jest o tesknocie za miloscia.
Dla mnie on jest zardwno o milosci, jak i o jej braku, ale tez
o tym, co sie zmienia, kiedy ta milo$c sie jednak pojawia. Mam
tu na mysli mito$é i wsparcie, jakie moja bohaterka dostaje od
innych kobiet, od calego ich kolektywu. Milo$¢ - ta prawdziwa,
szeroko rozumiana - potrafi wyciagnaé nas z najglebszej otchlani,
znajwiekszego piekla.

Kiedy mysle o moim doswiadczeniu na planie z Wojtkiem

icalymjego zespolem - boto nigdy niejest on sam, to tez ludzie, »












ktorych on bardzo starannie dobiera — moglabym poréwnacd je
wlasnie do takiego wsparcia. ByliSmy jednym wspolnym orga-
nizmem, co dlamniejako jedynaczki, zawsze troche wycofanej,
trudno odnajdujacej sie w grupie — bylo czyms tak wyjatkowym
iunikalnym, ze dlugo o tym nie zapomne. Pierwszy raz doswiad-
czytam sily grupy, tego, jak wiele mozna sobie w niej nawzajem
daé. Kiedy wsrdd takiej grupy upadasz, to wiesz, Ze oni nie pozwola
cisie potluc, ze cie ochronia. Ciezko mi bylo to potem zostawié.
Ciagle sie ucze zegna¢. Mam tendencje do tego, by trzymac
rzeczy do samego korica, az zostana w strzepach w moich rekach.
Jest w jezyku portugalskim stowo, ktére bardzo czuje i bardzo
sie z nim utozsamiam: saudade. Oznacza w sumie nostalgie
itesknote, ale tez to, co jest pod nimi — smutek, ze cos odeszlo,
abylo tak wazne, ale tez wdziecznosc, ze w ogole bylo.
Pamietam zwlaszcza jeden z ostatnich dni zdjeciowych, kre-
cilismy wtedy sekwencje, ktorej w filmie prawie nie widaé, kiedy
Goska czekana policje i wie, ze to sa ostatnie chwile sam na sam
z corka. Mialam juz wtedy za soba najtrudniejsze sceny, tak jak
mojabohaterka wiedzialam, ze to sie za chwile skoriczy. Z jednej
strony czulam ogromna ulge, bo bytam potwornie zmeczona
mrokiem, w ktorym razem z nia tkwilam, a z drugiej wcale nie
chcialam, by sie koniczylo, bo chciatam nadal przebywaé z tymi

Zgadzam sie. Odbior naszego filmu w Gdyni mnie zabolal. Jedna
sprawa, ze jako tworcy nie zostaliSmy zauwazani i docenieni, ale
druga, o wiele wazniejsza — zarzucano nam, ze zrobiliSmy go
przeciwko kobietom, ze jest swoista instrukcja dla przemocowca.
Dotarlo do mnie, ze na tym wlasnie polega problem przemocy
domowej — bardzo latwo jest udawac, ze jej nie ma, bo to wcale
nie jest przyjemny widok. Wiele oséb odrzucilo nasz film, bo
byl dla nich zbyt trudny do ogladania, ale tym samym odwrdcili
wzrok od problemu, ktéry on przedstawia. Decyzja jury byla
bardzo wyraznym statementem. ,Domu dobrego” nie nagro-
dzono zadna nagroda, czyli nie chciano, by zostal zauwazony,
by 0 nim méwiono. Tak jak ty poczutam, jakby razem z naszym
filmem zamieciono pod dywan temat przemocy domowe;j. Na
szczescie tak sie to nie skonczylo.

Ale chcialam sie tez odnie$é do samych nagrdd. To nieprawda,
ze nie maja znaczenia. Kazda nagroda jest docenieniem i wspar-
ciem. Czesto wsparciem bardzo konkretnym, bo finansowym,
ktére na przyklad umozliwia twércom sfinansowaé czesciowo
kolejny projekt. Ale nagroda pozwala tez zauwazy¢ artyste czy
temat, ktory on porusza - tak jakby kierowala na niego snop
$wiatla. W naszym przypadku zostaliSmy zauwazeni i bez tej
nagrody, amoze nawet paradoksalnie wlagnie dzieki jej brakowi.

LDom dobry” spotkal si¢ = zarzulami o lo, Ze epaluje przemocq. Pojawily si¢ glosy, Ze jest lam byl doslowna.
Jednoczesnie ta sama przemoc nie przeszkadza widzom i krylykom w filmach akcji czy tych opowiadajgcych
o Srodowiskach kibolskich — bo tam jest wzigla w cudzystow, ubrana w forme rozrywki.

ludZmi, w poczuciu tego niesamowitego polaczenia. I kiedy tak
zta malg dziewczynka $miaty$my sie, tariczyly$myi$piewalysmy,
spojrzalam na ekipe zebrana wokot nasizobaczylam wich oczach
lzy. Wszyscy byliSmy w totalnym poruszeniu, pomieszaniu
smutku z wdziecznoscia i radoscia. Wtedy poczulam, Ze jestem
jedynie przekaznikiem calej grupy. Nie tylko co$ odgrywam,
jawypowiadam sie w imieniu nas wszystkich. To jest wlasnie
jako$¢é, jaka wnosi Wojtek. ,Dom dobry” zawsze bedzie dlamnie
szczegoblny, bo doswiadczenie, jakie z niego wyniostam osobiscie,
jako ja, Agata — jest przepotezne.

Dla mnie ten film, a wlasciwie jego recepcja, tez jest bardzo
cennym do$§wiadczeniem. Wyznam ci, Ze kiedy uslyszalam, ze
Wojtek Smarzowski zajal sie tematem przemocy domowej, to
ucieszylam sie, ze dzieki temu na ten film pé6jda tez mezczyzni
i Ze moze co$ sie zmieni. Potem zobaczylam sam film i nawet
powiedzialam glo$no, Ze nie wyobrazam sobie, zeby nie dostal
nagrody w Gdyni. A jednak tak sie stalo. Do dzi$ nie rozumiem
tamtych zarzutow o epatowanie przemoca — naprawde akurat
ten film Smarzowskiego uznano za najbardziej brutalny? Po-
myslalam, Ze to strasznie smutne; zZe cierpienie kobiet znow
jest uniewazniane. Ale widzowie postanowili inaczej. I to jest
najwieksza nagroda, jaka wasz film még} dosta¢.
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Podobno swoistym domknieciem historii Goski okazala sie
dla ciebie rola Heleny w najnowszym serialu ,, Pieklo kobiet”.
Torzeczywiscie ciekawe, ze Helena pojawila sie w moim zyciu
niedlugo po Gosce. Obie s3 od siebie kompletnie rozne, jesli
chodzi o reakcje nato, coje spotyka. Helena robi wszystko, by nie
wejs$¢ w figure ofiary, czasem podejmujac nienajlepsze decyzje
idajac nienajlepsze rady. W tej roli takze zmierzylam sie z tema-
tem przemocy, tyle ze w duzo szerszym ujeciu i z perspektywy
bohaterki, ktora ma inny konstrukt psychiczny i zupeklie inne
doswiadczenia. Przemoc w , Piekle kobiet” ma charakter bardziej
systemowy, co rzutuje oczywiscie na prywatne zycie bohaterek.
Takze na zycie Heleny, ktora znajduje w sobie sile, zeby szukac
odpowiedzi na najtrudniejsze pytania.

Dlamnie to tezjest o milosci. W konicu twoja bohaterka pracuje
w gazecie ,Fortuna Amandi”, ktéra pomaga te milo§¢ znalezé.
Tak, to jest historia o milo$ci, o jej poszukiwaniu tak naprawde
w sobie. Helena od poczatku byla Swietnie napisana postacia,
jej historia to klasyczna podré6z bohaterki ku przebudzeniu.
Przeczytalam ,,Pieklo kobiet”, wydany w 1930 roku zbior fe-
lietonéw Tadeusza Boya-Zelenskiego, poswieconych prawu
kobiet do antykoncepcji, aborcji i decydowania o swoim ciele
- ize zgroza stwierdzilam, Ze nie stracily nic na aktualnosci.



Minelo prawie100 lati rzeczywiscie niewiele sie zmienilo, smutne
toistraszne. W serialu pokazujemy Warszawe lat 30., absolutnie
nie starajac sie wybielacd tych czaséw i tych ludzi. Na przyklad
bardzo wyrazny i wazny jest tu watek alkoholowo-narkotykowy,
sadze, ze adekwatnie do tego, jak wyrazny i wazny byl wtedy.
A moéwie o tym dlatego, ze Helena jest osoba uzalezniona i dlugo
zastanawialam sie, czym to uzaleznienie dla niej jest, jakie jest jego
zrodlo. Doszlam do wniosku, ze bierze sie wlasnie z tej niemitosci,
nieumiejetnosci znalezienia wsparcia i ciepla w malzenstwie,
w ktorym Helena jest. I to milo$é ja z tego wyciaga.

Jej wizyty w palarni opium odbieratam jako che¢ odciecia sie od
ciala, ktérejest zar6wno zZrodlem przyjemnosci, jak i cierpienia.
Jaczytalam to zupelnie inaczej. Moim zdaniem poprzez zatraca-
nie sie w narkotykach Helena laczy sie ze swoim cialem, zyskuje
do niego dostep. Cialo jest wtedy jej, nie meza, nie ewentualnego
przyszlego dziecka, nie lekarza. Siega po opium wtedy, kiedy sie
gubi, kiedy nie ma kontaktu z czuciem, ze swoja intuicja, aona
dlamniejest wlasnie z ciala.

Kiedy przygotowywalam sie do tej roli, ogladalam zdjecia
iryciny z lat 30. przedstawiajace klientki opiumowni. Zwykle
kobiety w stanie upojenia czy zatracenia przedstawia sie jako
uroczo omdlewajace, eteryczne, delikatne, seksowne w meskim

Teztak o tym mysle - jako o najwiekszym z rozczarowan. Z drugiej
strony takie jest Zycie, tak sie moze zdarzy¢, nawet jesli zrobimy
wszystko, by sie nie wydarzylo, bo nie wszystko zalezy od nas.
Pytaniejest inne: co w zwiazku z tym mozemy zrobié¢? Do czego
same sobie dajemy prawoido czego prawo daje nam spoleczen-
stwo? Przeciez kazdy moze podjaé zla decyzje, zmienic sie po
latach, chcieé czego$ innego — jesteSmy tylko ludZmi.

Mowisz tu o prawie tez w sensie doslownym: czy mozemy sie
rozwie$¢? Czy zachowamy wtedy cze$¢ naszego majatku, prawo
do opieki nad dzieci? Czy rodzina przyjmie nas z powrotem?
Bohaterki , Piekla kobiet” tez zadaja sobie te pytania i wiedza
zgory, jaka jest odpowiedz. Ze konsekwencje beda wieksze niz
nagroda w postaci wolnosci. Opowiadamy o tym z perspektywy
roznych kobiet, pochodzacych z r6znych warstw spolecznych, co
jestniezwykle istotne z punktu widzenia czasow, w ktorych jest
osadzony serial. I teraz znéw: mineto 100 lat, nasza przestrzen
wewnetrznej wolnosci sie poszerzyla, dajemy sobie wieksze
prawo do podazania za swoimi potrzebami, Swiat tez zdaje sie
jebardziej dostrzegaé, ale nadal nie jest kolorowo. Wiele jest
jeszcze do zmiany. I staram sie patrzec na to spoza warszawskiej,
uprzywilejowanej bariki, w ktorej naszej rozmowie towarzyszy
piekna sesja w hotelu. Czy dzis kobieta w Polsce ma prawo

Swielnie, Ze mezczyzni dajg sobie wigksze przyzwolenie na wyrazanie emocji. Jednoczesnie pojawia sie
lakie drwigce: ,Gdzie ci mezczyzni?! Zostali sami mazgaje”. 1o jest bardzo nie fair. Oni lez majq trudno.
Tak samo jak my. Nie odcinajmy sie grubaq kreskq. Potrzebujemy siebie nawzajem.

tego slowa rozumieniu. Te na zdjeciach byly zupelnie inne
- swobodne, bezwolne, ale tez nieestetyczne, rozwalone, wul-
garne. W moim odczuciu to bylo o wiele bardziej seksowne.
Pamietajmy, Ze w tamtych czasach opiumownie byly dla kobiet
jednym z niewielu miejsc, w ktorym mogly nie tylko poby¢
w swoim gronie, ale tez poczué sie nieocenianymi, do§wiadczy¢
czego$ w rodzaju nieskrepowanej przyjemnosci. To byla sfera
prawdziwej wolnosci, co prawda okupiona uzaleznieniem. Dzi§
naszczescie mamy juzinne narzedzia, by to osiagnaé. Mozemy
na przyklad p6j$é na joge, a potem na matche [$miech].

Jest teoria, ktora mowi, ze mniej wiecej co 100 lat historia za-
tacza kolo. Kiedy w 2020 roku wybuchla pandemia, a potem
wojny w Ukrainie i na Bliskim Wschodzie, powolywano sie na
niespokojne lata20. ubieglego wieku. Jestem po lekturze ksiazki
Kamila Janickiego ,,Epoka hipokryzji: seks i erotyka w przedwo-
jennej Polsce”itezznajduje liczne paralele z obecnymi czasami.
Nadal kobietom wolno mniej niz mezczyznom, a nasze prawa sa
podwazane. Bohaterki , Piekla kobiet” ponosza o wiele wieksze
konsekwencje swoich decyzji niz mezczyzni. Helena po latach
bezskutecznych préb zaj$cia w ciaze zaluje malzenstwa, ktore
zawarla z milo$ci. To chyba jedno z najwiekszych rozczarowan
w zyciu: kto$, kto miatkochaé, nie ma na uwadze naszego dobra.

odej$¢ od mezczyzny dlatego, ze nie chce znim byé, ze czuje sie
nieszczesliwa, czy dopiero wtedy, kiedy w tym zwiazku dzieje
sie naprawde Zle, tak jak w zwiazku Gogki z ,Domu dobrego™
Na bardzo powierzchownym poziomie historia Heleny mowi
o tym, ze wbogatych, szanowanych domach niejest wcale latwiej
niz w tych, w ktérych zyje sie mniej wygodnie. Ze w pieknych
wnetrzach i eleganckich ubraniach, jakie nosi twoja Helena,
cierpi sie tak samo, jak w tych podlych i znoszonych. Pod tym
blichtrem sa brud i zgnilizna, ktore tez pokazujecie. JakbyScie
chcieli ostrzec: ,Uwazaj, o czym marzysz!”.

Miedzywaojnie czesto jest przedstawiane jako taka blyszczaca
bombka choinkowa, piekna, najwieksza na choince. Nawet jesli
pito wtedy alkohol, to z pozlacanych kieliszk6w, a jesli palono
papierosy, to tylko takie w dlugiej fifce. Tymczasem to byl tez
bardzo trudny i mroczny czas, zawieszony pomiedzy dwiema
najwiekszymi wojnami w XX wieku.

Dzi$ Helena i Maksymilian Wréoblewscy uznawani byliby za
celebrytow, byli prawdziwa power couple swoich czaséw. Podoba
mi sie, ze to wlasnie poprzez nich, ludzi, ktérzy zdaja sie miec¢
wszystko, pokazujemy najwieksze bolaczki miedzywojnia. Pod
tymi kostiumami, ktére sa rzeczywiscie spektakularne, i pod
tym makijazem, kryja sie bardzo nieszczesliwi ludzie. Jak widad,
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czasy, ubrania czy samochody moga sie zmieniaé, ale troski
pozostaja takie same. Podoba mi sie tez, ze prawo do aborgcji,
ktore jest waznym i bardzo zlozonym tematem naszego serialu,
jesttu pretekstem do opowiadania po prostu o prawach kobiet.

Niedawno przeczytalam artykut o tym, Ze dwie studentki
inzynierii zaprojektowaly nowy model wziernika do badania
ginekologicznego, ktory nie wywoluje bolu u pacjentki. Co
za supernews, prawda? Ale jak sie zastanowisz, dojdziesz do
konkluzji: jak to mozliwe, ze nadal pozwalamy na to, by podczas
rutynowego badania ponad polowa ludzkosci odczuwata bl czy
dyskomfort?! Wiesz, ze wziernik, ktory jest obecnie stosowany,
wymyslono 180 lat temu? Dlaczego nikt weze$niej nie po myslal,
by go zmienic¢?! Albo kwestia antykoncepcji — badania méwia, ze
najbezpieczniejsza i najskuteczniejsza metoda jest wazektomia.
Nie tylko jest malo inwazyjna, ale tez odwracalna i niemajaca
zadnych przewleklych powiklan. [lu mezczyzn sie jej poddato?
Alile kobiet przyjmuje nadal tony hormonéw w tym samym celu?
Weiaz uznajemy, Ze antykoncepcja to wylacznie problem kobiety.
Mnie z kolei podoba sie, ze wasz serial uderza w mit bad boyajako
tego, ktorego rzekomo najbardziej kochaja kobiety. W ,,Piekle
kobiet” o wiele bardziej pociagajacy jest mezczyzna zzasadami,
szlachetny, szczery, odwazny i szanujacy kobiete.

o siebie zawalczy¢. Dla mnie zadna z nich nie jest ostatecznie
ofiara. I mysle, Ze wierzymy w to, bo ty w sobie tez cos takiego
masz - jakie$ niegasnace $wiatlo, iskre.

Jest takie okreslenie w aktorstwie - ,silna ofiara”. Agata Kulesza
czesto jest obsadzana wlasnie w takich rolach. Jej bohaterki
sprawiaja wrazenie bardzo silnych, jednoczesnie jest w nich
kruchosé, jakies$ zlamanie. Mygle, ze ja tez mam w sobie ten
dualizm. Zawsze czulam sie bardzo dorostaidojrzala, czasami
nawet bardzo stara [$§miech], tymczasem fizis mam raczej
dziewczynki, klasyczna baby face. Ludzie czesto sa zdziwieni,
ze mam tyle lat, ile mam, przewaznie daja mi mniej. Ja te moja
dziewczeco$é tez czesto podkreslam, bo chodze w dresach
iswetrach, na co dzien prawie sie nie maluje. Nie nosze sie — jak
to sie méwi — po kobiecemu. Jednoczes$nie znam wiele kobiet,
ktore tak jak jana co dzien chodza w dresach, a sa dlamnie bardzo
kobiece... Tego dualizmu jest we mnie wiece;...

Na przyklad?

Mam taka konstrukgje ciala, ze gére mam delikatng i mniejsza,
adotsilniejszy — cokolwiek bym robila, to sie nie zmienia. Albo:
ludzie odbieraja mnie jako bardzo radosna, prawdopodobnie
przez méj usmiech i doteczki w policzkach, tymczasem siedzi
przed toba nostalgiczna osoba. Kazdy, kto mnie zna, powie ci,

Ludzie odbierajg mnie jako bardzo radosng, prawdopodobnie przez magj usmiech i doleczki w policzkach,
bymczasem kazdy, kto mnie zna, powie ci, Ze jestem raczej pesymistkq niz optymistkq. Ja z tym nie walcze,
Ja lto akceptuge i staram sie to ze sobq lgczyc. Mam w sobie mrok, ale mam tez iskre.

Bad boy wcale nie jest taki seksowny! I nie powinien by¢ roman-
tyzowany przez kulture popularna. Pozwolisz, ze znéw wroce
do ,Domu dobrego”. Nasz film spotkal sie z zarzutami o to, ze
epatuje przemoca. Pojawily sie glosy, ze jest tam zbyt doslow-
na. Jednocze$nie ta sama przemoc zupelnie nie przeszkadza
widzom i krytykom w filmach akcji czy tych opowiadajacych
o srodowiskach kibolskich — bo tam jest wzieta w cudzystow,
ubrana w forme rozrywki. W dodatku cze$é z tych filméw ukazuje
meskie postaci, ktére maja bardzo watpliwe morale i skrajnie
szowinistyczny $wiatopoglad. Z pozoru sa niebezpieczni, ale
jednak do zakumplowania sie. Fajnie popatrzed, jak sie chlopaki
bija po mordach, nie? Tylko Ze to nadal przemoc.

Ciesze, ze to wlasnie Mateusz Damiecki gra Maksymiliana,
czyli bad boya z1at 30., bo tym samym kolejny raz wyskakuje
zszufladki, w kt6ra tym razem wsadzily go takie filmy, jak chocby
,Furioza”. Maks jest irytujacy i nieatrakcyjny, mimo Ze gra go
wlasnie Mateusz, ktory tej postaci daje wiele cech, za ktore tak
Mateusza sie kocha. Ku naszemu zaskoczeniu to szlachetny
i dobry Emil Heckmann, grany przez Huberta Mitkowskiego,
jest owiele bardziej pociagajacy. Lubie takie nieoczywistosci.
Obie twoje bohaterki - GoskaiHelena - sa ukazane w krytycz-
nych momentach swojego zycia, ajednocze$nie obie postanawiaja
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ze jestem raczej pesymistka niz optymistka. Jaz tym nie walcze,
jato akceptuje i staram sie to ze soba laczy¢. Mam w sobie mrok,
ale mam tez §wiatlo — iskre, jak ja nazwalas.

Kiedy przygotowywalam sie do zagrania Gogki, a potem
Heleny, pracowalam z Ania Skorupa, terapeutka i coachem
aktorskim. Ukuly$my wtedy okre§lenie ,ztota kula” - szukalySmy
jej we mnie, ale tez w moich bohaterkach. Szukaly$my czegos,
co nie gasnie, nawet jesli wokol jest bardzo ciemno i bardzo
Zle. Czegos, co tli sie w srodku, moze nawet bardzo niklym
plomieniem, ale jest. W trudnych momentach probowatam sie
tej kuli lapac i przekazywac ja postaciom, ktore gram. Staram
sie tez zawsze widzie¢ ja w drugim czlowieku.

Czym dla ciebie jest kobiecos¢, o ktorej wspominala$?

Bardzo dlugo czulam sie dziewczyna, dopiero od niedawna
zaczynam czu¢ sie kobieta. To obecnie mgj najwiekszy zyciowy
temat. Mainstreamowa kobiecos¢, ktdra jest nam zaszczepiana
kulturowo juz od malego, zawsze bardzo mnie irytowata. To zna-
czy draznilo mnie to, ze jest taka schematyczna: jeste$ kobieca,
tylko gdy masz dtugie wlosy, malujesz sie, jestes bardzo szczupla,
masz duzy biust (teraz dodatabym jeszcze duze usta i wydatne
kosci policzkowe), chodzisz w sukienkach, na obcasach, perliscie

sie $miejesz i roztaczasz aure uleglo$ci. W domu otaczaly mnie »
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bardzo silne kobiety, ktore stanowily o sobie i swoim zyciu, ale
aby to zrobié, musialy wej$¢ w meskie buty i meskie spodnie.
Anijedna, ani druga skrajno$é nie byty moje, dtugo nie umiatam
sobie powiedzie¢, do ktdorej mi blizej. Nadal tego nie wiem,
caly czas sie w tym miotam. Na ten moment doszlam do tego,
ze kobieco$¢ nie ma nic wspolnego z wygladem zewnetrznym.
I tak podchodze do moich bohaterek, do czego mnie zreszta
bardzo zacheca Ania Skorupa — najpierw buduje od wewnatrz.
Zakazdym razem, jak do czego$ doszlySmy w wewnetrznym
procesie danej postaci, nagle okazywalo sie, ze ona musi sie tu
ruszy¢ tak, a tu inaczej, a tu musi mieé takie buty, a nie inne.
Wszystko robilo sie jasne, ale wynikalo z tego, co sie wydarzylo
w Srodku. To, jaka moja posta¢ bedzie miala mine czy spojrzenie
w danej scenie, tez jest wypadkowa procesu wewnetrznego.
Dla mnie kobieco$¢ jest miekkosScia i harmonia. Jestes$
kobieta, czyli jeste$ pogodzona ze swoimi skrajno$ciami, nie
szarpiesz sie wewnetrznie, nie probujesz niczego udowadniaé
(jeslijuz - to sobie samej). Kobieco$é jest jak woda, niezaleznie
od tego, w jaki ksztalt nas sie wleje, my bedziemy umialy sie
tam odnalez¢. Jaka droga kazda z nas do tego dojdzie, jakich
atrybut6éw uzyje - to jest juz kompletnie niewazne.
Dzi$ definiujemy na nowo zarowno kobiecos¢, jak i mesko§¢.
Buntujemy sie przeciwko nieré6wnosciom. Jednoczes$nie
czujemy, ze te dwie warto§ci gdzie§ musza sie r6znié, ale tez
gdzies spotykac.
Dlatego tak lubie symbol ying i yang. Skladaja sie na niego
dwie czesci w lustrzanym odbiciu i przeciwstawnych kolorach,
niesamowicie sie dopelniajace. Ja tak wlasnie postrzegam fe-
minizm. Jako niewarto$ciowanie, co lepsze, a co gorsze, tylko
wyrownywanie i uzupekhianie sie nawzajem. Tak, byly$my przez
wieki uciemiezane, sa miejsca na §wiecie, w ktorych kobiety sa
nadal traktowane przedmiotowoiich losjest okrutny, ale to nie
znaczy, ze musimy kierowac sie jedynie poczuciem zemsty, bo
to bez watpienia bardziej zlozony proces niz cheé odegrania
sie i wymierzenia kary. Nie, my mamy razem wspdlistniec,
w poszanowaniu dla obu stron - do tego, uwazam, powinni$my
dazyé. Trzeba zastanowic sie, jak to wypracowaé, bo zar6wno
kobiecosé, jak i mesko$c¢ sg teraz w zupelnie innym miejscu.
Swietnie, Ze mezczyZni daja sobie wieksze przyzwolenie
na wyrazanie emocji. Ze my jako spoleczenistwo dajemy im
przyzwolenie na to, by do tej swojej delikatnosci i wrazliwosci
sie dobijali. A jednoczes$nie pojawia sie takie drwiace: ,Gdzie
ci mezczyzni?! Zostali sami mazgaje”. To jest bardzo nie fair.
Oni tez maja trudno. Tak samo jak my. Nie odcinajmy sie gruba
kreska. Potrzebujemy siebie nawzajem. Zobacz, przed nami
nastole stoi pieprzniczka z solniczka. Super, Ze one sa zawsze
razem, bo nawzajem sie uzupelniaja. Czasem potrzebujemy

tylko soli, czasem tylko pieprzu, a czasem obu jednoczesnie. Klu-
czem jest dobranie odpowiedniej jakosci w danym momencie.
Czego nauczyl cie zeszly rok?

Akceptacji dualizmu, o ktérym przed chwila méwilam. Kiedy
sie koniczyl, nie wierzylam, ze to wszystko, czego ostatnio
do$wiadczylam, zmiescilo sie w 365 dniach. Wydarzylo sie
mnostwo skrajnych rzeczy, dostalam tyle atencji, mitosciiuwagi,
ze zrownowazylo to calkowicie odrzucenia i rozczarowania,
ktorych tez doznalam, nie tylko zawodowo. Nauczytam sie ufac,
ze wszystko, co sie dzieje, dzieje sie dla mojego najwyzszego
dobra. I czy misie to podoba, czy nie, beda mi sie przydarzaly
itefajne, ite niefajne rzeczy, bo takie jest zycie. Moge by¢ tym
sfrustrowana, zla czy wkurzona, a moge starac sie zachowaé
spokdj i rownowage. Poza tym jesli siegamy po rzeczy duze,
jesli odwazamy sie marzy¢, to ten kon robi sie coraz wyzszy
- jak bedziemy spadaé, bedzie nas bardziej bolalo. Bedziemy
tez wiecej tracié. Ale to, co bedzie do nas przychodzito - po-
czucie milosci czy polaczenia z innymi - tez bedzie bardziej
intensywne. Dlatego trenujmy sie w zauwazaniu tego, co
pozytywne, jasne; skupianie sie na tym, co sie nie udalo, jest
latwiejsze, bo instynktowne, a czasy temu sprzyjaja.  méwie
to takze do siebie.

Co jest tym czyms jasnym w twoim Zyciu, na czym lubisz sie
skupia¢? Podroze?

One na pewno, ale przede wszystkim naturaizwierzeta. Bardzo
mnie spelnia obcowanie ze zwierzakami, wtulanie sie w te ich
miekkie futerka... Kocham konie, jazda konna mnie uziemia
i uspokaja, ale mysle teraz przede wszystkim o moim kocie.
Jestem totalna kociara, jedna z tych irytujacych osob, ktore jak
juzzaczna o nich méwid, to sie nie potrafig zamkna¢ [$miech].
A 7ze mam silna alergie na sier§é, najbardziej na kocia, moge
mieé tylko jednego.

I tak odwaznie.

Na szczescie urodzicéw jest drugi [$miech]. Ja sie calkowicie
utozsamiam z kotami, moi znajomi sa przekonani, ze kiedy$
bylam kotem. To jest dla nas oczywiste.

Mam w sobie pewna kocig ceche. Jestem osobna. Pdzno
doszlam do buntu zewnetrznego, ale wewnetrznie bylam
zbuntowana od zawsze - podwazalam wszystko, co styszatam,
cho¢ nie zawsze dzielilam sie tym z innymi. Dzi§ mam bardzo
waskie grono znajomych, ale za to takich, z ktérymi moge
siedzied¢ i rozmawiaé bez konca.

Niedawno miala$ urodziny. Czego ci z tej okazji zyczyé? Za-
wodowo i prywatnie?

Chyba tego, zeby ta iskra we mnie nie gasta i by w moim zyciu
bylo wiecej harmonii i miekko$ci, a mniej boksowania sie
zrzeczywistoscia. °

AGATA TURKOT rocznik 1993. Obecnie mozna ja zobaczy¢ w filmie ,Zapiski $miertelnika” czy serialu ,Informacja zwrotna”
Wystapila w dwoch filmach Wojciecha Smarzowskiego ,Wesele” oraz ,Dom dobry”. Za role w tym drugim zostala wyr6zniona
Nagroda Specjalna Jury na 41. Warszawskim Festiwalu Filmowym (wraz z Tomaszem Schuchardtem) oraz Nagroda
im. Zbyszka Cybulskiego. Najnowszy serial z jej udzialem, ,Pieklo kobiet”, mozna oglada¢ na HBO Max od 6 marca.
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TOP GOOD SAVE QUEENS, SUKIENKE VETEMENTSAITKAG, SPODNIE GUESS, BUTY H&M STUDIO, NASZYJNIK MOGES STUDIO, MARYNARKE BALENCIAGA, SPODNICE BALENCIAGA, TOCZEK ZAREBA, BOLERKO Z MARABUTA VINTAGE, SPODNICE DIESEL VITKAC, SUKNIE

CROCHET KAREN ARCANJO, TOCZEK MARTA RUTA. NA ZDJECIU W SPISIE TRESCI AGATA MA NA SOBIE BIZUTERIE ZOZO DESIGN, TOP H&M STUDIO, SPODNIE FENDIMITKAC, REKAWICZKI VINTAGE
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W SERIALU SA MALZENSTWEM NIEUSTANNIE
TOCZACYM ZE SOBA BOJE. POZA PLANEM
ICH GLOSY IDEALNIE SIE UZUPELNIAJA.
ZRESZTA MATEUSZ DAMIECKI NIE KRYJE,
7ZE PO DRODZE MU Z KOBIECA WRAZLIWOSCIA.
1JUZ W DZIECINSTWIE WOLAL
TRZYMAC SIE Z DZIEWCZYNAML

Rozmawia ZOFIA FABJANOWSKA
Zdjecia MARTA WOJTAL

J,mozna cie w ,Piekle kobiet” znielubi¢! Grasz postaé

mocno niejednoznaczna. Twoim zdaniem, jaka jest
najgorsza cecha Maksa?

Tegoslodziaka? Jak tu nie kochaé faceta? Ma przeciez
tyle uroku! Elegancki, zamozny, posiada wplywy. Niby jego gazetajest
dosé frywolna, ale przeciez ksztaltuje opinie publiczna... No dobrze, tak
Jjuzbardziej serio, nie wiem, jak duzo moge zdradzié z fabuly, wiec moze
zaczne od 1zejszych grzech6w Maksa. Jest na przyklad grafomanem.
Ma ambicje, zeby oprdocz prowadzenia poczytnej gazety publikowac
swoje teksty kabaretowe, tylko ze wszystko, co pisze, to straszliwa bo-
azeria. Czysty kicz. Maks jest tez malostkowy i egocentryczny, a przede
wszystkim, przy duzej pewnosci siebie, jaka ma, kompletnie brak mu
dystansu wobec wlasnej osoby i wlasnych dziatan. Ten czlowiek w ogole
nie zdaje sobie sprawy, co robi wlasnej zonie...

Czy sposob, w jaki ja traktuje, to przemoc? Bo chwilami nie wydaje

sie to oczywiste.

Ituzaczyna sie pewien problem — nie tylko dlatego, ze nie moge teraz
wszystkiego opowiedziedizepsué widzom ogladania. Sprawa jest bardziej
skomplikowana, bo zjednej strony moja odpowiedz jestjednoznaczna: »



tak, ten facet stosuje najrozniejsze formy przemocy. On z pozoru
moze nie wydawac sie przemocowcem - nie jest przeciez taki,
jak wieluinnych mezczyzn pokazanych w naszym serialu. Maks
sie od nich r6zni, a pozory, ktére stwarza, czasem sa na tyle silne,
natyle przekonujace, ze wzbudzaja w widzach szczerg nadzieje
nato, ze w glebi duszy nie jest az taki zly. Oczywiscie ja dzisiaj,
w XXI wieku, z ta wiedza, jaka mam, moge dokladnie okresli¢,
cojest zmoim bohaterem nie tak. Stosuje na przyklad przemoc
ekonomiczna, mimo Ze trudno byloby go na tym przytapaé
- przeciez zyja z zong bardzo zamoznie, Helenie niczego nie
brakuje. Jednoczesnie nie ma miedzy nimi zadnej réwnosci.
On, kiedy tylko moze, zaznacza, kto tu rzadzi.

Osobiécie od lat biore udzial w programach wprowadzonych
przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych, a konkretnie tych
nadzorowanych w Polsce przez UNGC [United Nations Global
Compact - zainicjowana w 2000 roku przez ONZ, najwieksza
na $wiecie inicjatywe dzialajaca w ponad 160 krajach na rzecz
zrownowazonego rozwoju — przyp. red.], ktérej jestem amba-
sadorem. Przy okazji dzialania na rzecz tej organizacji sporo
sie dowiedzialem na temat nieréwnosci. To §wietna inicjatywa
— wspiera sprawiedliwe wynagradzanie bez wzgledu na pled,
réwnowage w kwestii obsadzania wyzszych stanowisk, ale tez
dazy do zréwnania prawa dla mezczyzn i kobiet w osiaganiu
doswiadczenia zawodowego. Inna sprawa, ze w tym naszym

Cos$ o tym wiedziala Zofia Stryjenska, ktora maz dwa razy
zamykal w zakladzie...

No wlasnie. Przypomina mi sie tez przy okazji ,Epoka
hipokryzji”..

Wiasnie niedawno polecaly$my sobie te ksiazke w redakgji!
'W takim razie znasz wszystkie opisane przyklady, od ktérych
oko bieleje. Miedzy innymi fragment, ze mezczyznom-mezom
mezczyZzni-lekarze zalecali wizyty w domach publicznych jako
lek na migrene. Migrene! Tego typu bzdury, ale i masa innych
podobnych przekonan tworzyly idealne warunki, zeby nie li-
czy¢ sie z kobietami. Meskie towarzystwo wzajemnej adoracji,
poplecznictwa, emanacja sily, struktura jak w mafii: trzymajac
was za morde, pokazemy wam, kto ma nad wami wladze. W sumie,
jak sie nad tym zastanowic, jesli w tamtych czasach mezczyzna
decydowal sie, mimo wszystko, wylamac z thumu i traktowac
kobiety po partnersku, jesli dawal im prawo do decydowania
o sobie, byl to rodzaj wrecz bohaterstwa. A wymagac od kogo$
bohaterstwa... to jest juz zupelnie inna kwestia.
Najstynniejszym obrorica praw kobiet tamtego czasu byl Tadeusz
Boy-Zelenski, ktory pojawia sie w waszym serialu. I za ktérego
opasla biografie ,Ksiaze” przy okazji sie wzielam.

Pojawia sie tez zatozona przez Boya Poradnia Swiadomego Ma-
cierzynistwa [otwarta w 1931 roku pierwsza w Polsce placowka
oferujaca kobietom porady z zakresu antykoncepcji, edukacji

Wistarczy spojrzec na lo, co rysuje moja sioslra — co jg wzrusza, co wywoluje jej wscieklosé i rozpacz,
czemu sie dziwi — a nie ma si¢ walplivosci, jak wyglada ten nasz wspolezesny swial, co sie w nim wyprawia.
Z kazdym rysunkiem Matyldy sie zgadzam. Z kazdym.

XXI wieku dzialamy zbyt opieszale. Obliczono, ze jezeli nadal
bedziemy wprowadza¢ zmiany na rynku pracy w takim tempie
jak teraz, to kobiety z mezczyznami zréwnaja sie zarobkowo
dopiero za ponad 100 lat.

A wracajac do Maksa - jak sobie pomysle, ze ktokolwiek trak-

towalby moja zone, siostre czy mame tak jak on traktuje Helene,
od razu mam ochote strzeli¢ gow gebe. Zreszta one same tez by
mu pewnie strzelily. Cho¢ przyznam ci sie, samomenty - wiem,
zabrzmi to kontrowersyjnie - kiedy mam go ochote przytulié.
Przytuli¢? Dlaczego?
Bo mi za niego wstyd, bo chciatbym popatrze¢ muw oczy i powie-
dzieé, jak bardzo sie myli - ze te wszystkie rzeczy, ktore uwaza za
normalne, normalne nie sa. I zeby byla jasno$é: nie prébuje zdjaé
zniego odpowiedzialnosci, ale grajac go, staralem sie caly czas
pamietaé, wjakich Zyje czasach. Lubimy mysle¢ o miedzywojniu
jako o Polsce wrozkwicie: eleganccy panowie, fraki, krochmalone
koszule, butonierki, Skamandryci, roza w zebach, bez we wlosach,
dadaisci, futurysci, powiew upragnionej wolnosci po 120 latach
niewoli - takie mamy skojarzenia. Jako§ mniej pamietamy, ze
to rowniez byt czas, kiedy mezczyzna, jesli mial poczucie, ze
traci nad zong wladze i kontrole, mogl umiescic ja w szpitalu
psychiatrycznym. Procedura byla szybka. I problem z glowy.
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seksualnejiplanowaniarodziny - przyp. red.]. Zreszta przeciez
juzsamtytulserialu, , Pieklo kobiet”, odnosisie dojego pism. Tytul
jestmocny, kiedy pracowalismy nad serialem, rodzily sie pytania,
czy aby nie za mocny. Smieszne, bo wtedy samego Boya z kolei
krytykowano, ze jest w swoim pisaniu zbyt dyplomatyczny, ze
moglby by¢ jeszcze ostrzejszy. Tylko ze prawdopodobnie wlasnie
nie mogl - gdyby byl bardziej drastyczny, to nie wydaliby mu tego
albo nie miatby az tylu czytelnik6w, a chcial, zeby sprawa stala sie
jak najbardziej powszechna.

Jest unas w serialu réwniez fikcyjny lekarz, mlody chlopak,
Emil. Lubie te postaé, wzrusza mnie, to takie ladne i uniwersalne
przypomnienie, ze idealy mlodosci sa piekniejsze niz koniunk-
turalizm, rutynaizgorzknienie. Jednoczesnie nie umiem mysle¢
omoim Maksie wylacznie jako o przedstawicielu tej drugiej, cy-
nicznej strony. Zakladam, ze kazdy moze zbladzi¢. Tak myslalem,
budujac te postac - ze jest w nim potencjal do zmiany, inaczej
bylby strasznie jednowymiarowy i nieautentyczny. Przeciez
gdyby$my nie dochodzili do nowych wnioskéw, nie ewoluowali,
nadal tkwiliby$my w epoce kamienia tupanego.

Pamietam siebie sprzed lat, kiedy pojawily sie koszulkiz ha-
stem ,, Aborgja jest OK”. Bylem tym wstrzasniety — napisalem

na swoich social mediach, ze nie, nie jest OK, wziglem udzial »
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w dyskusji na ten temat. Mimo ze uwazalem sie za czlowieka
liberalnego, otwartego. Musiatem przej$¢ daleka droge, zeby
zrozumied, ze bez takiego statementu nie ruszymy ani kroku
dalej. Nigdy nie bedziemy nawet centymetr blizej prawdziwe-
go kompromisu. Nie spotkamy sie posrodku, bo zeby doj$é¢ do
srodka, trzeba braé pod uwage opinie z kazdego krarca, a nie
juz w punkcie wyjscia sta¢ blisko jednej, prawej strony. Dzisiaj
imponuje mi odwaga kobiet, ktore wiedzac, jak potezna fala
krytykiihejtuje spotka, sa w stanie wystapi¢ i wypowiedzie¢ tak
odwazne deklaracje, podzieli¢ sie osobistymi historiami.
Jestdlamnie oczywiste, Ze nie mam prawa ich osadzaé. Choéby
dlatego, ze nigdy nie mialem macicy, nigdy nie postawiono mnie
w sytuacji, w ktorej musiatbym walczy¢ o decydowanie o swoim
ciele i konfrontowac sie z kims, kto mi méwi, ze nie mam prawa
otowalczy¢. A juz poza wszystkim — wracam do pytania, dlaczego
chwilami mam ochote Maksa przytuli¢ - bez wzgledu na kwestie
$wiatopogladowe, ja, przygotowujac sie do roli, zawsze staram sie
wybronié¢ mojego bohatera. Zrozumied, skad sie wzielo to, jaki jest
albojaki moglby byé, gdyby nie okolicznosci. Inaczej nie bylbym go
w stanie zagra¢. Nie wiem, czy Agata [ Turkot - przyp. red.] powie
o tym w wywiadzie, ale my bardzo p6zno, wlasciwie w ostatniej
chwili, dowiedzieli$my sie, ze bedziemy graé pare. MusieliSmy
blyskawicznie skrocié dystans. Zebysmy moglisie ,dotrze¢”, Ania
[Maliszewska, rezyserka serialu — przyp. red.] zaproponowala:

ramiona nabokiipowiedzie¢: synu, prawa reka to prawy jajnik,
lewa - lewy, aja, tu posrodku, to macica. Od tego sie zaczyna.
Ty wich wieku to wszystko wiedziale$?

W podstawowce jeden z kolegow pochwalil sie, ze wie, kiedy za-
czynasie okres. ByliSmy ciekawi, wiec sie wokol niego zebralismy:
,Nokiedy?”. A onztotalna powaga powiedzial nam, ze, cytuje, ,,30.
kazdego miesiaca’. Z kolei w piatej klasie nasza pani od biologii
wyciagnela skad$ dwie stare ryciny — jakby zywcem wyjete zdwu-
dziestolecia miedzywojennego — na ktorych byly wyrysowane
damskie i meskie narzady. Wziela dhugi, drewniany wskaznikina
dzieni dobry konicowka wskaznika wycelowala wlechtaczke. Od
razu zrobili$émy sie czerwoni na twarzach. Spytala, czy ktos wie,
cotojest. Jaakurat nie wiedzialem, ale ktos z klasy wiedzial. Na
to padlo kolejne pytanie: ,Dobrze, a kto wie, do czego ten organ
shuzy?”. No tego to juz nie wiedzial absolutnie nikt. Pamietam jak
dzi$ stowa, jakie wtedy uslyszelismy: . Lechtaczke stworzyt Bog,
aby wynagrodzi¢ kobiecie béle porodowe”. To mniej wiecej tyle
na temat mojej szkolnej edukacji seksualne;j.

A pamietasz slowa, ktore w spocie wypowiada ksiaze, nie mogac
zrozumie¢, dlaczego obudzona krélewnama do niego pretensje?
Jaktoszlo? Aaaa, wiem: , Tojuz nic nie mozna powiedzie¢? Noz
k..waco za czasy!”.

Dla mnie te dwa zdania brzmia, niestety, bardzo znajomo. Dla
ciebie tez?

Biore udzial w programach United Nations Global Compact. Swietna inicjatywa. Przy okazji sporo sie
dowiedzialem na temat nierownosci. Obliczono, Ze jezeli nadal bedziemy wprowadzac zmiany na rynku pracy
w lakim tempie jak teraz, kobiely = mezczyznami zrownajq sie zarobkowo za ponad 100 lat.

,Ateraz sobie zaimprowizujmy, jak wygladalo pierwsze spotkanie
Maksa i Heleny. Jak to sie stalo, ze sie w sobie zakochali i zostali
malzenstwem”. I wiesz co? To bylo niesamowite. Wymoglismy
nasobiez Agata, zeby na siebie dhuzej spojrzed, podalismy sobie
rece, jatroche za dhugo przytrzymalem jej don. I to wystarczylo.
Juzbylem tym bohaterem. Powstala jakas intymno$é. Po czyms
takim trudno traktowac bohatera z zimnym dystansem, nie
widzie¢ w nim tego czego$ kruchego, prawdziwego. Zreszta
rozgadalem sie o Maksie i innych mezczyznach, tymczasem na
szczescie glownymi bohaterkami w serialu sa kobiety. To o nie
tutaj chodzi. My stanowimy tylko tlo dla opowiesci o tym, jak
zyly, z czym musialy sie mierzy¢.

Niedawno odegrales tez, rewelacyjnie, ksiecia z bajki w spocie
promujacym kampanie edukacyjna SEXEDPL. Twéj ksiaze ma
ratowac $piaca krolewne, ale budzi ja seksistowskim komen-
tarzem. I zupelnie nie rozumie, co w tym zlego, gdzie konczy
sie Zart, a zaczyna przemoc. Jak wspominasz te wspolprace?
Super doswiadczenie. Bardzo sie ciesze, ze SEXEDPL zwrocilo sie
domnie, bo edukacjato wedtug mnie kwestia absolutnie kluczowa.
Obaj moi synowie — osiem i pie¢ lat — wiedza na przyklad, coto jest
okres. I jak wygladaja macicaijajniki. Bardzo prosto to obrazowo
pokazad, starczy stanac na baczno$é przed dzieckiem, rozlozyé
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Bylbym straszliwym hipokryta, gdybym powiedzial, ze nie.
Przeciez ja sie wychowalem w czasach, kiedy komentarz, na
jaki sobie pozwala ksiaze wobec krélewny — specjalnie go nie
zacytuje — byl na porzadku dziennym.

Dorastalem na blokowisku na Ursynowie, rog Ciszewskiego
i Rosola. I tam zawsze krecili sie tak zwani spece, panowie ro-
botnicy od naprawiania tego, co akurat sie zepsulo. A psulo sie
wszystko1i czesto. Pekniete rury, walniete zawory... Tymczasem
oninon stop tylko siedzieliicos ,przekanszali”. I jak dzi§ pamietam,
ze nie przepuscili zadnej dziewczynie, ktora przechodzita obok,
zawsze musial paséjakis§ komentarz. To bylo tak oczywiste, ze nikt
sie na to nie oburzal. Dziewczyny patrzyly na nich poblazliwie,
czasem sie zaczerwienily, czasem usmiechnely, czasem speszyly,
ale szly dalej. Bez slowa. Byl tez przeciez zwyczaj gwizdania za
kobietami. Ciekawe, czy teraz dlamlodego, $wiadomego czlowieka
to wszystko brzmi jak opowiesci z mchui paproci? Jak myslisz?

Zreszta cojaopowiadam! Bredze jak w malignie, jakbym byt
kompletnie naiwny. Gdyby cos sie w tej kwestii rzeczywiscie
definitywnie zmienilo, w ogéle niepotrzebne by byty takie spoty.
Przemoc winternecie, bullying w szkole, dziewczyny bojace sie
biegac wieczorem ze shuchawkami na uszach... Wystarczy spoj-
rzeé nato, corysuje moje siostra — coja wzrusza, cowywoluje jej



wscieklos$é i rozpacz, na co reaguje, czemu sie dziwi, nad czym
zalamuje rece - a nie ma sie watpliwosci, jak wyglada ten nasz
wspolczesny §wiat, co sie w nim wyprawia. Z kazdym rysunkiem
Matyldy sie zgadzam. Z kazdym.

Kiedy oboje dorastali$cie, miales poczucie, ze zupehie innych
rzeczy wymaga sie od dziewczyn i od chlopakow? Czy w ogdle
dopuszczales siostre do chlopackiego swiata?

Cododrugiego pytania, to chyba nie jestem tu grupa docelowa.
Bojaniebylem stereotypowym chlopakiem. Nie Zebym sie teraz
wywyzszal albo chwalil, po prostu mnie, kiedy dorastalem, nie
za bardzo akceptowano w grupie kolegow. Przynajmniej jesli
chodzi o szkole. Raz: ze juz wtedy gralem w filmach i serialach,
by¢ moze byl w tym jakis element zazdrosci. Dwa: chodzilem
do klasy sportowej — nalezalem do sekgji ptywackiej — w ktorej
kladziono duzy nacisk na wyniki, a u mnie z wynikami bywato
réznie. Trener stosowal odpowiedzialno$é zbiorowa i z basenu
wszyscy mogli wyjs¢ dopiero, kiedy doplynal ten ostatni, czyli
zazwyczaj ja. Koledzy niezbyt mnie wiec lubili. Bié sie z nimi
nie chcialem, nie tylko dlatego, Ze nie umialem, ale w ogéle nie
rozumialem, dlaczego miatbym to robi¢. Kiedys$ na obozie spor-
towym taki jeden Piotrek kazal mi sie bi¢ z innym Piotrkiem.
Ot tak, nagle powiedzial: , Ty ity robicie solowe”. Taki byl wtedy
LJtrend”. Nie chciatem, ale nas ustawili naprzeciwko siebie, okrazyli
inie bylo jak sie z tego wykaraskaé. No i ten, ktoremu kazali ze
mna3 sie bié, kopnal mnie i ztamal mi reke. Nie moglem pojaé,
o cow tych zagrywkach chodzi. To bylo poza moja wrazliwoscia.
Natomiast zawsze dobrze dogadywalem sie z dziewczynami.
To z nimi sie trzymalem. Takze moja mama rozmawiala ze mna
o wielu sprawach otwarcie, no i dorastalem z siostra. Wszystko
razem zlozylo sie pewnie nato, ze dzisiaj mi po drodze z kobieca
wrazliwoscia, latwo mi ja zrozumied.

Jest nawet taka kwestia, nie wiem, czy wielu mezczyzn byloby
gotowych sie do tego przyznac, nawet jesli podobnie czuja i mysla
—jajuzbardzo wcze$nie mialem w sobie mysl, ze wspaniale byloby
urodzié dziecko, ze autentycznie tego kobietom zazdroszcze.
I oczywiscie uwazam, Ze kocham swoich synow najbardziej
na §wiecie, ze juz sie nie da bardziej kochaé swojego dziecka
[$miech]. Kiedy urodzil sie Franciszek, z pewnych wzgledéw
to mnie pierwszemu go podano. Nie zapomne, zjaka ufnoscia
polozylsie na moim brzuchu, instynktownie, myslac, ze jestem
jegomamaize gonakarmie. Wspominam tojako jeden z najbar-
dziej wzruszajacych i przejmujacych momentéw w moim zyciu.

Zeby nie przestodzi¢, dodam jeszcze, ze byt to réwniez dzier,

w ktorym nagle zdalem sobie sprawe, ze nie widze swojego wla-
snego dziecka, lezacego kilka centymetréw od moich oczu.
Zupelnie nie moglem zlapac ostrosci. Wscieklem sie i nastep-
nego dnia poszedlem pierwszy raz do optyka i zrobilem sobie
pierwsze okulary.
Umies$nionego i wytatuowanego Goldena, zawsze gotowego,
zeby poj$¢ z kims na solo, zagrale$ w obu czesciach ,,Furiozy”.
Torola, ktéra odczarowala twoje aktorskie emploi. Jak sie czules
w ciele tego bohatera, z jego mie$niami i brutalno$cia?

Na poczatek zrobie male sprostowanie: rezyser Cyprian T. Olecki
zaproponowal mi role Goldena, bo zobaczyl mnie miedzy inny-
miw,Czarnym”, filmie Dominika Matwiejczyka [z 2008 roku
- przyp. red.], u ktorego po raz pierwszy zagralem mocno nie-
przyjemnego goscia. Tylko ze ,Czarny” to kino offowe i nie
wszyscy zwrocili na nie uwage. Tyle gwoli wyjasnienia, a jesli
chodzi o fizyczne przygotowanie do , Furiozy”, to jest ciekawa
sprawa, bo nastapilo swego rodzaju sprzezenie zwrotne. Jako
Golden w najlepszym momencie wazylem 711 p6l kilograma,
jakie$ 20 mniej niz teraz. On musial by¢ totalnie umiesniony,
ale tez lekki, szybki, zwinny.

Czulem sie silniejszy, bo $wiat postrzegal mnie jako silniej-
szego, bano sie mnie. Swoje robila wygolona glowa, no i dieta,
ciagle chcialo mi sie jes¢, wiec chodzilem wkurzony. I tym bar-
dziej sie mnie bali. Ludzie nagle juz nie szukali konfrontacji, nie
podchodzili po autografinie uSmiechali sie do doktora Radwana
[bohatera z serialu ,Na dobre i na zle”, ktérego Mateusz gra od
2014 roku - przyp. red.]. To, przyznaje, dawalo mi jaki$ rodzaj
satysfakgji. Zwlaszcza ze jeszcze z Akademii Teatralnej wynioslem
slowajednego z profesoréw, ktéry méwil mi: ,, Jak wychodzisz po
spektaklu i podchodza do ciebie po autograf, to znaczy, ze bylo
do dupy. Masz wyj$¢ i ma cie nikt nie poznaé”. Prowokowal, ale
to ze mna zostalo, zawsze gdzie$ mi tam dZwieczalo, pomyslalem
sobie: ,,Oho, moze profesor bylby ze mnie wreszcie zadowolony?”.
Pewnie by nie byl, jego bylo trudno zadowoli¢, ale zawsze bardzo
sie liczytem z jego zdaniem.

Podobnie czules sie w ciele Inco, bohatera serialu ,,Prosta spra-
wa’, ktory tez rezyserowal Cyprian T. Olencki?

O nie, Golden byljak iskra, a tu musialem sta¢ mocno na ziemi,
bylem duzo ciezszy, wolniejszy.

Przyznam sie, ze to wlasnie ten z wszystkich bohaterow, ktérych
dotad zagrales, jest moim ulubionym. Samotny msciciel, ktérego
trudno rozgryzé.

Tego nie byto w scenariuszu, ale na wlasne potrzeby, budujac te
role, wymyslitem sobie, ze on jest w spektrum — wtedy jeszcze
nie wiedzialem o autyzmie tyle, ile sie dowiedzialem teraz, grajac
w drugim sezonie serialu ,Matki pingwinéw”. Tak czy inaczej,
rozumiem, o co ci chodzi: imponujacajest tajego konsekwencja
i odwaga w dzialaniu. Inco, kiedy podejmuje decyzje, to sie
nie waha. Czyli dokladnie odwrotnie niz ja na co dzien. Bo
jazwykle dziele wlos na czworo, nie jestem w stanie podjac
blyskawicznych decyzji. Troche sie tego wstydze, bo przeciez
powinienem by¢ przykladem dla moich synéw, na szczescie
moja zona jest pod tym wzgledem zupelnie jak Inco. Bardzo
konkretna, zadaniowa. Paulina [Andrzejewska-Damiecka —
tancerka, choreografka - przyp. red.] mniej méwi, wiecej robi.
Rozmawiamy o osobie, ktora w wieku 10 lat wyjechata zdomu
rodzinnego do szkoly baletowej i mieszkala w internacie. Raz
na tydzien korzystala z telefonu na korytarzu i dzwonita do
rodzicow. Zacisnela zeby i zrealizowala swoje marzenia.

A ty? Czy wyobrazasz sobie, ze uprawiasz inny zawéd? I co
wlaéciwie oznaczalo dla ciebie dorastanie w aktorskiej rodzinie?
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Oznaczalo dziecinstwo wywrdcone do géry nogami. Jezdzitem
zojcem na chaltury po Polsce, i wygladalo to tak, Ze rano odwie-
dzali$my przedszkolai szkoly i §piewalismy ,Cztery slonie” - ja
siedzialem razem z dzieciakami na widowni, bo nie bylo co ze mna
zrobié — awieczorem jechali$my do hotelu robotniczego albo do
jakiego$ lokalu przy hotelu, gdzie byla scena i m¢j tata $piewal
piosenki z dreszczykiem [Mateusz §piewa zmienionym glosem:
~Tobylszefa ostatni strzal, kszsz, ten jeden strzal, za duzo czego
chcial, po cosie pchal szczeniak Luki z szampariskim rechotem...”].
Jako pieciolatek §piewalem te piosenki dla dorostych z pamieci.

Tata umial jezdzié¢ konno, wiecja tezjako dziecko jezdzilem
razem z nim konno. On robil dzygitowke, czym imponowal mi
na maksa, wiec i ja po latach (nauczylem sie tego przy okazji
przygotowan do . Jutro idziemy do kina”) zaczalem robié¢ dzygi-
towke — w filmie w pelnym galopie podbieram czapke z ziemi.
Tata czesto zabieral mnie i Matylde ze soba do teatru. Mialem

sprawie” gral taksowkarza, starego wyjadacza, z ktérym Inco
ma kurs. No wiec krecimy te scene, a tu taksowkarz w pewnym
momencie nieoczekiwanie rzuca do Inco: ,,Synek, nie ucz ojca
dzieci robi¢!”. Tata zaimprowizowal. Genialnie, przy okazji
autoironicznie. Cyprian byl zachwycony. Jak robilismy duble,
to juz tak zostalo. Tata mial zawsze poczucie humoru na swoj
temat, zawsze byl bardzo dowcipny.

Wiedzial, ze zagraszrole Starskiego w ,,Lalce” [filmowej wersji
w rezyserii Macieja Kawalskiego - przyp. red.]?

Nie. Jeszcze wtedy nie bylo mowy o tej roli.

Jak myslisz, co by powiedzial?

Pewnie bylby zadowolony. Moze by mnie uspokajal, ze bedzie
dobrze? Bo ja sie z poczatku stresowalem, Ze ludzie maja
w glowach Starskiego granego przez Romana Wilhelmiego
[z serialu 1977 roku - przyp. red.]. Dlugo sie zbieralem, zeby
w ogole sobie tamten serial przypomnied, tak bylem przerazony.

Obaj moi synowie — osiem i piec lal — wiedzq, co lo jest okres i jak wygladajq macica i jajniki. A ja?
Pamietam stowa nauczycielki od biologii, jakie uslyszelismy w piglej klasie: ,Lechtaczke stworzyl Bog, aby
wynagrodzic kobiecie bole porodowe”. To mniej wiecej tyle na temat mojej szkolnej edukacyi seksualney.

osiem latiznalem ,Kubusia Fataliste i jego pana” w calosci. ,Don
Kichotaz La Manchy” w rezyserii Jerzego Gruzy z Gosztyla, na
zmiane z Wysockim, na zmiane ze Zborowskim w tytulowej roli,
widzialem 16 razy. Wiesz, mnie jako dzieciakowi wydawalo sie,
ze to ja sobie ten zawod wymyslitem, bo po tym, jak w telewizji
nadawali ogloszenie, ze szukaja do roli chlopca w wieku 10-11
lat, wymoglem na tacie, zeby mnie zawi6zl do wytwérni na
Chelmskiej. Wydawalo mi sie, ze sam to sobie wybralem, ale
dzisiaj jest dla mnie jasne, ze prawdopodobnie nie moglo sie
to skoriczyé inaczej. Ze to nie ja, tylko te okoliczno$ci spowo-
dowaly, ze jestem, kim jestem.

Bardzo sie wzruszylam, kiedy péltora roku temu podczas
festiwalu w Gdyni wyszliScie z Matylda na scene odebraé
przyznang po$miertnie twojemu Tacie nagrode w kategorii
~wyjatkowy wklad artystyczny”. Powiedziale$ wtedy, pamie-
tam, ze filmy daja nieSmiertelnos¢é. Chwile wczesniej zdazyles
jeszcze zagrac z Tata. We wspomnianej ,,Prostej sprawie”
macie wspolna scene.

Dwie sceny. Nieduze, ale tata gral je w dwa rozne oddalone od
siebie dni zdjeciowe. Podczas pierwszego byt chyba tydzien po
chemii. Podczas drugiego - jeden dzieri po. Niepokoilem sie, ze
to dla niego za duzy wysilek, widaé bylo momentami, jak bardzo
jestzmeczony, ajednoczesnie, Ze walczy — juz samo to, ze mogl
by¢ na planie, sprawilo, ze byl szczesliwy i spelniony. W, Prostej

A teraz?

Jestem spokojny. Przestalem sie ba¢. Ja mam swojego Star-
skiego. Wykonalem swoja robote.

Czy to, ze tak wiele os6b w twojej rodzinie wybralo aktorski
fach, traktujesz jak rodzaj dziedzictwa? Czy to jednak nie-
adekwatne okre$lenie?

Cos$wtym na pewno jest, ze funkcjonujemy troche jak te rodziny
prawnicze czy lekarskie. To sie ciagnie od matki mojej babci
Ireny Gorskiej-Damieckiej. Bo to wlasnie jej matka Alina pod
koniec XIX wieku zalozyla w Oszmianie na Wileniszczyznie
amatorski teatr. Zaloze sie, ze kurtyna w1875 roku pachniala
dokladnie tak samo, jak pachnie teraz. Zapach ciezkiego, plu-
szowego materiatu, w ktorym jest strasznie duzo kurzu. T ktory
kojarzy mi sie z czyms znajomym, bezpiecznym. Pamietam,
jak w Akademii Teatralnej wybierali§my sobie kostiumy do
jednoaktéwek Czechowa i odnajdowalis$my perelki - siegam
po co$, patrze, atam podszewka kostiumu podpisana ,, Janusz
Gajos”. Albo ,Marian Kociniak™ Zakladasz to na siebie i co§
na ciebie przelazi, wstepuje w ciebie jakas nieznana ci dotad
sita. Fantastyczne uczucie! Nie wiem, czy uzytbym stowa dzie-
dzictwo, bo moze wlasnie latwiej to poczué niz ponazywac. Po
prostu ten §wiat jest tak atrakcyjny, tak wciagajacy, ze jezeli sie
w niego wejdzie i w nim rozsiadzie, to co to w ogole za pomysl,
zeby z niego wychodzié? °

MATEUSZ DAMIECKI rocznik 1981. Aktor teatralny, filmowy, telewizyjny i dubbingowy. Debiutowal na ekranie
w serialu ,Wow” (1998). Do jego najglosniejszych filmowych rél naleza te w: ,Jutro idziemy do kina’, , Przedwios$niu”,
obu czesciach ,Furiozy”. Jesli chodzi o aktorskie korzenie, jest wnukiem aktoréw Dobiestawa Damieckiego
i Ireny Gorskiej-Damieckiej, synem Macieja Damieckiego i bratankiem Damiana Damieckiego.

Za udostepnienie wnetrz do sesji dziekujemy hotelowi Bristol, ktory w tym roku obchodzi 125-lecie istnienia; Krakowskie Przedmiescie 42/44, Warszawa.
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MAKIJAZ: ERYKA SOKOLSKA. ASYSTENTKA MAKIJAZYSTKI: KATARZYNA WIECZERZYNKA. FRYZURY: ADAM SZARO. STYLIZACJA: WIOLETTA ULIASZ. ASYSTENTKA STYLISTKI: NATALIA OSEEKA

MATEUSZ MA NA SOBIE OKULARY LESCA LUNETIER OPTYK M2, CZARNY GARNITUR HARATYK, PLASZCZ W KRATE HARATYK, SPODNIE HARATYK, KAMIZELKA KENZO VITKAC, KOSZULE, BIAEA VINTAGE, KOSZULE, BRAZOWA VINTAGE
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Dzielnica Ortakoy

Stambut — miasto dla smakoszy

KULTURA KULINARNA STAMBUEU ZAKORZENIONA JEST W WIELOWIEKOWYCH
TRADYCJACH, ALE NIEUSTANNIE EWOLUUJE, TWORZAC WSPOECZESNA | DYNAMICZNA
SCENE PEENA ROZNORODNYCH SMAKOW ORAZ NIEZWYKEE] ENERGII.

ako miejsce na styku dwadch kontynentow Stambut taczy w sobie petne
spektrum kuchni z réznych regiondw Turcji. Tradycyjne i nowoczesne,
proste i wyrafinowane, eksperymentalne i gteboko osadzone w kulturze
- jego kulinaria tworzg opowiesci uksztattowane przez historie, geografie i pory
roku. Niezaleznie od tego, czy jest to powrdt do dawnych przepiséw pataco-
wych, celebrowanie domowej kuchni w duchu zero waste czy tez nowoczesna
interpretacja smakow z Anatolii, odwiedzajac Stambut, mozesz zanurzyc sie

w bogatej tozsamosci kulinarnej tego kraju.

STARE MIASTO: LABIRYNT PONADCZASOWYCH SMAKOW
Kulinarng podréz po miescie rozpocznij od dzielnicy Sultanahmet, Starego
Miasta i jego najwazniejszego targu spozywczego: Misir Carsisi (zwanego
Bazarem Egipskim lub Korzennym). To zadaszone targowisko dziata tu od
momentu powstania w 1664 roku i stynie z charakterystycznych
stosdw przypraw w petnej gamie koloréw, tradycyjnych stodkosci,
suszonych owocow i orzechdw. Wzdtuz ulic sprzedawcy oferuja
nieograniczony wybor seréw i marynowanych warzyw, a w powietrzu
unosi sie zapach swiezo palonej tureckiej kawy z zabytkowych palarni.

@.b

Na Starym Miescie nie brakuje réwniez stragandw z jedzeniem w stylu street
food: simity (bajgle posypane sezamem), kestane kebap (pieczone kasztany),
kozde misir (pieczona kukurydza) czy kanapki z ryba, po ktére najlepiej uda¢
sie do dzielnicy Eminon.

Na Starym Miescie znajduja sie najstarsze restauracje w Stambule, ktdre nadal
serwujg tradycyjne dania inspirowane patacowa kuchnig osmanska, bazujace na
przepisach pochodzacych z suttanskich archiwow. Powstaja wyjatkowe potrawy,
takie jak kavun dolmasi, czyli stodko-kwasny melon nadziewany soczystym
farszem z mielonego miesa, migdatéw i rodzynek, a nastepnie zapiekany.

NOWOCZESNA KUCHNIA TURECKA

Spacer po Moscie Galata, na ktorym wedkarze towig ryby, przypomina podroz
w czasie. Po dotarciu do dzielnicy Karakdy i wedréwce do Beyoglu, a pozniej
do Bomonti rozcigga sie przed nami wspaniata panorama nowocze-
snej sceny gastronomicznej miasta. W tych uroczych dzielnicach
czekaja na smakoszy jedne z najlepszych w Stambule restauracji
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H‘ typu fine dining, oferujace starannie dobrane menu degustacyjne.

W serwowanych daniach widac silne przywiazanie do sezonowych




ZDJECIA: GO TURKIVE.

produktdw, zréwnowazonego rozwoju i pozyskiwania produktéw od lokalnych
dostawcow. Wielu szefow kuchni scisle wspdtpracuje z matymi producentami,
wykorzystujac dostepne na miejscu sktadniki i tradycyjne techniki, tworzac
wspotczesng wersje kuchni regionu Anatolii. Lokalne wina z butikowych winnic
— produkowane z rodzimych odmian winogron, takich jak narince, bornova mi-
sketi, Okiizgdzli i kalecik karasi — czesto towarzysza menu, wzmacniajac rosnaca
renome Stambutu jako miejsca, w ktérym spotykaja sie terroir, kreatywnos¢
i zrwnowazona gastronomia.

UCZTA NAD MALOWNICZYM BOSFOREM
Pomimo ciggtych przemian jedna rzecz pozostaje niezmienna: nierozerwalna wiez
Stambutu z Bosforem. Ta naturalna ciesnina nadal dostarcza miastu $wiezych ryb,
a jej porosniete drzewami brzegi stanowig przyjemna odskocznie od miejskiego
zgietku. Dzielnice takie jak Arnavutkdy, Bebek, Rumelihisari, Yenikdy i Anadolu
Hisari styna z kawiarni i restauracji serwujacych tradycyjne tureckie $niadania
z szerokim wyborem dan z jajek, takich jak menemen, wedlin, regionalnych
seréw, oliwek, domowych dzemow, $wiezego pieczywa i simitdw z sezamem.
Dziatajace wzdtuz nabrzeza restauracje rybne kieruja sie prosta filozofia:
poszanowaniem dla jakosciowych sktadnikéw. Wybor meze (przystawek) jest
szeroki, a ryby z codziennych potowdw sa zazwyczaj grillowane lub pieczone
i podawane z dodatkiem oliwy oraz cytryny. Wieczorami dzielnice takie jak
Kurugesme i Arnavutkdy ozywajg dzieki eleganckim koktajlbarom, w ktorych
wykwalifikowani barmani tworzg drinki przy uzyciu domowych syropéw, gorzkich
likierow i lokalnych specjatow.

W POSZUKIWANIU PROSTYCH KULINARNYCH PRZYJEMNOSCI
Kultura kulinarna Stambutu definiowana jest rowniez przez codzienne tradycje
gastronomiczne. Lokale zwane esnaf lokantalari (jadtodajnie) serwujg domowe
potrawy, restauracje ocakbasi oferujg kebaby przyrzadzane na otwartym ogniu,
ameyhane zapewniajg stoty zapetnione meze, ktorymi mozna sie delektowac,
stucha¢ muzyki, rozmawiac i poczu¢ urok tureckiej goscinnosci.

Po drugiej stronie Bosforu, w okolicy Moda w dzielnicy Kadikdy, panuje
bardziej swobodna atmosfera, charakterystyczna dla osiedli mieszkaniowych.
Nadmorskie parki, kawiarnie, puby i uliczne stragany z jedzeniem przyciagaja
mtodsza klientele, a zabytkowy targ w Kadikdy pozostaje jednym z najbardziej
tetnigcych zyciem centréw gastronomicznych miasta. Obok siebie sprzedawane
sg Swieze ryby, oliwki, sery, warzywa i owoce, kawa i marynaty. Duza popular-
noscia ciesza sie potrawy typu street food, takie jak: doner kebab, midye dolma
(matze nadziewane ryzem) i kokoreg.

Sklepy ze stodyczami w poblizu targu oferuja tradycyjne wyroby cukiernicze,
w tym lokum (rachattukum), akide sekeri (twarde cukierki w stylu osmanskim),
baklawe oraz desery na bazie mleka, takie jak tavukgégst — pudding przygoto-
wywany od pokoler z drobno posiekanej piersi kurczaka. Podréz kulinarng warto
zakonczy¢ w jednej z lokalnych restauracji w poblizu targowiska w Kadikdy, gdzie
serwowane s3 sycace positki ztozone z tradycyjnych dan kuchni regionu Anatolii,
takich jak zupa z czerwonej soczewicy, nadziewane suszone baktazany i papryka,
faszerowane liscie kapusty oraz winogron, smazone, gotowane i pieczone kofte
(kotleciki) oraz wiele innych.

Mieszkancy tego kraju przygotowuja te potrawy i ciesza sie nimi od wiekdw.
Dzieki wyjatkowej i bogatej kulturze kulinarnej Stambutu, ktéra jest wynikiem
zaréwno historycznego dziedzictwa, jak i nowatorskiego ducha, moze je poznac
kazdy smakosz.

Zamawiaj ryby i meze jak lokalsi

W meyhane lub restauracji rybnej zacznij od zestawu klasycznych dan
meze, czyli przystawek. Potem czas na degustacje dan z owocéw morza:
lakerda (solone bonito), marynowany labraks lub makrela, tarama (ikra
dorsza z oliwg, sokiem z cytryny i chlebem) oraz mumlu balik yumurtasi
(solona i suszona ikra barweny pokryta woskiem). Zazwyczaj przystawkom
tym towarzysza dodajace $wiezosci potrawy z warzyw, takie jak fava (purée
z fasoli), patlican salatas (satatka z grillowanego baktazana) i haydari (dip
jogurtowy z czosnkiem i swiezymi ziotami). Nastepne w kolejnosci sa ciepte
przystawki zwane ara sicak, takie jak: pacanga boregi (smazone ruloniki
z ciasta filo z pastrami), kalamar tava (smazone w gtebokim ttuszczu krazki
kalmarow) lub karides giveg (zapiekanka z krewetek). A na koniec ryba —
moze to by¢ w zaleznosci od pory roku grillowana lub pieczona makrela,
bonito, lufar, dorada lub piotrosz, a takze smazone ostroboki i sardele.

Stambut jako prawdziwa mozaika gastronomiczna po raz kolejny zostat
doceniony przez przewodnik MICHELIN 2025. Wyréznione zostaty re-
stauracje typu fine dining oferujgce odwazne reinterpretacje dziedzictwa
Anatolii, ale tez lokale dzielnicowe. Eksperci docenili fakt, ze restauracje
w zréwnowazony sposob pozyskuja sktadniki, wykorzystuja sezonowe
produkty i stosujg filozofie zero waste.
Posumowanie przewodnika MICHELIN Istanbul 2026:
77 POLECANYCH RESTAURACI:
® 7 restauracja z dwiema gwiazdkami MICHELIN: TURK Fatih Tutak
® 3 restauracji z jedng gwiazdka MICHELIN: Arkestra,

Sankai by Nagaya, Araka, Nicole, Mikla, Neolokal, Araf, Casa Lavanda
® 17 restauracji Bib Gourmand
® 63 wybrane restauracje
® 5 restauracji z zielong gwiazdka MICHELIN
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~ WOLNOSC
ROWNOSC, BRATERSTWO

TYMOTEUSZ ROZYNEK, ZNANY JAKO SZCZYL, JEDEN Z NAJBARDZIEJ CENIONYCH
RAPEROW W POLSCE. I BARTLOMIEJ DEKLEWA, AKTOR, O KTOREGO ROLACH JEST
GLOSNO. SA ROWIESNIKAMI I NIE BEZ POWODU ZAGRALI NIEDAWNO W FILMIE BRACL

MIMO MEODEGO WIEKU MAJA BOWIEM CAEKIEM DEUGA 1 SOLIDNA HISTORIE PRZYJAZNI.
TAKIEJ, JAK MOWIA, NA ZAWSZE, NA CALE ZYCIE.

Rozmawia ZOFIA FABJANOWSKA
Zdjecie PAULINA PAWLOWSKA/ANYWHERE.PL

d jak dawna sie przyjaznicie?

Bartek: Od 12 lat, czyli od gimnazjum.

Tymek: Chodzilismy do tej samej klasy. Cho¢
réwnie dobrze to sie moglo skoriczy¢ zupelnie inaczej — dzieci
sajednak dzie¢mi, bywaja dla siebie potwornie zlosliwe, buduja
hierarchie, wyczuwaja sie, sprawdzaja, naile mozna sobie pozwoli¢
wobec tego drugiego. Do konica podstawowki i jeszcze w pierwszej
klasie gimnazjum - bo przyjaznimy sie od drugiej — w ogdle nie
mialem przyjaciol, apotem wskoczylem w te przyjazi. Szybko sie
zzyli$my ijuz wtedy potrafilem to docenic. Przede wszystkim dla-
tego, ze wezesniejsze dziecinstwo kojarzylo mi sie z samotnoscia.
Bartek: ZaprzyjazniliSmy sie akurat w takim wieku, kiedy
czlowiek zaczyna sie mocno zmieniaé, amimo to udalo sie nam
nie stracié kontaktu. Oczywiscie byly rozne momenty, kiedy
widywali$my sie i rozmawiali$émy rzadziej - po gimnazjum kazdy
znas poszedtdo innego liceum, a przede wszystkim kiedy wyje-
chalem z Gdyni na studia do Krakowai zaczeli§my zy¢ w innych
miastach. Mimo wszystko niezmiennie czulem, ze jest miedzy
nami wiez. Niewazne, jak dlugo sie nie widzielismy, jak daleko
od siebie bylismy, zawsze ktérys z nas w pewnym momencie
dzwonil, wychodzil z tekstem na Messengerze albo z glos6wka,
ze teskni. Cokolwiek by sie dzialo, nadal mamy wspolne tematy.
I tez wspolne marzenia. Jednym z takich marzen bylo zreszta
wlagnie to, zeby zagrac razem w filmie. Co wydawalo nam sie
kiedys dosy¢ abstrakcyjne, az nagle pojawila sie Emi [Buchwald,
rezyserka ,Nie ma duchow w mieszkaniu na Dobrej” - przyp.
red.]. W dodatku zagrali$my braci, a Tymek, czesto to powtarzam,
jest dlamnie bratem na zycie.

Co to wlasciwie znaczy? Gdybyscie mieli stworzy¢ definicje
braterstwa w waszym rozumieniu, to jak by ona brzmiala?
Tymek: Nie mam rodzonego brata, Bartek tez nie, za to obaj
mamy po dwie siostry. Nie raz przeszlo mi przez glowe, jak to by
bylo tego brata mie¢, ale tu zupelnie nie chodzi o to, Ze Bartek
jest substytutem kogos, kogo mi brakuje albo brakowalo. Nasza
relacjajest nawet czyms$ wiecej niz pokrewienistwiem — zapraszasz
kogos do swojego Zycia, bo zdajesz sobie sprawe, ze... kurde,
uwielbiasz goscia. Chyba to jest wlasnie moja definicja.
Bartku?

Jeslimowie, ze Tymek jest dla mnie bratem na zycie, wypowiadam
sie jako cztowiek, ktory dosé dtugo bytjedynakiem. Moja siostra
Kalina pojawila sie na §wiecie, jak koiczytem podstawéwke, po
niej urodzila sie Kornelia. Wiec kiedy poznalem Tymka, ale tez
innego naszego dobrego przyjaciela Olafaitez Staszka — to jest
dla mnie takie najwazniejsze przyjacielskie trio - raczej w ogole
nie mialem rozkmin o posiadaniu brata czy braci, bo dopiero
zaczynalem rozumied, jak to jest mieé rodzenistwo. Zaufanie.
Chyba o nie chodzi. Jak dzieje sie w moim zyciu co$ waznego,
pierwsza osoba, z ktéra chee sie tym podzielié, jest Tymek. To
najprostsza odpowiedZ na twoje pytanie.

Tymek: Ja tez uwazam, Ze to relacja na zawsze, na cale zycie.
Z zastrzezeniem, ze trzeba o nia dbaé. Nie wiem, czy to jest
oczywiste, bo mam wrazenie, Ze dorastaliSmy w kulturze, ktora
niespecjalnie sobie przyjazni ceni, nie mowi sie, ze takie wiezi
trzeba pielegnowad, ze to wazna cze$¢ zycia, jeden z prioryte-
téw. Ja przynajmniej nie pamietam, zeby mi moéwili co$ takiego
w domu albo zebym cos takiego widzial.
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Doszedlem do wniosku, ze w gruncie rzeczy w przyjazni
chodzi o wspdlny jezyk, to on jest tym czyms najfajniejszym,
najcenniejszym. Jezyk, ktory tylko ty i twdj przyjaciel jestescie
w stanie zrozumied. To sa te momenty, kiedy kto§ z zewnatrz nie
moze zrozumied, z czego sie z Bartkiem $§miejemy, co do siebie
moéwimy albo dlaczego co§ wydaje nam sie fajne, amy to po prostu
wiemy, czujemy, nie potrzebujemy niczego sobie ttumaczy¢.
Bartek: Tak, totalnie sie zgadzam. Z drugiej strony, co jest pewne-
gorodzaju paradoksem, polaczylo nastez to, ze potrafimy i lubimy
spedzac czas w samotnos$ci. Dobrze nam sam na sam ze soba.
Czyli polaczylo was to, ze jestescie do siebie bardzo podobni?
Tymek: Zostalismy podobnie wychowani w takim sensie, ze
w domu przekazywano nam te same wartosci. Swoja droga,
$miesznie, bo nasi rodzice po raz pierwszy widzieli sie dopiero
niedawno. Poznali sie na widowni na pokazie ,,Nie ma duchéw
w mieszkaniu na Dobrej”. A wracajac do gléwnego watku - na
pewno nasze mamy sa pod pewnym wzgledem bardzo podobne.
U nich liczy sie porzadek, wszystko musi byé zrobione najuz,
anajlepiej na godzine temu [$miech]. Oczywiscie nie ma w tym
nic zlego, mega mame kocham, ale méwie o tym, bo obserwuje,
jakto zadzialatlo na Bartka: on ma wszystko zlozone w kosteczke,
jestporzadny, skrupulatny. U mnie nie zadzialalo to kompletnie.
Bartek: Ito misie zawsze, Tymek, w tobie podobalo! Jak przy-
chodzilem do ciebie, a tam lezaly porozrzucane rzeczy, czulem
sie w tym bardzo dobrze. Dopiero ostatnio wyciggam z tego
jakie$ wnioski, staram sie odejs¢ od mojego ,, zawsze wszystko
w kosteczke”, bo to poukladanie wplywa tez nainne sfery zycia
izamienia sie chwilami w rodzaj zniewolenia. Tak wiec zaczalem
co$ zmienia¢. Oczywiscie jak sie zajrzy do mojej szafy, nadal sa
tam réwno zlozone rzeczy, ale od niedawna wiecej jest w moim
otoczeniu moze nie chaosu, ale takiego lekkiego balaganu, ijest
onmily. Daze do tego, ze moze Tymek, jego podejscie, ten rodzaj
luzu jest czescia, ktorej potrzebowatem? I nie chodzi tylko o po-
rozrzucane rzeczy. Ja nigdy nie mialem mocnego epizodu buntu.
Bylem tym grzecznym dzieciakiem, ktéry stara sie spetnic ocze-
kiwania rodzicow i przynosi §wiadectwa z czerwonym paskiem.
Rozumiem, Ze to co$, co was mocno w dziecinstwie réznilo?
Tymek: Ja sie ksztaltowalem przez bunt. To taki staly motyw;,
ktory sie w moim zyciu powtarzal. W domu byl nacisk na eduka-
cje,amnie nie po drodze bylo z systemem o$wiaty. Czerwonego
paska nie dostalem od pierwszych klas podstawowki do korica
szkolnego zycia. I widzialem w oczach rodzicow, ze to zZle, ze
postrzegaja to jako niepowodzenie. Nie umialem tego zmienic,
nawet jak probowalem i duzo sie uczytem. Nie potrafilem siebie
samego przekonaé, zeby robié rzeczy, ktre inni uwazali za wazne,
skupic sie na nich, skoro wiedzialem, ze dlamnie wazne nie sa. Od
zawsze miatem - zwrdcilem na to uwage juz bardziej $wiadomie,
jakbylem starszy - silnie rozbudowany $wiat wewnetrzny. O czym
bez przerwy méwili mi nauczyciele, tylko Ze oni formulowali to
w ten sposob, ze mysle o niebieskich migdatach. Wieksza czesé
dziecinistwa spedzilem, wyobrazajac sobie rzeczy i sytuacje, niz
przezywajac to, co sie wokol faktycznie dzialo.
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TYMEK: Rszlaltowalem si¢ przez bunt. To taki
staly molyw, klory sie w moim Zyciu powlarzal.
Nie potrafilem siebie samego przekonac, Zeby robi¢
rzeczy, ktore inni uwazali za wazne, skoro
wiedzialem, ze dla mnie wazne nie sq.

W pewnym momencie przestalem sie przejmowac cala ta
szkolno-ocenowa sytuacja. Spodziewalem sie, Ze rodzice beda
na mnie 7li, bo czego$ nie zrobilem albo dostalem zla ocene,
i zaczatem to bagatelizowad, traktowac jak norme. To byl czas,
kiedy nauczytem sie — dzis to jedno z moich ulubionych po-
wiedzen, prawo Murphy’ego - ze ,latwiej o przebaczenie niz
o pozwolenie”. Jak juz stajesz przed faktem dokonanym, wilk
nie jest tak straszny, jak o nim méwia. Pamietam, jak picknym
odkryciem byly dla mnie wagary. Odkrylem je do$¢ p6Zno, bo
dopiero w liceum i cale to wagarowanie polegalo gléwnie na tym,
ze siedzialem sam w domu i pisalem piosenki. Byly strasznie
slabe, ale ich pisanie sprawialo mi duza przyjemnosé.

Bartek: Tojajeszcze dopowiem, ze tak jak Tymek dostawalem
w szkole uwagi, Ze mysle o niebieskich migdatach. Z tar6znica, ze
teksty ,uczsie wiecej’, ,przykladaj sie bardziej” bralem powaznie.
To wyjscie rowniez nie bylo zadowalajace, bo jak przynosilem
$wiadectwa z paskiem, moja mama i babcia od strony mamy byly,
owszem, zadowolone, chwalily mnie, ale potem niezmiennie
mialy oczekiwania, a ja wcale nie mialem spokoju. Dopiero
niedawno, ze dwa lata temu, kiedy zaliczylem jakie$ wieksze
aktorskie sukcesy, babcia powiedziala do mamy: ,,Corko, mysmy



gotak cisnely ztanauka, a to przeciezjest artysta!” [§miech]. Byl
we mnie naprawde silny paradygmat bycia grzecznym dzieckiem.
Nigdy nie odwazylem sie powaznie na bunt. Co oczywiscie ma
konsekwencje w terazniejszosci.
Zastanawiam sie, czy faktycznie chodzi o brak odwagi...
Tymek: Nie wiem, ale uwazam, Ze jedna z najbardziej krzyw-
dzacych postaw wobec drugiego czlowieka sa oczekiwania,
ze kto$ bedzie taki, jaki chcemy, Zeby byl. W ten sposob psuja
sie przyjaznie, zwiazki, relacje domowe. Dokladnie w chwili,
kiedy pozbywamy sie tego rodzaju oczekiwan, zycie staje sie
raz — prostsze, dwa - przyjemniejsze.
Bartek: Jak cie tak teraz, Tymek, shacham, to mam chyba kolejna
odpowiedZ na pytanie, dlaczego sie ze soba przyjaznimy. Wlasnie
do mnie dotarlo, ze nigdy nie projektowalismy na siebie zadnych
oczekiwan. Nie przypominam sobie ani jednej takiej sytuacji.
Tymek: Jeslijuz, to mieliSmy oczekiwania wobec samych siebie.
Bartek: Inna rzecz, ze to w ogéle jest cos wyjatkowego, bo
kazdy z nas - mowie tu tez o naszym wspolnym przyjacielu
Olafie - dosy¢ szybko wiedzial, w jaka strone chce i§¢, czym sie
chce zajmowaé, co mu sprawia frajde. Moge nie mie¢ racji, ale
na podstawie mojego skromnego doswiadczenia wnioskuje, ze
ludzie bardzo czesto tego nie wiedza. Stale poszukuja odpowiedzi.
Skad wy wiedzieli$cie?
Bartek: Zawdzieczam to w sumie mojej mamie. Boto ona, kiedy
bylem w drugiej klasie gimnazjum, powiedziala mi, ze sa warsztaty
aktorskie w Teatrze Muzycznym w Gdyni. Troche sie wahalem,
ale mnie przekonala: , 1dZ, sprobuj, najwyzej zrezygnujesz”. Dzieki
warsztatom nagle sie zorientowalem, ze nie mam problemu z by-
ciem nascenie, szybko ucze sie nowych rzeczy i po prostu lubie
to robié. Poznalem tam panig Monike, ktéra przygotowywala
mnie potem do szkoly aktorskiej —itak to poszlo. Jestem mamie
ogromnie wdzieczny, nawet jesli wtedy nie wiedzialajeszcze, ze
jej pomystbedzie mial daleko idace konsekwencje [§miech].
Podziekowania naleza sie tez mojejbabci ze strony taty. Jestem
zpatchworkowej rodziny, zbabcia mamy super relacje, uwielbiam
nasze dlugie poglebione rozmowy. Najwiecej filméw ogladalem
wlagnie z nia, zabierala mnie do nieistniejacego juz gdyriskiego
kina w galerii Gemini. Babcia jest psychoterapeutka, wiec po
seansach zadawala mi niekonwencjonalne pytania, na przyklad
o podobienistwa miedzy tym, czego doswiadczali bohaterowie,
atym, co dzieje sie w moim zyciu. Mysle, ze to mi sie przydalo
pozniej w aktorskim warsztacie, takze prywatnie, oczywiscie.
Poza tym pokochalem chodzi¢ do kina, jest to dla mnie wyjatkowe
miejsceitosieraczej nie zmienijuz nigdy. Aha, nie wspomnieli-
$my otym, ale my z Tymkiem w gimnazjum chodzili$my do klasy
o profilu teatralnym. Z tym, zZe jawybralem ja raczej intuicyjnie,
chodzilo po prostu o klase humanistyczna.
Patrze na TymkKka, bo zastanawiam sie, skad sie w takim razie
wzial Szczyl, pisanie piosenek, muzyka...
Tojest takolejna réznicamiedzy Bartkiem a mna. Fundamental-
na. Klasa teatralna to byl Bartka wybor. Ja sie do niej dostalem,
bo latwo bylo sie dosta¢. Z moimi ocenami mat-fiz, mat-geo

czy jakikolwiek inny profil nie wchodzitby w gre. Méwilem juz
o moim stosunku do systemu edukacji. Jakis czas pdzniej od-
krytem zreszta, Ze to nie tylko kwestia szkoly. Sprawy rodzinne
ulozyly mi sie tak, Ze nie skoriczylem liceum i poszedlem do
pracy, zeby zarabia¢ pieniadze. Pracowalem, dostalem awans.
Bylem magazynierem, a wyladowalem na stanowisku w salonie
sprzedazy, gdzie ladowali ludzie po studiach. I nadal czulem to
samo, ze szefowie oczekuja ode mnie wynikow. Probowalem
po drodze koriczy¢ liceum zaocznie, ale to znowu byla katorga.
Zrozumialem, Ze z tego, co chce w Zyciu robié, nie ma wyzszej
szkoly. Bo raczej nie ma szkoly — moze sie myle - z pisania ta-
kich piosenek, jakie ja pisze, szlifowania akurat takiego fachu,
ktory ja uprawiam, czy z szeroko rozumianej kreatywnosci.
‘W pewnym momencie poszedlem wiec na swoje i zaciagnalem
do pracy wspomnianego Olafa [Zazemblowskiego, znanego
dzis jako rezyser m.in. oryginalnych teledyskéw do utworow
Szczyla - przyp. red.]. Udalo nam sie zrobic to wszystko, co sie
udalo, bo nie stuchali$my ludzi, ktérzy méwili nam, zeby$my
szli utartymi szlakami. I straszyli, Ze grozi nam porazka, ze sie
nie utrzymamy z muzyki. M6j bunt sie przydal, bo zanim jeszcze
wiedzialem, czego konkretnie chce, zanim po drodze nauczytem
sie roznych rzeczy, wiedzialem juz, czego nie chce. I w ogole nie
bralem pod uwage przegranej. Wychodze zreszta z zalozenia, ze
nie ma czego$ takiego jak przegrana, jesli probujesz, jesli o co$ ci
chodzi. Mozesz prébowac do konica zycia. Albo nie probowad, bo
oczywiscie niektorzy nie maja w sobie glodu, zeby zrealizowac
jakie$ wlasne pragnieniaito tezjest w porzadku. Jest tyle rzeczy
na $wiecie: malowanie, jezdzenie samochodem, picie kawy.
Absolutnie nie chce powiedzied, ze jest cos ztego w nierobieniu
rzeczy wielkich, zwlaszcza ze one tak naprawde nie istnieja.
Nie efekt jest wazny, tylko proces. Chodzilo mi raczej o to, ze
najwazniejsze to czué sie dobrze w swojej skérze, nauczy¢ sie
robié rzeczy w zgodzie ze soba.

A zdarza sie wam, ze kto$ traktuje was jak nomen omen szczyli?
I czy wy sami czujecie sie dorosli?

Bartek: Wiesz, my jednak zyjemy do pewnego stopnia w barice,
w dos$é hermetycznym §rodowisku artystycznym, gdzie wiek nie
ma takiego znaczenia. W dodatku jesli robisz swoje, dzialaszi ci
wychodzi, to to cie w jakis sposdb legitymizuje. Wytraca z rak
ewentualne argumenty, ze jeste$ za mlody, Zeby sie na czyms znac.
A jasam jak o sobie mysle? Mnie chyba doroslo$é nie interesuje.
Czestosie jamyliz dojrzaloscia i tojuzjest wedlug mnie ciekawszy
temat. Taki, powiedzialbym, niekoniczacy sie, bo nie wierze, ze
kto$ moze o sobie powiedzieé, Ze to juz koniec, dojrzalem czy
dojrzatam, nic sie wiecej o sobie i zyciu nie dowiem, pozamiatane.
Tymek: Zgodnie z tym, co Bartek powiedziat przed chwila, z za-
sady nie dziele ludzi na starszych i mlodszych. Mialem ostatnio
nawet taka sytuacje. Siedze sobie nalawce, pije kawke i jem chaltke,
atuw pewnym momencie dosiada sie starszy pan. Glupio mi bylo
jesé przy nim samemu, wiec pytam, czy chce kawalek. Od stowa
do stowa, opowiedzial mi o swoim zyciu zawodowym, o pracy
non stop, ktéra zawsze byla dla niego najwieksza wartoscia, byl
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przekonany, ze tak wyglada zycie, ze to jedyna opcja. Juz pierwsze
zdanie, ktore do mnie ten starszy pan powiedzial, brzmiato: ,Chlop
najedzony, to doroboty”. A jabytem na kompletnym chilloucie.
Tui teraz, niebo nad nami. W kazdym razie bez wzgledu na to,
jak bardzo my dwaj, siedzacy na tej lawce, sie roznilismy, jedno
bylo dla mnie absolutnie jasne, Ze na pewno nie chodzi o wiek, bo
akurat pod tym wzgledem nie r6znimy sie od siebie w ogole. Nie
ma znaczenia, jak dlugo dochodzisz do jakich$ prawd. Dokonu-
jemy w zyciu zmian na lepsze albo na gorsze w wieku 18180 lat.
Wy macie po 25 i w przypadku was obu mozna méwié o zawo-
dowym sukcesie. Jednocze$nie mam przeczucie, Ze niewazne,
jaka slawa was jeszcze spotka, nie zmieni to zasad, ktérymi sie
kierujecie. Zaczne od Bartka, bo w aktorstwie trudno budowaé
Swiadomie portfolio, ajednoczesnie sie z grania utrzymac. Ty,
Bartku, jak dotad, konsekwentnie pojawiasz sie w ciekawych
projektach. Tak sie ulozylo czy to Swiadoma $ciezka?
Bartek: Fajnie, ze to widzisz, bo rzeczywiscie bardzo staram
sie byé w zgodzie ze soba. W tym roku mialem na przyklad
przestdj, skoniczyla mi sie poduszka finansowa, wiec szukalem
innego zajecia. Znalazlem, pracowalem jako doradca klienta
inie pamietam, zebym zlapal z tego powodu dola. Cieszylem
sie tym, co jest, bo to byl mgj wybor.

Tymek: Wiem, ze Bartek dostawal propozycje rél, ktore znim
nie rezonowaly, ale z ktorych mialby wieksze pieniadze i moze
nawet wieksza stawe. [ ja sobie to cholernie w Bartku cenie - ze
wybiera inaczej, ze chce zagra¢ w dobrym filmie role, ktéra go
rozwijaiktora chce cos$ przekazad.

Bartek [do Tymka]: Ty tez méglbys juz dawno robié kolabo
zr6znymi nazwiskami, mialbys$ z tego fame, ale z jakichs powodow
jest to niekompatybilne z toba, wolisz robi¢ wlasna sztuke. Zyje-
my, kurde, wtakich czasach, ze kazdy ma by¢ self-made manem
i odnosi¢ nie wiadomo jakie sukcesy. Nie uwazacie, ze pokora
jest cnota troche zapomniana? Kiedys spotkalem sie z takim
przepieknym wytlumaczeniem tego, czym jest pokora, zostalo
miw glowie. Ze to jest umiejetnosé zobaczenia siebie w znacznie
szerszym kontekscie §wiata, czyli ze na przyklad nie dojedziesz
do pracy, gdyby nie kierowca autobusu, ktéry cie tam zawozi.
Tymek: Od razu misie przypomina film , Paterson” [w rezyserii
Jima Jarmuscha, w ktérym grany przez Adama Driverabohater
jestwlasnie kierowca autobusu i poeta — przyp. red.].

Bartek: Tak, o tym, ze szczescie jest niekoniecznie tam, gdzie
wszystkim wydaje sie, ze moze by¢. Albo ten inny film, ktéry
tak Tymek lubisz...

Tymek: ,Paryz, Teksas™

Bartek: Nie, ale tez go wyrezyserowal Wim Wenders... Czekaj...
,Perfect Days”! O czyscicielu toalet w Tokio. O byciu tu i teraz,
pielegnowaniu wdziecznosci.

Skoro juzmowa o filmach, skad rezyserka Emi Buchwald, ktéra
obsadzila w was ,,Nie ma duchéw w mieszkaniu na Dobrej”,
wiedziala, Ze jestescie jak bracia? Kiedy sie z Emi poznali$cie?
Bartek: Najpierw poznalem Macka Buchwalda [tez rezysera,
prywatnie meza Emi - przyp. red.], ktéry kojarzyl Tymka. Nie
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BARTEK: Riedys spothalem si¢ z takim przepicknym
wythimaczeniem, czym_jest pokora. Ze to jest
umiejenosc zobaczenia siebie w szerszym kontekscie
Swiata, czyli Ze na przyklad nie dojedziesz do pracy,
gdyby nie kierowca autobusu, ktory cig tam zawozi.

wiem, czy toja Mackowi wspomnialem, ze sie przyjaznimy, aon
powiedzial to Emi...

Tymek: Po drodze sie jeszcze przecieliSmy prywatnie, na spo-
tkaniu towarzyskim. Wtedy Emi widziala nas po raz pierwszy.
Bartek: Tak, to prawda. A potem zaprosila nas na casting.
Jaka scene mieliscie do odegrania?

Bartek: Bgjki?

Tymek: Bojki! Musieli$my sie pobié.

Kiedykolwiek wczes$niej sie biliscie?

Bartek: No wlasnie nie. A w kazdym razie nigdy na powaznie,
moze sie kiedy$ wyglupiali$my, ale chyba na castingu wypadlismy
do$é wiarygodnie.

Zastanawialam sie, jak to mozliwe, ze w tym filmie o czwérce
rodzenstwa wszystkie postaci wypadaja tak wiarygodnie. Jakie
emocje musieliscie uruchomié, grajac waszych bohaterow?
Bartek: Ja, grajac Benka, skupilem sie na miekkosci, niepo-
radnosci, duzej potrzebie bliskosci. On caly czas potrzebuje
pozostalej trojki. Siostry sie nim w jakims sensie opiekuja, ze
starszym bratem Frankiem nagle traci kontakt. Widze Benka
jakotakiego zotwika - tkwiw swojej skorupie, ale przed rodzen-
stwem odslania miekki brzuszek.
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Cho¢ jednocze$nie czuje sie przez starszego brata zraniony
i porzucony.

Bartek: Jemus sie wydaje, ze Franek powinien by¢ zawsze obok.
Paradoksalnie i jeden, i drugi musza sie od siebie oddalié, zeby
wlasnie dojrzedipoznad siebie. Franek moze sie wydawad okrut-
ny, ale on chce sie odciaé od rodzenstwa po to, zeby mogli sie
potem zblizy¢ na innych zasadach, ulozy¢ to sobie inaczej, doj-
rzalej, nie tak, jak to sobie ulozyli w dziecinistwie.

Tymek: Tak, choéjamysle, ze Franek jest w jakims sensie okrut-
ny. Nie robi tego celowo, jest pogubiony, jego odciecie od rodzen-
stwa to bardziej ucieczka niz préba uporania sie z problemami.
Bylo co$ w graniu Franka czy w ogéle w pracy na planie przy pel-
nometrazowym filmie, co cie, Tymku, szczegélnie zaskoczylo?
Moze to, ze udzielily mi sie emocje mojej postaci. Gram bardzo
smutna postaé, noszaca w sobie duzo bolu. I to ze mna na jakis
czas zostalo, nie od razu sie otrzasnalem. Swoja droga, to byl tez
akurat taki moment mojego Zycia, duzo sie wtedy u mnie dzialo.
[do Bartka] Zreszta przeciez u ciebie, Bartek, tez.

W filmie pojawia sie postac¢ basniowego dusiolka. Nie chce za
wiele odkrywac, ale chodzi o ucielesnienie leku - zlego ducha,
zmore, ktéra siada nam na piersi i nie pozwala oddychaé. Wy
tez, prywatnie, macie swoje dusiolki?

Bartek: Ech, kurcze, oczywiscie, Ze mam, ale chyba nie bardzo
chce o tym opowiadaé. Zeby sie to komus na co$ przydato, moze
powiem tylko, Ze sposb na mojego dusiolka jest mianowicie taki,
ze chodze na terapie. Poniewaz w pewnym momencie doznalem
takiego strachu i takiego zwiazanego z nim cierpienia, ze bardzo
potrzebowalem dowiedzie¢ sie, skad to sie bierze. Na terapie
poszedlem bez wahania, dzieki babci psychoterapeutce jestem
oswojony z tematem. No wiec poszedlem i wyciagnatem z pod-
$wiadomosci na powierzchnie rézne prawdy o mnie, co pomaga
mi teraz lepiej funkcjonowad w zyciu codziennym i w pewnych
konkretnych sytuacjach. Taaa, chyba wlasnie strescilem wjednym
zdaniu, czym terapiajest [§miech]]. W kazdym razie, polecam.
Tymek: Naméwiles [§miech]!

Jak Bartek méwi, ze ma swojego dusiolka, ktéry na nim
siedzi i nie pozwala oddychag, to ja doskonale wiem, o co mu
chodzi - mialem do czynienia z r6znymi dusiotkamiiprébowa-
fem sobie z nimi radzié¢ sam. Akurat w tym momencie nie mam
w sobie specjalnie duzo leku. Co jest nowym do§wiadczeniem, bo
wezesniej lek zawsze gdzie$ we mnie byt. Mysle, ze ma to zwiazek
m.in. z czyms, co bylo z zalozenia ciekawostka, eksperymentem,
chcialem sprébowac nowego doswiadczenia. Przestalem w ogole
pic¢alkohol, ot tak, z dnia na dzien, nie myslac o tym, jakie tomoze
mieé konsekwengje. I Zyje mi sie lepiej. Mam zdecydowanie
nizszy poziom leku w sobie, jak nie pije.

Mowilismy o pokorze. Ostatni rok to dla mnie wlasnie rok
pokory. Patrzac na pare ostatnich lat mojego Zycia, mialem
okazje skonfrontowad sie ze skrajnie r6znymi do$wiadczeniami.
Dowiedzialem ssie, jak to jest mieé duzo pieniedzy, choé wezesniej
nigdy sie ich nie mialo. I co to znaczy, kiedy byle$ interesujacy
dla garstki przyjaciol i bylo to dla ciebie najwyzsza wartoscia,
anagle ludzie, ktorzy w ogole sie toba nie interesowali, uwazaja
kazde twoje zdanie za $wiete i kazdy twdj wybor za wlasciwy.
Potrzebowalem zawodowej przerwy, podjalem §wiadoma
decyzje zatrzymania tego pedzacego pociagu. Musialem sie
uwolnié od réznych wizji samego siebie, ktore na siebie projek-
towalem i ktére generowaly ogromne ilosci leku. Chcialem sie
odciac od nieprawdziwego Zycia, ktore nie ma nic wspdlnego
zbyciem tuiteraz. Zobaczylem, ze zgubilem gdzie$ po drodze
przyjemnos$é z robienia rzeczy, ktore kocham. Dlatego rozma-
wiamy teraz w tym miejscu, bardzo dla mnie waznym. Tutaj
mam swoja pracownie, tu maluje, i to sa najprzyjemniejsze
momenty w ciggu mojego dnia, a przynajmniej sa w czolowce
najprzyjemniejszych momentow.

Na poczatku naszej rozmowy padlo sformulowanie, ze juz
dawno marzyliscie, zeby wystapi¢ wspélnie w filmie. Dawno,
to znaczy od kiedy?

Tymek: To ja moze wyjasnie, ze niedaleko domu rodzinnego
Bartkabyla - nadal jest - gorka. Organizowali$my tam sobie jako
dzieciaki ogniska. I na tej gorce my dwaj, tacy starzy malenicy,
prowadzili§my powazne rozmowy o przyszlosci. PatrzyliSmy
gdzies hen daleko i méwili$my sobie: ja bede muzykiem, a ja
aktorem. To wlasnie wtedy musialo pasé to zdanie - tak, na
pewno to bylo wtedy - ze kiedys razem zagramy w filmie.

A czy ktérys z was zapamietal ten pierwszy moment, kiedy
jeden pomyslal o drugim, ze fajnie byloby sie kumplowa¢?
Bartek: Mam w glowie takie wspomnienie, jak poszlismy do
Tymka graé na kompie. Tymek mial fajny komputer, u mnie byt
beznadziejnie staby internet. Wzielismy ze soba dwulitrowego
spritea, ktorego otworzytem tak, ze wybuchti wylal sie na kla-
wiature. Pamietam, ze mieli$my z tego po prostu potezna beke.

A moze tobytten moment, kiedy zaczeliémy chodzié razem
na kosza? Tymek byt wkrecony w koszykéwke, znal dobrze
wszystkie najwazniejsze druzyny, sam tez gral. I ja ktorego$
dnia poszedlem za nim. Oczywiscie to lubilem, ale chodzilo
raczej o to, zeby wspolnie spedzaé czas.

Pytalam, czym jest dla was braterstwo. Mysle, ze w najbardziej
powszechnym, mocno stereotypowym wyobrazeniu, brata
sie kocha, a przyjaciela bardzo lubi. Jak jest u was? Mozna
powiedzied, ze sie kochacie?

Tymek: Tak, jasne, ze tak. To wlasnie jest mitos¢. °

TYMOTEUSZ ROZYNEK raper, piosenkarz i autor tekstow. Laureat Fryderyka (2023) w kategorii Album roku
hip-hop za plyte ,.8171". Jego debiutancki album ,Polska Floryda” (2021) zdoby! status platynowej plyty.

BARTLOMIEJ DEKLEWA aktor. Do jego najglosniejszych rdl naleza te w serialu ,,Absolutni debiutanci”
i w filmie ,Swiatloczula”. ,Nie ma duchéw w mieszkaniu na Dobrej” wchodzi do kin 13 marca.
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*Badania kliniczne jednostki badawczej pod kontrolg dermatologa na zlecenie IBR Biogened. Zastosowane urzadzenie: FotoFinder dermoscope. Aplikacja szamponu 1x dziennie przez 3 m-ce z réwnolegtym stosowaniem serum Capilarte.

**Badanie aplikacyjne przeprowadzone wéréd 50 ochotnikéw, po 4 tygodniach stosowania DERMEDIC CAPILARTE Szamponu zwalczajacego tupiez i jego przyczyny.
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LYSIENIE? NADREAKTYWNOSC?

Wypadanie witosow to problem, ktory dotyka zaréwno kobiety Nadreaktywnosc skory gtowy to nadmierna reakcja skory
jak i mezczyzn bez wzgledu na wiek. Zeby méc skutecznie leczyc gtowy na czynniki srodowiskowe, na ktore nie reaguje
to zjawisko, warto poznac jego przyczyny, objawy oraz dostepne wiekszos¢ populacji. Objawia sie uporczywym swigdem,
metody terapii. uczuciem pieczenia, sktonnoscig do podraznien,
zaczerwienien i standw zapalnych.
SZAMPON | SERUM KURACIJA 'I 'I 0 Cy
STYMULUJACA WZROST WLOSOW o SZAMPON KOJACY DO NADWRAZLIWE]
- Pobudza wzrost nowych wioséw WI EC EJ SKORY GLOWY
* Hamuje tysienie z - tagodny uktad detergentow bez SLES i SLS
+ Zwieksza objetosc i grubosc wiosow WLOSOW - tagodnie oczyszcza wiosy i skore gtowy
* tagodnie oczyszcza wiosy i skore gtowy - Intensywnie koi podraznienia, tagodzi uporczywy
- Nie narusza fizjologicznej rownowagi mikrobiomu skory gtowy Swiad i zmniejsza uczucie pieczenia
- Produkt przebadany dermatologicznie, klinicznie i trychologicznie - Ogranicza wystepowanie stanow zapalnych
- Regeneruje naskorek
= .) - Pomaga w utrzymaniu prawidtowego pH skory
LU PI EZ ° gtowy i rownowagi jej mikrobiomu

- Nawilza naskorek i wzmacnia wtosy
Przyczyna tupiezu jest stan zapalny i nadmierna proliferacja komorek

naskorka (keratenocytdow). Za ten stan odpowiedzialne sg m.in. zyjace

na skorze glowy lipofilne grzyby drozdzopodobne Malassezia spp. P I L 0 T A N T U M ™
Zywia sie one fojem i wydzielaja draznigce metabolity, ktére powoduja

przyspieszenie odnowy naskorka, prowadzace do powstawania tupiezu.

Jego skutecznosc dziatania wynika

SZAMPON ZWALCZAJACY LUPIEZ | JEGO PRZYCZYNY z unikalnego potgczenia

- Dziata przeciwtupiezowo i przeciwtojotokowo FLAWONOIDU APIGENINY

- Utrzymuje dziatanie nawet po zmyciu ; +JONOW ZELAZA
szamponu w przerwach miedzy jego . r + D-PANTHENOLU \?Vcl)lgglEEJDi SIE
stosowaniem 9 8 o/ S + GLICERYNY

- tagodzi podraznienia i uczucie swiadu o D= ™

+ Zapewnia nawilzenie i odzywienie wiosow REDUKCII 5 ' =

+ tagodnie oczyszcza wiosy i skore gtowy y "

+ Nie narusza fizjologicznej rownowagi LU Dl EZU

mikrobiomu skory gtowy C_,)



Po drugiej stronie

VMORZA

SKOMPONOWAEA RAZEM Z HANIA Z RANI UTWOR DLA SAMEGO
PAOLA SORRRENTINA, DO FILMU ,LA GRAZIA". W MARCU UKRAZUJE SIE
JEJ NOWY ALBUM ,STATE OF MATTER". DOBRAWA CZOCHER,
WIOLONCZELISTKA I KOMPOZYTORKA, ODWAZNIE EACZY MUZYKE
KLASYCZNA, NOWOCZESNA, FILMOWA L. GEOS: = JESTEM GOTOWA

Rozmawia ALINA GUTERK

aczelas ten rok w tempie con moto?

0, jakie piekne nawiazanie! [$§miech]

To moze je wyjasnijmy: skomponowalas

razem z Hanig Rani utwor pod takim ty-

tulem, ktéry zostal wykorzystany w filmie

Sorrentina , La Grazia”.
‘Wyznam, ze to bylo moje ciche marzenie, zeby kiedys dostaé
maila z pytaniem, czy moja muzyka moglaby zosta¢ wykorzystana
wjego filmie. Az sie z tego $mieje, Ze sama sobie wyafirmowatam
muzyke dla Sorrentina, to jeden z moich ukochanych rezyserow.
Jak, poza wyslaniem afirmacji, takie marzenie sie realizuje?
Nie znamy sie z rezyserem osobiscie. Z Hanig Raninalezymy do
agencji publishingowej, dysponujacej olbrzymia baza muzyki,
ktéra pézniej muzyczni superwizorzy podsuwaja rezyserom.
Sorrentino wykorzystal nie tylko nasz utwor, takze inne, w tym
komercyjne, ale wszystkie w zderzeniu z jego intelektualnym
kinem tworza porazajaca supermiksture. Uwazam, ze w tym
filmie muzyka to uczta dla ucha. Nie moglam sobie wymarzy¢
czego$ lepszego na start w nowym roku.
Wiasnie, wyczytalam, ze sam termin muzyczny con moto ozna-
cza: ruchliwie, zywo, energicznie. A ty wydajesz plyte, zaczynasz
trase koncertowa, duzo sie u ciebie dzieje.
Z jednej strony to sa duze kroki, ale one wydarzaja sie w takim
momencie, kiedy w zasadzie po raz pierwszy od dawna zrobitam
sobie tak dluga przerwe od koncertowania. Nie tylko dlatego,
zeby zajac sie nowa plyta. Mialam przeciez takie okresy w zyciu,
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NA TO, ZEBY ZOSTAL USEYSZANY — MOWI.

Zdjecie BARBARA LIRO

kiedy pracowalam nad nowa plytaijednoczesnie koncertowalam.
Teraz to byt méj wybor, zeby zebraé sity do wyruszenia w trase
znowym albumem i Zeby sie z tego naprawde ucieszy¢.
Uzywajac ponownie muzycznego jezyka: najpierw musialas
wejs¢ w senza moto, zeby potem osiagnaé con moto?
Tak, dokladnie! [$§miech]
Odstuchalam singiel ,, Blue”, potem cala plyte ,,State of Matter”
(Stan skupienia) i nie moglam przestaé, ma wyjatkowy klimat.
Wprowadzasz wokol niej narracyjne watki plynnosci, wody,
fluktuacji. Dlatego, ze pochodzisz z okolic morza, a dokladnie
z'Tczewa, gdzie sie urodzilas?
Masz dobrg intuicje, bo ja ten album pisalam przez rok i przez
ten rok mieszkalam z moim partnerem w Sopocie, w mieszkaniu
zwidokiem na morze. Mialam szczescie, ze codziennie budzac
sie, widzialam te blekitna materie, co na pewno wplynelo namaj
odbiér rzeczywistosci, bylo asumptem do zadawania sobie pytan,
do do$wiadczania pewnych stanéw. Patrzac namorze, zaczelam
sie zastanawiaé, co tak naprawde jest po jego drugiej stronie.
W sensie geograficznym czy filozoficznym?
Takze w doslownym sensie, geograficznym. Pomyslalam sobie,
ze gdybysmy jako ludzko$¢ nie zadawali sobie takich pytan ilesset
lat temu, nie odkryliby$my wielu kontynentow, kulturiw ogole
rzeczy, o ktérych nie mieliSmy pojecia. Tak wiec pytanie, cojest
po drugiej stronie, wydaje mi sie szalenie wazne.

Ale tak naprawde chodzi mi o to, Ze mamy w sobie im-

peratyw do zadawania pytani, odkrywania nowych rzeczy, »
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kwestionowania starych, do sprawdzania. Dla mnie pytanie
o te druga strone morza to tez pytanie o zmiane w Zyciu, o to,
co mnie po niej czeka. Mysle, Ze plyta probuje oddaé te moje
rozwazania filozoficzne. Jeden z utworoéw nazywa sie zreszta
,Fluktuacja’, bo my, tak jak woda, jeste$émy w roznych stanach
skupienia. I zeby dokona¢ pewnej zmiany i zada¢ sobie pare
istotnych pytan, musimy wprowadzi¢ sie w stan skupienia,
koncentracji. Ta plyta jest dla mnie oda do ludzkiej ciekawo-
$ci. Zachwytem nad tym, ze odwaznie sprawdzamy, co jest
po tej drugiej stronie, mamy potrzebe zmiany, jesteSmy stale
w ruchu, ze - jak woda - sie nie zatrzymujemy. Pomyslalam
sobie, ze nawet, jak sie okaze, ze po drugiej stronie ,morza” nie
czeka na nas jakis skarb, to juz sama droga warta jest wysitku.
Twoje zycie zawodowe tez sie bardzo zmienia. Wyksztalcilas
sie na wiolonczelistke, gralas w orkiestrze imienia Karlowicza,
potem zostalas kompozytorka. Kom-
ponowanie tez sobie wyafirmowalas
czy zadecydowal o tym przypadek?
I tak, i nie. Pamietam taki moment
— mialam dziewie¢ lat i od dwoch
uczylam sie gra¢ na wiolonczeli - ze
przychodzitam do domu, siadalam do
pianinaikomponowalam, oczywiscie
namiare dziewieciolatki. Doskonale
pamietam rézne swoje uczuciaiwra-
zeniasprzed lat, a tamto szczegolnie
- czulam niesamowita wolno$¢ i mozliwosé ekspresji, cho¢ bylam
zamalai ciezko bylo mi to nazwac. Ale mysle, ze to byt zalazek
uczucia totalnej wolnosci. Potem zaczelam zglebiaé tajniki gry
nawiolonczeliisie w niej zakochalam.

Wiolonczela to byl twoj wybor czy nauczycieli?

Troche tez mamy, ktéra jako skrzypaczka chyba nie chciala dla
mnie tego samego instrumentu, a bardzo cenila nauczycielke
gry nawiolonczeli w szkole muzycznej w Tczewie. Mysle, ze to
byl dobry wybar. Ale tak naprawde uwazam, ze to wiolonczela
mnie wybrala.

Bardzo do siebie pasujecie! To wedlug mnie wyjatkowy instru-
ment, ktéry wydobywa pierwiastek duchowy i ze sluchacza,
iz muzyka. Wydaje mi sie, ze u ciebie ten pierwiastek bardzo
dopomina sie o glos.

[ zawsze tak bylo, od dziecka, tylko ze ja tego wtedy nie rozu-
mialam. Instrumenty, takie jak wiolonczelai pianino, pozwalaly
mi przebywac w przestrzeni duchowej. Potem przechodzitam
kolejne etapy edukacji muzycznej: w szkole sredniej w Gdanisku,
cowigzalo sie z tym, ze musialam zamieszkaé w internacie, z dala
od domu, nastepnie byly studia na Uniwersytecie Muzycznym
Fryderyka Chopina w Warszawie i Hochschule fir Musik Det-
mold w Niemczech, takze rok pracy w Berlinie w mlodziezowej
orkiestrze. I kiedy wyladowalam jako etatowa wiolonczelistka
w orkiestrze w Szczecinie, wydawalo mi sie, Ze to spelienie
moich marzen. I tak bylo, tylko ze jak to marzenie sie spehilo,
to moja duchowa strona, ktéra jest bardzo silna, zaczela - jak
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Nie przypominam sobie, Zebym cierpiala
dlatego, Ze musze iS¢ do szkoly muzyczney.
Cierpiatam, bo w wieku 13 lat wyjechalam
z domu. Mysle, Ze wyjazd i wziecie
odpowiedzialnosci za siebie w tak mlodym
wieku to bylo pewne przekroczenie.

zauwazyla$ — dopominad sie o glos, chciala zostaé wyrazona
w indywidualny sposob, bo w orkiestrze stanowitam cze$é
ogromnego, wspanialego organizmu, ale jednak cze$¢. A ja
bylam glodna wyrazania siebie, co powodowalo wewnetrzna
frustracje.

Kto wtedy popchnal cie na te druga strone ,,morza”?

Hania Rani, moja przyjaci6lka od czasow sredniej szkoly mu-
zycznej, Hania jest niesamowita osoba w moim zyciu. Ma w sobie
duzo odwagi, ona wtedy juz podjeta kroki w kierunku solowego
projektu, wiec mialam obok siebie kogos, kto mnie inspirowat
do zmiany. I w czasie pandemii postanowilam przygotowac nie
kolejna symfonie Beethovena czy Straussa, tylko co$ swojego.
I'tak powstal ,Inner Symphonies”.

Wszyscy pytaja cie o przyjazn z Hania, a ja mysle, Zze nawet
w przyjazni nadchodzi pora, Zeby sie od siebie zawodowo
odklei¢. Ale skoro sama zaczelas, to
powiedz, prosze, czy ta wiez, ktora
wyglada jak siostrzenstwo, narodzi-
la sie dlatego, Ze jestescie do siebie
podobne?

I tak, i nie. Mamy podobna wraz-
liwos$é na muzyke, ale chyba nie to
chciatabym podkresli¢. Poznaly$my
sie w bardzo formatywnym wieku,
Hania miala 14 lat, ja18. Mieszkalam
wtedy w internacie, Hania z rodzica-
miw Gdansku, ale razem dojrzewaly$my. Mam takie poczucie,
ze Haniai Kornelia Gradzka, obecnie skrzypaczka Filharmonii
Narodowej, zastapily mi w jakims sensie rodzine. Potem poje-
chaly$my na studia do Warszawy, mieszkaly$my razem na ulicy
Hozej, bylysmy bardzo blisko.

Nie ma i nie bylo miedzy wami cienia rywalizacji?

Jak sie ma takie doswiadczenie bycia jak rodzina, to rywalizacja
czy tego typu emocje sa male wobec tego, co nas laczy, nie ma
nato miejsca. Moze pomaga nam tez to, ze Hania jest pianistka,
jawiolonczelistka, Kornelia skrzypaczka, kazda ma swdj Swiat,
w ktorym sie spelnia. A ja odkad komponuje, to sie nie porow-
nuje. Poréwnywalam sie z innymi wiolonczelistami, gdy gralam,
chyba dlatego, ze podstawa muzyka klasycznego jest warsztat,
wirtuozeria. Komponowanie to jednak praca kreatywna, opie-
rajaca sie na wrazliwosci i wyobrazni. Nie umiem poréwnywac
mojej wyobrazni do wyobraZzni Hani. Bezcenne jest to, ze nasze
Swiaty czasem sie spotykaja, jak przy ,Inner Symphonies’, i sie
wzajemnie napedzaja, mimo ze mamy czasem rozne zdania.
Bo to nie jest tak, ze jestesmy takie stodkie i sie we wszystkim
zgadzamy. Nie, Hania ma bardzo silny charakter, jest niezwykle
odwazna. Mysle, Ze ja tez jestem odwazna, ale mam inne tempo.
Pogratulowala$ Hani Europejskiej Nagrody Filmowej za mu-
zyke do filmu ,Warto§¢ sentymentalna”?

Oczywiscie! JesteSmy prawie codziennie w kontakcie i wiemy,
co sie w naszym zyciu dzieje, choé¢ Hania mieszka teraz w Lon-
dynie, jaw Warszawie, wiec nie mamy okazji widywac sie czesto.



‘Wspélne projekty przychodza do was czy je planujecie?
Mysle, ze one przychodza w odpowiednim momencie. Przy
,Inner Symphonies” wszystko sie ladnie poukladato: ja bytam
gotowa, Hania nie miala wtedy na horyzoncie swojego solowe-
go albumu i zaczely$my wsp6lna prace. Wierze, ze jesli mamy
jeszcze cos zrobic razem, to zrobimy.

Hania zainspirowala cie do komponowania, ty otworzylas ja
na muzyke Grzegorza Ciechowskiego, co zaowocowalo plyta
»Biala flaga”. Fajna wymiana.

Tak, kazda wnosi co$ do naszej przyjazniido wspolnych projek-
tow. Kiedy dzialamy na zasadzie duetu, to czasem mamy rozne
zdania, ale obie kochamy muzyke, mysle, Ze moge bez przesady
powiedzied, ze obie kochamy siebie nawzajem i chcemy dla
siebie jak najlepiej. Przeszly$my we trzy, z Kornelia, tak duzo,
ze teraz nie wyobrazam sobie, zeby ich nie bylo w moim zyciu.
Powiedziala$ wjednym z wywiadow, ze czujesz sie juz kobieta,
nie dziewczyna. Co to oznacza?

Mysle, ze bycie kobieta oznacza wziecie odpowiedzialno$ci za
swaoje zycie, za siebie, to dojrzalo$é, bycie dorosla. Nie ukrywam,
ze bylam w terapii przez dwa lata, to spowodowato duze zmiany
we mnie, przestalam uciekac przed odpowiedzialnoscia. Jestem
corazdojrzalsza i tez chyba coraz bardziej lubie siebie. I to lacze
z.ta kobieta w sobie. Juz nie jestem dziewczynka, ktora chce
speliac oczekiwania innych, by¢ perfekcyjna, tylko chce byé
autentyczna. [ im bardziej taka jestem, tym bardziej siebie lubie.
W terapii przepracowywala$ nieSmialo$é?

Tak, ale tez to, ze nie musze spelniac wszystkich oczekiwan ludzi,
bo dziewczynki sa tak wychowywane, ze maja by¢ grzeczniutkie,
ladniutkie, a ja bylam taka grzeczniutka blondyneczka, ktora
do wszystkich sie usmiechala, ktora wszyscy lubili, a ktora nie
potrafila powiedzieé, ze cos jej sie nie podoba, zeby nikogo nie
urazié. Teraz nastepuje w moim zyciu naturalna weryfikacja
znajomych, bo nie wszystkim podoba sie tazmiana. Nie wstydze
sie mowic o terapii, wedlug mnie to podroz do zrozumienia siebie,
odkrywanie, jakimi operuje mechanizmami, automatyzmami,
i proba wyjscia z nich. To daje poczucie sprawczosci.

A poczucie pewnosci siebie? Wydaje mi sie, ze jest bardzo po-
trzebne artystom, zeby mieli odwage wyj$¢ do ludzi ze swoim
przekazem.

Absolutnie! Czasem czlowiek czuje, ze ma duzo do powiedzenia,
ale sie wycofuje. Ja sie nie wycofywalam, szlam w to, ale koszt
byl olbrzymi. Tak tez bylo przy wydaniu mojego pierwszego
solowego albumu ,Dreamscapes’, tuz po duzym sukcesie naszego
albumu z Hania Rani ,Inner Symphonies”. Poczulam, ze tego
nie uniose, jesli nie pojde na terapie. Tak wiec to nie porazki
nauczyly mnie najwiecej. W jakims sensie najwiecej nauczyl
mnie sukces, ktorego nie umialam uniesc.

Jeste$ megawrazliwa, moze to dlatego? Ale to jednocze$nie
twoja sila. Tez tak to widzisz?

Uwazam, ze w sztuce mocno wybrzmiewa to, jaka artysta jest
osobag, czy sie zastanawia nad soba i nad $wiatem, czy tylko uprawia
rzemioslo, ktére moze by¢ nawysokim poziomie, ale nie porusza.

Pochodzisz zrodziny muzycznej, co zapewne mocno cie uksztal-
towalo, ale tez sprawilo, ze nie mialas$ za bardzo wyboru. Szkola
muzyczna wiaze sie ze sporym rezimem. Czy kiedykolwiek
probowalas sie z niego wylamac?

Bylo i trudno, i tatwo. Jak widzisz, caly czas odpowiadam
niejednoznacznie.

Jak dobry psycholog, ktory na ogol mowi: to zalezy.

Trudno mi jednoznacznie ocenié szkole, bo mnie nauka dosé
latwo przychodzila, mysle, Ze mialam pewien talent, ktory moja
mama bardzo szybko zauwazyla.

Tata tez jest muzykiem?

Nie, ale interesowal sie rockiem progresywnym, shuchal Pink
Floydow i tego typu zespolow, dlatego ja tez pokochatam taka
muzyke. Muzyka byla bardzo obecna w Zyciu naszej rodziny,
nie mialam wiec marginesu na inny wyboér. Jako dziewczynka
czulam, Ze muzyka pozwala mi wyrazad sie w sposob, w jaki nie
potrafilam wyrazac sie inaczej, troche tez pchala mnie do $wiata
ludzi z innej bajki, wrazliwych, odmienicow, gdzie czulam, ze
pasuje. Nauka w szkole muzycznej to nie byl wiec trud. Trudne
bylo to, ze wyjechalam z domu w wieku 13 lat i musiatam staé sie
samodzielna. To rowniez bylo tematem mojej pracy na terapii.
Twaj brat poszedl w tym kierunku?

Nie, ale jest uzdolniony, gra na basie, lubi muzyke rockowo-
-punkowa, to jego hobby.

Moze umial sie postawié rodzicom bardziej niz ty?

Jasie nie stawialam, nie przypominam sobie momentu, zebym
cierpiala z tego powodu, ze musze i$¢ do szkoly muzyczne;.
Cierpiatam dlatego, Ze musialam wyjechaé zdomu. Mysle teraz,
ze wyjazd z domu i wziecie odpowiedzialnosci za siebie w tak
mlodym wieku to bylo pewne przekroczenie, nie bytam na to
gotowa. Ale znalaztam ujscie w graniu wtrio z Hania i Kornelia.
Mialam niesamowitg wirtuozke nauczycielke, zakochalam sie
w muzyce kameralnej. To wszystko dalo mi duzo sily. Kiedy
wyjechalam na studia do Warszawy, odzylam. Wiele razy zmie-
nialam potem miejsce zamieszkania, ale to Warszawa okazala
sie moim domem. Tak wiec moim najwiekszym wyzwaniem
nie byla szkola, ale koniecznos¢ opuszczenia domu, w zwiazku
zczym mialam potem problemy.

Innym wyzwaniem, chyba nie tylko zawodowym, byla propo-
zycja zagrania, jako aktorka, w operze ,D’Arc”, do ktorej skom-
ponowalas sonate. A wszystko z okazji 80. rocznicy wybuchu
Powstania Warszawskiego.

Kazdy projekt, ktéry do mnie przychodzi, wiaze sie z kolejnym
wyjSciem ze strefy komfortu. Zawsze troche sie wtedy boje, ale
w koncu udaje mi sie pokonad leki, wiec jestem szczesliwa, ze
to zrobitam. Wychodze z tego odwazniejsza, pewniejsza siebie,
ucze sie czegos, poznaje nowych ludzi.

Smiejesie, ze w przypadku opery ,D'Arc” wrezyserii Krystiana
Lady to byt m¢j debiut aktorski obok Agnieszki Grochowskiej,
ktéra podziwiam. Oczywiscie nie chce, zeby zabrzmialo, ze
uwazam sie teraz za aktorke, bo tak nie jest. Ale aktorstwo, choé
nie znam go od strony rzemiosla, dalo mi na scenie wolnos¢
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ibrak leku. Dalam sobie przyzwolenie na blad, bo uznalam, ze
nie moge wymagac od siebie bycia profesjonalistka. Robilam
to tak dobrze, jak mi sie wydawalo, ze moge robi¢. Gdy jestem
na scenie jako muzyczka, to bardzo siebie kontroluje, chce byé
perfekcyjna. Tu zobaczylam, ze moge troche odpuscié, moge by¢
bardziej spontaniczna. To bezposrednio przenioslo sie potem na
moje koncerty. Pamietam, ze bedac operowa Joanna, spojrzalam
widowni w oczy i to zrobilo na mnie piorunujace wrazenie. Gra-
jac koncerty, nie mam takiej mozliwosci, patrze na instrument.
Zagralas w tej operze troche siebie — wiolonczelistke, ktora
jednak nie moze realizowac¢ swojej pasji, bo trwa wojna. Brzmi
porazajaco aktualnie.

Mysle, ze dopiero teraz moi rowie-
$nicy zaczynaja rozumied, co to zna-
czy sie baé. Mam taka refleksje, ze
ludzie z pokolenia moich dziadkow
byli bohaterami. To wszystko, co
sie dzieje na swiecie, w Ukrainie,
wywoluje we mnie poczucie nie-
sprawiedliwosci, niezgode na to,
mam mase pytan, dlaczego tak jest,
ale nie znam odpowiedzi.

Myslisz, ze muzyka, sztuka moga przyczynic sie do tego, Ze $wiat
stanie sie troche lepszy? Gdy stucha sie twoich koncertéw, to
czlowiek nie moze zaciskac piesci.

Uwazam Ze nawet muzyka bez stow, instrumentalna, ma niezwy-
kla moc, siega glebiej niz tylko do intelektualnej sfery. Dziala na
podswiadomos¢, przezco sklanianas do przezycia emocjonalnego
i do$wiadczania piekna, moze tez smutku. Mam poczucie, ze
kontakt ze sztuka nas uszlachetnia, kieruje do innych sfer niz te,
ktorymi zyjemy na co dzien, kiedy musimy walczy¢ o przetrwanie,
pamietaé o milionie obowigzkéw. A w chwili, gdy stuchamy , Blue”
czy ogladamy film ,La Grazia’, pozwalamy sobie na obecno$é
w emocjach, ktore niesie sztuka.

Otworzyly sie przed toba drzwi do teatru, filmu, a od dawna
stoja otworem do sal koncertowych, gdzie z kolei laczysz mu-
zyke klasyczng i nowoczesna. W ktora strone chcesz pgjs¢?
Uwielbiam tworzy¢ wlasny §wiat muzyczny, ale bardzo dobrze
sie tez czuje, dopelniajac czyjas wizje artystyczna w filmie i w te-
atrze, zwlaszcza jesli to fajna wymiana. Nie mam wiec jedynej
ulubionej materii, kazda przynosi co$ innego, wymaga innej
gimnastyki umystowej, zeby muzyka zadzialala najlepiej, jak to
mozliwe. Kiedy tworze swoj album, to oczywiscie moze
byé bogata tkanka — duzo wiolonczeli, nawarstwiany
glos, syntezatory, postprodukcja komputerowa. A kiedy
muzyka do teatruifilmu jest ttem do dialogu, to staram
sie wspierac zastana na scenie sytuacje, a nie zabieraé
przestrzen dla swojej muzyki.

Bylam grzeczniutkq blondyneczkq, kiorg
wszyscy lubili, a klora nie potrafila
powiedziec, Ze cos jej sie nie podoba, Zeby
nikogo nie urazic. Teraz naslepuje w moim
Zyciu naturalna weryfikacja znajomych, bo
nie wszystkim podoba sie, Ze to si¢ zmienilo.

Muzyka plynnie miesza sie z twoim zyciem. Moze wiec teraz
zycie prywatne bardziej zacznie sie domagac glosu niz sztuka?
Zebys zrealizowala sie jako partnerka, moze mama?

To pytania, ktére sobie zadaje. W ogéle dochodze do wniosku,
ze przez dlugie lata probowatam odpowiedzie¢ sobie na pytanie,
jak zy¢é madrze. Ale zdalam sobie sprawe z tego, Ze tak naprawde
nikt nie wie, jak zy¢. I ze akceptujac to, mozna odzyskac troche
rados$ci. Zatem odpowiadajac na pytanie o rodzine: dla mnie to
wazny temat, ale chcialabym realizowac go nie z planerem w reku,
tylkoz uczuciem, przekonaniem, ze kocham partneraize razem
chcemy w te strone p6j$é. Gleboko wierze, ze mozna polaczyé
prace i zycie rodzinne, znam takie
przyklady. W tym momencie moim
priorytetem jest jednak nowy album.
Twoja wewnetrzna konstytucja to
delikatno$é, wrazliwo$é, a takim lu-
dziom ciezko zy¢ w obecnym §wiecie.
Czy wobec tego myslalas o tym, zeby
siebie jako$ wzmacnia¢? W sensie
- ¢éwiczy¢ bycie twarda, odporna,
mocarng?

Iznowu nie mam jednoznacznej od-
powiedzi. W momencie, w ktérym wyjechalam do internatu,
musialam staé sie twarda. Potem z terapeutka troche to odwraca-
ly$my. Poto, zeby znowu dotknaé jadra mnie i zrozumied prawde
o sobie samej. Teraz akceptuje to, ze bywam bardzo krucha,
delikatna, odnajduje w tym sile. Dorosla kobieta, jaka jestem,
widzi mnie w calo$ci, ze wszystkimi moimi lekami, stabosciami,
ale tez z niesamowita odwaga, checia rozwoju i poznawania
$wiata. Nie probuje tego zmieniad i naginac siebie do innych.
I paradoksalnie to daje mi poczucie osadzenia w sobie i w §wiecie.
Nowy album oddaje to, jaka jestes w tym momencie zycia?
Bardzo. Pokazuje mnie gotowa na to, zeby moj glos zostal usty-
szany. I to tak doslownie, bo tez na tej plycie §piewam, nie spo-
dziewalam sie, Ze bedzie sprawiac mi to taka przyjemnosé. Czuje,
ze glos ma niesamowita sile dotarcia, stal sie takim spojrzeniem
w oczy widzow, ktorego doswiadczylam w,,D’Arc”. Album jest
pulsujacyjak woda, ktéra obserwowatam przez okno w Sopocie
—unowocze$niam muzyke brzmieniem syntezatorow, duzojest
elementow perkusyjnych, ktére uzyskuje z pomoca wiolonczeli,
duzo jest rytmicznosci, sama robie chorki.

Zmierzasz w nieznane, laczac muzyke klasyczna znowoczesna?
Co$ w tym rodzaju. Dzisiaj jestem podpisywana, ze
gram modern classic. Namoim albumie jest mieszanka
iambientu, i muzyki elektronicznej, i stricte klasyczne;j.
Mieszam te $wiaty, nie da sie tego objac jednym stowem.
Wydaje mi sie, ze my, mlodzi muzycy, nie tylko ja, w ten
sposob szukamy wlasnego glosu. °

DOBRAWA CZOCHER wiolonczelistka, kompozytorka. Zagrala tez w operze ,D’Arc” wystawionej
z okazji 80. rocznicy wybuchu Powstania Warszawskiego. 27 marca ukazuje sie jej nowy album ,State of Matter”
nakladem brytyjskiej wytworni 130701, czyli pododdzialu FatCat Records.
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Jak dobraé¢ model zywienia do objawéow, etapu zmian hormonalnych
i codziennych mozliwosci?
Menopauza to czas, ktory stawia przed kobietami wiele wyzwan — od rosnacego
ryzyka otyloSci przez zesp6l metaboliczny az po choroby serca i osteoporoze.

Wilasciwa dieta w okresie menopauzy nie tylko poprawia jakos$¢ zycia,
ale takze moze znaczaco sprzyja¢ zachowaniu dobrego zdrowia.

Kluczowe znaczenie
majq produkty korzystnie

Zmiana sposobu wptywajgce na stezenie glikemii
zywienia moze zmniejszy¢ we krwi, wysoka gestosé

nasilenie objawow odzywcza i niski potencjat
menopauzalnych Srednio zapalny sposobu

o 30-50%, szczegblnie zywienia.

w obszarze snu, zmeczenia

i uderzefi gorqca.

Odpowiednio zaplanowana
dieta wspiera zdrowie kosci,
pomaga spowolni¢ utrate masy
kostnej i zmniejszy¢
ryzyko ztaman.

Z ksiqzki ,Dieta w menopauzie” Sylwii Leszczyhskiej dowiesz sie
krok po kroku, jak przetozy¢ te strategie na codziennos¢:
co zmieni¢ w talerzu, jak utozy¢ rytm dnia, kiedy warto poszerzy¢
diagnostyke i z kim skonsultowa¢ kolejne kroki.




Zmien diete, a zmienisz swoje zycie.

Twerciadly

h?‘.ll'-"l'[ii |,{'f‘i?f1_'}’_1.'[’l_\|ﬁ|

- i wspierajace hormonalng rownowage
< ;j’l’ DiEta i w okresie menopauzy.

W menﬂpaume Y Przewodnik o tym, jak dobra¢ model
| Praewodnik _a zywienia do objawow, etapu

Poznaj praktyczne strategie zywieniowe

dla kaidej ;'-':':5 zmian hormonalnych i codziennych
kobiety i; mozliwos$ci — z jasnymi zasadami,
gotowymi schematami oraz przepisami,
ktore mozna realnie wdrozy¢.

Sylwia Leszczynska
dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka.

Ksigzka powstata w oparciu o aktualng
wiedze naukowq oraz wieloletnig praktyke
autorki w pracy z kobietami.

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl
i w dobrych ksiegarniach.

AUTOPROMOCJA



SONIA RISZA

histeria sztulki

SONIA KISZA

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

na Instagramie
@histeria.sztuki.

Mozna sie zachwycac

SZTUKA MA SETKI FUNKCJI, ALE JESLI MIALABYM WYBRAC
TE, KTORA JEST DLA NAS OBECNIE NAJWAZNIEJSZA,
TO WYBRAEABYM WPRAWIANIE W ZACHWY'T.
MY SIE DZIS Z PRZEZY WANIA WYMIKSOWALISMY,
BO TO NIEPROFESJONALNE", BO NIE WYPADA", BO ,HISTERIA".
ZACISKAMY SZCZERE I EYRAMY EZY. WSTYDZIMY SIE
PLAKAC W KINIE, A POTEM BOLA NAS BRZUCHY 1 SERCA.

amy tysigce relacji pisemnych o tym, jak ludzie po-
trafili przezywacé caly wachlarz emocji, wchodzac
winterakcje z namalowanym albo wyrzezbionym
wizerunkiem. Sztuka doglebnie poruszalanaszych
przodkow. Nie brakuje opisow, jak motywowala
do dzialania, dodawata otuchy czy podniecala
seksualnie. Zreszta przeciez wlasnie w tym celu
zamawiano akty do sypialni palacowych, choé
w wiekszosci ksiazek o sztuce przeczytacie, ze
powstaly w celach badawczych — poszukiwania
idealnych proporgji, oddania esencji filozofii
neoplatoriskiej... To mniej wiecej tak, jak mowié,
ze serial ,Bridgertonowie’, stynacy ze scen seksu
iujeé z meskimi torsami, oglada sie dla fabuty...

Do $redniowiecza obraz byl swiety, mial
w sobie czes¢ sacrum, przez jakis czas dostow-
nie - rzezby byly konsekrowane przy dotaczaniu
do nich relikwii. Sztuka dlugo nie miata na celu
opowiadac historii, lecz umozliwia¢ bezposrednie
doswiadczenie boskosci. Nie chodzilo o tworzenie
estetycznej iluzji, ale manifestacje innej rzeczy-
wisto$ci. Obraz byl narzedziem nadprzyrodzonej
mocy. Cho¢ sztuka nowozytna zmienita ten cha-
rakter, stawiajac na narracje i nasladownictwo na-
tury (tezw wymiarze teologicznym — natury jako
boskiego dziela), glebokie przezywanie sacrum
zostalo z nami na wiele wiekow dzieki religijnosci
zwyklych ludzi.

Cho¢ na terenie Polski zachowalo sie wiele
relacji dotyczacych czczenia wizerunkow — jak
chocby Matki Boskiej Czestochowskiej — uwiel-
biam czytac o obrzedach zwiazanych z terenami
Bretanii, gdzie celtyckie tradycje wymieszaly sie
zrzymskimi, a potem chrzescijariskimi. Wenus
z Quinipily to ponaddwumetrowy posag nagiej

90  FELIETON Vfusteria sztuki

kobiety, trzymajacej rece na brzuchu. Posta¢ ma
opaske na glowie, a takze pas w ksztalcie litery
T - owiniety wokot szyi, z dolna czescia konczaca
sie na udach, tak ze zaslania genitalia. Do dzis$
badacze i badaczki nie sa w stanie ustalié, czy
jest to celtycka rzezba bogini Matki, rzymska
Kybele czy egipska Izyda. Poniewaz wszystkie
te postaci sg emanacja jednej pradawnej bogini
- zdaje sie, ze szukanie jej imienia jest kwestia
drugorzedna. Jej postac stanowila centrum ob-
rzed6w zwigzanych z plodnoscia. Pary pragnace
potomstwa uprawialy seks wjej poblizu, kobiety
w cigzy wykonywaly rytualy polegajace na mo-
dlitwach, okrazaniu posagu, dotykaly rzezby
chustami, ktére nosily potem az do porodu. To,
jak funkcjonowala spolecznos$é wokél posagu, nie
podobalo sie duchowienstwu, ktore tylko w XVII
wieku trzykrotnie probowalo rzezbe zniszczy¢.
Biskup Vannes nakazal wlascicielowi lokalnych
ziem — Claude’'owi de Lannionowi, by wrzucil ja
dorzeki. Naszczescie zostala wyciagnieta przez
ludzi po tym, jak zaobserwowano slabe plony - co
interpretowano jako kare od bogini. Drugi raz
biskup kazal rozbi¢ ja na kawalki... Ze strachu
przed buntem chlopskim zaprzestano dewastacji
po usunieciu jej piersi i ramienia, ale wrzucono
jaznowu do rzeki. Szlachcic odpowiedzialny za
dwukrotne utopienie posagu spadl z koniaizmarl
- coodczytanojako kolejna kare. Wenus przelezata
w rzece 25 lat, bo wyciagniecie jej przekraczalo
mozliwosci techniczne miejscowych. Zdaje sie, ze
lokalizacja bogini nie powstrzymata ludzi przed
odprawianiem rytualéw, bo biskup (ten sam)
nakazal tym razem synowi Claude’a, Pierre' owi,
wyjac ja z rzekiizniszczy¢. Ten wydobyl figure



ZDJECIA: BILDARCHIV MONHEIM GMBH / ALAMY STOCK PHOTO ; ANDY THOMPSON / ALAMY STOCK PHOTO / EAST NEWS, KRZYSZTOF OPALINSKI.

izabral do swojej posiadlosci, gdzie postawil ja na

wysokim cokole i cysternie, wlasciwie uniemozli-
wiajac ludziom dotarcie do niej. Porwanie rzezby
wywolalo bunty wéréd spolecznosci, sprawa

trafila nawet do sadu, niestety, szlachcic wygrat

proces. Wydobycie posagu z rzeki okazalo sie
wystarczajace, by mog} stac sie jej wladcicielem.
Niektorzy uwazaja, ze rzezba zostata podmie-
niona na swoja wierng kopie, ale mimo tego do

dzi$ przyciaga patniczki. Tradycja rozciaga sie
na kolejne milenium.

Ludzie wedrowaliiwedruja dorzezbiobrazow,
wierzac, ze jest w nich transcendentny pierwiastek.
Miliony ludzi przechodza setki kilometrow, zeby
stanac twarza w twarz zjakims swietym przedsta-
wieniem. Wlasciwie tak samo mozna spojrzeé na
podroze i wyjazdy na konkretne wystawy czy do
konkretnych muzeéw. Zmienili$Smy podejscie do
boskosci, zlaicyzowali$my sie, ale nadal gleboko
wnasjest tasama potrzeba do§wiadczenia czego$
ponadludzkiego. I §$wiadomie lub mniej - czesto
spelnia ja wlasnie sztuka. By¢ moze dlatego tak
zdecydowany jest ruch pietnujacy dziela wyge-
nerowane przezsztuczng inteligencje... Chcemy,
zeby sztuka zostala nasza — ludzka, bo wierzymy,
ze wyraza nasza duchowoscé.

Ostatnio na spotkaniu autorskim dostalam
pytanie o to, jak odr6znic dobra sztuke od zlej

- jak nie daé sie nabra¢. Rzeczywiscie z uwagi

na akademickie wyksztalcenie jestem gleboko

przekonana, ze da sie wyr6znié sztuke majaca
wysoki poziom formalny, ciekawa, oryginalna,
nowatorska, a takze te kiczowatg (niespecjalnie)

ibanalna. Ale wydaje mi sie, Ze w tym pytaniu

jestduzo strachu przed zdemaskowaniem. To dla

mnie dowdd na to, Ze przezywanie — mimo tego,
jakinstruuje nas zachodnia, indywidualistyczna

kultura - jest spoteczne. Potrzebujemy innych

ludzi, bo mamy gleboko w genach zapisane prze-
zywanie kolektywne. Kiedys razem $piewalismy,
tanczyliSmy — uczestniczyliSmy we wszelkiego

rodzaju obrzedach. Dzi$ zostawieni sami sobie,
musimy katem oka patrzeé, czy nie jesteSmy je-
dynymi, ktérych cos porusza.

Pisze te stowa z pozycji przywileju, jaki dalo
miliceum plastyczne i studia historii sztuki. Prze-
gladajac oferte aukcji czy galerii, mam latwos¢

Pary pragngce potomstwa uprawialy w poblizu
posqgu seks, kobiely w cigzy okrgzaly go i dotykaly
chustami, klore nosily polem az do porodu.

w dostrzezeniu dziet godnych uwagi. To po pro-
stu m¢j zawdd. Jednoczesnie jestem przekona-
na, ze o guscie sie dyskutuje — on ksztaltuje sie
przy ogladaniu, stuchaniu, zwiedzaniu. Zalezy
od $rodowiska, od kapitatu kulturowego, ktory
dostali$my albo ktory wyszarpaliSmy w szkole.
Wierze w edukacje artystyczna, uwazam, ze rola
instytucji kultury jest nieoceniona, ale jest duza
cze$¢é mnie, ktora uwaza, Ze my to wszystko prze-
intelektualizowalismy i skomercjalizowali$my.
Sztukajest dla nas kapitatem, wiec ja wartosciuje-
my, zamiast poddac sie jej mocy. My mamy plakad,
$miad sie, wzruszad, wsciekac! Tojest istota sztuki,
aw dzisiejszym $wiecie — wrecz aktem oporu.
Nie trzeba tego robic¢ przy dobrej sztuce — mozna
przy zlej. Nikt tego nie powinien oceniaé, bo jesli
co$ w nas ona wyzwala, znaczy, Ze jest dobra, bo
spetnia swoja funkcje. Czy Wenus de Quinipily
jest wybitna rzezba pod wzgledem formalnym?
Nie ma i nie mialo to zadnego znaczenia. °

Wenus z Quinipily znajduje sie
niedaleko Baud w Bretanii.
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W kregu wartosci

We wlaseiwvm WILERU

Zgodzilibyscie sie z prof. BOGDANEM DE BARBARO, 7e zaréwno
mlodosc, jak i staro$¢ sq przede wszystkim w naszej glowie?

Rozmawia JOANNA OLERKSZYRK

imo licznychi entuzjastycznych doniesieri o srebrnej
rewolucji wciaz nie mija kult mlodo$ci. Od zawsze
byla waznym, ale jednak stosunkowo krotkim etapem w Zyciu
- potrzebnym do zbierania zyciowych doswiadczen, probowa-
nia, popeliania bledéw. Etapem, ktéry kiedy$ mijal po to, by
pojawila sie upragniona doroslto$¢. Teraz chcemy byé wiecznie
mlodzi, a dojrzaloéc i starosé staly sie etapami, do ktérych nigdy
nie planujemy doj$¢. A moze inaczej rozumiemy dzi§ mlodosé?
Wilasnie, jabym zaczal od zdefiniowania, ktojest dzi§ mlody. Na
przyklad méj siedmioletni wnuk powiedzial ostatnio mojej Zonie,
ze dlatego tak chetnie bawi sie smartfonem, zeby inni mogli
pomysled, ze jest starszy. Mysle, Ze jest tu dobrym przykladem.
Gdy jestesmy przed osiemnastka, owa ,niepelnoletnio$§¢” nam
raczej przeszkadza, cigzy. Jestjak za ciepla kurtka, ktorej chetnie
by$my sie pozbyli. Kiedy wreszcie mozemy formalnie uwazad sie
zadoroslych, nadal czujemy sie mlodzi, a jednoczesnie jesteSmy
uprawnieni do pewnych rzeczy - pojawia sie satysfakcja, mamy
poczucie sprawstwa i wolnosci. Ale bywa i tak, Ze mlodosé jest
tragiczna. Bo bola porazki, neka niepokéj egzystencjalny, a zta-
mane serce przyprawia o gleboki smutek. Co nie zmienia faktu, ze
za koricem mlodosci teskni dziecko, ktore jeszcze nie ma owych
wolnosciowych przywilejow.

Potem, zanim sie obejrzymy, przychodzi kryzys wieku §red-
niego i wowczas mlodo$é wydaje nam sie o wiele bardziej atrak-
cyjnaniz dojrzalosé, bo daje wieksze szanse, amoze i zZhudzenia.
W wieku 80, a zwlaszcza 40 lat, wiemy juz, Ze nie wszystko jest
mozliwe, a §wiat niekoniecznie zawsze nam sprzyja. Pojawia sie
wiec tesknota za mlodoscia jako za wszechmoca. Nie jest wtedy
ciezarem, lecz stanem, w ktérym chcieliby$my trwad.

Ilustracja JOANNA GWIS

Alew pani pytaniujest tez inny watek, ktéry cheialbym poru-
szy¢. Otoz dzis czesto jest tak, ze im kto§ mlodszy, tym madrzejszy.
Dawniej uwazalo sie jednak, ze to dziala w druga strone. Madrosci
przybywalo z wiekiem i do§wiadczeniem. Dzis tak pozadana
sprawnos¢ poruszania sie w §wiecie cyfrowym jest przywilejem
mlodych, starsi sa tu skazani na ageizm. Maja poczucie, ze niedo
korica sa nabiezaco ze $wiatem. Oczywiscie probuja nadazad, ale
okupionejest sporym wysiltkiem, tez upokorzeniem, bo ,taki stary,
anie wie?”. Jesli sobie z tym nie radza, sa wjaki$ sposéb spolecznie
eliminowani, a w kazdym razie uniewazniani, i to jest bolesne.

Kiedys slowo ,senior” brzmialo dumnie, dzi§ brzmi poblazli-
wie. Dawniej ,senator” to byt ten, ktéry posiadt madrosé zyciowa
i zastuguje na to, by sprawowad wladze, dzis senatorskie stotki
staja sie elementem politycznych rozgrywek.

Kiedys,,mlody” znaczylo ,,ghupi”, co nie zawsze bylo prawda, ale
pokazywalo, ze mlody jeszcze niewiele wie. Dzi$ glupi jest stary,
bo nie wie tego, co trzeba, nie nadaza. Wieksza wartoscia stalo sie
gonienie za nowosScia nizumiejetnos$é analizy, dystansu. Wszyscy
pedzimy jak ten ognisty kon z chinskiego horoskopu, chwytamy
kazda nowosé, kazdy trend, kazda wypowiedz polityka...
Bardzo mi milo, Ze uzywa pani pierwszej osoby liczby mnogiej,
ale musze jednak potraktowac siebie jako osobe reprezentujaca
inne pokolenie — daje mi to przynajmniej prawo do niepedzenia.
Bojamam juzzgorki. [ wyznam, ze jest w tym urok. Z pewnych
spraw sie wycofuje, zauwazam pustote niektorych zawodow,
w ktorych dawniej uczestniczylem.

Na przyklad?

Pisania artykuléw do czasopism naukowych, bo to mialo nape-
dzaé¢ moja tak zwana kariere. Dzi§ wole porozmawiaé z pania do
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LZwierciadla’, napisa¢ felieton. [ jest miz tym o wiele przyjemnie;j.
Ale tez wtedy nie mialem §wiadomosci, ze biore udzial w jakim-
kolwiek wyscigu, tylko stawialem sobie pytania i szukalem na
nie odpowiedzi w ksiazkach, rozmowach czy do§wiadczeniu
wlasnym. Dlatego miedzy ,mlodo$¢” a ,staro§¢” koniecznie

wstawitbym rozdzial posredni, ktory masensi piekno, bo moze

by¢ jeszcze napedzany energia mlodosci, a jednoczesnie mieé
w sobie wiecej madros$ci ptynacej z dojrzatosci.

Ten okres okresla sie chyba wlasnie dojrzaloscia.

Ale nie chcialbym, by sie okazalo, ze ktos stary nie jest dojrzaly.

Moze jest wtedy dojrzaly az po korek? OczywiScie wiek nie

jestjednoznaczny zmadroscia, liczy sie nie liczba dos§wiadczen,
ale to, co z nimi robimy, jakie wnioski wyciagamy. Badania
opinii wskazuja, ze za mlode uwazamy osoby do 35. roku zycia.
Natomiast staros$¢ zaczyna sie — naszym zdaniem - od okolo

61. roku zycia. Mysle, Ze te granice stopniowo sie przesuwaja
ibeda przesuwaé. W koncu oczekiwana dlugo$¢ zycia w Unii
Europejskiej to 81lat, a w Polsce - 78. Moje pytanie brzmi: czy
stajemy sie coraz dtuzej mlodsi w znaczeniu: podejmujacy sie
nowych wyzwan, otwarci na §wiat, czy tez w innym znaczeniu:
zwlekajacy zwejSciem w doroslos¢, na przyklad poprzez pézne

zakladanie rodziny czy podejmowanie stalej pracy?

Mozliwe, ze jest to po prostu zastuga medycyny. Czlowiek dhuzej

zyje — nie tak dawno, bo 100-200 lat temu, przecietna dlugosé
zycia czlowieka wynosila czterdziesci pare lat, dzis, jak pani

mowi, to az 80, wiec podzial tej linii zZycia na kolejne etapy tez
ulegl zmianie. Kto§ w wieku 40 lat w zeszlym stuleciu byl juz
w zaawansowanym wieku, a teraz mozna powiedzie¢, ze dopiero

bierze oddech. Kiedy spojrzymy na zdjecia naszych dziadkéw
ibab¢, zauwazymy, ze twarz kobiety czy mezczyzny 35-letnich
wygladala zupelnie inaczej niz ich réwiesnikéw zyjacych dzisiaj.
Poniekad dzieki kremom przeciwzmarszczkowym, a poniekad

dlatego, Ze ograniczenia natury emocjonalnej, seksualnej czy
zyciowej pojawiaja sie coraz pozniej.

Widze w tym jednak niebezpieczenstwo, bo patrzac wy-
lacznie z dzisiejszej perspektywy, niechcacy mozemy osunaé
sie w stronniczo$¢. Uznad, ze wszystko, co dzisiejsze, jest lepsze.
A czy dobra jest dzisiejsza zachlanno$é $wiata, o ktérej pani
wspomniala? Nie jestem milosnikiem podré6zy, ale gdybym nim

oo

DZISJEST TAK, ZE IM KTOS MEODSZY,
TYM MADRZEJSZY. DAWNIEJ UWAZALO
SIE JEDNAK, ZE TO DZIALA W DRUGA
STRONE. MADROSCI PRZYBY WALO

7 WIEKIEM I DOSWIADCZENIEM.
KIEDYS SEOWO ,SENIOR” BRZMIALO
DUMNIE, DZIS BRZMI POBEAZLIWIE.
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byl, to bylbym przeszczesliwy z tego powodu, jak §wiat jest dzis
otwarty. Tymczasem jajezdze po $wiecie tylko wtedy, kiedy zona,
corka czy syn mnie zacheca. Obecnie jestem w podrozy gléwnie
towarzyszem, szoferem albo baby-sitterem, ale kiedys, owszem,
bardzo to lubitem. Jednak juz sie nazylem i napodrézowatem.
Doszed} pan do wiosku, Ze ostatecznie wszedzie jest tak samo?
W jakims sensie - tak. Wprawdzie pamietam ciepla wode w stycz-
niu w oceanie u wybrzezy Tajlandii, ale generalnie to, co mnie
ciekawi, jest pozageograficzne, wiec najbardziej lubie by¢ w domu.
Jak Hercules Poirot, najchetniej rozwiazuje pan zagadki tego
$wiata z wlasnego fotela.
[$miech] Tak, nato by wychodzilo. Wracajac do naszego tematu,
mlodosé moze dzis o wiele wiecej dostac. Pamietam, jak wielkim
przezyciem bylo dlamnie, kiedy znalazlem sie na gorze, ktérabyla
granica Polski ze Stowacja. Pierwszy dalszy wyjazd za granice byt
dlamnie nie tylko ekscytujacy, ale i symboliczny, bo mialem wtedy
dokladnie 18 lat. Tymczasem jak zapytalem mojego siedmiolet-
niego wnuka o to, w ktérej z europejskich stolic jeszcze nie byl,
tomieliémy problem ze znalezieniem takiego miasta. Energizery
energii zyciowej mlodzi dostaja dzi§ znacznie wczesnie;j.
Z jednej strony tak, a z drugiej badania dowodza, Ze nasycenie
$wiatem tez pojawia sie u nich wczesnie.
W takich momentach zawsze odzywa sie we mnie psychiatra
i psychoterapeuta, chociaz wiem, ze moja perspektywa nie
bedzie obiektywizujaca, bo docieraja do mnie gléwnie ci, ktorzy
maja problem ze §wiatem — z tempem jego rozwoju, réznorod-
nos$cia doznan i wzmozonymi potrzebami. Niedawno dostatem
z Instytutu Durkalskiego raport o pokoleniu Z i okazuje sie, ze
dane statystyczne koresponduja z tym, co widze w swoim gabi-
necie. Jako jedna z pierwszych charakterystyk pojawia sie tam
informacja, ze mlodzi przykladaja ogromna wage do jedzenia, ale
w podwdjnym tego stowa znaczeniu. Nie jest im obojetne, comaja
na talerzu, ale chodzi tu tez o konsumowanie $wiata, otwarcie
na nowe doznania, elastyczno$¢, nawet zachlanno$é. Raport
podkresla tez takie cechy, jak mniejsza rodzinno$¢, mniejszy
idealizm, wieksza introwersja i wiekszy indywidualizm.
Mlodym towarzysza dzi$ obawy i leki - przed katastrofa Kkli-
matyczng czy kolejnymi wojnami. Mlodo$é - ta realna, a nie
ta wyteskniona przez starszych - wcale nie jest wszechmocna
ibeztroska.
Zapewne w innej sytuacji wewnetrznej bedzie osoba wrazliwa
na katastrofe klimatyczna, natomiast odmiennie bedzie my-
§lal ktos, kto wieczory spedza w oparach marihuany, a poranki
w korporagji, gléwkujac, jak pokonac konkurenta. To, co jest
najbardziej charakterystyczne, to fakt, ze trudno o jednoznaczna
charakterystyke wspolczesnych mlodych. Za moich czasow bylo
to latwiejsze, bo otaczala nas wszechdominujaca szaro$¢. Teraz
- dla odmiany - jest agresywna mozaika. Dawniej byl podzial
na nas i onych - jak to celnie ujela Teresa Toraniska: nas, szara
mase iich — uprzywilejowana wladze. Dzi§ chocby w polityce
mamy ogromng réznorodno$¢ — od zielonych po Brauna. I dla
mnie — jesli na chwile wejde w pozycje obserwatora — jestto »
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grozne, ale tez fascynujace. Bo czyni §wiat o wiele ciekawszym,
azarazem nieprzewidywalnym. W PRL-u jak byl poniedzialek,
to bylo wiadomo, co dokladnie wydarzy sie we wtorek. Dzi§ w po-
niedzialek rano nie wiesz, co bedzie wieczorem. Dlajednych to
jestprzytlaczajace, dlainnych - podniecajace. Jeszcze innibeda
chcieli sie od tego odseparowywac i zajmowac sie koncertami
skrzypcowymi...
Dlaczego akurat nimi?
To nie musza by¢ koncerty. Chodzi o cos, co pozwala zlapac nie-
przyspieszony oddech. Mnie akurat przydaja sie do tego poezja
imuzyka symfoniczna.
Co$ wtym jest. Bohaterke filmu ,,Nie ma duchéw w mieszkaniu
na Dobrej”, opowiesci o ludziach na progu doroslosci, najbardziej
uspokajamuzyka chéralna. A moze zawsze bylo tak, ze jak jestes
mlody, to sie z ta mlodo$cia glownie zmagasz, natomiast kiedy
dopada cie doroslos¢, to za nig tesknisz?
Poki jesteSmy dzieémi, poty pragniemy by starsi, bo wtedy
przybywa nam przywilejow. Co jest najistotniejsze w momencie
przejscia z mlodosci do doroslosci? My wtedy po raz pierwszy
zauwazamy, e nie jesteSmy nieSmiertelni.  to wcale nie musi by¢
symboliczny moment skonczenia 18 lat. Ten prog moze wyzna-
czy¢utratarodzica, bycie blisko jakiej$ katastrofy czy wypadku,
doswiadczenie choroby kogos bliskiego — cos, co wyjmuje nas
ztego mlodziericzego bezkrytycyzmu. Pytanie, czy to rozwinie
sie potem w kryzys wieku Sredniego, stan depresyjny czy moze
dystans filozoficzny i gotowos¢ do wejscia na glebszy poziom
rozumienia zycia. Powiedzialbym, ze kazdy z etapdw ma swoje
urokii pulapki. Wraz z przywilejami pojawiaja sie ograniczenia.
‘Wspoélczesna cheé cofania czasu, stawania sie fizycznie coraz
mlodszymibierze sie z checizaprzeczenia Smiercii przemijania?
Mozemy uciekac przed $miercia i przemijaniem dzieki mocy
naszej psychiki i przy pomocy pamieci. Kiedy zanurzam sie
wjakim$ milym wspomnieniu sprzed lat, daje mito - co prawda
chwilowa — ulge i pocieszenie. To taki psychologiczny cukierek,
ktory nie wplywa na podniesienie cukru we krwi.
A co dopiero kiedy wsiade na motocykl czy pdjde na koncert
i poczuje sie tak, jakbym miala przynajmniej 10 lat mniej...
Rzeczywiscie coraz czesciej widze ludzi jezdzacych na bardzo
glo$nych motorach. Jak im sie blizej przygladam, to wwiekszosci
sa dlugowlosi i siwi. Dostownie i metaforycznie gonig przesztosé...
Tak szczerze, nigdy nie mial pan pokusy, by sie odmlodzié?
Fizycznie - nigdy. Czasem sobie wyobrazalem, jakby to bylo,
gdybym nagle mial kruczoczarne wlosy i od razu pojawiata
sie taka mysl, ze to juz nie bytbym ja. Moze inaczej bym myslal,
gdybym wylysial, ale p6ki pani fryzjerka wciaz zapewnia, ze
zmoimi wlosamijest dobrze, a gdy jej mowie m6j PESEL, to nie
dowierza — nie mam takich ciagot [$§miech]. Natomiast gdybym
mogl chod na chwile mieé ten sam poziom energii fizycznej co
kiedys, to chciatbym.

Napewno jestem zadowolony z tego, ze pewne kwestie mnie
juznie ciekawia. Dawniej niewiele rzeczy bylo wazniejszych od
cotygodniowego sprawdzania wynikéw I ligi pitkarskiej — wtedy
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jeszcze nie bylo tak zwanej ekstraklasy - i czytania sprawozdan
zmeczéw. A wydarzeniem tygodnia bylo p6j$¢ namecz ulubionej
druzyny. Dzi§ wole czytaé ksiazki.
Skoro wspomnial pan o fryzjerce, ja tez dosztam do momentu,
wktérymjedna zwiekszych radosci, amozeiosiagnieé, jest, kiedy
kto$ da mi mniej lat, niz rzeczywiscie mam. Czy to nie ghupie?
Nie wiem, moze i glupie, ale tez ludzkie. W kazdym razie ja
dostrzegam w sobie te slabos¢ i ja akceptuje. Podobnie gdy kto§
w tramwaju chce mi ustapi¢ miejsca — jestem wtedy mocno
zdziwiony: ,Mnie? Ale dlaczego?”.
Pan podkreslaréznice pokoleniowe, jajednak wskazalabym na
pleé. Czyms innym starzenie jest dla kobiet - czasem smutnym
przypomnieniem o tym, Ze nasza najwieksza wartoscia jest
wciaz atrakcyjnosc fizyczna.
Z kolei mnie to, o czym pani moéwi, przypomina, Ze istnieje co$
takiego jak wiek biologiczny i wiek psychologiczny. W ostatecz-
nym rozrachunku liczy sie to, jak ktos sie czuje. Naile ta osobada
sie przekonad, zejuzjest stara. Sa przeciez ludzie wiekowi, ktorzy
czuja sie bardzo mlodo - to widaé, to czué i to ma swoja piekna
moc. Bojedli zdefiniujemy staro$é jako niedolestwo i ociezalo$¢
psychiczna, to rownie dobrze moznaby¢ 30-letnim staruszkiem,
jaki70-letnim mlodzieniaszkiem.
Hanka Podraza, kostiumografka, méowila w wywiadzie dla
»~Zwierciadla”, ze im jest starsza, tym bardziej jej sie wydaje, ze
wiecej przed nig, ale to moze dlatego, ze jest dokladnie w tym
miejscu, w ktorym chciala byé. Ja, odkad skonczylam trzydziest-
ke, zawsze musze sie chwile zastanowic, zanim odpowiem, ile
mam lat. Czuje sie tak na miedzy 30 a 50, nie musze tego wyliczaé.
Z koleijalubie pamietad, ile mam lat, bo za kilka miesiecy bede
mial 77latitaliczbabardzo misie podoba. Ale rzeczywiscie to chy-
bazalezy od poziomu samoakceptacji. Jesli kto$ nie lubi siebie czy
swojego zycia, to niezaleznie od tego, ile malat, nie bedzie zadowo-
lony. Stosunek do wieku, tego PESEL-owego, biologicznego, be-
dzie taki, jaki nasz autoportret, czyli zgoda na siebie takiego, jakim
sie jest. Natomiast piekne jest to, ze wielu osobom op6Znia sie mo-
ment, w ktorym zaczynaja mysle¢, ze teraz to maja juz tylko z gorki.
Ze mozemy sie dhuzej realizowad w tym zyciu. Mlodogé, staro$é...
To wszystko jest tylko — albo az — w naszej glowie. °

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
(wspdlnie z Justyna Dabrowska) ,,Swoja droga..”.
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Porozmawiajmy o seksie razem z SEXED
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HORMONY nie rzadza

Do niedawna zyliSmy mitem, ze kobiety w czasie menopauzy

nie maja zycia seksualnego. Tymczasem moze by¢ ono bogate i wspaniale

—mowi dr Rafal Zadykowicz, ginekolog.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ

owszechnie sadzi sie, Ze menopauza wraz ze zmianami
hormonalnymi to kres naszej kobiecosci. Ile w tym prawdy?
W medycynie rzadko wystepuja procesy, ktore przebiegaja
praktycznie jak ciecie nozem. Jedynie w przypadku operacji,
gdy na jej skutek tracimy wyciety organ lub jego czes¢, zmiana
moze by¢ raptowna. Myslenie o menopauzie jako o granicy
kobiecosci jest mysleniem zero-jedynkowym. Dzi$ na szczescie
coraz wiecej mowi sie o perimenopauzie, czyli nawet kilkulet-
nim okresie poprzedzajacym menopauze — wiele kobiet trafia
do gabinetow lekarskich wlasnie z powodu objawéw, jakie im
wtedy towarzysza. Sg to m.in. nieregularne krwawienia mie-
siaczkowe, spadek libido czy sucho$é¢ pochwy. Jednak zazwyczaj
nie tacza tych dolegliwosci z menopauza, ktorej spodziewaja
sie pdzniej, poniewaz o samej menopauzie méwimy dopiero
wowczas, gdy przez 12 miesiecy nie ma krwawien miesigcz-
kowych. Tymczasem przytoczone objawy, jak wynika z mojej
praktyki klinicznej, moga pojawic sie nawet 10 lat wczesnie;j.
Czyli juz podczas perimenopauzy hormony wplywaja na
nasza seksualno$é?
Chcialbym podkresli¢, ze kobiety nie traca swojej kobiecosci
na skutek zmian hormonalnych. W czasie perimenopauzy
i menopauzy zachodza w ich organizmach zmiany, na ktére
wplyw maja hormony. Jednak cykl zycia kobiety nie zalezy
wylacznie od hormonéw - to byloby duze uproszczenie. Na
przyklad kiedy kobieta zostaje babcia — a w Polsce §rednia wieku
w tym przypadku to okolo 50 lat - jej rola sie zmienia, czesto
przybywa jej stresu i obowigzkéw. Co wiecej, gdy mowimy
o kobietach w wieku 50 lat, czesto sa to osoby wspinajace sie
po szczeblach kariery, ktére wlasnie awansowaly na wyzsze
stanowisko. A to nierzadko oznacza: malo odpoczynku, pro-
blemy ze snem, duzo stresu. Wiek awansu zbiega sie czesto

z wiekiem wej$cia w menopauze. Z historii, ktérymi pacjentki

dziela sie w gabinecie, wynika tez, ze w tym czasie czesto prze-
chodza kryzys w zwiazku albo Ze rozpoznano u nich chorobe
przewlekla - co wiaze sie z przyjmowaniem lekow, ktére moga
wplywacé na libido.

Czyli tych czynnikoéw jest duzo.

Wihagnie tak powinnismy o tym mysled, a nie wskazywac tylko

najeden czy drugi hormon, ktérego poziom mozemy zmierzy¢

bezposrednio we krwi. Wplyw ma tak naprawde wszystko,
co dzieje sie w obecnym momencie zycia, a przeciez kobieta,
ktéra ma 20 lat, ma inne obowiazki, obciazenia i codzienne

wyzwania niz 50-latka. Lekarzowi, ktory zna pacjentke od

lat i cieszy sie jej zaufaniem, latwiej jest dowiedzie¢ sie, jaki

jest prawdziwy powdd spadku jej libido. Ze swojej praktyki

widze, Ze nie zawsze jest on tak prosty do zdiagnozowania, jak
mogloby sie wydawac.

Czy powodem tego spadku bywa brak wiedzy na temat

perimenopauzy?

Bardzo czesto bywa tak, ze kobieta przychodzi do gabinetu

izglasza, Ze podejrzewa u siebie jakas$ infekcje. Nie narzeka na

nizsze libido, tylko méwi, ze wspolzycie stalo sie bolesne. Zasta-
nawia sie, jaki moze by¢ powod tego dyskomfortu, Wspomina

na przyklad, ze czytala o endometriozie, ale ma 45 lat i do tej

pory nie miala typowych dolegliwosci, a wiec powodem musi

by¢ cos innego. Nie styszala o perimenopauzie. Pytam wow-
czas pacjentke, gdzie i kiedy ja boli podczas zblizenia. Mowi,
ze przede wszystkim na poczatku wspolzycia, gdy pojawia

sie wrazenie otarcia. Ogladam jej Sluzéwki, ktore okazuja sie

catkowicie ,wysuszone”. Jest to objaw niedoboru estrogenu.
Stosujac miejscowe Srodki zawierajace estrogeny, mozemy temu,
co zakldca jej radosc seksu, w prosty sposob przeciwdzialac.
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JARO LERARZ JESTEM ZASROCZONY
LICZBA PACJENTEK PO 60. ROKU ZYCIA,
KTORE NADAL UPRAWIAJA SEKS,

I TO CZESTO Z MEZAMI, Z KTORYMI
SA OD 40 LAT. SAM MIALEM INNE
WYOBRAZENIE NA TEN TEMAT.

Statystyki mowia, ze kobiety Zyjace w nieustannym stresie,
maja menopauze wczesniej i przechodza ja ciezej, niz gdyby
prowadzily zdrowy styl zycia.

Stres jest czynnikiem ryzyka takze dla zdrowia i potencji mez-
czyzn. To kolejny dowdd na to, ze biologia nie determinuje
ludzkiej seksualnosci. Prawdajest jednak, ze poswiecamy zbyt
malo uwagi innym czynnikom. Uczy sie nas, Ze jako lekarze
mamy zwracac przede wszystkim uwage na kwestie zagrazajace
zyciu pacjentki.

Spadeklibido na skutek spolecznych uwarunkowan nie zagraza
zyciu, bywa wieclekcewazony, choé zagrazaradosciipehi zycia?
Zgadza sie - moze obnizac og6lna jako$¢ zycia. Juz na studiach
probowalem zglebic wiedze o czynnikach spolecznych, ktore
maja wplyw na zdrowie kobiet w trakcie ich zycia. Zrobilem
wowczas szeroki przeglad literatury dotyczacej menopauzy
w kontekscie spolecznym. Natrafitem na liczne publikacje
dotyczace zalet i wad hormonalne;j terapii zastepczej. Mialem
wrazenie, ze traktowaly one zdrowie kobiet bardziej przedmio-
towo — jakby nie mialy one zycia emocjonalnego, seksualnego,
dazen czy potrzeb. Na szczescie w ostatnich latach wyszlismy
- takze w medycynie — z patriarchalnego podejscia, ktorego
konsekwencje byty bardzo powazne dla kobiet. Zauwazmy, ze
dopiero od niedawna duzo i glo$no — réwniez w mediach - mé-
wimy o tym, Ze istnieja szczepionki chroniace przed rakiem
szyjki macicy czy leki na endometrioze, a przeciez te preparaty
istnieja na rynku od kilku dekad.

Zmiany hormonalne podczas perimenopauzy i menopauzy
jednak zachodza i sa kluczowe dla samopoczucia kobiet.

Na pewno na skutek spadku stezenia testosteronu i estrogenu
kobiety moga mie¢ mniejszy poped seksualny, mniejsza — jak
okreslaja to moje pacjentki - ,fantazje seksualna” czy ochote
na inicjowanie seksu. Podkreslmy jednak, ze w okresie peri-
menopauzalnym stezenie tych hormonéw nie tyle spada, co nie
utrzymuje sie na stabilnym poziomie. Zaklocic zycie seksualne
wokresie perimenopauzy moga natomiast skutkispadku, jak m.in.
wspomniana suchos$¢ sluzowki pochwy. Oczywiscie zdarza sie,

ze z.powodu braku poglebionego wywiadu lekarskiego kobieta
nie uzyskuje wlasciwej pomocy ijej aktywnosé seksualna w tym
okresie zamiera, cho¢ realnie nie byloby ku temu powodu. To
mit, Ze kobiety nie moga odczuwaé przyjemnosci ze wspélzycia
po menopauzie. Hormony nie decyduja o wszystkim.

Przykro stuchac, ze mity moga pozbawié kobiety radosci seksu!
W okresie perimenopauzalnym zaklocony jest poziom proge-
steronu, hormonu, ktory wydziela sie po owulacji. Dzieje sie tak,
bo im blizej menopauzy, tym owulacji jest mniej, a wiec takze
coraz nizszy jest poziom tego hormonu. Przeklada sie to m.in.
na trudnosci ze snem, obnizenie nastroju, poczucie napiecia
podobne do tego, jakie kobiety odczuwaja przed miesiaczka. To
te objawy sprawiaja, ze kobieta traci ochote na seks. Ona mysli,
zetowylacznie bezposredni skutek spadku stezenia hormonéw
W jej organizmie, ze droga do przyjemnosci z seksu zamknela
sie naamen, tymczasem to skutek wplywu, jaki te zmiany maja
najej organizm. Jesli ten wplyw zostanie zniwelowany, m.in. za
pomoca réznych metod farmakologicznych, kobieta ma prawo
oczekiwad, ze wroci jej ochota na seks i zdolnos¢ odczuwania
plynacej z tego przyjemnosci.

Co wiecej, z powodu probleméw z obnizeniem nastroju,
ktore sa zwiazane m.in. ze wspomnianym spadkiem progeste-
ronu, kobiety czesto stosuja leki antydepresyjne, ktore takze
moga wplywac negatywnie na libido. Kluczowe jest wiec, aby
rozmawiaé z pacjentka o jej zdrowiu w ujeciu calo§ciowym, nim
postawi sie diagnoze i zaleci skuteczne leczenie. Jezeli patrzymy
na kobiete holistycznie, rozumiemy, ze hormony maja na jej
seksualnosé wplyw posredni. Wazne, by rozumied, jakie mecha-
nizmy fizjologiczne stoja za konkretnymi objawami — wowczas,
gdy wystapia, mozemy kobiecie poméc podniesé komfort zycia
i komfort wspélzycia, niezaleznie od jej wieku.

Nie méwili$my jeszcze o tym, co bywa niezwykle trudne wme-
nopauzie, czyli o uderzeniach goraca.

Modelowa historia z mojego gabinetu - pacjentka maregularne

cykle miesiaczkowe i nie rozumie, czemu doswiadcza uderzen

goraca. Przeciez nadal ma okres, a wiec to nie moze by¢ meno-
pauza. Dzi§ juz wiemy, ze takie objawy moga pojawiaé sie wiele

lat przed menopauza — w trakcie perimenopauzy. Pierwsze

wystapienie uderzen goraca czesto wigze sie z poczuciem utraty
kontroli nad zyciem, nad tym, co sie dzieje z wlasnym cialem. Do

tej pory kobieta byla dumna z tego, Ze ze wszystkim daje sobie

rade: zdomem, praca, dzie¢mi. A tu nagle podczas spotkania
biznesowego zalewaja pot, robi sie czerwona. To ogromny stres,
zwlaszcza jesli ona nie wie, ze mozna temu zaradzié.

Od kilku miesiecy mamy w Polsce lek nowej generacji, ktory
dziala gtéwnie na uderzenia goraca, a nie na cala gospodarke
hormonalna kobiety, jak jest w przypadku hormonalnej terapii
zastepczej. Wkrotce masie pojawic takze drugi lek, ktory uzyskat

Zalozona przez Anje Rubik Fundacja SEXEDPL jest multimedialna platforma, ktéra zapewnia edukacje w zakresie praw czlowieka,
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juzrejestracje w Europie. To bardzo wazne — poniewaz
uderzenia goraca sa najczesciej zglaszanym objawem, a do-
tychczas nie mieli$my na nie celowanego leczenia.

Lekina objawy menopauzy bezryzyka nowotworu to dobra
wiadomos¢!

Co wiecej, jest wiele skutecznych specyfikow, ktére nie sa
lekami hormonalnymi, a ktore mozemy dobierac w zalez-
nosci od objawéw powodujacych codzienny dyskomfort,
na przyklad na rozdraznienie. Leczenie nie musi oznaczad
hormonalnej terapii zastepczej, ktéra nie zawsze jest najlepsza.
Wiele kobiet ma takie skojarzenia, poniewaz dotychczas sto-
sowaly hormony na rézne dolegliwo$ci: bolesne miesiaczki,
problemy ze skéra, jako antykoncepcje itd.

No wla$nie, co z seksualnoscia po menopauzie? Jak rozu-
miem, ona nie ustaje, ale zmienia forme?

Mam wiele pacjentek po menopauzie, ktére méwia: ,Boli
mnie wspoélzycie, wiem, ze pan moze mi pomac, zapisujac
odpowiednie leki”. Co zaskakujace, w gabinecie czesciej
wprost o problemie ze wspélzyciem méwia wlasnie 60-latki
niz 20-latki. Jako praktykujacy lekarz jestem zaskoczony
liczba pacjentek, ktore nadal uprawiaja seks w tym wieku,
itozmezami, z ktérymisa od 30 czy 40 lat. Sam mialem inne
wyobrazenie na ten temat! Kobiety te do§wiadczaja radosci
seksu do p6znych lat. Powtérze: hormony maja wplyw na
zycie kobiety, ale go nie determinuja. Nie ma przeciwskazan
do zycia seksualnego dla kobiet po menopauzie. Ono moze
by¢bogate i wspaniale. I wiem, ze u wielu kobiet takie wlasnie
jest: wspolzyja dwa, trzy razy w tygodniu.

Niech zyje seks po menopauzie!

Czasem dzieje sie tak, ze w zyciu kobiety pojawia sie nowy
partner, awrazz nim poczucie bezpieczeristwa, ktérego nie
doswiadczyla we wezesniejszych dekadach swojego zycia,
awtedy jej libido nagle odzywa. Znam takie przypadki ze
swojej praktyki i moge Smialo powiedzied, ze wlasnie po-
czucie bezpieczenistwa jest dla kobiety szczegolnie istotne,
jeslimoéwimy o otwartosci na seks i zdolnosci do czerpania
z niego radosci. I ta zasada jest niezmienna niezaleznie od
tego, czy kobieta ma lat 30, 40, czy jest po sze$édziesiatce. @

\
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NASWOIM

Wyprowadzka z domu rodzinnego rzadko bywa tylko logistycznym przedsiewzieciem.
Towarzysza jej ambiwalentne emocje: ekscytacja i lek, poczucie wolnosci
i strata tego, co znane. O to, jak odrozni¢ gotowos¢ do samodzielnosci
od presji doroslosci — pytamy psycholozke dr ANNE RUSTECKA.

Rozmawia 1ZA NOWAROWSRKA-TEOFILAK
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i wszystkie nasze pierwsze razy

zy wyprowadzka z domu rodzinnego to tylko
zmiana adresu, czy réwniez zmiana tozsamosci?
Decyzja o rozpoczeciu samodzielnego zycia,
ktora wspolczesnie - jak wynika z badan - wiekszo$¢ osb podej-
muje okolo 28. roku zycia, to efekt dlugiego procesu rozwojowego,
ktorego kluczowym etapem jest wlasnie kryzys tozsamosci.
Zgodnie z koncepcja Erika Eriksona jest to moment, w ktorym
zaczynamy sobie zdawac pytania o to, kim jesteSmy, wjakim kie-
runku chcemy p6j$é, jak ma wygladaé nasze zycie. Wyprowadzka
czesto jest symbolicznym domknieciem tego rozdzialu i jedno-
cze$nie otwarciem kolejnego — wczesnej dorostosci, w ktorej
koncentrujemy sie na budowaniu intymnosci i bliskich relacji
poza rodzing pochodzenia. Cho¢ oczywiscie caly czas nosimy
te rodzine w sobie i to ona stanowi nasz wewnetrzny punkt od-
niesienia, zestaw do§wiadczen, przekonan i emocji. Nawybory,
ktére podejmujemy wtej czedci zycia, wplywam.in. to, jak bliscy
wypuscili nas spod swoich skrzydel, czy wzmacniali nas, mowiac:
,Swiat jest ciekawy, poradzisz sobie, a my jestesmy w razie czego’,
czy tez, chocby nieSwiadomie, przekazywali nam komunikaty
pelne leku, ktore moga oslabiaé poczucie bezpieczenistwa.
Myslimy o wyprowadzcejako o wyznaczniku doroslosci. Shusznie?
Nie jest tak, ze wychodzac z walizka z domu rodzinnego, w ma-
giczny sposob stajemy sie dojrzalsi i bardziej odpowiedzialni.
Dorostosé to proces, ktory wcale nie przebiega linearnie. Bada-
nia pokazuja, ze z tej pierwszej przeprowadzki na swoje czesto
wracamy jeszcze do domu rodzinnego na kilka miesiecy. I nie
jesttozadna porazka czy przejawem niedojrzalosci, tylko czyms
rozwojowym i naturalnym, na zasadzie: tworze sobie ten §wiat
nazewnatrz, ale wiem, Ze mam bezpieczna przystar, do ktorej
moge wrocié, kiedy co$ nie uklada sie po mojej myéli. Dlatego
wazne, by ten powrdt byl przyjeciem, a nie rozliczeniem.
Watpliwos$ci, niepewnosé i wracanie do punktu wyjscia
mniej by mnie jako rodzica niepokoily niz stanowczo$¢ i pew-
no$¢ mlodego czlowieka, ze z dnia na dzieni jest w stanie odciaé
sie od bliskich i sam poradzié sobie ze wszystkim. W gabinecie
czesto stysze od mlodych ludzi: ,Mam dosyé zycia w tym domu!
Wyprowadze sie i bede zyt po swojemu, pokaze im, na co mnie
staé!”. Decyzja o rozpoczeciu samodzielnej drogi, oparta na
takich motywacjach, bywa bardziej proba ucieczki, odciecia
sie. Doroslo$é nie polega na demonstracyjnym zerwaniu wiezi,
lecz na umiejetnosci bycia w relacji — z innymi i z samym soba
-z zachowaniem granic. Gdy wyprowadzka jest napedzana
gléwnie buntem, moze prowadzié raczej doizolacji niz dojrzalej

intymnosci. A relacje, ktore tworzymy z najblizszymi, sa waznym

drogowskazem na przyszlo$c.

Czy lek przed wyprowadzka oznacza brak gotowosci, czy row-
niez jest naturalnym etapem dojrzewania?

To zalezy, mysle, ze warto tu odréznic lek od strachu. Dzieci

czesto stysza, ze beda mogly decydowac o sobie, jak skoricza
18 lat. A kiedy juz sie to dzieje, narracja opiekunéw sie zmienia

itwierdza, ze wyznacznikiem doroslo$ci nie jest wiek, tylko

samodzielne placenie rachunkéw. Doroslto§é maluje sie nam

jako nieustajacy trud, wyzwania, koszty, ktérym trzeba spro-
sta¢, nie ma w niej miejsca na przyjemnos¢. Rzadko slyszymy
»Ale fajnie, bedziesz mie¢ swoj kat, urzadzisz sie po swojemu’,
czesciej ,Zobaczysz, czym jest Zycie, jak sam, sama zaczniesz

za wszystko placi¢”. Mozna wiec by¢ nieco przerazonym ta
perspektywa. A im wiecej zmian towarzyszacych w naszym

zyciu - nowe mieszkanie, praca, miasto albo kraj - tym trudnie;j.
Naturalnie rodza sie wtedy pytania, czy dam rade, co sie stanie,
jesli nie podotam. Takie konkretne obawy, ktore potrafimy
nazwac i oswoic, sa czyms zdrowym i naturalnym. Jesli jednak
lek jest paralizujacy, wszechobecny, trudno uchwytny, warto

mussie przyjrze¢. Zastanowié sie, z czego to moze wynikacd. Czy
to efekt kluczowych przekonarn dotyczacych siebie i tego, ze

sobie nie poradze? A moze ten lek podsycaja przekazy krazace

wnajblizszym otoczeniu, ktore potwierdzaja to, cow glebi duszy
mysle o sobie? Czy taemocja wynika z moich wlasnych przezy¢,
czy moze bazuje na doswiadczeniach kogo$ innego?

Kiedy przeprowadzilam sie do swojego pierwszego mieszkania,
bylam podekscytowana, ale na poczatku zdarzalo sie, Ze wracajac

z pracy, odruchowo sztam do domu rodzicéw, pod drzwiami

uswiadamialam sobie, ze juz tu nie mieszkam, po czym wracalam

do siebie i plakalam. Wiele os6b nie bylo w stanie zrozumie¢

tego smutku, bo przeciez wreszcie mialam wlasna przestrzen,
wolnos¢. Skad wiec to poczucie straty?

Emocjonalna ambiwalencja jest w tym przypadku zupelnie

naturalna. Pierwsza przeprowadzka ma szczegdlna wage, bo

nie mamy jeszcze dos§wiadczenia, do ktérego moglibysmy sie
odwolaé, wszystko jest nowe, nieznane, niepewne. To nie tylko

zmiana miejsca, ale tez zmiana wewnetrzna, ktorej czesto to-
warzysza wielka rado$é, ekscytacja, alei poczucie utraty znanej

przestrzeni, codziennych rytualéw, poczuciabycia ,u siebie”. To

mieszanka intensywnych emocji, ktore trudno pomiescié. Awdo-
datku, podobnie jak zaloby, nie da sie ich przezyc¢ raz a dobrze.
Whrew oczekiwaniom, z ktorymi czesto spotykam sie w gabinecie,
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SAMODZIELNE MIESZKANIE BEZ GOTOWOSCI NA SAMOTNOSC MOZE BYC
BARDZO TRUDNE. CISZA, PUSTE SCIANY, BRAK CODZIENNEJ OBECNOSCI BLISKICH
POTRAFIA PRZYTEACZAC. 1 TO TEZ JEST W PORZADKLU.

pracujac z mlodymi dorostymi, nie jest tak, ze z kazdym dniem
bedzie tylko lepiej. Mozemy mie¢ wzloty i upadki. Po chwilach
szczescia i upajania sie wolno$cia moga nagle przyjs$é tygodnie
tesknoty, a nawet potrzeba powrotu. Mozna wiec powiedzied,
ze ta pierwsza przeprowadzka jest troche préba siebie, ale tez
proéba otoczenia, tego, czy bedzie ono sprzyjaé usamodzielnieniu
sie mlodego czlowieka, czy bedzie go zatrzymywac przy sobie
iuniemozliwia¢ to symboliczne odciecie pepowiny. W tym pro-
cesie bardzo wazne jest, czyje potrzeby sa tak naprawde styszane.
Czasem rodzice, kierujac sie wlasnymi doswiadczeniami,
zakladaja, ze wiedza lepiej. Kupuja mlodemu czlowiekowi miesz-
kanie, bo sami nie mieli takiego startu, albo wrecz przeciwnie
- wrodzinie utarlo sie, Ze starsi zapewniaja lokum mlodszym,
a potem dziwig sie, ze dorosle dziecko nie chce tam mieszkaé
i wciaz wraca do swojego pokoju w domu rodzinnym. Urze-
czeni wlasnym pomyslem, zapominaja, ze ten mlody czlowiek
moze mie¢ zupehnie inny plan na zycie, ze byé moze potrzebuje
wiecej czasu na to, zeby sobie stworzy¢ nowa sie¢ spoleczna,
przyjacielska czy zbudowac relacje romantyczna. Samodzielne
mieszkanie bez gotowosci na samotnos$é moze by¢ bardzo trudne.
Cisza, puste $ciany, brak codziennej obecnosci bliskich potrafia
przytlaczaé. I to tez jest w porzadku. Rozwdj nie przebiega
wedlug jednego scenariusza.
Mlodemu czlowiekowi czasem trudno odr6znié wlasna potrzebe
niezaleznosci od dzialania wynikajacego z presji spolecznej
lub poréwnan z réwiesnikami.
Kiedy wchodzimy we wczesna dorostosé, wszystko nagle przy-
spiesza, zaczynaja sie o nas upominac rézne role spoleczne.
Widzimy, ze kto$ z kims§ zamieszkal, wzial Slub, komus$ innemu
urodzilo sie dziecko. Pod wplywem takiej intensywnej presji
latwo straci¢ kontakt ze soba. Dlatego, jak powiedzial kiedys prof.
Bogdan de Barbaro, dobrze da¢ sobie prawo do niewiedzy, bycia
zagubionym, do poszukiwan. Jesli nie wiesz, co chcesz robié
w przyszlosci, zastanow sie nad tym, jak sie czujesz z tym, co tu
iteraz? Czego cibrakuje, ale tez — jakie masz realne mozliwosci?
Bo moze byé tak, ze potrzebujemy wlasnego mieszkania, a sta¢
nasjedynie na l6zko w akademiku. Wazne, by rozbiezno$é miedzy
marzeniami a mozliwo$ciami nie zniechecala nas do dzialania,
tylko mobilizowala do szukania bocznych $ciezek, ktore byé moze
doprowadza pewnego dnia do osiagniecia upragnionego celu.

Warto konsultowaé r6zne swoje pomysly na zycie z zaufanymi
ludZmi, ale nie po to, by dosta¢ od nich gotowa recepte czy mape.
Nadmierne przejmowanie cudzych rozwiazari moze prowadzi¢
do fuzji, czyli utraty kontaktu z wlasnymi potrzebami.

Czesto wydaje nam sie, ze doroslosé to samowystarczalnosé,
ale absolutnie tak nie jest. Przez cale swoje zycie potrzebujemy
innych ludzi, a szczegolnie podczas calej logistyki zwigzanej
z przeprowadzka. Nie wstydZmy sie wiec prosi¢ o pomoc i ko-
rzystaé z oferowanego przez bliskich wsparcia.

Kiedy to wsparcie powinno sie skonczy¢? Wielu mlodych
ludzi przyznaje, ze trudniejsze od samej wyprowadzkiz domu
rodzinnego bylo dla nich stawianie granic bliskim.
Wyprowadzkajednego dziecka zmienia relacje w calej rodzinie
izaleznie od tego, jak ukladaly sie one wczesniej, moze to by¢
zmiana wspierajaca lub bardzo trudna. Nagle przestajemy by¢
wylacznie dzieckiem, stajemy sie gosciem, dorostym partnerem
do rozmowy. Pojawiaja sie nowe granice, negocjacje: co zmoim
pokojem, czy bede mogl, mogla do niego wracaé, czy od razu
zajmie go mlodsze rodzeristwo? Co z moimi rzeczami, ktore
jeszcze zostaly w domu rodzinnym? Czy ktos je od razu wyrzuci,
czy tezbede mie¢ chwile na przemyslenie, do czego jeszcze chee
wrocié, ado czego nie? Jakie zasady powinny teraz obowiazywac,
gdy doroste dziecko odwiedza rodzicoéw i odwrotnie?

Poczatkowo granice po wyprowadzce dorostego dziecka, by-
waja polprzepuszczalne’, potrzeba czasu, by sie ulozyly. Wazne,
by wyznaczaé je z wyrozumialo$cia i czulo$cia, konsekwentnie,
ale zuwaznoscia na wlasne emocje. Czasem stawianie tych granic
bedzie dla obu stron niekomfortowe, ale dlugofalowo sprzyja to
budowaniu zdrowej relacji.

Czasem wyprowadzka z domu rodzinnego wiaze sie tez z ko-
nieczno$cia ukladania sobie relacji z zupelie obcymi dotych-
czas ludzmi, bo pierwsze ,wlasne” cztery katy to czesto pokaj
w akademiku lub wspéldzielonym mieszkaniu.
Wspoldzielenie przestrzeni ze znajomymi lub nowo poznanymi
ludZmi to bez watpienia szkola relacji i réznorodnosci, ktéra
czasem moze by¢ wyzwaniem — wyobraZmy sobie introwertyka
mieszkajacego wjednym pokoju z ekstrawertykiem. To zawsze
spotkanie réznych temperamentow, stylow zycia, kultur, nawet
jesli mieszkamy wérdd ludzi pochodzacych z tej samej miej-
scowosci czy podobnych srodowisk. We wczesnej dorostosci »
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jestesmy jednak szczegolnie otwarci na takie doswiadczenia.
W wieku 25 lat zdolno$¢ do mentalizacji, czyli rozumienia za-
chowan innych oséb, osiaga najwyzszy poziom. Dlatego to czas
budowania relacji, ktore czesto zostaja z nami na lata. Badania
pokazuja, ze wieloletnie przyjaznie wyodrebniaja sie wlasnie we
weczesnej dorostosci. To wtedy tworzymy sie¢ znajomosci, ktore
daja nam poczucie przynaleznosci, osadzenia i bezpieczenstwa,
czyli zaspokajaja niezwykle wazne potrzeby.

Kiedy podczas pracy w gabinecie mlody czlowiek ma trudnosé
ztym, by méwic o sobie, pytam: ,, A co by mi opowiedzial o tobie
twaj przyjaciel, gdyby teraz usiadlz nami?”. Przyjaciele sa dlanas
czym$ wrodzaju lustra, w ktérym mozemy sie przejrze¢ — nie po
to, by sie porownywac czy ocenia¢, ale by lepiej siebie zrozumiec.
To oni czesto dostrzegaja nasze zasoby, zanim sami nauczymy
sie je zauwazad, albo potrafia nazwac co$, codla nasjest jeszcze
nieuchwytne. Potrzebujemy takich ludzi nie tylko po to, by czué
sie mniej samotnie, lecz takze po to, by odkrywaé nowe obszary
wlasnej tozsamosci, poszerzaé narracje o sobie i uczy¢ sie patrze¢
nasiebie z innej perspektywy, czasem bardziej zyczliwej, czasem
bardziej prawdziwej. A wspolne mieszkanie na pewno sprzyja
zacie$nianiu takich bliskich, wieloletnich relacji.

Z raportu ,Mlodzi doro$li w wieku rodzinnym” Centrum Ba-
dania Opinii Spolecznej wynika, Ze 39 proc. Polakéw miedzy 25.
a34.rokiem zycia wciaz mieszkazrodzicami. Az 51 proc. znich
za powod wskazywalo brak wlasnego mieszkania, a 39 proc.

-niewystarczajace dochody, zatem mentalna gotowos¢ do usa-
modzielnienia nie zawsze idzie w parze z mozliwosciami. Jak
budowac autonomie bez tego symbolicznego wyjsciaz domu?
Znéw odpowiem: to zalezy. Jesli pozostawanie z rodzicami
wynika z trudno$ci w usamodzielnieniu sie, z leku czy wygody,
to wtedy trudno méwic o pelnej dojrzatosci. Ale miedzy tym
askrajnoscia calkowitej zaleznosci istnieje szeroka przestrzen
posrednia. I wtej przestrzeni da sie funkcjonowad dojrzale, o ile
potrafimy dbac o swoje granice, jasno okreslaé swoje potrzeby
ioddzielac to, co moje, od tego, co rodzinne.

Dorostosé w duzej mierze dzieje sie w nas — w sposobie,
w jaki podejmujemy decyzje, bierzemy odpowiedzialnosc¢ za
siebie i swoje zycie, nie jest wylacznie zwigzana z tym, gdzie
fizycznie mieszkamy. Nie zmienia to jednak faktu, ze niemoz-
no$¢ usamodzielnienia sie, gdy czujemy sie do tego gotowi, to
naprawde trudne do§wiadczenie, ktore moze wywolywac ogrom
frustracji i rozczarowania, poczucie bezsilnosci. Marzenia
o samodzielnym Zyciu potrzebuja oparcia w realnosci. Jesli
przy okreslonych dochodach nie da sie wynaja¢ samodzielnie
mieszkania, moze uda sie to zrobi¢ razem z przyjaciétmi albo
zaczac od pokaju w colivingu? Warto szukaé matych krokow ku
autonomii, stopniowo budowac swoja niezaleznos¢: moze bede
dawac korepetycje, poszukam pracy zapewniajacej lokum? To
oczywiscie duzo trudniejsze, jesli Srodowisko rodzinne jest dla
mlodego czlowieka raniace, wprowadza gleboka niepewnosé,
sprawia, ze trudno poczu¢ sie stabilnie we wlasnym ja. Mlodzi
czesto podejmuja wtedy desperackie proby wyrwania sie z tej
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opresji za wszelka cene, ktére moga sprawié, ze wpadnie sie
zdeszczu pod rynne, na przyklad w przemocowy zwiazek. Nie
warto dziala¢ pochopnie, czesto, nawet gdy wydaje nam sie,
ze znajdujemy sie w sytuacji bez wyjécia, po pewnym czasie
okazuje sie, ze drzwi byly tuz obok, tylko nie byli$Smy w stanie
ich dostrzec, bo patrzylismy w ztym kierunku.

Czy z wiekiem wyprowadzka z domu rodzinnego staje sie
trudniejsza? A moze ten pierwszy raz zawsze jest podobnym
wyzwaniem, niezaleznie od tego, czy mamy 20 czy 40 lat?
Generalizujac, z perspektywy psychologicznej sktanialabym sie
kutemu, ze opuszczenie rodzinnego domu w pdozniejszym wieku
moze by¢ bardziej wymagajace. Po czterdziestce zmienia sie nasza
elastyczno$é psychiczna, a poziom mentalizacji bywa nizszy. To
moze sprawiac, ze radzenie sobie z duza zmiana, jaka jest wypro-
wadzka, staje sie trudniejsze. Istotny jest takze kontekst relacji
zrodzicami. Jesli przez wiele lat mieszkaliSmy razem, trudniej
bedzie wyjs¢ z takiej utrwalonej relacji, szczegd6lnie gdy rodzice
sajuzosobami starszymi. Z ich perspektywy moze by¢ wygodniej,
aczasem bezpieczniej, gdy dorosle dziecko zostaje blisko i pomaga
w codziennym funkcjonowaniu. Naciski, nawet jesli beda bardzo
subtelne, moga by¢ obciazajace emocjonalnie, bo u doroslego
dziecka pojawia sie poczucie odpowiedzialno$ci: skoro widze,
ze rodzice mnie potrzebuja, zaczynam kwestionowac wlasne
decyzje. Jesli wyprowadzka wiaze sie z budowaniem zwiazku
partnerskiego, mozna mieé poczucie bycia ,pomiedzy”: zjednej
strony potrzeby partnera, z drugiej lojalnos¢ wobec rodzicow,
aw $rodku wlasne, czesto sprzeczne emocje. Historia kazdego
czlowieka jest inna, ale bez watpienia im dluzej zapuszczamy
gdzies korzenie, tym trudniej je wyrwac.

A cojest najtrudniejsze w zZyciu na swoim?

‘Wsr6d moich pacjentéw jest grupa mlodych dorostych, ktéra
zmaga sie z tesknota za poprzednim zyciem, a dotyczy ona
przede wszystkim utraty komfortuipoczucia bezpieczenstwa.
W samodzielnym zyciu najbardziej przytlaczajace sa rutyna
i codzienne obowiazki — zakupy, planowanie positkéw, pilno-
wanie terminéw oplat rachunkéw. Czasem wydaje nam sie,
ze reszta §wiata ma to juz doskonale opanowane, tylko nie my.
Dlatego bardzo wazne jest normalizowanie tego, Ze nie wszyscy
perfekcyjnie radza sobie z wyzwaniami codzienno$ci i ze tojest
w porzadku. °

d

ANNA RUSTECKA
psycholozka, terapeutka, pedagozka i trenerka warsztatow
psychologicznych w Open Mind. Dyrektorka merytoryczna
w Empathy Clinic Centrum Terapii i Zdrowia,
wykladowczyni akademicka USWPS.
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Tekst DOMINIKA BAGINSKA

bys zyt w ciekawych czasach” to ostrzezenie. Ciekawe czasy rzad-

ko oznaczaja spokdj. Czesciej niosg ze sobg zmiane, niepewnos¢,
przyspieszenie i konieczno$¢ ciagtej adaptacji. Tak wiele sie dzieje, e trudno
mowic o stabilnosci. Wiasnie w takich realiach funkcjonujemy dzié — zanurzeni
w nadmiarze bodzcéw, informacji i oczekiwan, ktére nieustannie domagaja sie
naszej uwagi. | choc¢ obiektywnie zyjemy bezpieczniej niz wiele pokolen przed
nami, coraz wiecej z nas funkcjonuje tak, jakby zagrozenie czaito sie tuz za rogiem.
Ciato jest napiete, sen ptytki, mysli przyspieszone. Trudno sie wyciszy¢, trudno
naprawde odpocza¢. Coraz czesciej mowimy o zmeczeniu, ale rzadziej nazywamy
jego zrodto. Tym zrodtem bardzo czesto nie jest charakter, brak odpornosci ani
,staba psychika”, lecz przecigzony uktad nerwowy...

UKEAD PRZETRWANIA

Natura wyposazyta nas w system regulacji. Pomaga nam radzi¢ sobie z wyzwaniami
zycia. To uktad nerwowy autonomiczny. Dziata poza nasza $wiadomoscig. Chroni
organizm i utrzymuije go przy zyciu. Sktada sie z dwoch gtéwnych czedci: uktadu
wspotczulnego i przywspdtczulnego. Ten pierwszy uruchamia reakcje znang jako
,walcz lub uciekaj”. Stanowi biologiczny program alarmowy. Gdy mdzg rozpoznaje
zagrozenie, organizm mobilizuje sie: przyspiesza tetno, oddech sie sptyca, migsnie
napinaja, uwaga zaweza sie do tego, co najwazniejsze. Taki mechanizm miat nas
ratowac w sytuacjach realnego niebezpieczenstwa, jak atak dzikiego zwierzecia.
Problem polega na tym, ze wspotczesny swiat bardzo czesto uruchamia te zalez-
nos¢—na co dzien. Deadline, pilny mail, nadmiar bodzcow, napiete relacje, brak
poczucia kontroli — dla uktadu nerwowego to wystarczajacy sygnat alarmowy.

Ciato nie odrdznia stresu , fizycznego” od psychicznego. Reaguje tak samo. Jesli
taki stan trwa krotko, organizm sobie z nim radzi. Jedli jednak pobudzenie staje
sie norma, uktad nerwowy zaczyna funkcjonowac w trybie ciagtej gotowosci.
Pojawia sie przewlekte napiecie, lek, rozdraznienie, bezsennos¢, trudnosci z kon-
centracja. To nie s3 ,wymyslone objawy”, lecz sygnaty przecigzonego systemu.

Mamy jednak takze uktad przywspotczulny, ktéry odpowiada za regeneracje,
wyciszenie, trawienie, sen, poczucie bezpieczenstwa. To stan, w ktorym ciato moze
,wodpusci¢”. Szkoda, ze coraz rzadziej wchodzimy w ten tryb. Nawet gdy fizycznie
nie pracujemy, umyst czesto pozostaje w gotowosci. Przegladamy informadje,
reagujemy na bodzce, analizujemy. Uktad przywspotczulny nie dostaje sygnatu,
Ze jest bezpiecznie. Z czasem ciato zapomina wiec, jak wraca¢ do réwnowagi.
Odpoczynek przestaje przynosic ulge. Sen nie regeneruje. A napiecie staje sie ttem
codziennosci. W tym sensie stres przestaje by¢ wiec reakcja na co$ konkretnego.
Staje sie stanem, w ktorym funkcjonujemy na co dzien. | wiasnie dlatego tak
trudno go roztadowac prostymi metodami. Nie chodzi o jedna trudna sytuacje,
lecz o dtugotrwate rozregulowanie uktadu nerwowego. Coraz wiecej badan
i obserwadji klinicznych pokazuje, ze kluczowe dla dobrostanu psychicznego
nie jest eliminowanie stresu, ale umiejetno$¢ przywracania réwnowagi: miedzy
pobudzeniem a wyciszeniem.

DOBRE PRAKTYKI

Terapeuci i lekarze na catym $wiecie proponuja praktyki regulacji uktadu ner-
wowego. Nie s3 to techniki ,naprawcze”. To sposoby wzmacniania poczucia
bezpieczenstwa w ciele. Drobne, czesto niedoceniane doswiadczenia, jak chocby
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rytm oddechu. Nie towarzyszy im wysitek. Sa sygnatem wysytanym do organizmu:
Lhic ztego sie teraz nie dzieje”. Uktad nerwowy zyskuje szanse wyhamowania
trybu alarmowego i stopniowo wraca do rownowagi. | nie chodzi wcale o kolejne
zadania do wykonania, lecz odzyskiwanie przestrzeni, w ktdrej ciato moze wresz-
cie odetchnac. Stanowia raczej mikrodoswiadczenia regulacji poprzez kontakt
z ciatem. Pomagaja uktadowi nerwowemu przetaczy¢ sie z trybu alarmowego
na stan wiekszego bezpieczenstwa. Oto kilka skutecznych.

Wydtuzony wydech —kilka spokojnych oddechow, w ktérych wydech jest nieco
dtuzszy niz wdech, daje uktadowi nerwowemu sygnat wyhamowania.
Poczucie ciata - ciepty prysznic, okrycie sie kocem, $wiadome czucie cigzaru ciata
na krzedle czy podtodze, pomaga odnalez¢ sie w tu i teraz, co koi gonitwe mysli.
Rytm i powtarzalno$¢ — spacer w statym tempie, kotysanie sie, powolne ruchy,
ktdre organizm rozpoznaje jako bezpieczne.

Uwazny dotyk — wtasny lub w relacji: potozenie dtoni na klatce piersiowe],
brzuchu, ramieniu.

Kontakt z naturg — patrzenie na zielen, niebo, wode; nawet krétki moment
,Zakotwiczenia” wzroku.

Regulujaca obecnos¢ drugiej osoby — bycie obok kogo$ bez rozmowy, bez
presji dziatania.

Sita tych praktyk nie polega na spektakularnym efekcie. One uczg uktad nerwowy,
ze nie kazda chwila musi by¢ mobilizacja. Stanowia mate sygnaty bezpieczenstwa.
Powtarzane, pomagaja ciatu przypomniec sobie, jak wyglada stan rownowagi.
Jak naturalnie regulowac

No dobrze, ale gdybysmy potrzebowali czego$ wiecej, co pomoze w co-
dziennej nauce brania zycia bardziej na chtodno? W swiecie medycyny coraz
gtosniej mowi sie o szczegdlnej roli konopi medycznych w réwnowazeniu dzia-
tania uktadu nerwowego. Konopie zawieraja kannabinoidy, substancje czynne,
ktore korzystnie oddziatuja catosciowo na nasz organizm. Najbardziej znane to
tetrahydrokannabinol (THC) oraz kannabidiol (CBD). Ten pierwszy ma dziatanie
psychoaktywne i wymaga recepty — jest wspaniatym wsparciem w onkologii
oraz w leczeniu przewlektego bolu. Drugi nie odurza, jest szeroko dostepny, jest
bezpieczny, cechuje sie niska toksycznoscia i nie uzaleznia. CBD nie ,wytacza”
emodji. Jego potencjat wigze sie z wptywem na uktad endokannabinoidowy
(ECS), ktory reguluje kluczowe funkgje naszego organizmu, jak: nastrdj, bol, sen,
odpornos¢, poziom stresu. ECS petni funkcje wewnetrznego straznika zdrowia,
ktory aktywuje sie, gdy organizm tego potrzebuje. | przywraca mu stabilno$c.
Mowigc najprosciej: uktad endokannabinoidowy pomaga organizmowi wraca¢
do stanu réwnowagi. CBD moze wspierac ten proces, modulujac nadmierne
pobudzenie uktadu nerwowego.

Nie wycisza na site ani nie odcina bodzcéw, lecz pomaga nam tagodniej
reagowac na ich nadmiar i tatwiej wracac¢ z wysokiego pobudzenia do stanu
spokoju. Badania sugeruja, ze jego dziatanie wiaze sie m.in. z ostabianiem

nadreaktywnosci uktadu ,walcz lub uciekaj”, wptywem
na neuroprzekazniki odpowiedzialne za hamowanie

pobudzenia oraz posrednig poprawa jakosci

Jakie CBD?
Wybierajac olejek CBD, sprawdzmy nie tylko stezenie,
ale i sktad. Coraz czesciej polecane s preparaty typu broad spectrum
— nie zawierajg one THC, ktére w konopiach wystepuje naturalnie,
ale tu zostato ono usuniete. Zachowujg natomiast
bogactwo innych aktywnych zwiazkéw roslinnych, ktoére dziataja
synergicznie i mogg korzystnie wptywac na réwnowage organizmu.
To m.in. terpeny, naturalne substancje odpowiadajace za zapach
konopi, lecz takze za ich dziatanie ochronne i regulujace:
+ linalol (lawendowy aromat) - sprzyja wyciszeniu,
» mircen (ziemisty zapach) — dziata relaksujaco,

» terpinolen (nuty kwiatowe i iglaste) — tagodzi napiecie,

« D-limonen (cytrusowy) — wspiera nastrdj i rownowage emocgiji.
Szerokie spektrum to wigksza szansa na naturalne
wsparcie rownowagi organizmu.

snu u 0s6b zyjacych w przewlektym napieciu. CBD wprawdzie nie rozwigzuje
problemu przeciazenia wspdtczesnego $wiata, ale moze wspierac¢ uktad ner-
wowy, ktéry od dawna nie ma przestrzeni, by naprawde sie zregenerowac.
Przeprowadzone niedawno badania potwierdzity, ze CBD zmniejsza ogdlne
obciazenie stresem, wptywajac na neurogeneze w hipokampie — w naszym
mozgu, czyli na proces tworzenia nowych neuronéw zwigzanych z pamiecia
i regulacja napiecia. Sam ECS zas uczestniczy w kodowaniu i powstawaniu
wspomnien zwigzanych ze stresem i decyduje o tym, w jaki sposéb zapa-
mietujemy trudne do$wiadczenia. Innymi stowy — moze pomdc nam tatwiej
uporac sie z niepowodzeniami.

JAKIE KONOPIE
Najczesciej wybierang i najwygodniejsza w uzyciu forma terapeutycznego
zastosowania konopi jest olejek zawierajacy CBD. Produkowany jest na
bazie oleju konopnego, wzbogaconego ekstraktem z kwiatostandw konopi
siewnych. Standardowo zawiera okoto 3 proc. CBD, cho¢ dostepne sg rowniez
preparaty o wyzszym stezeniu — 7 proc., 10 proc., a nawet 20 proc. Dzieki
ptynnej, silnie skoncentrowanej formie, wystarczy zaaplikowac jedna krople
olejku pod jezyk. Terapie zazwyczaj rozpoczyna sie od niewielkiej dawki,
ktora nastepnie stopniowo sie zwieksza — to tak zwane miareczkowanie. Im
mniejsza ilos¢ olejku trafia pod jezyk, tym skuteczniejsze jest jego wchtanianie.
Liczy sie jakos¢ produktu. W Polsce CBD ma status suplementu diety,
o 0znacza, ze producent odpowiada za bezpieczenstwo, ale nie zawsze musi
potwierdzac zgodno$¢ sktadu z etykieta. Rynek wciaz jest stabo uregulowany,
dlatego warto wybierac¢ preparaty z pewnych zrédet — najlepiej z apteki. Tam
mamy wiekszg gwarancje jakosci, znany sktad i mozliwos¢ konsultacji z far-
maceuta. CBD nie dziata jak ,szybka tabletka”, ale moze wspiera¢ organizm
w odzyskiwaniu réwnowagi, zwtaszcza przy dtugotrwatym stresie.

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

REKLAMA







Jak pracowac i nie zwariowaé

NARZUCAC ¢zv USTALAC?

Autorytarnie, demokratycznie czy moze turkusowo? Jaki styl zarzadzania sprawdza
sie w firmach? Wyjasnia psychoterapeuta WOJCIECH EICHELBERGER.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ [lustracja PAWEL JONCA

iadomo juz, jaki rodzaj zarzadzania w pracy jest

optymalny?

To zalezy od wielu czynnikéw: od tego, jaka struk-
ture ma firmaiczym sie zajmuje, a takze od charakteru prezesa,
cztonkéw zarzadu i wiekszo$ci pracownikow. Ale sa tez organizace,
ktére nie maja wyboru i musza mieé strukture autorytarnai hierar-
chiczna. Na przyklad wojsko, policja, wywiad, shuzby ratownicze,
stuzba zdrowia, organizacje polityczne i wiele innych. Powodem
jestto, ze musza reagowac szybko 1 elastycznie nazmieniajace sie
okolicznosci, zagrozenia i kryzysy. Takiemu dzialaniu sprzyja
jasna struktura hierarchiczna i sprawnie dzialajaca kontrola
wewnetrzna. Dzieki nim wiadomo, kto za co odpowiada i ze
wyzsze pietra hierarchii beda kontrolowaly nizsze.

Taka struktura wymaga odpowiedniego przywédztwa?

Na jej szczycie powinni znajdowac sie ludzie, ktorzy maja pre-
dyspozycje wodzowskie, co oznacza, ze nie tylko sg do swojej
roli przygotowani merytorycznie, lecz réwniez posiadaja cechy
osobowosci, dzieki ktorym uniosa wielka, osobista odpowiedzial-
nosc¢ zaswoje decyzje. Boimbardziej autorytarnaihierarchiczna
organizacja, tym wieksza odpowiedzialnosé jej szefow.
Wieksza tez jest wladza!

Przywodcy takich organizacji maja obowiazek podejmowacd jed-
noosobowe decyzje, w miare mozliwosci zasiegajac opinii gremiéw
doradczych. Te gremia jednak nie ponosza odpowiedzialnosci za
to, co szefowi doradzaja. Ciezar odpowiedzialnosci przywodcy
zawsze jest wiec ogromny. Wiadomo: im wiecej wolnosci, tym
wiecej odpowiedzialnosci. Niestety, czesto dzieje sie tak, ze wo-
dzowie hierarchicznych organizacji otaczaja sie wylacznie takimi
doradcami, ktorzy catkowicie podzielaja ich poglady. Koncentruja
sie nadmiernie na utrzymaniu swojej pozycji i wizerunku, nie

baczac na dobro organizacji ani na dobro ogétu. Wielu ludziom
odpowiada praca w organizacjach kierowanych przez wodzow;,
nawet gdy ich nie lubig. Powodem jest to, ze chca by¢ wolni od
dokonywania wybor6w, podejmowania decyzji i brania za nie
odpowiedzialnosci.

Nie lubimy by¢ kierowani, ale nie rwiemy sie tez do dZwigania
odpowiedzialnos$ci za wlasne decyzje?

‘Wiasnie. Dlatego przy wyborze optymalnego stylu zarzadzania
dang organizacja wiele zalezy od charakterologicznych predys-
pozycji wiekszosci pracownikow. A czesé ludzi nieprzypadkowo
zatrudnia sie w zarzadzanych autorytarnie, hierarchicznych
organizacjach, unika tych turkusowych i demokratycznych.
Do organizacji hierarchicznych czesto trafiaja ludzie, ktorzy
kieruja sie doswiadczeniem nabytym w dziecinistwie i czasie
dorastania. Szczegoélnie ci dorastajacy w chaosie, niepewnosci,
opuszczeniu, niedocenieniu i niesieniu odpowiedzialnosci za nie-
dojrzalychinieodpowiedzialnych dorostych, marza o miejscach
charakteryzujacych sie jasna i trwalg struktura. O szefie, ktory
twarda reka, ale sprawiedliwie i skutecznie zarzadza niepewno-
$cia, jest przewidywalny i bierze na siebie odpowiedzialnos¢ za
ich bezpieczeristwo. To cenni pracownicy: oddani organizacji,
przyzwyczajeni do tego, ze kto§ wydaje im polecenia, jasno
oznacza granice ich wolnosci, dokladnie méwi, co maja robic,
aby zashuzy¢ na pochwaly — i co najwazniejsze — uwalnia ich od
ciezaru odpowiedzialnosci.

Praca w takim rezimie dla wielu innych bylaby jak pieklo
zniewolenia.

Ludzie, o ktérych teraz méwie, a ktorych liczba wciaz rosnie
wrazz populacja doroslych dzieci uzaleznionych (DDU), dobrze
znaja mape i krajobraz piekla o wiele gorszego niz to, ktére moze
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WIELU LUDZIOM ODPOWIADA PRACA W ORGANIZACJACH RIEROWANYCH
PRZEZ WODZOW, NAWET GDY ICH NIE LUBIA. POWODEM JEST TO,
ZE CHCA BYC WOLNI OD DOKONYWANIA WYBOROW, PODEJMOWANIA
DECYZJI I BRANIA ZA NIE ODPOWIEDZIALNOSCI.
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stwarza¢ autorytarny wodz. Od urodzenia glodni bezpieczeristwa,
przedkladaja je bez wahania nad wolnosé¢ i autonomie. Tym

bardziej ze wolno$¢ i autonomia kojarza im sie z dzieciecym

porzuceniem i przeciazeniem. Innego nieba nie znaja, zyja wiec

w falszywym przekonaniu, ze nie istnieje — a jesli istnieje, to dla

nich z pewnoscia jest niedostepne.

Zamordystyczne dziecinstwo tez decyduje o naszej $ciezce

kariery?

Rodzicielski zamordyzm moze by¢ albo ponury, wrogi i agre-
sywny, albo przebrany za pozornie stodka nadopiekuriczosé.
Ten pierwszy na ogél buduje w czlowieku wielka tesknote za

wolnoscia i potezna awersje do wszelkich form przemocy. Ludzie

tak sformatowanibeda wiec raczej szukac organizacji demokra-
tycznych, tworczych, tworzacych duza przestrzern swobody dla

rozwijania indywidualnych predyspozycjiitalentéw. Nierzadko

wybierajajakas forme izolacji spolecznej albo angazuja sie w two-
rzenie alternatywnych spotecznosci. Natomiast predyspozycje

do szukania pracy w organizacjach kierowanych autorytar-
nie i hierarchicznych - procz opuszczonych i przeciazonych

w dziecinistwie, o ktorych mowiliSmy wczesniej — zdradzaja

tez ci, ktorzy sg ofiarami nadopiekuriczosci ze strony swojego

doroslego otoczenia. Dzieje sie tak, bo nadopiekuriczo$é rodzi-
cow odebrala im nie tylko wiare w siebie, lecz nawet ochote na

samodzielnos¢. Chowaja sie wiec, jak u mamy, w organizacjach

agresywnie opiekunczych, uzalezniajacych, obiecujacych, ze

ogarng niemal wszystkie obszary zycia pracownikéw i odpowiedza
na wszystkie ich potrzeby.

Jak ciludzie poczuliby sie, gdyby ich hierarchiczna firma zaczela

by¢ przeksztalcana w turkusowa, demokratyczna organizacje?
Zar6wno porzuceni i przeciazeniw dziecinstwie, jak i pozbawione

wiary w siebie ofiary nadopiekuriczo$ci poczuliby sie kiepsko.
Pierwsi byliby sfrustrowani i zli, gdyz chaos czasu przeksztal-
cania kojarzylby sie im z zapamietanym z dziecinistwa chaosem,
przeciazeniem i brakiem bezpieczenistwa. Natomiast ofiary

nadopiekuniczosci zareagowalyby poczuciem zagubienia i le-
kiem. To dwa najczestsze zZrodla klopotéw z pracownikami, gdy
organizacja, do ktorej przywykli, jest przeksztalcana z hierar-
chiczno-autorytarnej w demokratyczna.

Bylem kiedys swiadkiem takiej transformacji. Jako doradca
szefa-wodza widzialem zbliska, jak to wygladalo. Szef przez lata
budowal, a potem zarzadzal autorytarnie biznesowa organizacja.
Dzieki rozleglym lekturom i kontaktom z coachami zainspirowat
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sie demokratycznym zarzadzaniem i postanowil przeksztalcié
swoja firme w organizacje turkusowa. Niestety, nie do korica
byl $wiadomy tego, ze sposéb, wjaki dotychczas zarzadzal firma,
zgromadzil w niej pracownikow, ktorym ten styl odpowiadat.
W dodatku jego wlasne predyspozycje do zarzadzania wo-
dzowskiego nie zostaly przez niego do korica rozpoznane i prze-
pracowane, dlatego procesem demokratycznej transformacji
zarzadzal autorytarnie. W rezultacie znaczna cze$¢ zalogi sie
zbuntowala i skutecznie sabotowala jego reformy. I piekna idea
turkusowosci po kilku miesiacach legla w gruzach.
Autorytarny szef nie zmieni firmy w demokratyczna?
Autorytarne zarzadzanie demokratyczna zmiang zaprzecza samej
idei demokracji, wypacza ja i zatruwa w zarodku. Z autorytary-
zmu zwalczanego autorytarnie i przemoca nie wyloni sie ani
turkusowos$¢, ani tez wolno$¢ czy demokracja. Przeciez z tego
wlasnie powodu chyba wszystkie prodemokratyczne rewolucje,
niosace nasztandarach wolnos¢, rownos¢ i braterstwo, wyradzaty
sie z czasem w autorytarne rezimy.
Zmiana charakteru szefa jest w ogole mozliwa?
Zdecydowanie tak. Dowodzi tego niezbicie psychoterapia.
Ale z pewnoscia droga do przemiany jest trudna i dlugotrwala.
Awspblczesne firmyiorganizacje nieustannie $cigaja sie z czasem
iz konkurencja, wiec przestrzeni na glebokie transformacyjne
procesy brakuje. Zwlaszcza ze ogromnym niebezpieczeristwem
grozacym demokratycznym transformacjom jest mniej lub bar-
dziej dotkliwy spadek dochodéw firmy. Transformacja to dhugi
proces, ktorego koszty musza by¢ amortyzowane przygotowana
wezesniej finansowa poduszka. Potrzeba tez czasu, aby nowa struk-
turaikultura firmy zaczela sprawnie dziataé. Wszystko to razem
sprawia, ze wiele organizacji — mimo szczerych checiiduzych
naklad6éw — nie jest w stanie przej$é przez proces transformacji
do konica. Natomiast zmiana stylu komunikacji w firmie, ktora
jest niezbednym poczatkiem demokratycznych przeksztalcen,
moze nastapic szybciej dzieki odpowiednim szkoleniom.
W jakiego typu firmach taka zmiana moze stosunkowo szybko
sieudac?
Najszybciej w korporacjach. W malych firmach rodzinnych trwa
dluzejijest trudniejsza z powodu przenikania sie strefy kompe-
tencji menadzerskich z ukladami rodzinnymi, a takze kultury
firmy z organizacja i kultura rodziny. W takich organizacjach
autorytarny styl zarzadzania przeniesiony wprost z ukladéw
rodzinnych na ogétdominuje i trudno poddaje sie transformacji.
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Czy sa firmy, w ktérych turkus to oblig?

Firmy, ktore dzialaja tworczo i kreatywnie, zwiazane ze sztuka,
znauka, firmy badawcze, ale takze te, ktére zajmuja sie propo-
nowaniem kierunkéw rozwoju innym organizacjom, musza by¢
zarzadzane w spos6b demokratyczny. Bo twércy potrzebuja
pracowac w sposéb indywidualny, nie chca byé rozliczani z czasu,
ale z efektow. Potrzebuja duzej elastycznosci i szacunku dlaich
wysitku. Jesli kto$ chce takiej firmie narzucié strukture autory-
tarna, myslac, ze dzieki temu stanie sie ona bardziej efektywna,
zadusi kreatywno$¢ w ludziach, ktérych zatrudnia, odbierze
im tlen, a wtedy albo uciekna, albo straca zdolno$¢ tworzenia.
Szefbedzie musial zatrudnié ludzi mniej kreatywnych, ale za to
karnych, a to bedzie poczatek konica tej firmy.

A media?

Sprawnie i hierarchicznie musi by¢ zarzadzany dzial zajmujacy
sie produkgja. Ale ludzie, ktérzy tworza intelektualna zawartosé
tego produktu, a wiec gazety, portalu, filmu, sztuki teatralnejitp.,
musza mie¢ duzo swobody w dzialaniu, bo inaczej traca zapal
i kreatywno$¢, buntuja sie, spdzniaja, choruja i knuja.

Czy turkusowe zarzadzanie mimo wszystko to przyszlo$é takze
w Polsce?

Mysle, ze tak. Cho¢ nasze kulturowe obciazenia spowodowane
wiekami rozbiorowej niewoli, polwieczem narzuconego nam
komunistycznego rezimu znacznie to utrudniaja, bo utrwalily

w naszych glowach to, co kto$ nazwal ,,§wiadomoscia folwarcz-
ng’. Charakteryzuje sie ona miedzy innymi tym, Ze reagujemy
odruchowym oporem przed braniem wsp6lodpowiedzialnosci

zaréwno za sprywatyzowane, jak i upanstwowione srodki pro-
dukgji i warsztaty pracy, aw konsekwencji rowniez za panistwo.
Lecz mimo to w polskich firmach autorytaryzm zarzadzania

zwolna iz oporami, ale nieuchronnie zanika. Gléwnie dzieki

presji pracownikéw z mtodszych pokolen, ktorzy coraz czesciej

nietolerujajuzautorytarnych metod zarzadzania i szefow-wodzow.
Drugim waznym powodem jest to, ze turkusowe, demokratyczne

firmy na dluzsza mete naprawde sie oplacaja.

Oplacaja?

Tak, bowtedy wyraznie wzrasta motywacja pracownikow, wydaj-
noséijakos¢ich pracy, co sprawia, ze pracodawca moze ograniczy¢

kontrole wydajnosci i jakosci, zmniejszy¢ liczbe pracownikow

i splaszczy¢ strukture firmy. A to przynosi dodatkowy niebaga-
telny zysk. °

WOJCIECH EICHELBERGER
psycholog, psychoterapeuta i trener,
autor wielu ksiazek, wspoltworca
Instytutu Psychoimmunologii
(ipsi.pl) oraz portalu PositiveLife
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Meskosé od-nowa
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Jesli zdarzy sie tak, Ze nie trzeba
bedzie pracowa¢, a auta beda same
nas wozic, to dla wielu mezezyzn moze
to oznacza¢ gleboki kryzys.

Bo praca porzadkuje ich Zycie i miejsce
w Swiecie — twierdzi psychoterapeuta
PAWEL DROZDZIAK.

Rozmawia ALINA GUTERK
Rolaz ALEKSANDRA ZABOROWSKA

odobno na pytanie: ,,Kim jestes?”, kobiety od-
powiadaja na ogél: matka, zona, a mezczyzni:
dyrektorem, prawnikiem itp. Czy to prawda, ze
panowie definiuja sie przez prace? I z czego to
wynika - czy stad, Ze jest duza presja spoleczna na ten aspekt
ich zycia?
Zaczne od uwagi, ze zar6wno wéréd mezczyzn, jak i kobiet jest
pewna grupa szczesliweow, ktorzy pracuja dlatego, ze toich pasja.
Moze nawet pracowaliby bez pieniedzy. Dla nich definiowanie
sie przez prace jest czyms naturalnym i w odniesieniu do tej
grupy plec nie ma znaczenia. Tyle Ze to mniejszo$¢. W praktyce
wiekszo$¢ ludzi, niezaleznie od plci, nie doswiadcza pracy jako
realizacji pasji, tylko jako koniecznosci. W dominujacym meskim
wzorcu kulturowym praca pehni jednak dodatkowa funkcje: staje
sie podstawowym nos$nikiem tozsamosci. To przez nig mezczy-
zna odpowiada sobie i innym na pytanie, kim jest iile znaczy.
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Czyli definiuje sie przez prace.

Tak, ale rownie istotne jest to, ze jest tak definiowany przez oto-
czenie. W sytuacjach spolecznych pytanie ,,Czym sie zajmujesz?”
dzialajak test pozycji. I mezczyznibardzo dobrze wiedza, ze od
tej odpowiedzi zalezy sposob, w jaki beda postrzegani.

‘W badaniach empirycznych, takich, ktore analizuja dtugoter-

minowe wzorce zachowan, a nie tylko deklaracje, wida¢ wyraznie,
ze umezczyzn utrata pracy lub spadek dochodéw silnie koreluje
zkryzysami relacyjnymi, rozpadem zwiazkow, czy pogorszeniem
zdrowia psychicznego calej rodziny. Gdy kobieta traci prace, te
zalezno$ci sg zazwyczaj slabsze.
Kobieta szuka wtedy wsparcia, amezczyzna zapada sie w sobie?
Dziala tu kilka nakladajacych sie mechanizméw. W wielu rodzi-
nach obnizenie poczucia bezpieczeristwa u mezczyzny bardzo
szybko rezonuje w calym systemie rodzinnym. Zmiany zacho-
dzace winnych jego czesciach nie zawsze maja tak bezposredni
efekt zwrotny. Istotny jest tez sposob, w jaki wielu mezczyzn
przezywaswoja pozycje w relacji. W ich wewnetrznym doswiad-
czeniu skuteczno$¢ zawodowa bywa silnie spleciona z poczuciem
atrakcyjnoscii prawa do bycia w zwiazku. Czesto towarzyszy temu
przekonanie, ze sa w relacji dlatego, Ze co$ ,wnosza’ z zewnatrz:
pieniadze, stabilno$¢, bezpieczeristwo.

W praktyce klinicznej widaé, Ze ten obraz jest duzym uprosz-
czeniem i nie oddaje zlozonosci relacji, ale dla wielu mezczyzn
pozostaje waznym punktem odniesienia. U kobiet praca czesciej
pelni funkcje zabezpieczajaca. Bywa sposobem chronienia
autonomii i zmniejszania leku przed zaleznoscia, zwlaszcza
w perspektywie ewentualnego rozpadu zwiazku.

Dziewczynki stysza od matek: maszby¢ niezalezna, pracuj. A co

stysza chlopcy?

Obecnie nic spéjnego. A kazda niespjnosé skutkuje préba jej

naprawienia, czesto utwierdzeniem jakiegos$ prostego stereotypu,
ktory wyjasni, czemu cos sie nie zgadza. Z jednej strony chlopcy

stysza: ,Mozeszby¢, kim zechcesz” - méwione wprost, a z drugiej,
nie wprost: ,Zapewniaj poczucie bezpieczenstwa’. Ostatecznie

ucza sie tego jako kodu, czyli dochodza do wniosku, ze trzeba

glosno deklarowac tylko pierwsze, a pamietaé, ze wszyscy do-
okola mysla tylko drugie. I znéw - to nie jest prawda, ale umyst

chlopakabardzo czesto z tego rozszczepienia przekazéw wlasnie

taki wniosek wyciaga i z tym zostaje. Czyli ,Pracyj po to, zebys

wogole moglby¢ zkims”. To co$ zupeknie innego niz,, Pracuj po

to, zebys nie musiala by¢ z kims”, co styszy kobieta. Czesto w pa-
rach pojawiaja sie konflikty na temat tego, ile on i ona wkladaja

w prace zawodowa wysilku, jak ich to angazuje, aile zajmuje im

pracaw domu. Tu reakgje partneréwida wedhug innego wzorca. »






Na przyklad jesli kobieta wyraza niezadowolenie z partnera,
ztego, ze malo sie udzielaw domu, to bardzo czesto jego reakcja
jest taka: bede dowozil jeszcze wiecej, bede wzmacnial swoja
pozycjeizyskiwal wjej oczach. Ewentualnie uciekne zdomu tam,
gdzie wszystko dziala wedtug znanych mi regul, ktore rozumiem.
Praca staje sie wtedy zastona dymna, ktéra zapewnia mu swiety
spokoj. Ale kobieta tez ucieka czasem w prace.

Tak, tylko ze zazwyczaj w innym celu. Gdy zaczyna tracic¢ poczucie
bezpieczeristwa w relacji, praca moze staé sie dla niej sposobem
na odzyskanie niezalezno$ci. Wtedy konflikt nie dotyczy samej
pracy, lecz tego, ile kazda ze stron ,placi” za nig emocjonalnie.
A co czuje mezczyzna, ktéry zarabia mniej niz kobieta? Czuje
sie zagrozony?

Dla wielu mezczyzn jest to do§wiadczenie zagrazajace. Nawet
jesli partnerka realnie nie ocenia go przez pryzmat zarobkow, on
czesto zaklada, Ze tak jest. Pojawia sie lek, czy nadal bedzie dla
niej interesujacy, czy pozostanie ,sprawczy” w jej oczach. Nie
chodzi tu o rywalizacje z kobieta,
lecz o gleboko zakorzeniong po-
trzebe zrobienia na niej wrazenia.
Obecnie, wcale nie tak rzadko,
pary zgodnie postanawiaja, ze
onzostajewdomu,aonaidziedo
pracy, bolepiej zarabia. Czy taka
sytuacjajest mimo wszystko dla
niego trudna?

Psychicznie bywabardzo trudna.
Nawet jesli na poziomie codzien-
nego funkcjonowania wszystko dziala, w mezczyznie moze
narasta¢ lek, ze partnerka zwiaze sie z kims bardziej spraw-
czym, silniejszym symbolicznie. W jego wyobrazeniu ten ,.inny”
mezczyzna mialby to, czego on sam, jak czuje, nie ma: pozycje,
wladze, uznanie wsrod innych mezczyzn. Ten lek bywa gleboki
iz czasem moze pchaé do poszukiwania potwierdzenia wlasnej
sprawczosci gdzie indziej, na przykltad w relacji z inna kobieta,
przy ktorej znow moglby poczud sie kims, kto imponuje. Nie
musi to prowadzi¢ do zdrady ani do rozpadu relacji, ale bywa
zrodlem napie¢ - zwlaszcza w sferze erotycznej, gdzie dynamizm
isprawczo$é odgrywaja istotng role.

Mezczyini zajmujacy sie domem, kiedy ich Zony robia kariere, sa
w dalszym ciagu w mniejszos$ci. Natomiast od lat w wiekszo$ci
sa cinieobecni. Tak jak bohater filmu ,Warto$¢ sentymentalna”,
ktéry slyszy od doroslych corek: ,,Nie bylo cie znami przez cale
zycie”. Cozata nieobecnoscia stoi: potrzeba samorealizacji czy
presja spoleczna?

Mysle, ze dziala tu zar6wno presja spoleczna, jak i potrzeba
samorealizacji. Jesli spojrzymy na relacje ojcaz synem w dwoch
wariantach - ojca intensywnie pracujacego oraz ojca bardziej
obecnego w domu - to widaé, ze znaczenie tej relacji zmienia
sie wraz z wiekiem dziecka. We wczesnym dzieciiistwie, mniej
wiecej miedzy trzecim a piatym rokiem zycia, fizyczna obecnosé
ojcasprzyjabudowaniu bliskiej ibezpiecznej relacji. Dla starszego
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NAWET JESLI PARTNERKA REALNIE
NIE OCENIA GO PRZEZ PRYZMAT
ZAROBKOW, ON CZESTO ZAKLADA,
7E TAK JEST. GDY ZARABIA MNIEJ NIZ ONA,
POJAWIA SIE LER, CZY NADAL BEDZIE DLA
NIEJ INTERESUJACY, CZY POZOSTANIE
SPRAWCZY W JEJ OCZACH.

chlopca coraz istotniejsze staje sie to, jak moze on opowiedzie¢
ojcaswiatu. Rowiesnikom i innym waznym osobom z otoczenia.
Nie chodzi tu o sam fakt pracy czy pozostawanie w domu, lecz
o narracje, w jakiej ta rola jest osadzona. Ojciec, ktory przezy-
wa swoja pozycje jako sensowna i czytelna, moze by¢ dla syna
waznym punktem odniesienia niezaleznie od tego, jak wyglada
podzial r6l w rodzinie.

Z czasem coraz wieksze znaczenie zyskuje wiec wymiar
symboliczny ojcostwa: to, czy ojciec jest kims, kogo mozna przed-
stawic jako wzor. Dla syna coraz mniej liczy sie to, Ze ojciec jest
stale obecny fizycznie i dostepny tu i teraz, a coraz bardziej to,
kim on jest i co sobg reprezentuje. Obecno$¢ pozostaje istotna,
ale jej sens sie zmienia.

Praca ojca ma wiec formatywne znaczenie dla dzieci, cho¢ one
nie zawsze zdaja sobie z tego sprawe.

Praca ojca bywa dla dzieci doswiadczeniem ambiwalentnym.
Z jednej strony pamietaja jego nieobecnosé i brak codziennego
kontaktu, z drugiej korzystaja
ztego, cota pracawnosido zycia
rodziny, czesto nie laczac jedne-
gozdrugim.

Podobnaambiwalencja poja-
wia sie czasem w relacjach part-
nerskich. Zdarza sie, ze wysoka
sprawczo$¢ zawodowa jedne-
g0 z partnerow wiaze sie z jego
mniejsza dostepnoscia w domu,
ajednoczesnie realnie wplywa
napoczucie bezpieczeristwa, stabilnos¢ czy mozliwosci drugiej
strony. Dla czesci kobiet pozycja partneraito, coonasymbolicznie
oznacza, nie jest czyms, co chcialyby latwo odrzucié.

Ale jednoczesnie praca partnera to czeste zZrédlo ich cierpien.
Borzeczywisto$é zawodowa rzadzi sie innymi regulami niz zycie
domowe, a kompetencje sprawdzajace sie w jednym obszarze
nie zawsze przekladaja sie na drugi. Zdarza sie, ze ktos $wietnie
funkcjonujacy w roli menadzera wraca do domu i nadal komu-
nikuje sie w tym samym trybie. Dyrektywnym, zadaniowym,
pozbawionym uwaznosci na druga osobe. Partnerka chcialaby
rozmowy, a on pozostaje w roli, ktéra dobrze dziala w pracy, ale
w relacji okazuje sie destrukcyjna.

Szczegolnie czesto widac to u mezezyzn, ktorych tozsamosé
bardzo silnie oparla sie na szybkim sukcesie zawodowym. Ka-
riera zaczyna wowczas dominowac nad innymi obszarami Zycia,
awzorce funkcjonowania z pracy przenoszone sg do domu bez
refleksji nad ich konsekwencjami.

Czym dla mezczyzny jest sukces?

Dla wielu mezczyzn sukces wiaze sie z pozycja wéréd innych
mezczyzn. Z poczuciem sprawczosci, skutecznosci, czasem
7 pasja, a czasem po prostu z doswiadczeniem panowania nad
rzeczywistoscia. To czesto spos6b organizowania poczucia
wlasnej wartosci: pokazania sobie, ojcu czy innym mezczyznom,
ze potrafie, ze mam wplyw. W takim przezywaniu sukcesu »
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kryje sie tez pewne rozumienie roli w rodzinie jako kogos, kto
bierze odpowiedzialno$é, nadaje kierunek i co$ zapewnia. Dla
wielu mezczyzn to poczucie skutecznosci jest bardzo istotnym
elementem ich tozsamosci.

A jesli mezczyzna nie bedzie mial poczucia sukcesu, to co?

To nie bedzie czul sie pewnie jako facet. | moze zaczac uciekaé
walternatywne wersje rzeczywistosci. Generalnie jesli mezczyzna
czuje sie niepewnie jako facet, jako partner, to zaczyna obawiac
sie, ze jego partnerka znajdzie sobie kogos innego. I wtedy ich
relacja sie pogarsza. Nie w takim sensie, ze kobieta realnie traci
nim zainteresowanie, tylko Ze on zaczynatak o niej mysle¢, niejako
uprzedzajaco tak na nia reagowac. I paradoksalnie wtedy moze
te relacje zniszczy¢.

‘W dawnych czasach zbieracko-lowieckich mezczyzna pracowal,
zeby zapewnié rodzinie wyzywienie, nie wiecej. Dzisiaj pracuje
bez opamietania, nawetjak ma duzo nakoncie. Pieniadze sa dla
mezZczyzn wazne?

Pieniadze sa dowodem jego skutecznosci, to prosty miernik
-mozna podaé kwoteito co§ znaczy. Nie chodzi o same pieniadze,
wbrew pozorom dla wielu facetéw rzeczy materialne nie sa tak
istotne, mezczyzni ich nie fetyszyzuja. Wielu mysli, ze narandke
lepiej podjechaé duzym autem, bo wtedy zrobia wieksze wraze-
nie. Ale jezeli przesadza z ostentacja, efekt moze by¢ odwrotny.
Pracajest tezpo to, Zeby nadaé zyciusens. Czy dzisiaj mezczyzni
biora ten aspekt pod uwage?

Mysle, ze tak, to nas strukturyzuje. Kiedy mezczyzna nie ma pracy,
ktora go pochlania, to czesto wedruje w kierunku uzywek. Robi
to dlatego, Ze nie ma tego czegos, co by go zmuszato do wysitku,
bo potrzebuje silnych doznan. Mezczyzna, gdy pracuje, to ma
nastawienie na wlasna korzys¢, mierzalny efekt - ze przywiezie
dodomu pieniadze, prestiz. Dla niego istotnejest, naile to, co robi,
wpisuje sie w strukture nagrody w firmie. Duza role przypisuje
autoreklamie, pokazuje: zobaczcie, zrobitem to i to. Natomiast
kobiety pracuja czesto intensywnie, ale bez nagrody. Robia duzo,
apotem wychodzi mezczyznaio tym opowiada, to regula. Przy
czym on ma poczucie, ze co$ wykonal, a ona, ze ciagle zrobila
nie do$¢ duzo.

Drzisiaj coraz powszechniejsze sa formy pracy nieetatowej. Moze
to jest dla mezczyzn ratunek? Bo nie zmusza ich do $cigania
sie o nagrody.

No nie do korica. Bo jezeli mezczyzna jest bardziej skupiony
na pracy, a jest, ijezeli zostanie freelancerem, to bedzie znikal
calkowicie. Kobieta probuje by¢ w porzadku wobec réznych
bytow, ktore rzadza sie inng logika. Nawet jesli udaje sie jej by¢
w porzadku wobec wszystkich, to caly czas ma poczucie, ze tak
nie jest. On sie tym nie przejmuje az tak. Tego, co najczesciej
nie rozumie w kobiecie, to wlasnie takiego stanu umystu, czyli
permanentnego niepokoju, poczucia, ze niewystarczajaco
dobrze robi. To nie wynika z tego, Ze ona sie stara zrobié za
duzo, tylko z tego, Ze nie ma w sobie miejsca, zeby powiedzieé:
stop, zrobilam tyle i wystarczy. Natomiast dla faceta to jest
naturalny moment.

120 ZYCIE WEWNETRZNE mgskosc od-nowa

Czy mozliwy jest work-life balance w meskim wydaniu?
Ztymbywa trudno. Jesli praca ma charakter bardziej odtworczy,
latwiej wyznaczyé jej granice. Powiedzieé sobie: tyle daje, na tym
koncze. Inaczejjest w przypadku pracy, ktéra wiaze sie zambicja,
prestizem i rywalizacja. W takich sytuacjach to, co nazywane
jestwork-life balance, bywa raczej zmiang formy aktywnosciniz
realnym odpoczynkiem. Aktywnosci pozazawodowe, jak sport,
sauna, podroze, czesto pozostaja wpisane w ten sam porzadek
kontroli i sprawczosci: pokazuja, ze kto§ moze sobie pozwoli¢
na wybor, nadmiar, zatrzymanie. Nie zawsze chodzi wiec o re-
generacje, lecz o podtrzymanie poczucia pozycji i panowania
nad wlasnym zyciem. To oczywiscie nie dotyczy wszystkich
mezczyzn, ale u wielu wlasnie tak wyglada relacja miedzy praca
atym, co maja rownowazyc.
Czyli mezczyzna jest w beznadziejnej sytuacji, bo nigdy sie nie
relaksuje!
Raczej w takiej, w ktorej relaks bywa warunkowy. Dla wielu
mezczyzn moment odprezenia pojawia sie wtedy, gdy czuja, ze
~wygrali”. Osiagneli cel, zajeli swoje miejsce, domkneli wysilek.
Jesli tego poczucia nie ma, trudno im sie zatrzymac. Wymaga-
loby to innej hierarchii wartosci. Takiej, w ktorej celem jest po
prostu dobre zycie, a nie nieustanne potwierdzanie pozycji. Sa
mezczyZzni, ktorzy tak funkcjonuja: pracuja tyle, ile chca, a potem
maja przestrzen na gry, sport czy odpoczynek. Problem w tym,
ze idea work-life balance zaktada zdolno$¢ do samohamowania,
ataniejest danaautomatycznie. Wielu mezczyzn potrzebuje ze-
wnetrznych ram, zeby méc sie zatrzymaé. Bez nich albo wchodza
w nieustanna rywalizacje, albo wjej przeciwienistwo: wycofanie
irezygnacje z wymagan wobec siebie.

Réznica miedzy kobietami a mezczyznami czesto ujawnia
sie wlagnie tu. Dlawielu kobiet kluczowe jest bycie ,w porzadku”
wrelacjii podtrzymywanie wiezi. Dla wielu mezczyzn punktem
odniesienia pozostaje pozycjaipoczucie, ze maja do zaoferowania
cos, co uzasadnia ich miejsce w relacji.
Jak mezczyzna radzi sobie ze stresem?
Réznie. Dla czedci mezcezyzn stres jest stalym elementem funk-
cjonowania. Ci, ktorzy bardzo silnie identyfikuja sie z sukcesem
iskutecznoscia, rzadko do§wiadczaja trwalego poczucia bezpie-
czenistwa. Cze$ciej sa w stanie ciaglego napiecia, ktore z jednej
strony meczy, a z drugiej porzadkuje ich zycie. °

Al
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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”.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, ARCHWUM PRYWATNE.
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KTOREJ CHC
DOTKNAC

znajdziesz w ltalian Fashion by Guazzo e /‘7
Dzi§ homewear nie jest dodatkiem do u.‘.w.‘.u:l:Ienl'!rgsr::r

jest jej migkkim fundamentem: na poranng kawe,
pracg z domu, szybkie wyjscie na miasto i wiaczory.
ktére nalezq tylko do Ciebie. F

Wiemy o tym doskonale, kiedy tworﬂ‘m?
nasze ubrania:

Szyte lokalnie w Polsce
Tu zaczyna sig nasza wyjatkowosc.
Tworzymy w Polsce: blizﬁrmﬂlﬂlf!*

rzemiesiniczo.

Tworzone odpowiedzialnie
Z szacunkiem do pracy i materiatu,

z pewnoscig, Ze powstaja w dobrych
warunkach i z wtasciwych powoddw.

W duchu slow fashion

Bo prawdziwa jakosc rodzi sig

w dopracowaniu: w kroju, ktdry trzyma
forme, w dzianinie, ktéra oddycha, w kolorach
i fasonach, do ktérych wracasz przez lata.

Sa ubrania, ktére po prostu ,dobrze wygladajg”
Sa tez takie, ktdre robig cos wiecej: uspokajaja
dzien, otulajg komfortem i daja te przyjemng
pewnosc:

MOZESZ PO PROSTU BYC SOBA
DOKtADNIE TAKA, JAKA JESTES!



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.
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iesz, Jacku, ze w Krakowie od 1 stycznia obo-
wiazuje w komunikacji miejskiej zakaz rozméow
przez telefon w systemie gloénoméwiacym oraz
shuchania muzykibez stuchawek? Popieram z ca-
lego serca, ale przyszlo mi do glowy, Ze znaszym
spoleczenstwem jest co$ grubo nie tak, skoro
panstwo musi ingerowaé w podstawowe zasady
kultury osobistej. Jeste§my az takimi egoistami?
Jak wiesz, podrézuje duzo pociggami. Otwarty
przedzial, kazdy ma telefon. Od dawna jezdze
w stuchawkach, zeby to zagtuszy¢. Najgorsi sa
prawnicy jadacy rannym pociagiem na proces, bo
szczegolowoina caly regulator omawiaja strategie
prowadzonych spraw. Sa tez handlowcy, ktorzy
wobecnosci kilkudziesieciu os6b omawiaja swoje
biznesy. Jesli chcesz poznaé czyjes tajemnice,
najlepiej podrdozuj obok niego, a sam ci wszystko
opowie. Ale mieli§my rozmawiac o egoizmie...
A to nie jest egoizm? Myslenie, zZe jest sie pep-
kiem §wiata i zmuszanie innych do shuchania
prywatnych rozméw? Nie masz poczucia, ze
przez to radyklane przejs$cie od zycia nastawio-
nego wylacznie na potrzeby wspolnoty, gdzie
czlowiek i jego pragnienia wlasne prawie sie
nie liczyly, do kultu indywidualizmu, mody na
wieczny samorozwoj - stajemy sie coraz bardziej
nieczuli na innych?

Pgjdz do ksiegarni i popatrz na tytuly bestselleréw.
Prawie wszystko jest 0 naszym spelnieniu, o daze-
niu do doskonalo$ci zewnetrznej i wewnetrzne;j.
Poradniki, jak by¢ zawsze szczesliwym i osiagad
swoje cele, jak stawiac granice, zy¢ dla siebie, nie
dlainnych... W tym wszystkim zapominamy o tym,
o czym tak pieknie pisal angielski poeta John
Donne: ,Zaden czlowiek nie jest samotna wyspa;
kazdy stanowi utlomek kontynentu, czes¢ ladu”
A my zachowujemy sie tak, jak bySmy byli od tego
$wiata oddzieleni. W dodatku nasze moézgi wyewo-
luowaly do czerpania poczucia bezpieczenstwa
zzycia wspolnotowego, wiec sila rzeczy rezygnu-
jac z tego modelu, porzucajac relacje z ludzmi,
stajemy sie coraz bardziej lekowi i neurotyczni.

FELIETON inni ludzie

O egoizmie

Zadna spolecznosé nie przetrwa, jesli nie be-
dziemy szanowali praw innych, a inni naszych.
To powinno sie wynosi¢ zdomu i kiedys byt taki
wzorzec. Tylko ze ten wzorzec sie zmienia, co-
raz bardziej jesteSmy uczeni jedynie o swoich
prawach, a zapominamy o tym, Ze s3 one ogra-
niczane prawami innych. Przel6z to na media
spoleczno$ciowe. Zauwaz, Ze tam rozmawia sie na
otwartych profilach o innych ludziach, tak jakby
byli przedmiotami. Wy$miewa sie ich manka-
menty, w prostacki sposob ocenia wyglad, prace.
KRult indywidualno$ci zabil wspoélnote, a media
spolecznosciowe narzucily na to wszystko pele-
ryne anonimowosci, wiec czujemy, Ze mozemy
wiecejiliczy sie glownie nasz komfort. Ale prze-
ciez to tylko poglebia poczucie osamotnienia.
Do tego wpadamy w bledne kolo. Czuje sie nie-
przyjety przez wspolnote, wiec chce pokazad, ze
tak nie jest. Zobacz, to, co pokazujemy w sieci, to
jakis fabrykat, sztucznie podrasowane obrazki
zzycia, ktérego nie mamy.

Unikamy relacji, bo one kosztuja, wymagaja
kompromiséw, wolimy zamkaé sie z telefonem
izarzucac ludzizdjeciamiz wind, obiadow, waka-
¢ji, przekonujac, ze warto nas zauwazy¢ i uznac.
Dlatego uwazam, ze trzeba walczy¢ o zycie wspol-
notowe, o dobro spoleczne, chocéby przez eduku-
jace kampanie, ktore w inteligentny i zabawny
sposob beda wprowadzaé pozytywne wzorce.
Tubardzo licze na pomoc ikon kultury masowe;j,
ktore maja jeszcze jakis autorytet wsrod mlodziezy.
Naruszanie regul poprzez egoistyczne zachowania
czesto wynika z braku §wiadomosci spoleczne;j
albo akceptacji takich zachowan. Jesli cos sie wy-
lansuje jako obciachowe, kompromitujace, wiele
0sob nie bedzie chcialo by¢ z tym kojarzonych.
Swoja droga, nie moge zrozumieé, do czego ten
telefon jest w kotko ludziom potrzebny. Ja nie
lubie przez niego gadaé. Zauwazytas, ze my bardzo
rzadko rozmawiamy przez telefon?

A jesli juz to nigdy w autobusie w trybie glo$no-
moéwiacym! °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,



Spokgj to decyzja.

www.alpinols.pl

Rytuaty, ktére wyciszg Cie w ciggu dnia i utatwig zasypianie.

Dzien sig konczy, a Twoje mysli weigz thwig w sprawach do
zalatwienia. Cialo trzyma napigcie: w karku, szczece,
brzuchu. Stres zwykle nie konczy sig z wyjsciem z biura,
a spokd) rzadko przychodzi sam. Zwykle trzeba go za-
prosié malymi, prostymi decyzjami. Pomoacne w takich sy-
tuacjach sq mikrorytuaty - krotkie momenty, ktdre mdwig:
"zwalniamy”

Mikrorytuaty to drobne, powtarzalne czynnosci, ktére
pomoga Ciwrdcié do siebie. Trwajg minute albo dwie - tyle
trzeba, zeby uslyszed swoje potrzeby. Chodzi o wyrainy
sygnat: moge wyhamowac, nie musze pedzic.,

LS l Sweet Dreams

W ciggu dnia wystarczg trzy krotkie chwile zatrzymania:

1. Uwolnij napiecie: rozluinij szczeke, opusé barki,
wei spokojny wdech i zréb diuzszy wydech.

2, Zrdhb trzy swiadome wdechy migdzy zadaniami:
nie przeniesiesz stresu w dalsze etapy dnia,

3. Zadbaj o zmysty: zamknij oczy, wei yk cieple]
herbaty, wmasuj krem w dionie. Dotyk i ciepto
pomagajg uspokoic natiok mysh,

Wieczorem dobrze mieé kilka wymiennych elementdw
i jeden staty, ktdre powiedza Ci: dzien sie kofczy, czas na
odpoczynek. Zapal Swieczke, pusé spokojng muzyke.
Chodzi o powtarzalnosé i statosc, dzigki ktdrej cialo szybeiej
rozpoznaje sygnat: teraz mozesz odpuscic,

Zadbaj o to, zeby tym stalym elementem Twojego wieczoru
byt olejek CBD, bo pomaga on przetgczyc sig na lagodniejszy
tryb. Badania wykazujg, ze CED moze poprawiad
jakosé snu i ulatwié zasypianie podrednio - poprzez obnize-
nie leku, rozluZnienie ciala i tatwiejsze odpuszczenie bélu
czy dyskomfortu,

Olejek Alpinols Sweet Dreams zawiera ekstrakt z rumianku,
znanego z whasciwosci tagodzgcych napigcie nerwowe,
Efekt dziatania jest indywidualny i zalezy od dawki oraz
regularnosci stosowania, dlatego warto traktowaé CBD
jako element statej rutyny, a nie doraZny ratunek.

A\LPINOLS

Swiss Organic CBD

Rytuat spokoju zaczyna sig od malego ale regularmego
gestu troski o siebie, Wybierz przynajmnie] jeden pomysl
z tego tekstu i praktykuj go przez 7 dni,

Wzmaocnij efekt | do codziennych rytuatdw wigez olejek
CBD Alpinols Sweet Dreams jako spokojny, staly
i jednoczesnie wspierajgcy sygnal: pora sie wyciszyé.
Stodkich snéw!

Autgrka: Agnieszka Ostapczuk,
psycholog
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ALENSTWA

EA SII; NA WIERSZA AUTONOMIE. BYEA STANOWCZYM
SYGNALEM, ZE BALET JESE IEZALEZNA FORMA EKSPRESJI ARTYSTYCZNE..

ALE TO TAKZE SYMBOLICZN SLENIE WYSOKIEJ RANGI, KTORA DZIS POTWIERDZA
MIEDZYNARODOWY ZESPOL UTALENTOWANYCH TANCERZY I TANCEREK, CHETNYCH,

BY PRACOWAC W WARSZAWIE. KTO TANCZY W POLSKIM BALECIE NARODOWYM?

ZMIANA NAZWY NAJPIER

Tekst ANGELIKA KUCINSKA Zdj¢cia EWA KRASUCKA




Fenomen

rudna to profesja, potwornie niewdzieczna. Wiele zabiera,

aoddaje tylko przez chwile, bo préb jest wiecej niz wystep6ow,

ado tego nie da sie wychodzi¢ na scene w nieskoriczonosé

- wedlug serwisu dance.net $redni wiek, w ktérym zawodowi
tancerze i zawodowe tancerki przechodza na emeryture, wynosi 35 lat. Zo-
$liwi dodaliby w tym miejscu, Ze to i tak o polowe mniej niz Srednia wieku
statystycznego widza przedstawien baletowych. Balet wydaje sie z pozoru
sztuka z przeszlo$ci. Hermetycznym $wiatem, zamknietym dla mlodszej
widowni. Pudlo. Ostatnie dane najbardziej cenionych §wiatowych baletow
pokazuja, ze spektakle z coraz wiekszym powodzeniem przyciagaja mloda
publicznos¢. Topnieje ortodoksyjne podejscie do repertuaru, tworcy chetnie
poddaja odwaznym, autorskim rewizjom klasyczne dziela.

Dowodem nowego spojrzenia na, zdawaloby sie, przebrzmiala opowies¢,
byl Prometeusz”. Balet zrealizowany w choreografii Krzysztofa Pastora.
Tak, w przedstawieniu wykorzystano kompozycje Mozarta, ale i utwory
Philipa Glassa, neoklasyka, znanego z minimalistycznych, medytacyjnych,
repetytywnych struktur. ,,Prometeusza’ zagrano po raz pierwszy w czerwcu
2025 rokuizaréwno ten spektakl, jak i rosnaca liczba zgloszen do najbardziej
prestizowych szkéti konkurséw baletowych znakomicie potwierdzily pro-
gnozy globalnego renesansu baletu. Polski Balet Narodowy tez regularnie

Powyzej:

Polski Balet Narodowy
podczasjednej z prob.
Lewa strona:
Krzysztof Pastor
zzespolem podczaas
przygotowan
do hamburskiego
wystawienia , Burzy”
wedlug Williama
Shakespeare’a.

rekrutuje mlode, utalentowane osoby z calego $wiata, a w réznorodnosci »
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kultur drzemie sita obecnego zespotu PBN. - Wielokulturo-
wosc¢ odbija sie chocby w etyce pracy, ktora jedni przejmuja od
innych — wyjasnia Krzysztof Pastor, dyrektor Polskiego Baletu
Narodowego, kiedys stynny tancerz baletowy, dzis ceniony
choreograf. - W skrocie: tancerze i tancerki, ktore i ktorzy przy-
jezdzaja do nasz Korei Poludniowej czy z Japonii, wyr6zniaja sie
wyjatkowa dyscyplina, a to w tym zawodzie wazne. Ale w taricu
nie chodzi wylacznie o kontrole i determinacje w pracy. Ciludzie
samlodzi, pelni zycia, przez to niezwykle kreatywni. Podchodza
do kazdego projektu z entuzjazmem, wnosza nowa energie do
spektakli juz funkcjonujacych w naszym repertuarze. To tez
dobrze wplywa na atmosfere w zespole, nawet mimo wyzwan,
bo wiadomo, Ze to zawdd, w ktorym panuje duza konkurencja,
nie kazdy tancerz bedzie solista. Nie kazdy zostanie wybrany,
choékazdy by chcial. To tez aspekt pracy w balecie, ktéry trzeba
zaakceptowaé — kontynuuje.

BALET MA CHARAKTER
Technika. Doswiadczenie. Odpornosé na stres. To na pewno
zwieksza szanse na sukces. Pytam Krzysztofa Pastora, czy tance-
rzom - skoro wiekszo$¢ z nich spedzi kariere, pracujac na zesp6l,
aniekoniecznie na siebie — przydaje sie wyrazista osobowos¢.
Albo bardziej dosadnie: czy tancerz albo tancerka musi mieé
charakter? —Oczywiscie — odpowiada bez zawahania - to wrecz
konieczne, zeby go mial, bo czesto charyzmajest sita napedowa
rozwoju tancerza czy tancerki. Sprawia, ze ida do przodu, robia
kariere, publiczno$¢ ich zauwaza. Osobowo$¢ tancerza, nawet
takiego o nieco nizszych umiejetnosciach technicznych, moze
dodaé niezwyklosci calemu przedstawieniu. Wydarzy sie cos,
czego sie nie spodziewalismy. Co$ nas poruszy. Wywola emocje.
Kilkanascie lat temu osobowos$¢ zyskal sam balet, ten w Pol-
sce. Krzysztof Pastor objal stanowisko szefa zespolu baletowego
w2009 roku.  od samego poczatku zabiegal, by ten zespol, ktory
do tej pory bylintegralng czescia operyidzialal pod nazwa Balet
Teatru Wielkiego, stal sie wreszcie osobnym, niezaleznym pionem
winstytucji. To wtedy zmieniono szyld na Polski Balet Narodowy,
wzbudzajacy wiekszy respekt, ale przede wszystkim wysylajacy
w $wiat stuszny komunikat, ze zespol jest glodny wlasnego reper-
tuaruima kompetencje, by go tworzy¢. — Balety narodowe dzialaja
na calym §wiecie, to okreslenie na pewno podnosi range zespo-
ty, ale mnie, gdy zabiegalem o zmiane nazwy, chodzilo przede
wszystkim wlasnie o autonomie — potwierdza Krzysztof Pastor.
— Zalezalo mi, zeby podkreslié, bo nie dla wszystkich to moglo
by¢ zrozumiale, Ze balet sam w sobie jest odrebna forma sztuki,
nie wylacznie elementem spektakli operowych, azespolniejest
firma ushugowa, ktéra dostarcza fragmentéw choreograficznych
do oper. Tworzymy pelnoprawne, kompletne przedstawienia,
pracujemy ze scenografem, muzyka bywa pisana na potrzeby
nowego spektaklu. Dostalem mozliwo$¢ decydowania o profilu
zespolu, o wyborze repertuaru, o wyborze tancerzy i tancerek.
Taka sprawczo$¢ — przede wszystkim artystyczna, ale tez ad-
ministracyjna — jest warunkiem, zeby zesp6l mogl sie rozwijaé.
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SWIAT CHCE DO WARSZAWY

A poza tym Polski Balet Narodowy to brzmi dumnie. Rozpala
wyobraznie mlodych tancerzy i tancerek, wzmacnia pozycje
negocjacyjng samego baletu. Gdy pytam cztery mlode osoby
zwigzane z zespolem PBN od sezonu lub dwéch, a wiec niezbyt
dlugo, wszystkie zgodnie przyznaja, ze chcialy tu tariczy¢. - To
mdj pierwszy etat, wiec jeszcze oswajam sie z tym, jak wyglada
zycie zawodowego tancerza baletowego - méwi Cormac McDo-
nald, ktory urodzil sie i dorastalw Melbourne. Weze$niej tariczyt
w The Australian Balleti Queensland Ballet, a od 2024 roku jest
na stale zwiazany z Polskim Baletem Narodowym. - Juz sama
okazala scena, na ktorej moge tariczyd, sprawia, ze doswiadczenie
pracy w Warszawie jest naprawde wyjatkowe. Czuje wdziecznosc.

Hye Ji Kang, solistka w zespole PBN, jest wychowanka kon-
serwatorium w Seulu, a przez ostatnich osiem lat tariczyta w Fin-
skim Balecie Narodowym. — Dolaczylam do zespotu z Helsinek
jakobardzo mloda dziewczyna. Mialam 16 lat, nawet nie moglam
samodzielnie podpisa¢ kontraktu, rodzice musieli zrobié to za
mnie - opowiada Kang, ktora dolaczyla do warszawskiego zespolu
w sierpniu 2025 roku. — Po o$miu latach pracy w jednym zespole
poczulam, ze potrzebuje zmiany. Kariera tancerki jest krotka, aja
chce wtym niedlugim czasie do§wiadczy¢ jak najwiecej, tariczy¢
w nowych miejscach, znowymi ludZmi.

Zkolei Bogdan Verbovoy, pierwszy solistaw Polskim Balecie
Narodowym, wezesniej tariczyl w narodowym zespole baletowym
wrodzinnym Kazachstanie. - Krzysztof Pastor wypatrzyl mnie
podczas Grand Prix w Budapeszcie i zaprosil na audycje. Nie
mialem watpliwosci, Ze chce pracowaé w Warszawie. Podoba mi
sie repertuar, teatr jest piekny, ludzie §wietni - méwi Verbovoy;,
ktory w polskim zespole blyszczy nie tylko ze wzgledu na talent,
ale i naturalne zdolnosci przywodcze. — Nie wiem, czy jestem
urodzonym liderem, ale lubie wyzwania, a tariczac gléwne role,
trzeba prezentowaé odpowiedni poziom, bo to ty prowadzisz
przedstawienie i to na ciebie zwraca sie najwieksza uwage. Mam
w sobie ducha rywalizacji. Od poczatku kariery baletowej chetnie
bralem udzial w konkursach i gdy koriczytem na podium, ale jako
drugi czy trzeci, nie bylem usatysfakcjonowany. W 2024 roku
startowalem w czterech réznych miedzynarodowych konkur-
sach, we wszystkich zdobylem zloto. Méwie to, Zeby pokazad, ze
lubie i potrafie ciezko pracowad, ale tez nie rywalizuje z osobami
z zespolu. Ucze sie od lepszych ode mnie, obserwuje bardziej
doswiadczonych tancerzy, bo sa dla mnie inspiracja.

O pracy w Polskim Balecie Narodowym nieustajaco marza tez
uczennice krajowych szkél baletowych. Jak Jagoda Swiderska,
ktora kilka miesiecy temu dolaczyla do gléwnego teamu. - To
najlepszy zespol w Polsce, wiec wiele z nas ma ambicje, zeby
sie do niego dosta¢ — moéwi tancerka. — Jeszcze jako uczennica
szkoly baletowej miatam okazje brac udzial w spektaklach. Po-
dobalo mi sie, jak wygladaja proby, jaka panuje tu atmosfera. Od
poczatkujacych tancerek nie wymaga sie, zeby znaly wszystko
na pamieé. Tlumaczy sie ze spokojem, powtarza. Mnie z kazdym

rokiem wyjscie na scene czy bycie obserwowana na probach »



Na zdjeciach:

1.12. Jagoda Swiderska

w ,Fantaisie polonaise”

i podczas proby. 3. Cormac
McDonald. 4. Hye Ji Kang.
5. Bogdan Verbovoy, pierwszy
solista w Polskim Balecie
Narodowym. 6. Verbovoy
nascenie w,,Symphony
in C” (choreografia: George
Balanchine © The School
of American Ballet).




STEREOTYP CHEOPAKA Z BALETU? JASNE, ZE LUDZIE LUBIA KOMENTOWAC, ALE PASJA
ZAWSZE BYLA DLA MNIE WAZNIEJSZA NIZ OPINIE INNYCH, A OD BLISKICH DOSTAWALEM
WYLACZNIE WSPARCIE", MOWI AUSTRALIICZYK CORMAC MCDONALD.

stresuje mniej wlasnie dlatego, ze gdy bylam w warszawskiej
szkole, tancerki baletu okazywaly mi duzo zyczliwosci.

TANCERZ JUNIOR

Jagoda Swiderska najpierw byla zwiazana z PBN Junior, czyli
zespolem juniorskim Polskiego Baletu Narodowego. To specjalna
inicjatywa, ktora ma przygotowac absolwentki i absolwentow
szkot baletowych do pracy w zawodowych zespotach. Wpro-
wadza w detale przygotowania spektaklu, zapoznaje z zasadami
obowiazujacymi na probach i podczas wystepu, wreszcie oswaja
zwielka sceng i widownia, bo zesp6l juniorski wystawia wlasny
repertuar. - W szkole baletowej czesto pracuje sie indywidualnie,
prowadzacy pilnuje, wiec nie trzeba wielkiej samodyscypliny.
W duzym zespole baletowym, gdzie tariczy 85 0s6b, kazdy musi juz
upilnowac sie sam. Na treningach i probach trzeba intensywnie
mysle¢, dokonywac wybordw, to sa naprawde dorosle decyzje
- thumaczy Krzysztof Pastor. — StworzyliSmy grupe juniorska
na wzor podobnych zespoléw dzialajacych przy baletach na-
rodowych w innych krajach, zeby ulatwi¢ mlodym tancerkom
itancerzom przejscie ze szkoly do duzego zespotu. Pracuja pod
okiem znakomitych artystow i pedagogdw, stopniowo ucza sie
odpowiedzialnosci.

Czy kazdy, podobnie jak Jagoda Swiderska, awansuje z grupy
juniorskiej do zespolu podstawowego? — Nie, ale dzieki pracy pod
okiem naszych tancerzy juniorzy zyskuja wieksza konkurencyj-
nos$¢ wobec osob, ktore przyjezdzaja na przestuchania do PBN
zinnych krajow. Rozwijamy ich wszechstronnosé — odpowiada
Krzysztof Pastor.

BEZ STEREOTYPOW

— Zawsze chcialam pracowac za granica, bo czulam, ze tylko jesli
wyjade, bede mogla w pelni by¢ soba — opowiada Koreanka Hye
Ji Kang. - Azjatycka kultura wymaga uprzejmosci i kurtuazji,
emocjonalnego dystansu, nie mozna sie zdradzaé z przezywaniem
roznych nastrojow. Do tego szkoly baletowe w Korei sa bardzo
wymagajace. Presja, ktora naklada sie na mlode osoby, obowiaz-
kowo wysylane na konkursy tanica, jest gigantyczna. Dzieciaki
sa doprowadzane na skraj swoich mozliwosci. Wydaje misie, ze
w europejskich szkolach jest wiecej luzu.

Hye Ji Kang na swoja pierwsza lekcje baletu poszla wwieku 12
lat. Pierwszy kontrakt zzawodowym zespolem podpisala cztery
lata p6zniej, co swiadczy o jej talencie. Wezesniej uprawiala taniec
wspolczesny, tradycyjne tanice koreariskie. — To nie technika
byla dla mnie najtrudniejsza, ale stres zwiazany z wyj$ciem na
scene. Mozna by¢ swietna tancerka w sali baletowej, ale jesli nie
potrafisz poradzié sobie z napieciem, z ktorym wiaze sie wystep
nascenie, to nie ma znaczenia, jak $wietnie tariczytas na probach.
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Australijczyk Cormac McDonald tez przywedrowal do baletu
zinnego §wiata. — Gdy mialem trzy czy cztery lata, zaczalem
trenowac meska gimnastyke artystyczna, ale jestem zbyt wysoki
- dzi$ mam 190 centymetrow wzrostu - zeby profesjonalnie upra-
wiaé te dyscypline. Gdy cialo wyroslo z ulubionego sportu, jeden
z pacjentéw mojego ojca, ktory jest fizjoterapeuta, zasugerowal
zajecia baletowe. Zawsze kochalem muzyke i ruch - wspomina
izaraz dodaje ze §miechem: — Jako 10-latek zaczalem tanczyc
iod tamtej pory nie obejrzalem sie za siebie. Szybko okazalo sie,
ze balet wypelnitluke w moim zyciu. Jest sposobem wyrazania
siebie, a do tego pozostaje aktywny fizycznie.

Bogdan Verbovoy zaczal tariczy¢ w wieku dziewieciu lat.
— W szkole baletowej w Kazachstanie to standard — wyja$nia.
— Weczeséniej gralem na pianinie, a mgj nauczyciel widzial, ze
jestem wrazliwy na dzwieki, reaguje ruchem. Balet byl dobra
przestrzenia, zeby rozwijac te zdolnosci. A poza tym rodzice
zartuja, ze od dziecka lubilem zwracaé na siebie uwage.

Pytam Bogdana, jak reagowali rowiesnicy na chlopaka,
ktéry taniczy. — Pojawialy sie r6zne komentarze, ale bylem
zbyt pochloniety treningami, zeby sie przejmowac. Szkola
baletowa zajmowala mi tyle czasu, ze nie spedzalem go zbyt
wiele z rowiesnikami. Pewnie cze$¢ komentarzy nawet do
mnie nie docierala. — Stereotyp chlopaka z baletu? Jasne, ze
ludzie lubiag komentowad, ale nikt mnie nigdy nie gnebil za
to, ze taricze — dopowiada Cormac McDonald. - Zreszta pasja
zawsze byla dla mnie wazniejsza niz opinie innych ludzi, a od
bliskich dostawalem wylacznie wsparcie.

Popkulturowe przedstawienia baletu, z filmem ,Czarny
tabedz” na czele, sprzyjaja schematycznemu mysleniu, w kt6-
rym nie ma miejsca na szacunek wobec sily, determinacji
iopanowania profesjonalnych tancerzy i tancerek, bo respekt
wypiera niezdrowa ekscytacjadomniemana i zawsze toksyczna
rywalizacja. - Swiadomosé rosnie, ale niestety wciaz sa osoby,
ktore mysla, ze bycie baletnicajest proste. Nic nie robimy, tylko
wystepujemy. Malo kto wie, ile prob i pracy stoi za kazdym wy-
stepem. I sa tez tacy, ktorzy myslac o tancerkach baletowych,
widza zakrwawione stopy, zniszczone podczas nieludzkich
treningéw. To tez nieprawda - méwi Jagoda Swiderska.

To jak to jest z baletem? Wydaje nam sig, ze sporo o nim
wiemy, ale nie doceniamy tego, co zastluguje na najwiekszy
zachwyt? — Balet jest bardzo specyficzna dziedzing sztuki, bo
zjednej strony potrzeba dyscypliny i samokontroli, rowniez
wiedzy, a z drugiej konieczna jest kreatywnosc i moze nawet
odrobina szaleristwa - mowi Krzysztof Pastor. - Nawet jesli
dyscyplina i szalefistwo wzajemnie sobie przecza.

Szalenistwem byloby nie zobaczy¢ na scenie zespolu Pol-
skiego Baletu Narodowego. °
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PSYCHOLOZKA 1 TERAPEUTKA FUNDACJI DR CLOWN,
ROZPOZNAWALNA MODELKA I AKTORKA KATARZYNA BUTOWTT
ZEAMALEA NAJWIEKSZE SPOLECZNE TABU. W NAPISANEJ
7 WIKTOREM SEOJKOWSKIM KSIAZCE ,ODDYCHAM, ODKAD MOI
RODZICE UMARLI” OPOWIEDZIALA O DOMU PEENYM PRZEMOCY,
PRZEKONUJAC, ZE ANI MILOSC, ANI SZACUNEK NIE NALEZA SIE
TYM, KTORZY KRZYWDZA. DLA WIELU STALA SIE LUSTREM,
DZIEKI NIEJ ODWAZYLI SIE NAZWAC SWOJE EMOCIE.

Zdjecia WERONIKA ELAWNICZAK/PAPAYA FILMS

Rozmowy Remigiusza Grzeli

hciala pani co$§ zmieni¢ w spoleczenstwie?
Napewno bylto glowny powdd, moze jedyny,
bo opowiadac o sobie za bardzo nie chcialam.
W koricu nic az tak ciekawego w zyciu nie
zrobitam. Na spotkania o ksiazce przycho-
dzi bardzo wielu ludzi, odnajduja siebie w moim dziecinistwie.
Zdecydowatam sie na co, co nie byto powszechne. Ze nie bede
moéwié dobrze o rodzicach, nie bede ich dobrze wspominad,
nawet nie mam na to ochoty.
Wiecej ludzi reaguje pozytywnie?
Nie ,wiecej”, wszyscy. Ci, ktérzy nawiazuja ze mng kontakt,
utozsamiaja sie z moja historia. W metrze, w tramwaju. Ostatnio
zaczepila mnie pani w sklepie. ,Walczylam ze soba, czy do pani
podejs¢. Jestem prawniczka, karnistka. A nie umiatam poukla-
daé wlasnej sprawy”. Dzieki mnie zrozumiala, ze moze mysle¢
7le o wlasnej matce. I zamienila w telefonie wizytéwke ,mama’
na,pieprzy¢ Inowroclaw”, bo stamtad pochodzi. Zdecydowala
wiecej nie spedzad z nig Swiat.
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Paniga te reakcje zaskakuja?

Juznie. Spodziewalam sie, ze to problem uzaleznienia wywola
odzew. Jednak o tym sie juz troche w Polsce méwilo, temat jest
oswojony. Ale chyba nikt tak otwarcie nie méwit o swoim dzie-
cifistwie. O tym, jak je zniszczyli rodzice. I ze im nie wybaczy.
Dotad moéwilo sie, ze to albo niezreczne, albo nie wypada, albo
nie chcemy méwié zle, bo to takze w nas bije.

Rozmawiajac z Wiktorem Slojkowskim, byla pani gotowa
powiedzieé wszystko?

Wiedzialam, co chce powiedzie¢. Powiedzialam nawet troche
wiecej niz to, co sie ukazalo. Te rozmowy wiele mi us§wiadomily.
Ze nie jest pani ofiara? Nie opowiada pani z tej pozycji.

Nigdy wczesniej o tym nie mowitam, nikt o moim dziecinstwie
imojej mlodosci nie wiedzial, wlasnie dlatego, Zebym nie czula
sie ofiara. Bo bite dziecko, nawet po latach, musi w sobie znalez¢
sile, zeby przestad mysled, ze to jego wina. Nie méwilam, bo nie
chcialam wspolczucia, rozméw na ten temat. Wypieramy zlo dla

wlasnego zdrowia. Stad bralo sie moje chorowanie. Taksiazkana »






KATARZYNA BUTOWTT
modelka (prezentowala
m.in. kolekcje Barbary Hoff,
Grazyny Hase, Jerzego
Antkowiaka), psycholozka,
wolontariuszka i rzeczniczka
Fundacji Dr Clown. Zagrata
w kilku filmach, m.in. gléwna
role w ,Jeziorze Slonym” w rez.
Katarzyny Roslaniec, a ostatnio
w polsko-gwatemalskim
,No pasado, no futuro,
solo verbos” w rez. Blaisea
Grissona. Z Wiktorem
Stojkowskim wydala ksiazke
,Oddycham, odkad moi
rodzice umarli” (Wydawnictwo
Luna). Nominowana przez
,Wysokie Obcasy” do tytulu
Superbohaterki 2025.

pewno dala mi poczucie sprawczosci. Pisza
do mnie terapeuci, ze oddychaja z kazdym
pacjentem. Polecaja ksiazke albo ja cytuja.
Dala pani §wiadectwo?

Tak, dalam $wiadectwo tego, ze mozna sie
odwrocié od rodziny, nie wynosic¢ na piedestat
zmarlych, cho¢ sie utarlo, ze o zmartych sie
zle nie mowi. Z wiekiem stwierdzilam, ze
bede méwila to, co mysle, bez kombinowania
i przymilnosci. Nie musze by¢ lubiana.

Nie chciala pani sie dluzej czué ta laleczka,
ktéra mama wymyslila sobie dla dekoragcji?
I'sie nia nie czuje.

Czy taksiazka to jest tez pani rozmowa zro-
dzicami, z siostra?

Na pewno nie.

Zaichzycianie powiedziala im pani, co czuje,
ani nie zarzucila im tego, co pani zrobili?
Powiedzialam mamie, juz po $mierci ojca.
Siostrzenica bronila kiedys mojego ojca:
,Dziadek nie chcial”. Okej. Dla niej to byt
cudowny, stodki dziadek. Dla mnie kiedy$
taki sam byl mgj dziadek. Az zaszantazowal
mnie, Ze pobije mojego psa za moje zachowa-
nie. I bil siostre mojej mamy. Tak samo jak ja
moja siostrzenica nie byla w stanie zrozumiec,
ze dziadek co$ zlego chcial powiedzieé. Po
prostu mnie deprecjonowal na rodzinnym
spotkaniu. Dziecko niczego nie oczekuje,
jestbezbronneichloniejak gabka, dobro albo
zto. Jaka$ pani napisala do mnie, ze bardzo mi
dziekuje za ksiazke. Jej malzeristwo wisialo
na wlosku, bo maz nie poprzerabial tego,
co sie wydarzylo u niego w domu. Napisala:
,M0j maz czytaiplacze. To bylo nam wielce
potrzebne”.

Ona tez lepiej rozumie, co sie z nim dzialo.
A méj maz na przyklad nic nie wie. Nie wie
inie chce wiedzied...

Nie czytal tej ksiazki?

Nie czytal, nie oglada podcastow na jej temat,
nie czyta wywiadow. Mowi, ze to dla niego
niezrozumiale, bo jest z rodziny serdecz-
nej, pelnej akceptacji, wspierajacej. Bedacej
przeciwienstwem mojej. Jest pewnym siebie
facetem, wiadomo, skad sie to bierze. Nazy-
wam go plasterkiem na cale zlo.

Dlaczego nie chce wiedzie¢?

Odpowiem pokretnie. Rezyser Blaise Gris-
son, mieszkajacy w Gwatemali, u ktorego
niedawno zagralam w filmie ,No pasado, no
futuro, solo verbos” [Bez przeszlosci, bez
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przyszto$ci, tylko czasowniki] i ktéremu
wyslalam ksiazke, odpisal, ze tak bardzo nie
chce jej czytaé, bo nie chce, zeby kto§ mnie
krzywdzil. M6j maz byl $wiadomy moich rela-
¢jizrodzina, wiedzial, Ze mozna mnie bardzo
tatwo skrzywdzié. I chronil mnie, jak mogt.
Jedyna osoba, ktora ta ksigzka mogla zabole¢,
to pani siostrzenica. Rodzice nie zyja, pani
siostra tez.

Wilasciwie za jej namowa to opowiedzialam.
Siostrzenica czytala rozdzialy jako pierwsza.
Ale tez myslaly$my, ze alkoholizm jej matki
bedzie tym bulwersujacym czytelnikow te-
matem. Nie jest, chociaz jestem zapraszana
na konferencje o wspoétuzaleznieniu.

Czula sie pani wspéluzalezniona?
Oczywiscie, z moim pierwszym mezemizsio-
stra. Tkwilam w tym 40 lat, dhugo.

Pisze pani, ze byla na kazde zawolanie siostry,
o kazdej porze dniainocy. Czesto jechala do
niej z ojcem. Probowal co§ ratowaé po latach
katowania was?

Nie. To pochodna dulszczyzny. Jak sie co$
zlego dzieje, trzeba pojechad i posprzatad,
uladzié sprawe. Zeby ludzie nie méwili. Kto go
wysylal? Mama, ktéra w tym czasie siedziala
zdrinkiem w reku.

Mama, ktora nie reagowala, jak was w dzie-
cinstwie bil. Uciszala was, Zeby sasiedzi nie
wiedzieli. Ojca pani rozlicza ostro, wobec
mamy jest pani bardziej wyrozumiala?
Wrecz przeciwnie. Ojcu moglabym ewen-
tualnie wybaczy¢, a mamie nie. To, co robila,
bylo pokretne, byta wspotwinna wszystkiego.
Bo $wiadoma. Natomiast Blaise Grisson,
jak w koncu ksiazke przeczytal, powiedzial,
ze zaczal rozumiec troche te mame. Ze to,
czego doswiadczala w domu, gdzie byla nie-
widzialna, taka cichutka, zeby nie oberwad,
zagluszala poZniej alkoholem. Jgj ojciec bit jej
siostre, ktora majac 15 lat, uciekla na roboty
do Niemiec, a ona ratowala sie milczeniem.
Pani zrozumiala siebie z dziecinstwa, opo-
wiadajac te historie?

Zawsze siebie rozumialam. Mialam ze soba
bardzo dobry kontakt i mam dalej, bo siebie
lubie. Nie mam do siebie zadnych zastrzezen.
Bylam supermila, grzeczna, stodka, bardzo
dzielna Kasia. Ale moje dziecinstwo to byly
lata 60., bylo przyzwolenie na przemoc. Nikt
nie patrzylalbojak patrzyl, to nie widzial. To
komu ja sie mialam skarzy¢?



Jest takascena w filmie , Jezioro Slone”, w ktorej grana przez
pania Helena przerazliwie krzyczy w obecnosci meza, do

REKLAMA

niego, przeciw niemu, decydujac sie zmienié zycie. Latwo
bylo pani z siebie wydoby¢ ten krzyk?

Toteraz bedzie pan musial zobaczy¢ magj nastepny film. Tak
strasznie wrzeszcze... Na planie ,, Jeziora Slonego” uswiadomi-
fam sobie, ze ten maz bardzo moja bohaterke poniza, sekuje.
Moéwi: , Dziecko, ty nigdy nie przepracowalas jednego dnia,
coty wiesz?!”. I nagle zdalam sobie sprawe, ze grajac, wlaztam
w malzeristwo moich rodzicéw. Ten wrzask byl moja niezgoda
na to. Po tej scenie ucieklam na pomost. Rezyserka Kasia
Rostaniec wiedziala, ze musi poczekaé, az dojde do siebie.
Bo to byl pani krzyk?

Tak.

Pierwszy raz pani krzyczala?

Tak. Jaw ogdle nie podnosze glosu. Nie lubie, jak kto§ méwi
podniesionym glosem, od razu sie cala kule. I teraz w filmie
w Gwatemali znéw wrzeszczalam jak opetana. Gralam matke
alkoholiczke. Jedzie po cialo syna, architekta, ktory tam
zginal na budowie. Nie zdazyla sie z nim pogodzi¢, chyba
tez tego nie chciala. Usiluje go $ciagnac¢ do Polski, cho¢ on
chcial by¢ tam pochowany. Jest pogubiona, nagle wszystko
na nig spadlo. Sama wymyslitam sobie te scene. Wychodze
zprzyjeciaz kieliszkiem, na wielkim tarasie nikogo nie ma,
dopala sie ogient w palenisku, rzucam kieliszkiem w ogieni
iwrzeszcze, ale tak strasznie wrzeszcze, ze az ekipe zatkalo.
Ito znowu byl prywatny krzyk?

Bylmgj. Za chwile wychodzila ksiazka. Stale miatam telekon-
ferencje z wydawnictwem. Nawet chcialam sie wycofac zjej
wydania, bo bardzo sie wystraszylam. Przeszlos¢ wracala.
Ale bylo juz za p6Zno, ksigzka szla do druku... Na szcze-
$cie jestem wielozadaniowa, wiedzialam, ze musze wstacé
o czwartej rano, bo w nastepnej scenie bede sie gramolila na
wulkan, zeby sie tam pozegnac zsynem. Wiedzialam, ze to sie
wszystko musi poukladaé. Wiec niech tak bedzie, niech sie
spelni — myslalam. Rezyser, obsadzajac mnie, nie znal mojej
historii. Nie znal, Jeziora Stonego” ani tytulu mojej ksiazki.
Tymczasem Ewelina Flinta napisala dla mnie do tego filmu
piosenke ,0ddycham”, bo gram gwiazde z lat 90. Kiedy sie
o tym dowiedzialam, pomyslalam, Ze to chichot losu.

Juz pani oddycha?

Mam nadzieje.

Dotad nieustannie byla pani dorostym dzieckiem ratowni-
kiem. Ogarniala pijaca siostre. Zajmowala sie umierajacym
ojcem. Bez sporu ze soba?

Takajest moja natura. Mam nature wojownika... od zawsze.
Opowiadala mi ciotka, siostra mojej mamy, ze biegajac na
podworku, zawsze opiekowalam sie innymi dzieé¢mi. Jesli
ktores sie przewrocilo, ocieratam mu kolano. Wiec w sumie
powinnam mieszkaé na wsi i mie¢ duzo dzieci. Méwila, ze
bylam serdecznym i pogodnym dzieckiem, co jakis czas
przybiegalam do mamy, zeby sie przytulié. >
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Dalam swiadectwo,
ze mozna si¢
odwrocic od rodziny,
nie wynosic na
piedestal zmarlych,
choc sie utario,
ze 0 zmartlych Zle sie
nie mowi. Z wiekiem
stwierdzitam,
ze bede mowita to,
co mysle,
bez kombinowania
i przymilnosci.

Nie musze by¢

lubiana.

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

I mama pozwalala?

Ciotka siedziala, ludzie widzieli. Powiem
szczerze: janie kojarze, zeby tak bylo. Chcia-
tam, ale balam sie rodzicéw, wiec nie garnelam
sie donich. Kiedy rodzice byli starsiibezrad-
ni, mialam w sobie potrzebe, aby im pomdc.
Moja siostra nie. Mowilam, ze jade do chorej
mamy, a ona pytala, po co.,,A o czymty znia
rozmawiasz?” ,Siedze z nig”.

Siostra byla w tym silniejsza?

Nie. Odcinala sie alkoholem, Zeby nie mysle¢.
Tylko tak sobie radzila.

‘Wiedziala pani, Ze nie uratuje siostry?
Zawsze liczymy na cud. W koncu postawilam
granice. Poprosilam, zeby sie do mnie nie
odzywala, jesli nie zacznie sie leczy¢. Karata
mnie, udajac, ze mnie nie poznaje na ulicy,
odwracala sie. I sie juz nie odezwala.

Ja pani kochala?

Na swaj sposob tak. Byla trzy latastarsza, ale to
jajachronitam. Nie byla dla mnie ani obrona,
ani pocieszeniem. Kiedy wrzeszczac namnie,
trzasnela drzwiami tak, ze wyleciala z nich
szyba, wzielam zyletke i pocielam sobie dlon,
zeby powiedzieé rodzicom, Ze to ja zbitam.
Dlaczego?

Ona mi sie wydawata zawsze bardziej krucha,
eteryczna. Zaczytana mala dziewczynka.

W takim domu co§ jest ratunkiem?

Nic. Pytal pan o0 moja potrzebe ratowania
innych... Kiedy moja siostra dowiedziala sie,
ze poszlam jako wolontariuszka do Fundagji
Dr Clown, napisatami SMS-a: ,Co teraz? Be-
dziesz, kurwa, chciala, Zeby méwili o tobie, ze
jestes pierdolona matka Teresa’.

A pani wolala by¢ klaunem niz modelka?
Rozmawialam zjedna z przyjacitlek, z ktorymi
studiowalam psychologie. Powiedziala: , Ty
sie zastanawiasz, bo tam dzieci umieraja?”.
Zastanawialam sie, czy dam rade wyjs$¢é przed
nie, zeby je rozémieszac. Po studiach miatam
praktykiw przedszkolu z dzie¢miz porazeniem
moézgowym. Jego dyrektorka powiedziala, ze
czeka namnie z otwartymi ramionami, bojak
malo kto sie nadaje do tej pracy. I jato czutam,
idzieci czuly, ipersonel czul. Natomiast coja
robilam? Najglupsza rzecz na swiecie, czyli
mode, reklamy. To bylo zycie bez sensu. Cho¢
chyba nie bez sensu, bo teraz zalatwiam dla
fundacji wiele spraw dzieki temu, ze jestem
rozpoznawalna. Ale zdarzalo sie, ze kto$ pisat:
zamienila wybieginakorytarze szpitalne. Wiec
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dawalam rade wychodzi¢ przed te dzieciaki
przez10 lat, kilka razy w tygodniu. Rozmawia-
tam z ciezko chorymi, bardzo dtugo, bardzo
powaznie i bardzo niepowaznie.
Psychologia dala pani narzedzia?

Nie wiem, czy na to sie mozna przygotowac.
Nie ma gotowego scenariusza, jak wyglada
wejscie do szpitala, bo dziecko mozna spotkad
juz w korytarzu badz w pokoju, jest rodzic,
dziadek, jest puste 16zko, dziecko na operacji,
inne wymiotuje...

Wchodzi pani i co robi?

Mowie: , Klauna nikt nie zamawial, sam przy-
szedl”. Noimiatam sztucznego gila, najczesciej
chodzilam i kichalam z tym wiszacym gilem.
Dzieci wrzeszczaly, wiadomo, la, la, la. No iby-
tam Doktor Guzik, wymyslitam sobie klauna,
ktéremu nic nie wychodzi, a dziecilubia klauna
nieudacznika, wiec na tym patencie jechalam.
Albowchodze dosali, lezy wielki mlody facet,
mysle, ze $pi. Macham jego mamie przez szybe,
czy moge zostawié nasze atrybuty klaunowskie,
onaotwieraimowi: ,,Prosze wejsé, Grzesio jest
w $piaczce”. No wiec wiadomo, stoje z mama
irozmawiam dlugo, dhugo, dtugo, bo nie wyjde.
Trzeba by¢ bardzo mocnym, zeby przez to
przejsé. A ja czekatam na nastepny raz, chcia-
fam jeszcze wiecej.

Bo dawala pani jasno$é w tym smutnym
dziecinstwie?

Odrobine normalnosci. Miejsce dziecka jest
na placu zabaw, nie w szpitalu. Dzieci choru-
ja doroslej niz rodzice. I doroslej umieraja.
Smier¢ dzieckajest dlamnie niewyobrazalna.
Naprawde pani tak sie odcina od tamtego
$wiata, od modelingu? Byla pani w samym
jego srodku.

Nigdy nie bytam catkiem w §rodku. Bardzo sie
cieszytam, mogac poznad wielu wspanialych
ludzi. Barbare Hoff, Grazyne Hase, Jerzego
Antkowiaka, Wowo Bielickiego. Mode Pol-
ska i jej barwne postaci. Hoff podpisywala
swoje modelki w ,,Przekroju” i ciagle jej sie
mylilo moje nazwisko, bo pracowalam pod
panieniskim, potem nazwiskiem pierwszego
meza, drugiego. Uslyszalam: ,Mezow mozna
zmieniad, ale nazwiska nie”. Niedawno czyta-
fam ksiazke Janusza Glowackiego, kurcze, ja
znim pilam wodke w SPATIF-iejako géwniara.
Gdyby nie moda, nie miatabym mozliwosci
by¢ wérod tych ludzi, czego wtedy chyba nie
doceniatam.

MAKIJAZ | FRYZURY: MAGDALENA GONTARCZUK.



Bo to nie byl pani §wiat?

To nie byla moja bajka, nigdy. Zawsze bylam wywrotow-
cem. Grazyna Hase kazala nam na przyklad jako$ ulozy¢
wlosy, a ja dlugie obcinalam na calkiem kroétkie pomiedzy
pokazami. Kazala mi stale méwié do siebie: pani Grazyno.
To byla najgorsza kara. Ciagle przechodzila ze mna na ,ty”
i to odwolywala. Moda to branza numer 3 na §wiecie, po
farmacjiizbrojeniowce, co jest dla mnie absurdalne. Bylam
wtym zrozpedu. Mialam 15 lat, kiedy Tomek Sikora zwrdcil
namnie uwageizrobil zdjecia. Juz w tym zostalam. To nie byl
moj $wiadomy wybor.

Nie byla pani szczesliwa?

‘W modzie? Bylo mito obojetne. Traktowalam ja zarobkowo.
Frajda byly podroze, byli ludzie, ale moda nigdy mnie nie
interesowalainie interesuje. Nie lubie sie stroi¢, przebierac.
Zamiast blyszczed, wole sie odcinaé. Zawsze mialam swdj
wewnetrzny $wiat. Musialam sie jakos ratowaé. Wole siedzie¢
w ksigzkach, rozkminia¢ poezje Norwida, ktérego kocham
nad zycie. W ,Jeziorze Slonym” moja dojrzala bohaterka
wchodzi do §wiatamody. Mnie tez pytano: ,No, to chyba teraz
paniwroci, bo wszystkie siwe juz sa w modzie”. , I niech sobie
wszystkie siwe beda. Ja nie musze”. No, ale potem pomysla-
fam: amoze zobacze? Chociazjuz mnie to Srednio bawi. Kto§
mowi: , Bylas znana, kochana”. Odpowiadam: I co z tego?”.
A piekno?

I coztego? Moge sie zachwycad obrazem, ale tylko dlatego,
ze mysle o tym, jak zostal stworzony.

Jak dlugo zyje sie z upokorzeniem?

Calezycie. Bojak siebie przekonad, ze naprawde jestem war-
tosciowa? Prébuje to sobie uswiadomié krok po kroku. Takze
na spotkaniach z czytelnikami. Zdarzaja sie rozmowy przy
calej sali, jak w grupie terapeutycznej. To jest oczyszczajace,
bo prébujemy siebie wzajemnie wyrwaé z petli smutku. To mi
duzo daje, ale potem bardzo Zle §pie. Nastepnego dnia ide do
pociaguw Zduniskiej Woli, Miedzyzdrojach, Rybniku, jaka$
pani rzuca mi sie na szyje i mowi, ze przeplakala cala noc.
Nie moge sie nadziwid, ze ta smutna historia mnie w Zyciu
spotkala. Wiem, Ze oczywiscie najgorszy psycholog powie:
inni maja gorzej. Ale dla kazdego z nas wlasny problem jest
tym najwiekszym. Ja swdj chyba umniejszalam, umniejszam
nadal.

Ale to silna kobieta uratowala tamta dziewczynke.

Bo bezwolnosé i bezradno$é czynia z czlowieka upadlego
aniola. Caly czas mam przed oczami siostre, ktéra sie nie
uratowala.  ona tak strasznie epatowala tym, coja spotkalo.
Czcic¢ ojca swego i matke swoja?

Czcijmy, ale tych naprawde dobrych rodzicow. Nie potwory.
Granej przez siebie bohaterce gwatemalskiego filmu dala
pani jasno$é?

Tak, o tak. Dalam ludzka twarz temu potworowi.
Dlaczego?

No wlasnie, dlaczego? °
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/. niewolnika nie ma pracownika

WARTO STAWIAC NA LUDZI I NA WARTOSCI — MOWI ANNA RULKIEWICZ,
AUTORKA KSIAZKI .MOC WARTOSCI. PRZYWODZTWO W SWIECIE ZMIAN",
BOHATERKA KOLEJNEGO ODCINKA CYKLU .SZKOLA LIDEREK”.

Rozmawia MAGDA ROSLELANIEC

uz od dwoch dekad zarzadza pani najwieksza

prywatna siecia medyczna w Polsce. Ciekawi

mnie, jak na przestrzeni tych lat zmienila sie
pani w roli liderki?
Kiedy mysle o tym, jaka bytam na poczatku tej dro-
gi, to widze osobe zadaniowa, skupiona na celu, ale
jednoczesnie impulsywna i pracujaca w atmosferze
duzych emocji. Podkrecalam $rube sobie i innym.
Uwazalam, Ze zawsze mam racje, a zespol, ktory ze
mng pracuje, ma realizowaé moje wizje. To pewnie
naturalne, Ze jak czlowiek staje sie liderem, to mu sie
wydaje, ze wie najlepiej. Dzi$ daje ludziom przestrzen,
wsluchuje sie wich potrzeby oraz pomysly, pozwalam
sie im rozwija¢, a wielu — stawac sie liderami.

Staram sie w kazdej osobie dostrzec jej potencjal
iwyciagnac zniej to, co najlepsze - jestem przekonana,
ze w ten sposob buduje sie sile organizacji.

Czy ta zmiana stylu zarzadzania to efekt do§wiad-
czenia, naturalnego dojrzewania do roli przywodcy
czy szkolen?

Doswiadczenie, edukacja i szkolenia - wszystko to byto
wazne. Mysle jednak, ze istotna role w tym procesie
odegrata moja osobowo$é. Uwazam sie za osobe, ktora
nie ma wybujalego ego i przede wszystkim bardzo
lubie ludzi. A ludzie naprawde sa wazni — ich sila,

energia, to, jak mozemy od siebie czerpac, inspirowac

sie wzajemnie i by¢ na siebie uwazni. Na przyklad musialamsie  dopasowac jezyk, ton, argumenty. Mysle, ze w procesie doj-
nauczy¢, jak przekazywad feedback, bo wiele lat temu zdarzalo  rzewania do roli przyw6dcy pomoglo mi rowniez to, Ze nie
sie, ze niektorzy pracownicy mysleli po rozmowie ze mna, ze  mam komplekséw. Jak kto$ je ma, to jest mu trudniej, bo musi
sazwolnieni, a dla mnie to byla tylko informacjazwrotna. Dzi§  je przezwyciezy¢ albo wciaz maskowaé, co pochlania energie.
juzwiem, ze z kazdym trzeba rozmawiac inaczej, indywidualnie ~ Jatego nie miatam.
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Jak to sie stalo, ze wychowujac sie w Polsce, wyrosta pani na

kobiete bez kompleksow? I jeszcze tak otwarcie o tym pani méwi.
Mialam dobry start w kochajacym, bezpiecznym domu. Dora-
stalam w rodzinie, w ktorej wartosci mialy ogromne znaczenie.
Wychowywano mnie w postawie, Zeby broni¢ swoich racji, nie

uginac sie, mowic to, co sie uwaza, by¢ odwazna i nie bac sie

konsekwencji. Mama zawsze namawiala mnie do probowania,
zapewniajac jednoczesnie, Ze jest obok, wiec jest bezpiecznie.
To budowalo moje poczucie wlasnej wartoéci. Pamietam, ze

w liceum mialam ciezko, bo méwilam, co uwazam, bylam wal-
czaca, a takie osoby sa w szkole niewygodne. To byl trudny czas,
ale faktycznie mnie zbudowal.

Przelomem byl wyjazd na studia psychologiczne do Ham-
burga, gdzie musialam sie odnalezé w nowej rzeczywistosci.
Doswiadczenie to pokazato mi, ze §wiat stwarza mnéstwo
mozliwosci, z ktérych mozna korzystaé: uczy¢ sie jezykéw,
studiowad, pracowaé, dyskutowaé w miedzynarodowym to-
warzystwie. Zobaczylam, ze nie musze sie ba¢ i wstydzié, ze
jestemz Polski, Ze wszyscy ludzie sa w gruncie rzeczy podobni
imoga robic roézne rzeczy. Lekcja zyciai waznym formacyjnym
doswiadczeniem byla dla mnie tez praca z dzieémi niewidomy-
mi w ramach praktyk studenckich [pedagogika specjalna ze
specjalnoscia tyflopedagogika, czyli edukacja i rehabilitacja
0s0b z niepelnosprawnoscia wzrokowa — przyp. red.]. Moi
podopieczni pokazali mi, jak mozna adaptowac sie do §wiata,
ze brak jednego zmystu powoduje, Ze inne wyksztalcaja sie
duzo lepiej. Zobaczylam, ze mozna robié r6zne rzeczy na wiele
sposob6w i przekraczac swoje granice.

Jakie cechy powinna mie¢ dobra liderka, skoro bycie nia nie
jestjedynie rzemiostem, liczy sie réwniez osobowos$¢?
Wazna jest komunikatywnos$¢. Konieczne sa dyscyplinaibycie
konsekwentnym. A mnie bardzo pomaga to, ze jestem osoba
otwarta i mam poczucie humoru. Smiejac sie, mozemy rozla-
dowad najbardziej napieta i trudna sytuacje. Mysle, ze dobra
liderka lubi to, co robi, widzi w tym sens i jest autentyczna.
Nie mam problemu z tym, Ze sie pomyle, zapomne, poprawie,
przeprosze. Zauwazylam, Ze naturalnosé zjednuje ludzi, pomaga
w budowaniu zdrowych relacji. Uwazam tez, ze prawdziwa
liderka, taka, ktéra przyciaga ludzi, musi mieé silny kregostup
warto$ci, w ktore wierzy.

Pisze pani w ksiazce ,Moc warto$ci. Przyw6dztwo w §wiecie
zmian” o tym, Ze wartoS$ci to nie jest miekkie gadanie, ale
twarda waluta w czasie kryzysu. Co to znaczy?

‘Wartosci sa stabilizatorem oraz kompasem w codziennych wy-
borach i pomagaja podejmowac decyzje, gdy nie ma idealnych
odpowiedzi. Ucza odwagi w momentach presji i uczciwosci
wtedy, gdy latwiej byloby pgjsé na skroty, co zwykle koriczy sie
7Zle. Trwanie przy wartosciach, nawet jesli to jest trudniejsza
droga, daje poczucie bycia przy sobie. Jest tez sygnalem dla
ludzi wokol, daje im jasno$é i przewidywalnosé, wiedza, czego

moga sie spodziewaé. Mozemy na §wiatowej scenie politycznej
zaobserwowac przywodcow, ktorzy zrezygnowali z wartosci
w imie interesow, i widzimy, co sie dzieje...

System zasad przypomina mi tez, ze przywodztwo bez nich
oraz wewnetrznej spojnoscijest tylko gra rol. Dlatego czasem
w waznych momentach wraca do mnie pytanie: ,Czy jeszcze
jestem soba w tym, co robie jako liderka?”.

Charakter to nie jest to, jak dzialasz, kiedy wszystko idzie

dobrze, ale jak sie zachowujesz, kiedy wszystko sie sypie. Jaka

jest pani w sytuacjach kryzysowych?

Spokojna. Daje sobie chwile, zeby sie temu przyjrzeé, spoj-
rze¢ z dystansu, ale nie potrafie dlugo trwaé w kryzysie, tkwi¢

w sytuacji, ktora powoduje dyskomfort, w ktorej cos jest nie-
rozwiazane - szybko szukam rozwiazania.

A co jest najwiekszym wyzwaniem przywodztwa - strategia,
procesy czy jednak ludzie?

Odwaga lo nie jest Lylko pojscie naprzod,
czasami lo rowniez cofniecie sie. | powiedzenie
czegos niepopularnego albo przyznanie sig,
Ze podjelam 21g decyzje i musimy si¢ wycofac.

Zdecydowanie ludzie. Wszystko pani zrobi, jak ma pani dobrych
ludzi, wspanialy zesp6l, ktory szanuje sie nawzajem i widzi sens
tego, co robi. W druzynie, w ktorej wszyscy ida w tym samym
kierunku, cho¢ kazdy jest inny, chce sie pracowac.

‘W ksiazce sporo miejsca poswieca pani na wytlumaczenie, ze
sila organizacji nie rodzi sie z hierarchii i struktur, ale zrelacji.
Jak zbudowacé zdrowe relacje w firmie?

Budowac zaufanie, nie oszukiwac ludzi, nie zaskakiwaé dziw-
nymi rzeczami. Pokazaé, ze mozemy na sobie polegac wtedy,
kiedy jest dobrzeikiedy jest zle, bo w koricu kazdy moze mieé
gorszy czas. Trzeba rozmawiaé. Wazna jest rowniez empatia,
cheé wzajemnego zrozumienia, wstluchiwanie sie w drugiego
czlowieka. A czasami, jezeli kto$ nie pracuje dobrze, to trzeba
sie zastanowié, czy ma dobrze przypisana role, odpowiedni
zakres obowiazkow. Z niewolnika nie ma pracownika. Jesli
kto$ robi cos, ale nie widzi sensu robienia tego, to nie bedzie
dobrze pracowal. Czesto za zla prace ludzi odpowiedzialnoséé
ponosza menedzerowie.

Czyli lider powinien by¢ odwazny?

Tak, ale odwaga to nie jest tylko pojscie naprzod, czasami to
réwniez cofniecie sie. I powiedzenie czego$ niepopularnego albo
przyznanie sie, ze podjetam zla decyzje i musimy sie wycofac.
Wazne jest, zeby rozmawiaé i thumaczy¢, dlaczego wlasnie tak.
A intuicja bywa pomocna?

Wiekszo$é decyzji dzi§ podejmuje na podstawie analiz.
Jednak zdarzaja sie sytuacje, kiedy nie ma danych albo sa
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niewystarczajace, wtedy trzeba uruchomié ,,szosty zmyst”.
Jestem przeciwna bazowaniu tylko na intuicji, cho¢ bywa ona
pomocna, zwlaszcza przy innowacyjnych projektach. Mam
na koncie wiele decyzji podjetych wlasnie przy silnym udziale
intuigji, kiedy wszyscy naokolo pukali sie w glowe. Jednak
sam ,nos” to dopiero poczatek — potem potrzeba uporu i kon-
sekwencji, by wyedukowac rynek lub przekonac go do nowe;j
wizjiisfinalizowad projekt, w ktory od poczatku wierzytam.
A jaka jest cena bycia na gérze? Czy co$ pani stracila przez
te 20 lat?

Zrobilam sobie takie podsumowanie, bilans jest zdecydowanie
pozytywny: zyskalam wiecej, niz stracitam. Praca przez wiele
lat pod ogromna presja odpowiedzialnosci, zycie w stresie,
w roznych strefach czasowych na pewno odbily sie na moim
zdrowiu. Rozwiodlam sie. Ogromnym wysitkiem bylo laczenie
roli menedzerki z byciem mama malych i dorastajacych dzieci.
Alejak juz mialam czas, to spedzalam go z synami bardzo jako-
$ciowo — bardzo o to dbalam. Dzis sa juz dorosli, szczesliwi, zyja
wedhug zasad, ktére im przekazalam i mamy wspanialy kontakt.
Jestem z tego dumna. A zawodowo jestem spelniona i mam
poczucie, Ze moja praca ma sens, ze jako Lux Med robimy pod
wieloma wzgledami dobre rzeczy dla Polski.

Rola przywodcy wiaze sie z okreslonymi kosztami, zreszta
w kazdym zawodzie tak jest. Ale dzi juz wiem, ze mozna tym
madrze zarzadzacé. Warto zbudowac swoja pozycje w firmie,
pokazad, ze jest sie warto§ciowym dla organizacjii co firma
moze z toba zyskac. Wtedy latwiej stawiaé warunki, granice
i zadania. Wlasnie w taki sposob sobie to wszystko pouklada-
fam. Niedawno awansowatam do struktur miedzynarodowych
[Lux Medjest czescig Bupa — przyp. red.]iod razu postawitam
warunki: zaznaczytam, ze mam miesiac urlopu latem, tydzien
zimg, powiedzialam, Ze mam dzieci i mame, ktérymi sie opiekuje.
Woybieram spotkania i calle, w ktorych biore udzial. W sumie
wciaz duzo pracuje, ale potrafie tez o siebie zadbad.

Niestety, nie zawsze tak bylo, doszlam do tej rownowagi po
latach. Pamietam, ze na poczatku pracowalam zdecydowanie
za duzo i w ogole sie nad tym nie zastanawialam. Z ciekawoscia
obserwuje dzi§ mlode pokolenie, ktére od pierwszego dnia pracy
mysli o work-life balance. Ja dojrzewalam do tego, ze musze
sie regenerowac, a pracoholizm to prosta droga do wypalenia.
Miala pani kryzys?

Przyszedt taki moment, kiedy sporo juz osiagnelam,
miatam silna pozycje, a jednoczes$nie wcigz zylam
w ogromnym dyskomforcie zwiazanym z tym, ze nie
mam czasu na rodzine, na pasje. Czulam sie zagubiona
iwiedzialam, Ze musze co§ zmienic, bo dtuzej nie wy-
trzymam. To byl moment przesilenia i zdecydowatam
sie siegnac po wsparcie. Wyjechalam na Stanford

AMMA RULKIEWICT

N._C
WARTOSCI

PRIVWOOITWED
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[intensywny program rozwojowy dla lideréw - przyp. red.],
gdzie poznalam mnostwo ciekawych 0sob z roznymi pomystami,
dylematamii perspektywami. Dostalam tam rowniez swojego
coacha, z ktérym pracowalam przez 12 miesiecy, przegadali$my
setki godzin o pracy i Zyciu. Dzieki tym sesjom dowiedzialam
sie, kim chce by¢, jak definiowad swoje zycie, co musze zmienic¢
ijak mam o siebie zadbac.
Jak?
Swiadomie planuje czas, Zeby lapaé réwnowage i energie.
Kocham zagle, zreszta to nasza rodzinna pasja, bo pochodze
z Mazur. Bycie na wodzie daje mi spokdj i site. Zeglarstwo to
moja kotwica odpornosci. Za kazdym razem, kiedy wracam
zjeziora czy morza, czuje, ze odzyskalam rownowage, nanowo
poukladatlam w glowie priorytety i wiem, dokad zmierzam. Naj-
lepiej regeneruje sie w terenie, bo jestem czlowiekiem natury.
W miescie ratuje mnie ogrdd, a w biurze kwiaty. Kocham tez
filmy, ktére pozwalaja mi przenies¢ sie do innego §wiata - $mieje
sie, wzruszam i placze podczas seansow.
Uwaza pani, ze naturalne cechy kobiet, czyli wieksza wrazliwo$¢,
relacyjno$é w bezwzglednym swiecie biznesu to obciazenie
czy atut?
Gdyby rozmawiala pani ze mna kilka lat wczes$niej, to powie-
dzialbym, ze to nie ma wiekszego znaczenia. Ale zmienilam
zdanie, bo jak obserwuje §wiatowych przywodcow, ktorzy trzesa
dzi$ $wiatem, to mysle, Ze gdyby rzadzily kobiety, nie byloby
takiego imperializmu. Jeste§my bardziej empatyczne, mniej
zachlanne, mniej bezwzgledne i lepiej zorganizowane. Cechy
kobiece lepiej sprawdzaja sie w prowadzeniu ludzi, a przeciez
ludzie sa w biznesie najwazniejsi.
A jakie sa pani zdaniem kompetencje przysztosci?
Otwartos$¢ na wszystko, co sie w §wiecie dzieje: na zmieniajace
sie technologie, zmieniajacych sie ludzi. I traktowanie zmiany
jako rozwoju, czyli elastycznosc.
A co by pani powiedziala mlodym kobietom, ktére dopiero
zaczynaja swoja kariere menedzerska?
Przede wszystkim trzeba walczy¢ z samoograniczaniem sie, ze
czego$ nie potrafie, nie dam rady — ma to, niestety, wiele kobiet.
Warto tez, zeby nauczyly sie otwartosci i dbania o siebie, zeby
mowily, czego im potrzeba, cojest nie tak, siegaly po wsparcie.
Wiele kobiet boi sie, nie chce robié klopotu, nie chce sie wychylac.
W $wiecie biznesu, ale tez w zwyklym zyciu, trzeba
twardo walczy¢ o swoje, nie ustepowac i nie rezy-
gnowac. Duzo zalezy od nas samych, szklane sufity
s3 czesto w naszej glowie, to stereotypy kulturowe.
Do dzisiaj jest tak, ze jak widze kobiete pilotke, ktora
prowadzi duza maszyne, to jestem zdziwiona. I za
chwile reflektuje sie, dlaczego sie dziwie. Kobiety
musza uwierzy¢, ze moga. °

ANNA RULRIEWICZ od 2007 roku zarzadza Grupg Lux Med. Przeprowadzita ponad 60 akwizycji i zbudowala
zespol 30 tysiecy profesjonalistow. Jest wiceprezydentka Konfederacji Lewiatan, prezeska Zwiazku Pracodawcow dla Zdrowia.
Dr n. med. i n. o zdr. WUM. Absolwentka Stanford Executive Program i Singularity University w Kalifornii.
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Niezbednik nowoczesnej dziewczyny

POWROT TATY

O roli matki w rozwoju dziewczynki, a pdzniej doroslej kobiety sporo juz
powiedziano i napisano. Mamy to juz ,przepracowane”, a przynajmniej nazwane.
Natomiast wplyw i znaczenie ojca to temat w ogole niedotkniety.

— Moze dlatego coraz czesciej wraca — zastanawia sie Marta NiedZwiecka.

Rozmawia JOANNA OLEKSZYK
Ilustracja MAGDALENA PANRKIEWICZ

lugo szukalam pretekstu, by porozmawiaé z toba
o corkach i ojcach, na szczescie do kin wszed}t
wlaénie film Joachima Triera ,Warto$¢ senty-
mentalna”, ktéry nas obie bardzo poruszyl.
Poruszyl, zachwycil, zaskoczyl. Twoércom udalo sie uchwycié
zarowno wplyw ojcajako postaci na zycie corki, jak i wplyw jego
braku. To historia mezczyzny, uznanego rezysera, ktory probuje
po latach nawigzaé kontakt z dorostymi juz corkami. Zostawil
je, kiedy byly dorastajacymi dziewczynami. I - warto to od razu
dodaé - jego powr6t weale ich nie uszczesliwia.
Sadzisz, Ze jego intencja bylo nawigzanie kontaktu z corkami
czy po prostu zrobienie kolejnego filmu?
Na poczatku rzeczywiscie mamy do czynienia z klasycznym
narcystycznym ojcem - to znaczy z klasycznym jego przed-
stawieniem jako osoby o niestychanym talencie, skupionej na
sobie i niezdolnej do wchodzenia w jakiekolwiek relacje. Taki
kto$ raczej uzywa ludzi do tego, zeby zaspokajac swoje potrzeby
ifantazje, nizbuduje z innymi wiez. Przez dlugi czas tak wlasnie
postrzegamy filmowego ojca — zagranego koncertowo przez
Stellana Skarsgarda — az do ostatnich scen, w ktorych jednak
zmieniamy o nim zdanie. To, co sie wtedy wydarza, zmusza
nas do zadania sobie pytania, czy robienie filmow nie jest aby
jedynym sposobem, wjaki on potrafi nawiazywac relacje. Tak go
wypaczylo samotne dziecinstwo z trauma wojny i $miercia matki
w tle. Nie umie tego inaczej dotknaé niz poprzez film, ktérego
scenariusz przynosi corkom, by go zrozumialy. Nie jest wiec
typowym dupkiem, ktéry pojawia sie w zyciu dorostych dzieci
tylko po to, by nie zosta¢ samotnie na staros¢.
Moglyby$my rozmawiaé jeszcze bardzo dlugo o filmowym
ojcu i corkach, ale postanowilam, ze uzyje ich przykladu, by

zapytac cie o charakterystyke i by¢ moze wyjatkowosc¢ relacji

doroslych cérek zich ojcami. Styszalam taka opinie, ze kobiety
naterapie zwykle przychodza z tematem matki i dopiero kiedy
go przepracuja, zaczynaja dochodzic do prawdziwego problemu...
..jakim czesto okazuje sie ojciec. Albo jego brak. Tak... Zeby
porozmawiac o tym, co to robi z dorostymi kobietami, musimy
najpierw spojrze¢ na mala czy tez juz dorastajaca dziewczyne.
I teraz ta dziewczyna moze ojca miec albo nie, bo matke raczej

zawsze mamy, a to wiele zmienia. Mam na mysli to, Ze matka
- biologicznieifizycznie - przewaznie przy nasjest. I jest bardzo

dlugo. Co nie stanowi zadnej zasady w wypadku ojcow.

Ojciec - biologiczny czy wcielajacy sie w te role — jest dla
dziewczynki no$nikiem dwoch bardzo waznych informacji
o $wiecie. Pierwsza dotyczy tego, co to znaczy by¢ mezczyzna,
czyliosoba, ktora jest kompletnie inna nizjaimama. Dlachlopca
ojciec jest wazny z punktu widzenia identyfikacji z plcia, dla
dziewczynki - z punktu opozycji, kontrastu do jej plci.

Druga informacja dotyczy samodzielnoéci. Zadaniem ojca
jestwyjecie dziewczynki spoza dwojkowego ukladu, ktéry tworzy
zmatkaiktory w mniej czy bardziej udanym zestrojeniu bedzie
zawsze realizacja wyobrazen o kobiecosci, o tym, co dziewczyn-
kom wolno, a co nie. Psychoanaliza mowi, ze ojciec to drzwido
$wiata, cowwypadku corkijest niezwykle wazne, bo uczy ja nie
tyle tego, jak radzic sobie z sama soba, ale jak radzié sobie z innymi.
Najwiekszym wyzwaniem rozwojowym jest odlaczyé sie od
matki i zblizy¢ sie do ojca?

Z ojcem - zracji biologii — jesteSmy w pewnej separacji, oddale-
niuy, co nie znaczy, ze nie mozemy by¢ w blisko$ci emocjonalnej.

Jestjeszcze jedna przestrzen, ktora dziecka, wtym wypadku
dziewczynki, bezposrednio nie dotyczy, ale ktéra mana nie wplyw
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- relacjamatkizojcem. Jezeli ten zwiazek jest w miare stabilny, to
dostarcza dziewczynce kolejnych informacji. O tym, jak rodzice
sie nawzajem traktuja, kto co robi w domu, kto podejmuje wazne
decyzje, kto wstaje do chorych dzieci w nocy, kto pamieta o imie-
ninach. Wzajemny szacunek i partnerstwo rodzicow wyposazaja
dziewczynke w ,gen Pippi’, jak lubie go nazywac, czyli rodzaj
odwagi zyciowej. Przekonanie, ze jej wolno, ze moze, ze potrafi.
A taka moc jest dziewczynkom bardzo potrzebna. Tylko to jest
wersja full wypas. Dzi§ zdarza sie czeSciej, ale musimy pamietad,
ze przez setki lat corki byly dla ojcéw ciezarem...

..irozczarowaniem.

Kobiety to wiedzialy, mezczyzni wiedzieli, w zwiazku z tym
wiedzialy tez dzieci — narodziny corki to cos, co sie zdarza, jak
nie wyjdzie syn. Dziecko plci zeniskiej nie bylo szostka w Lotto,
w zwigzku z tym stosunek ojcéw do corek bywal bardzo brutalny
iobcesowy. To, ze od jakiego$ czasu sie to zmienia i Zze mozemy
obserwowac pozytywne skutki wychowania dzieci w pelnych,
stabilnychiszczesliwych rodzinach, z obecnymiizaangazowany-
mi ojcami, jest czyms bardzo pozytywnym, ale nadal nieczestym.
Co nie oznacza, ze jak ojciec w zyciu corki jest i jest obecny, to
juznic nie moze pdj$é zle. Alez oczywiscie, ze moze.

Pierwsza rzecza, jaka moze pgjs$é zle w tym trojkacie miedzy
mama, tata a corka, jest relacja miedzy rodzicami. I jezeli ona
idzie kiepsko, to najczesciej ktoras z corek albo jedyna corka staje
sie ,coreczka tatusia”. O ile kiedys bylo to opowiadane bardzo
neutralnymi stowami, wrecz idealizowane, bo to takie stodkie,
ze mezczy7nisie trzesa nad tymi swoimi dziewczynkami, o tyle
dzi$ my - psychologowie czy psychoterapeuci — wiemy, Ze jest to
bardzo niebezpieczna sytuacja. Czasami méwi sie nawet o emo-
cjonalnym uwiedzeniu - nie o naduzyciach seksualnych, tylko
otym, ze mezczyzna, ktory nie ma rownomiernej, zaangazowanej
partnerskiej relacji z matka swoich corek, wlewa calg milosé,
czulos¢iopiekuriczos¢ w corkii czyni je swoimi powierniczkami,
sloneczkami, no céreczkami tatusia, wiezac je w ukladzie, ktory,
owszem, jest gratyfikujacy, ale tez nie powinien sie wydarzy¢.

Nie tak sie wychowuje dzieci. One nie moga by¢ zastepstwem
partnerki czy partnera. Nawet jesli wydawaloby sie to czyms po-
zytywnym i slodkim. Dziecko nigdy nie powinno ustyszeé: , Jeste$
calym moim szcze$ciem”, bo to jest dla niego zbyt obciazajace.

oo

BYCIE CORECZKA TATUSIA JEST
POZORNIE UPRZY WILEJOWANA
POZYCJA. ROZWOJOWO JEST BARDZO
PROBLEMATYCZNE DLA KOBIET, BO TAK
JAK CORKI, KTORE BYLY POZBAWIONE
OJCA, MOGA ZYC Z WYIDEALIZOWANYM
OBRAZEM MEZCZYZNY.
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Bardzo pieknie o tym pisata psycholozka Marion Woodman,
ktéra sama byla taka wlasnie coreczka tatusia, pastora, szano-
wanego przez lokalna spoleczno$é - zyje sie wtedy, gloryfikujac
caly meski §wiat, jednoczesnie czesto pogardzajac tym kobiecym
i marginalizujac matke. Dziewczynka jest pozbawiona natu-
ralnego modelowania na pozytywnym zenskim przykladzie,
bo jest zdecydowanie za blisko ojca i to on jest gléwna osoba
wplywajaca na jej wychowanie. Zachodzi tam wiele procesow,
ktore sprawiaja, Ze jako dorosta kobieta stawia przed soba wy-
maganie jego wiecznego zadowalania. Swietnie widaé tow innej
fikcyjnej rodzinie, rodzinie Loganéw z serialu ,Sukcesja’, gdzie
Shiv, jedyna corka, jest bardziej zawzieta, bezwzglednaibrutalna
niz jej obaj bracia razem wzieci. Ona najbardziej przypomina
ojca, ktory zreszta wlewal w nig swoje wartosci i przekonania,
ksztaltujac ja na swoj wzor.

Bycie céreczka tatusia jest pozornie uprzywilejowana po-
zycja, rozwojowo jest bardzo problematyczne dla kobiet, nie
moéwiac o tym, ze moga zy¢ z kompletnie wyidealizowanym
obrazem mezczyzny. Jak jestem noszona na rekach przez ojca,
to nie widze w nim wad, nie widze wad w meskosci jako takiej,
nie widze meskiej opresji wobec kobiet, czesto nie widze tez
zlego traktowania matki przez ojca, bo biore jego strone. Bardzo
podobnie robi ta czes¢ dziewczynek, ktore byly wychowane bez
ojca, ajednoczesnie wjego kulcie, na zasadzie: ,Gdyby byl z nami,
gdyby zyl, wszystko wygladaloby zupehie inaczej”.

Takie kobiety w dorostym zyciu czeSciej podporzadkowuja sie
meskim autorytetom?

Albo cale zycie staraja sie zadowala¢ mezczyzn. Nie wspOlpracuja
zkobietami, nie ufaja im. Czesto sa spragnione meskiej atencji - bo
albo jej zabraklo, albo bylo jej tak duzo, ze nie potrafia teraz inacze;.

Wr6émy do bohaterek filmu Triera. Co ciekawe, mimo ze
mialy matke psychoterapeutke, mimo ze sa bardzo dojrzale
ibardzo roztropne - jedna z nich jest sparalizowana strachem
przedblisko$cia i pewnym rodzajem marazmu, adruga pozornie
ulozyla sobie zycie, ma rodzine, prace i wzgledny spokdj, ale
jednoczesnie nosi w sobie smutek, niespelnienie i rezygnacje.
‘W obecnosci powracajacego ojca ujawniaja sie ich strategie
radzenia sobie w zZyciu. Mlodsza Agnes stara si¢ nie sprawiac¢
klopotu, lagodzic spory, przymilaé sie, tymczasem starsza Nora
odcina sie, odmawia kontaktu, ucieka. Sam ojciec mlodsza
traktuje jak stoneczko rodziny, a starsza uwodzi.

On generalnie uwodzi wszystkie kobiety wokol siebie. Przypo-
mnij sobie, jak zachowuje sie wobec mlodej gwiazdy filmowe;j,
kt6éra mentalnie adoptuje jako trzecia corke. Najpierw spedza
znig wieczor na plazy, polewajac jej szampana, a potem wsadza
jado bryczki, wprawiajac w oslupienie jej agenta, ktory biegnie
zania z butami i telefonem. On nie rozumie, co to znaczy by¢
dla nich ojcem. Nie dociera do niego ten rodzaj specyficznosci,
jaka pojawia sie w relacji doroslego mezczyzny z dorosla corka.
Na czym polega ta specyficznos$¢?

Dobry ojciec musi przyjaé caly ciezar fantazji milosnych swo-
jej corki, pokazujac jednoczesnie, jak najlepiej powinno sie



traktowac kobiety, bez nawet cienia fantazji o odwzajemnie-
niu tego typu dynamiki. Czyli bierze na klate te wszystkie:
Jatusiu, jeste$ najlepszy”, . jak bede duza, to wyjde za ciebie

zamaz’, oddajac milos¢, przywiazanie i opieke, ale w zaden

sposob nie wiklajac corki w damsko-meska relacje. Bo taka

relacjajest zarezerwowana dlaich matki albo dlainnej dorostej

kobiety. To jest bardzo wazne, ale dla niektorych zbyt trudne.
Mam tu na mysli bardzo niedoinwestowanych emocjonalnie

L ] ’ ”
Wine mozna ukry¢.
mezczyzn, niezajmujacych sie swoja psychika, ktorzy - jak :
to okreglal Jung - lokuja swoja anime w corce. Anime, czyli AI - d A d -
zenski element psychiki, z cala jego potrzeba piekna, dobra, e czy a s I Q 0 n I EI

milosci, wiezi, sensualnych pobudzen, zabawy.

Tojest rodzajemocjonalnego uwiklania, jakiego nie wolno
fundowac dziecku. Podobnie zachowuja sie niektore matki
wobec synéw — i wtedy analogicznie mamy syneczka mamusi.
Chceszpowiedzied, ze dzieje sie tak, kiedy dorosli ludzie nie
dostaja tego, czego potrzebuja (zachwytu, uwagi, wspolnie
spedzanego czasu, zaangazowania emocjonalnego) od
partnera czy partnerki, wiec biora to od dziecka, ktére daje
to w naturalny sposéb.

Dziecko daje, bo jest zakochane w rodzicu nieustannie.
Co zatem powinien odpowiedzie¢ ojciec siedmioletniej

Durple
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coéreczce, ktora mowi mu, ze kiedys zostanie jego zona?
Ze kocha ja najbardziej na §wiecie i Ze jest jego mala ksiez-
niczka, ale on juz ma wspanialg zone, ktora jest jej mamusia.
1zekiedys, jak dorosnie, ona tez spotka kogos, kogo pokocha
tak, jak on kocha mame, i beda zyli dlugo i szczesliwie.
Nora $rednio radzi sobie wrelacjach - boi sie blisko$ci, ma
romans z zonatym kolega. Korci, by na jej przykladzie po-
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wiedzied, Ze trudnos¢ wrelacji z wlasnym ojcem przeklada
na innych mezczyzn.

Naszczescie w filmie jest to wystarczajaco skomplikowanie
pokazane, zeby powstrzymac nas od nakladania takiej kalki.
Bow pierwszym odruchu rzeczywiscie myslimy: ,W jej zyciu
zabraklo ojca, nic dziwnego, Ze nie umie sie przywiaza¢ do
zadnego mezczyzny”, ale potem dowiadujemy sie wiecej
o przeszloscijej rodziny, zwiazanej z tragiczna historig babki,
czylimatki ojca. Widzimy, ze kiedy ojciec mieszkal z corkami,
wychowujac je, na nie§Swiadomym poziomie przekazywal
im pewne postawy, bardzo unikowe i wynikajace z jego
weczesnodzieciecej traumy. Rodzice mocno sie ktocili, wiec
Nora, ktérabyla starsza i wiecej rozumiala, mogla wyciagnac
taki wniosek, ze zwiazanie sie z kims§ jest bardzo ryzykowne
ize lepiej by¢ daleko. Sam fakt, ze dziewczyna dostaje pod
opieke mlodszg siostre, sprawia, ze do$¢é wezesdnie zostaje
obarczona odpowiedzialno$cia za druga osobe, za ktora nie
powinna czu¢ sie odpowiedzialna. By¢ moze dlatego teraz
od takiej odpowiedzialnosci ucieka.

To sie zaczyna robic wieloskladnikowe, jak to w Zyciu,
iprzestaje by¢ proste na zasadzie: tata odszedl, wiec ona tez
odchodzi ze zwiazkow. W konicu jej mlodsza siostra Agnes,
wychowana w tym samym domu, dzieki temu, ze miatawniej » Nebo Ky
instugr;am.com/p 3
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oparcie, ze Nora dawala jej poczucie bezpieczenistwa, potrafi
tworzy¢ partnerski zwiazek, mimo Ze ojciec przeciezija zostawil.

W tym momencie warto wprowadzi¢ watek dziewczynki,
ktérawychowala sie bez ojca, ajego obraz zostal zdemonizowany
przez mame i babcie, uprawiajace polityke pod tytulem ,Mez-
czyzni sa zrodtem wszelkiego zta”. Ciezko jest wtedy wzrosnac
wbazowym zaufaniu do tego, ze ta druga polowa ludzi na $wiecie
jestnam w stanie cos pozytywnego zaoferowac, ze moga sie z niej
rekrutowacd nasi koledzy, przyjaciele, partnerzy czy ojcowie
naszych dzieci. To jest sytuacja najtrudniejsza ze wszystkich,
o ktorych do tej pory méwitySmy, chod jednoczesnie prostsza,
bo ewidentna. Najbardziej zaplatane sa coreczki tatusiow, bo
unich bardzo duzo dobrychizlych rzeczy miesza sie w jednym
garnku. Tu mamy brak i deficyt, ktory zostal obstuzony nega-
tywnie. Przezjakis czas mozesz wypieraé pragnienie posiadania
dobrego ojca, natomiast jako dorosta kobieta bedziesz zmuszona
do konfrontacji z tym, ze mezczyzni sa jednak na tym Swiecie.
Trzeba zaczaé ich urealniaé — niekt6rzy beda rzeczywiscie
7li, ale inni juz fajni, a jeszcze inni bardzo fajni. Przy jednych
mozesz poczuc sie bezpiecznie, mimo Ze nie masz zadnych
danych na ten temat.

Nie chce tu obwiniad kobiet, matek czy babek, bo samotne
wychowywanie dziecka jest arcytrudne i nie sposob zapewnic
mu wszystkiego, ale rzeczywiscie dla r6wnowagi emocjonalnej
najlepiej jest mie¢ adekwatnego ojca.

Ito moze by¢ ojciec zastepczy, nie musi by¢ nawet partnerem
mamy, ale jej ojcem, bratem czy tez nauczycielem w szkole?
Dobrze, zeby to byla jednak osoba z rodziny, bo mamy do niej
naturalny dostep. Nauczyciele czy trenerzy sa w stanie zastgpi¢
pewne modele, ale ostatecznie z naszego Zycia jednak znika-
ja. Chodzi o kogos, kto stale wnosilby w zycie dziewczynki te
odmiennosé. Meskos$¢ to jest inny rodzaj zycia, przezywania
swojej psychiki, dawania sobie rady w $wiecie — i to tez trzeba
dziewczynkom pokazywac. Na zewnatrz czeka ich jednak patriar-
chalne spoleczenstwo, ktére definiuje role kobiety i mezczyzny
wprawdzie mniej arbitralnie niz 100 lat temu, ale nadal w taki
sposob, ze jesli nie jest to oswojone przez realnego ojca, ojczyma
czy inny meskirole modelinie s dziewczynce podane narzedzia,
jak dawaé sobie rade z meska opresja czy dominacja, jak osiagad
swoje cele w sposob zgodny, dobry dla niej i nienaduzywajacy
- to bedzie jej trudno, bo bedzie miata sporo do nadrobienia.

Filmowe siostry sa bardzo dojrzale i gotowe do zycia, choé

nieidealne i niepozbawione §ladéw i ran po braku ojca. Na
pewno jednak potrafia dZzwigaé rzeczywisto$¢ bez mezczyzny,
aniestety wiele kobiet, ktére wyrosty w specyficznych deficytach
emocjonalnych — na przyklad z ojcami nieobecnymi, pijacymi,
niezywymi czy biernymi - tego nie umie.
Psychoterapeutka Maureen Murdock w ksiazce ,,Corki ojcow.
Zrywanie splatanych wiezi” wyréznia osiem najczestszych typow
ojcow: wystarczajaco dobry, nieobecny, rozpieszczajacy, dominu-
Jjacy, bierny, uzalezniony, idealizujacy i uwodzacy. O wiekszosci
znich juz powiedzialy$my, moze najmniej o dominujacym.
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Troche o nimjuz wspomniatam, to ojciec zyjacy wedlug dawnego
schematu, w ktorym dziewczynka jest klopotem, trzeba ja wiec
okielznaé¢. Mamy tam sporo zolierskiego drylu, duza nieufnosé,
opresyjny stosunek do cialaiseksualnosci, niezbyt duze zaufanie
dotalentéw czy jakichkolwiek kompetencji dziewczynki. Czesto
jesttojeszcze podbite mocno konserwatywnym §wiatopogladem,
ktory przewiduje dla kobiety wylacznie role zony i matki.
Coérkawobec takiego ojcamoze sie albo zbuntowac, albo stara¢
sie go ghupio zadowoli¢, glupio, bo to nigdy nie bedzie mozliwe.
Czesto w corkach takich ojc6w buduja sie zachowania bun-
townicze, bo jezeli ojciec uosabia patriarchat, to ja zaczne na
przyklad pié, épaé albo przynajmniej zostane weganka, skoro
on jest mysliwym. Tylko kiedy dziecko buduje siebie na pelne;j
opozycji, to sie nie rozwija.

Ojcowie nieobecni tez sa niebezpieczni, ale w inny sposéb,
poprzez niedostarczanie modelu. Trudno sie pracuje potem
doroslej osobie z mysla: , Przeciez ojciec nic zlego nie zrobil”.
Nie zrobil, bo nie wzial odpowiedzialnosci. , Byt bierny, ale przy-
najmniej nieuzalezniony, jak ojciec kolezanki, ktory ja bili pil,
wiec nie mam co narzekaé” - pocieszamy sie, ale to jest pulapka.
Czy w ,Warto$ci sentymentalnej” jest cos, co przypomnialo ci
twojarelacje z tata? Dlamnie to byla ostatniascena. Ojcieci corka
stoja blisko siebie, przed chwila przezyli co§ waznego, wyczuwa
sie, Ze chcieliby sie jako$ dotknaé, przytulié, ale tego nie robia.
Z pewnoscia cecha wspélng bylaby tu pewna trudno$é w roz-
mawianiu o emocjach, ale to jest raczej generacyjne. Mgj ojciec
wychodzil z zalozenia, Ze zdrowy organizm dziala, nie mysli.
Emocje? Osad na rzeczywistosci, ktory trzeba ciagle sprzatac.

Chociazjak sie glebiej zastanowie, to do§é znajomo wyglada
scena, w ktorej ojciec daje corce scenariusz filmu z informacja,
zejesttam rola dla niej, na co ona odpowiada: , Nie, dziekuje, nie
bede z toba pracowaé”. Widzimy na jego twarzy autentyczna
konsternacje - przeciez on to wymyslil, jest to nie tylko genialne,
ale wprost zbawienne dla jej kariery, przestanie wreszcie graé
w tych badziewiach, w ktorych gra.

Oczywiscie, ze tarolabylaby dla niej przelomowa, ale tu nie
o to chodzi - on jej nie widzi jako podmiotu. Jednym zdaniem
goraco zachecamy, by ludzie ruszyli do kin na ten film, a potem
pogadali sobie o nim z siostra, bratem, moze nawet z tata, jak
bedzie mial na to ochote. °

MARTA NIEDZWIECKA
certyfikowana sex coach i psycholozka. Autorka podcastéw
i ksiazek ,O zmierzchu” (wlasnie ukazal sie trzeci tom).
,Niezbednika nowoczesnej dziewczyny”
mozna tez shuchaé jako podcastu.
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Light. Sound. Space.
The harmony of the modern office.

Z Flexxica design staje sie doswiadczeniem.

Nasze rozwigzania oswietleniowe i akustyczne ksztattujg atmosfere,
w ktorej estetyka spotyka sie z funkcjonalnoscia, a kazdy detal ma znaczenie.

Tworzymy biura przysztosci, ktore inspirujg — Swiattem, ciszg i perfekcyjng rownowaga.

flexxica

www.flexxica.com  hello@flexxica.com lighting & acoustics
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Skqd czerpac sity i jak zy¢ spokojnie? Podczas kolejnej edycji

~Wolnych od stresu” porozmawiamy o dobrej energii — potrzebnej nam
na co dzien, tej, ktérq sami tworzymy i ktéra nas otacza. Bqdz z nami!

Anna Kopanczyk |
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Temat: DOBRA ENERGIA

Energia ma wiele zrodet, sg nimi: dobry sen, odzywianie, sprawnie dziatajgcy uktad nerwowy oraz
hormonalny, ale tez pasje, autentyczne relacje, poczucie humoru, zyczliwoSe. No i ruch, ktéry weale
nie zabiera energii, lecz jg wytwarza - reguluje emocje, obniza napigcie i poprawia nastroj.
Zarzqdzanie energiq oznacza wigc nie tyle robienie wigcej i lepiej, ile Swiadome wybieranie tego,
co nas zasila. To traktowanie sig z troskq, zgodg na bycie wystarczajgco dobrym
i dbanie o atmosfere, ktéra nas otacza.

Chcemy o tym moéwi¢ podczas 6. edycji ,Wolnych od stresu”. Udziat w niej potwierdzili m.in.:

Katarzyna Miller Anna Kopanczyk

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesigcioletnig Dietetyczka specjalizujgca sig w zdrowiu dojrzatych
praktykq. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadio”, a takze kobiet. Autorka ksiqzki ,Menopauza. Instrukcja obstugi”.
autorka i wspdtautorka wielu bestsellerowych poradnikéw. — Absolwentka Food, Nutrition and Health na University
Charyzmatyczna, dowcipna i szczera do bélu. College Dublin. Cztonkini International Menopause Society.
Temat: Niszczq i zabierajg energie - jak unikaé Temat: Dojrzatosé w formie - jak zadbac o siebie
toksycznych relacji? w okresie menopauzy.

Dr n. med. Luiza Napiérkowska Joanna Flis

Specjalistka endokrynologii, diabetologii i choréb Psycholozka, psychoterapeutka, pedagozka,
wewnetrznych. tgczy wiedze kliniczng zdobytq w Polsce naukowczyni i pisarka. Autorka bestsellerowych ksigzek
i za granicq (Kanada, Wielka Brytania, Szwajcaria, Brazylia) oraz popularnego podcastu Madame Monday.

z holistycznym podej$ciem do pacjenta. Ekspertka w projekcie Mtode Gtowy.

Temat: Kortyzol - jak naprawde dziata hormon Temat: Wymysl tytut swojej biografii — czyli jak

dobrostanu i skqgd obsesja mediéw spotecznoéciowych  Swiadomie zmienié historie wtasnego zycia?

najego punkcie? Magdalena Lamparska

Anna Dym na Absolwentka Akademii Teatralnej im. Aleksandra

Aktorka teatralna i filmowa, dziotaczka spoteczna. Zelwerowicza w Warszawie, aktorka filmowa i teatralna,
Zatozycielka i prezeska Fundacji Anny Dymnej ,Mimo swojq kariere rozwija takze za oceanem. Chce opowiadac
Wszystko”, ktérej gtbwnym celem jest pomoc dorostym wazne historie zaréwno teatralnie, jak i filmowo.

osobom z niepetnosprawnosciq intelektualng. Temat: Sztuka kobiecosci, czyli jak zyé pigknie,

Temat: Energia dobra - dlaczego pomagajgc innym, w zgodzie ze sobq i bez presiji.

ratujemy siebie? Dr n. med. Helena Zakliczyhska

Dr hab. n. med. Andrzej Silczuk Specjalistka chordb wewnetrznych, seksuologii i medycyny
Psychiatra z ponad 20-letnim do$wiadczeniem, specjalista  sportowej. Od poczqgtku swojej drogi zawodowej praktykuje
psychiatrii i uzaleznien, kierownik Zaktadu Psychiatrii holistyczne podejscie do zdrowia, wykorzystujgc rézne
Srodowiskowej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. metody terapeutyczne.

Znany z podcastéw o zdrowiu mentalnym i uzaleznieniach. ~ Dobra energia zaczyna sie od réwnowagi. Jak konopie
Temat: Szczescie na skréty. Instagram, alkohol, zakupy ~ Wspierajg nasz uktad nerwowy?

- od czego i jak si¢ uzalezniamy?
.. . Szczegdtowa agenda szdstej edycji ,,Wolni od stresu”
Prof. dr hab. n. med. Wo]mech Marlicz juz wkrotce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla

Gastroenterolog, specjalista choréb wewnetrznych.
Powotany do Zarzqdu Gtéwnego Swiatowej Organizacii

14 MARCA 2026 | WARSZAWA

Gastroenterologii.

Temat: Dlaczego ja? O zaburzeniach osi jelitowo- GODZ. 9-19 | MULTIKINO ZLOTE TARASY

-mézgowej - przyczynach, diagnostyce oraz SOBOTA | UL. ZtOTA 59
perspektywach leczenia.
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Ekologiczne ciekawostki wybiera Joanna Derda

W ZGODZIE
7 NATURA

W ogrodach kontrolowany batagan,

na talerzach dania weganskie, w mieszkaniach
drewno, rattan i szklo. Jak w tym roku

maja wyglada¢ ekotrendy?
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zy w og6le mozna mowic o trendach w ekologii?

Mozna. Nie sa tak widoczne i fatwe do weryfikacji

jak te w modzie czy urodzie, ale da sie dostrzec
kierunki. Spojrzmy, co nas czeka w tym roku.
* Przede wszystkim dalszy ciag transformacji energetyczne;.
Odchodzenie od wegla, gazu i ropy naftowej na rzecz rozwija-
nia OZE - odnawialnych 7Zrédel energii. Widzimy to podczas
podroézy po Polsce i po Europie — ekrany fotowoltaiczne
i wiatraki wpisaly sie juz w krajobraz na stale.
Innym obliczem tego trendu jest tendencja do zmniejszania
zuzycia energii przez, choc¢by, modernizacje budynkow.
* Kolejny wazny punkt to rynek zywnosci. Analitycy osrod-
kéw badawczych prognozuja, ze zmieni sie nasze podejscie
do diety — moze bardziej niz sama dieta. Jeszcze niedawno
decyzje o przej$ciu na weganizm dyktowane byly gtéwnie
troska o planete. Dzis akcent kladziemy raczej na zdrowie.
Choc¢ efekty sa podobne: chcemy produktow jak najmniej
przetworzonych, wolnych od chemii, o jak najwiekszej za-
warto$ci skladnikéw odzywczych. Dietetycy podkreslaja
role biatka — by go sobie dostarczy¢, chetnie siegamy po
rosliny straczkowe, ich spozycie w Polsce regularnie rosnie.
Coraz wiecej méwi sie o zdrowiu jelit — i ten trend takze ma
by¢ w tym roku mocny. Docenimy zywnosc¢ fermentowana.
* Ale jest i inny rodzaj fermentacji. Pisalam tu juz wiele razy
o miesie hodowanym komérkowo. W roku 2026 coraz chetniej
bedziemy po nie siegaé. A wszystko dzieki precyzyjnej fermen-
tacji, czyli technologii, ktora pozwala wytwarzac alternatywne
biatka, thuszcze i zwiazki bioaktywne, produkowad biatka
miesaimleka, enzymy, thuszcze w warunkach laboratoryjnych.
* Jak bedziemy urzadza¢ domy i mieszkania? OczywiScie
naturalnie. Czyli jak najwiecej drewna, rattanu, szkla, cera-
miki, naturalnych tkanin, jak len czy welna. Najmodniejszymi
tonacjami beda beze, brazy, zielenie. Dobrze ma sie trend
odnawiania starych mebli, przerabiania ich, wykorzystywania
winnej roli - tu ogranicza nas jedynie wyobraznia, umiejetnosci
ito, co upolujemy na forach w internecie czy targach staroci.
Do doméw wkroczy jeszcze wiecej zieleni. A w ogrodach
panowac bedzie chaos gardening, czyli powstrzymanie sie
od planowania grzadek pod linijke, zgoda na — do pewnego
stopnia - spontanicznos¢, réznorodnosé. I wykorzystywanie
kazdego kawaleczka ziemi pod uprawy. Trendem beda wiec
miniogrodki, takze te na balkonach, tarasach i parapetach.
A zamiast ozdobnych pieknych donic i doniczek bedziemy
wykorzystywac do uprawy roslin w domu inne naczynia. Na
przyklad garnki, ktére sie znudzily albo... durszlaki. Trend
zero waste ciagle trzyma sie mocno.

ZDJECIA: MAYA CLAUSSEN; GUENTER GUNI; TETIANA ISTOMINA / GETTY IMAGES, M. SOBOTKA.



Dziura znika

C zesciej w tej rubryce czytacie o tym, czym powinnismy
sie martwic¢ - a przeciez mamy takze powody do opty-
mizmu. Przyklady? W latach 80. ubieglego wieku straszono
nas dziurg ozonowa. To, Ze temat zniknal, Swiadczy najlepiej
otym, ze z problemem radzimy sobie coraz lepiej. A na czym
on polega? Dziura ozonowa nie jest doslownie ,dziura’, ale
spadkiem stezenia ozonu w stratosferze. Ozonu pochla-
niajacego cze$¢ promieniowania ultrafioletowego, ktére
dociera do nas ze Slonicai moze uszkadzaé nie tylko komorki
skory, ale i material genetyczny, prowadzac w konsekwencji

nawet do zmian nowotworowych. Okazalo sie, ze za zanik
warstwy ozonowej odpowiadaja zwiazki zwane freonami,
uzywane w wielu urzadzeniach, jak cho¢by chlodziarki,
a takze m.in. w kosmetykach (spreje). Udalo sie jednak
katastrofie zapobiec. W 1987 roku 196 krajow podpisalo
regulacje zwane protokolem montrealskim - zobowiazano
sie w nim do redukcji emisji szkodliwych substancji. Od
2005 roku w badaniach wida¢ stopniowy wzrost stezen
ozonu, a wedlug prognoz mamy szanse cala dziure zalataé
do 2060 roku.

Zmniejszone zagrozenie

16 marca obchodzimy dzien pandy wielkiej. I mozemy go $wietowac z entuzjazmem,
poniewaz sytuacja tych wspanialych zwierzat systematycznie si¢ poprawia.

eszcze calkiem niedawno wlasnie wizerunek pan-
dy wielkiej byl symbolem wymierajacych na skutek
dzialalnosci czlowieka gatunkow. W 1970 roku na
wolnosci zylo tylko 1000 pand. Wedlug szcunkow dzis to
1800-1900 zwierzat. ,Ochrona pandy stala sie przykladem
do nasladowania przy dzialaniach podejmowanych w celu
ochrony innych zagrozonych gatunkéw. Obecna sytuacja
pand udowadnia, Ze wspoélpraca rzadéw panstw, organizacji
pozarzadowych, naukowcow oraz lokalnych spolecznosci
ma sens i przynosi zamierzone efekty” — czytamy na stronie
WWEF. Jest lepiej, co nie znaczy idealnie, jednak status
pandy wielkiej z , krytycznie zagrozonego” zmienil sie na
,harazony na wyginiecie”.
Z listy gatunk6w skrajnie zagrozonych usunieto tezm.in.
kondora kalifornijskiego, nosorozca czarnego, szympansa
karlowatego, a z polskich - sokola wedrownego.

Il egaiishi slyczen

milionoie 0s6b na calyin swiecie wzielo w lym roku udzial w I eganuary

akcji, klora zacheca do wyprobwania w styezniu diely wegaiskicj. To nowy rekord!

.. . y . B YA ..
A w Polsce przeprowadzony wlasnic w styezniu przex PBS sondaz wykazal, e 20% sposrid nas

. . s . . . C .. . - C . . .
zamicrza jesé mnicj miesa, 3% chee calkowicie = niego zrezygnowaé, a 3% juz lo zrobilo.

. . . . . . - . .
Na razie zjadamy srednio as 73 kg na osobe rocznic.
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WYDAWNICTWO ZWIERCIADLO POLECA

Czy powrot po latach do miejsca petnego wspomnien
‘ moze okazac sie szansg na nowy poczatek?
g ETZEZ ‘ Martyna, bohaterka powiesci ,,Przez milion burz”,
mlllﬂn b | .' wraca do domu dziadkdw, by uporzadkowad nie tylko
' i I zniszczone gospodarstwo, lecz takze swoje serce.

AdaTA
C2YRILADA-GAAnOWS)

Agata Czykierda-Grabowska z niezwykta wrazliwoscia
pokazuje, jak przesztos¢ potrafi ksztattowac nasze wybory,

a nieprzepracowane uczucia — zamykac na to, co dobre.
Spotkanie z dawnym przyjacielem otwiera w bohaterce emocje,
ktére wydawaty sie wygaste, a zniszczony dom po dziadkach
staje sie metafora porzadkowania wtasnego zycia.
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WYDARZENIE MIESIACA

Poleca Zofia Fabjanowska

AhULTURN

»TESTAMENT
ANN LEE”
w kinach od 13 marcas

4 7 /
ODLSIETT
<1 TANCZ
M y LZJ l
SKORO ZYCIE TYTULOWEJ BOHATERKI I JE] WYZNAWCOW BYLO ROWNIE ZARLIWE,

CO WYWROTOWE, TO I POSWIECONY IM FILM POWINIEN BYC WEASNIE TAKI.
I FAKTYCZNIE JEST. W ,TESTAMENCIE ANN LEE” WIDAC PASJE I ZAPAL JEGO TWORCOW.

rodzita sie 29 lutego 1736 roku, zaczyna swoja opowies¢

narratorka filmu, jedna z wiernych wyznawczyin Mateczki
Ann Lee. A my sledzimy burzliwe losy tytutowej bohaterki,
niepismiennej dziewczyny, ktora w XVIlI-wiecznym Manchesterze
wyrosta na liderke ruchu szejkerséw. Po czym, uciekajac przed
przesladowaniami, przeptyneta statkiem ocean i w Nowym Swiecie
zatozyta osade i wspolnote wyznaniowa, przy okazji zapisujac sie
na kartach historii nowozytnej Ameryki. W zyciorysie Ann Lee
niebywate jest juz to, ze kobieta staneta na czele tak licznego ruchu
(gtoszacego rownosc ptci), ale owych niezwyktosci znajdziemy
wiecej. Chocby sposob, w jaki szejkersi czcili Boga: ich nazwa wzieta
sie od drzenia ciata i tancow, ktorym towarzyszyty krzyki i Spiewy.
W tym kontekscie nie dziwi, ze Mona Fastvold, rezyserka filmu,
i Brady Corbet, wspdttwdrca scenariusza (prywatnie maz Mony),
zdecydowali, aby ,Testament...” byt musicalem. Znane z historycznych

rycin tance - rece wzniesione ku niebu, dtonie uderzajace

0 ramiona - wykorzystano w uktadach choreograficznych. A jednak,
idac do kina, dobrze jest zapomniec¢ o wszystkim, z czym kojarzy

wam sie hasto ,musical”. Recznie szyte, szlachetnie postarzone stroje
autorstwa polskiej kostiumografki Matgorzaty Karpiuk przywodza na
mysl malarstwo dawnych mistrzow. Podobnie jak utrwalone na tasmie
filmowej, a nie cyfrowo, zdjecia Williama Rexera, ktéry wybija sie

na operatorskie wyzyny. Powiedzie¢, ze film jest intrygujacy wizualnie,
to nic nie powiedziec. Jest tez wyjatkowa muzyka Daniela Blumberga.
Ten laureat Oscara, inspirujac sie ponad tysigcem zachowanych
hymnow szejkersow, swoje improwizowane utwory tworzyt

w czasie, kiedy trwaty zdjecia do filmu. | wreszcie Amanda Seyfried,
czyli Ann Lee, owszem, jest kojarzona z musicalami (,Mamma Mia”,
,Les Misérables: Nedznicy”), tyle e tutaj gra na zupetnie innych
rejestrach. Dzieki czemu mozna ja jako aktorke odkry¢ na nowo. m
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TARKI PEJZAZ

JEJ PRACE MOZNA PODZIWIAC W NAJWAZNIEJSZYCH
MUZEACH I GALERIACH NA CALYM SWIECIE.
TERAZ OBSZERNA WYSTAWA TWORCZOSCI
JULIE MEHRETU OTWIERA SIE W POLSCE.

ostatniej dekadzie wyrosta
na pierwszoplanowg
gwiazde spektaklu
globalnej sztuki.
Maowi sie, ze na nowo zdefiniowata abstrakcje.
Julie Mehretu, ktdrej wystawe otwiera w marcu
Muzeum Sztuki Nowoczesnej, urodzita sie
w Addis Abebie, jest dzieckiem etiopsko-
-amerykanskiego matzenstwa. W jej tozsamosci
odnalez¢ mozna takze polski slad - matka
artystki, ktora przybyta do Etiopii z USA,
by pracowac w szkole Montessori,
miata wsrdd przodkdw emigrantdw z Polski.
W 1977 roku sytuacja polityczna zmusita rodzine
siedmioletniej wowczas Mehretu do wyjazdu
do Standw, a perspektywa migrantki, uchodzczyni
i osoby wychowanej na styku roznych kultur do
dzis pozostaje waznym elementem artystycznej
narracji malarki. Od debiutu w latach 90.
Julie pozostaje zasadniczo wierna abstrakcji.
Nie oznacza to jednak operowania czysta
forma pozbawiong zwigzkow z rzeczywistoscia.
Przeciwnie - cho¢ na pierwszy rzut oka jej prace
moga wywotywac skojarzenia z kompozycjami
Kandinsky'ego czy malarstwem ekspresjonistow
abstrakcyjnych z pokolenia Pollocka - w istocie
sg pejzazami wspotczesnosci. W jej obrazach
zaklete sg struktury inspirowane mapami,
planami architektonicznymi i urbanistycznymi,
powidoki znakow, cienie schematow
ekonomicznych przeptywdw, ekspresyjne gesty
oraz formy, ktérych korzenie tkwig w fotografiach
dokumentujacych polityczne wydarzenia.
Prac Mehretu nie da sie odczytywac na poziomie
publicystycznym - pozostajg nieprzejrzyste,
skomplikowane i wielowarstwowe. Tak jak Swiat,
do ktdrego sie odnosza. W epoce postprawdy
i deep fake'ow, w ktorej realistyczne wizerunki
ulegaja dewaluacji i tracg wiarygodnos,
w abstrakcji, jak przekonuje Mehretu,
paradoksalnie kryje sie nadzieja na stworzenie
obrazu, ktdry zdota dotknac rzeczywistosci. m

Wystawa ,,KAIROS/WARIACJE DUCHOLOGICZNE” w MSN w Warszawie potrwa od 20 marca do 30 sierpnia.
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Polecajq Zofia Fabjanowska i Stach Szabtowski

ZDJECIA: JOSEFINA SANTOS, MATERIALY PRASOWE.

Kto to zaprojektowal? One!

Znacie ich prace? Czes¢ na pewno tak, szczegolnie te z PRL-u.
o Chyba ze nie taczy was z tymi czasami absolutnie nic,
Obrazy l dZ’WIle nawet stare filmy, seriale czy stabos¢ do designu w §ty|u vir'1tage.
Barwny motyl na torbach ze sklepu Pewex to projekt Julitty
Gadomskiej. Oktadki z kultowej wydawniczej serii KIK tworzyta
Maria ,Mucha” Ihnatowicz. Do tego plakaty, znaki graficzne,
opakowania. Zeby ta ksigzka - 0 znaczacym podtytule
~Nieopowiedziane historie projektantek polskiej grafiki uzytkowej
1945-1989” - mogta powstac, jej autorka Alicja Kobza
latami gromadzita materiaty archiwalne. | herstorie.

Ralpha Kaminskiego raczej nikomu przedstawiac nie trzeba
- mato kto potrafi tak skutecznie jak on godzic artystyczng odrebnosc¢
7 ogromna popularnoscia. To samo mowiono zreszta
0 Zdzistawie Beksinskim, patronie tego multimedialnego wydarzenia.
Beksinski.live to wielki koncert (organizowany we wspotpracy
z Muzeum Historycznym w Sanoku), w czasie ktérego
0zywajg mroczne postacie i krajobrazy z ptdcien stynnego malarza.
To takze rodzaj muzycznego dialogu miedzy wystepujacymi
na scenie artystami. Na tegorocznej edycji jako gosc specjalny wystapi
wiasnie Ralph Kaminski, beda tez Justyna Steczkowska,
Mery Spolsky i zespdt The Dumplings.

Spektakl multimedialny BEKSINSKI.LIVE 2026
w Tauron Arenie w Krakowie odbedzie sie 9 kwietnia.

Plakaty Marii
,Muchy”
Thnatowicz.

Po raz pierwszy

Porzudcie oczywiste skojarzenia z malarstwem mtodopolskim.
Ta wystawa wymyka sie oczywistosciom, proponujac nam
przeglad zapomnianego rozdziatu w historii sztuki.

Kim byta Mtodopolska Grupa Pieciu? Powstata 120 lat temu
i nigdy dotad w historii muzealnictwa nie poswiecono jej wystawy.
Mimo ze tworzyli jg niezwykle interesujacy,
utalentowani i niepokorni malarze: Leopold Gottlieb
(jego ,Wieczerze panska” z 1910 roku widzicie ponizej),
Witold Wojtkiewicz, Wlastimil Hofman, Mieczystaw Jakimowicz
i Jan Rembowski. Na wystawie zaprezentowano takze
ich pdzniejsze, indywidualne artystyczne losy.

Wystawa ,,MEODOPOLSKA GRUPA PIECIU. Lekcja uwaznoscl
ZAPOMNIANI BUNTOWNICY”

w Muzeum Narodowym w Krakowie potrwa do 5 lipca. Nic dziwnego, ze ,Matg empirie” zdecydowano sie wystawic

e — i S . - na scenie. Bo choc ksigzka Katarzyny Sobczuk jest objetosciowo

niewielka, stanowi niewyczerpane zrédto inspiracji. Mozna jg sobie
dawkowac w nieskonczonos¢, wracajac do poszczegdlnych watkow.
Temat? ,0kno pogodowe miedzy mtodoscig i staroscia”. To btyskotliwie
opisany rejestr zyciowych zmian - drobnych przyjemnosci, niewygod,
zaskoczen, wzruszen. Za adaptacje i rezyserie spektaklu odpowiada
Anna llczuk, na scenie zobaczycie Eweline Zak.

Spektakl ,,MALA EMPIRIA” w Teatrze Studio w Warszawie od 6 marca.
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(NIEWIDZIALNY LANCUCH

,A CO JESLI MILOSC TO TAKA SIEA, W KTOREJ ZAWSZE JEST JAKIES ZNIEWOLENIE?
MOZE DLATEGO TAK WIELE OSOB JEJ SIE BOI? A MOZE JEDYNYM WOLNYM WYBOREM,
JAKI PODEJMUJEMY W ZYCIU, JEST WYBOR SWOJEGO WIEZIENIA?”, ZASTANAWIA SIE
REZYSER JAN KOMASA PRZY OKAZJI PREMIERY SWOJEGO NAJNOWSZEGO, KRECONEGO
W WIELKIEJ BRYTANII, FILMU ,DOBRY CHELOPIEC”.

Roxmawia ANGELIKA KUCINSKA

gladales serial ,Dojrzewanie”?

Jeszcze nie. A wiesz, ze Stephen Graham nakrecil
serial juz po tym, jak skoriczyli$my zdjecia do ,Dobrego chlop-
ca’? Zszedl z planu i mégl zajac sie ,,Dojrzewaniem”. Dzieki
temu, ze zastosowali technike jednego ujecia, skonczyli prace
po tygodniu. Serial zdazyl juz zdoby¢ Zlote Globy i Emmy,
anasz film dopiero wchodzi do kin.

Pytam, bo obie produkcje laczy oczywiscie Stephen Graham,
ale tez temat agresji mlodego dorastajacego chlopaka.

To temat, ktory Stephen chce opowiadac. Bycie ojcem to jego
obsesja, mysle, Ze patrzyl na naszego bohatera jak na swojego
syna. Stephen nie dystansuje sie od roli. Wchodzi w postac na
sto procent, przezywa, Zyje nia. To jego talent — trzyma forme,
ale wypelniaja czysta emocja.

On ma syna, ty masz syna. Rozmawialiscie o tym, jak dzi$§
wychowaé chlopca?

156 KULTURA

Wiecej: znalezlismy porozumienie bez stow. Jamam tez corke,
25-letnia, sze$¢ lat temu wyprowadzila sie zdomu i wyjechala
na studia do Londynu. Syn ma 16. Dla mnie, mezczyzny i ojca,
to sa inne relacje. Ojciec jest czesto §lepo oddany corce, trak-
tuje ja jak ksiezniczke, idealizuje, to jego najwiekszy skarb.
Nawet jesli rozsadny glos w glowie podpowiada mu, ze takie
zapatrzenie tez moze skrzywdzi¢. Emocje wobec chlopca sa
blizsze wspolczucia, litoci. To nie jest ten sam rodzaj energii.
Ojcowie, a przynajmniej ten ojciec, o ktorym opowiada ,Dobry
chlopiec”, w relacjach z synami czuja zal, ze nie moga by¢ z nimi
tak naprawde, w pelni, pocieszy¢ ich.

Dlaczego nie moga?

Bo pracuje w nas przeswiadczenie, ze chlopak musi sobie
zashuzyé na zycie. Czuje, ze jako mezczyzni jestesSmy tak skon-
struowani, ze musimy osiagaé. Dlatego tak latwo odpadamy od
$ciany wspinaczkowej, rozbijamy sie, umieramy. Kobieta jest



W cztery oczy

$wiatu potrzebna. A mezczyzna? Musi zawalczy¢ o to, zeby
ktos go potrzebowal. Musi co$ udowodni¢, musi co$ znaczy¢.
To ten przykry wewnetrzny obowiazek, ktéry odczuwa kazdy
znas. Moze to biologia, moze to kultura, moze jedno i drugie,
ale faktem jest, ze my musimy znalez¢ co$, co bedzie nas legi-
tymizowalo, samo istnienie nie wystarczy. I z tego powodu mdj
synek wzbudza we mnie wspolczucie. Wiem, ze ma w sobie taki
dziwny brak, ktory sam w sobie mialem. Widze, ze szuka czegos,
co ten brak wypelni. Tak jak ja szukalem i znalazlem filmy.
Nie kusi cie, zeby mu wskaza¢ kierunek?

Pewnie, ale caly problem polega na tym, ze w ten brak trzeba
wsadzi¢ wlasna energie, nie czyjas. To musi by¢ twoj wybor.
Chce mu daé jak najwiecej opcji, ale znalezé wlasciwa droge
musijuzon sam.

‘Wozruszamy sie, miekniemy, rozpadamy na mysl o naszych
synach, bo chcemy im poméc. Stephen Graham tak ma. Jego
syn widzi ojca, ktory wskoczyl na poziom niedostepny dla 99 pro-
cent ludzi w jego zawodzie. Brytyjczycy nazywaja go dobrem
narodowym...

To chyba dobrze, gdy widzi sie sukces ojca? Tata, ktéremu
sie udalo, buduje w synach pewnosc¢ siebie.

Aleten sukces moze tez przytloczy¢. Mj tata [ Wiestaw Komasa
- przyp. red.], gdy dorastalem, tez mial wysoka pozycje. Dostal
Krzyz Oficerski Orderu Odrodzenia Polski. Jest profesorem
zwyczajnym, przez 30 lat wykladal w Akademii Teatralnej. Jest
fantastycznym aktorem, sprawdza sie w filmie, teatrze, telewizji.
I moze by mnie to wszystko przytloczylo, gdyby nie fakt, ze tato
nie chcial mnie przywala¢ wlasnymi osiagnieciami. Okazywat
mibardzo duzo czulo$ci, pozwalal na bledy, akceptowal wszyst-
kie pomysly, nawet te, ktorych nie rozumial. Nie wiem, czy
nauczylem sie od niego tej czulosci, nie jestem pewien. Moze
dlatego wiekszo$¢ moich filméw opowiada o facetach.

Nawet w twojej niedawnej ,,Rocznicy” - gdzie centralny jest
konflikt §wiatopogladowy dwéch kobiet — duzo uwagi po-
Swiecasz mezczyznom na drugim planie. Przepoczwarzenie
syna, ktérego gra Dylan O’Brien, jest fascynujace. Chlopak
czuje sie niewystarczajacy i msci sie, gdy zdobywa wladze.
Biologia. W ,Rocznicy” to onajest wazniejsza niz psychologia.
Tenbohater staje sie karykatura faceta, ale przynajmniej czuje
sie kim$. Wreszcie ma w sobie poczucie dumy.

Tommy z twojego najnowszego filmu, trafia wbrew swojej woli,
do tak zwanego ,,dobrego domu”. Dekonstruujesz te koncepcje
naprawde dosadnie.

Oto mamy chuligana, ktérego dobra rodzina postanawia uczy-
ni¢ lepszym chlopcem - przy pomocy paralizatora i laricucha.
Czy cel uswieca srodki? Oczywiscie okoliczno$ci, w ktérych
stawiam to pytanie, sa wrecz groteskowe, ale to jest wlasnie

10 jest wlasnie fantastyczne w kinie,
Ze mozna postuzye si¢ konwencjq. Przejaskrawic,
wyolbrzymic, odrealnic, ale jednoczesnie bardzo serio

zastanawiac sie nad granicami wolnosci.

fantastyczne w kinie, ze mozna postuzy¢ sie konwencja. Prze-
jaskrawi¢, wyolbrzymic, odrealnié, ale jednocze$nie bardzo
serio zastanawiac sie nad granicami wolnosci. Bo moze jest tak,
ze jedynym wolnym wyborem, jaki podejmujemy w zyciu, jest
wybér swojego wiezienia? Przeciez kiedy dwie osoby wchodza ze
soba w relacje, podejmuja decyzje, ze rezygnuja z suwerennosci.
0d dzis jestesmy od siebie zalezni ija juz nie moge by¢ taki jak
wczoraj, bojeslibede taki jak wezoraj, to zaprzecze relacji. Ludzie
codziennie zakladaja sobie laricuchy - jako partnerzy biznesowi,
jako czlonkowie partii politycznych, mezowie, zony, rodzice.
W relacji z dzieckiem po prostu stopniowo wydluzamy taricuch,
ale on nigdy nie znika. Moze sta¢ sie niewidzialny, ale istnieje.
,Dobry chlopiec” jest metafora. Pokazuje, ze czlowiek czasem
woli by¢ uwiazany, jakkolwiek byloby to opresyjne. Nie méwie
tylko o relacjach, bo opresyjne bywa tez paristwo. Wchodzi ci
w zycie, w kazdy jego kawalek. Zaglada ci do pamietnika, czyta
twaoje SMS-y, ale daje ci poczucie bezpieczeristwa. Jak rodzic,
kt6ry ma na twoim punkcie obsesje i chce wiedzieé, gdzie jestes,
zkim i co robisz 24 godziny na dobe. Podczas gdy swiat, ktory
oferuje wolno$c¢ bez ograniczen, ma cie gdzies.
Tommy nie pochodzi z patologii. A tak mozna by zalozy¢, gdyby
odczytaé jego postac stereotypowo.
Bardzo mi zalezalo, zeby nie stawiaé go przed wyborem po-
miedzy zamoznym domem a bieda, patologia i stereotypem
ojcaalkoholika. To zbyt proste. ,Dobry chlopiec” pokazuje, co
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nam robi brak uwagi - Tommy bierze wszelkie mozliwe dragi,
doprowadza sie do stanéw kompletnego upadku, jest agresyw-
ny, a akty przemocy nagrywa telefonem i wrzuca na TikToka.

Testuje granice swojej bezkarnosci.

Panistwo nie ma narzedzi, nie moze nas kontrolowaé i jedno-
cze$nie szanowac wolnosci obywatelskich. Dlatego dzieciaki

pozwalaja sobie dzié na naprawde duzo. Zyjemy w kulturze

bezkarnosci. W Wielkiej Brytanii mlodziez filmowala, jak

rozbija kradzione samochody. Poduszki powietrzne wybuchaja
im w twarz, a oni je rozcinaja, bo w §rodku jest gaz, ktéry daje

chwilowy haj. To tylko jeden z przykladéw patozachowan,
ktére byly modne w mediach spolecznosciowych. Normy sie

przesunely. Kiedys za takie powszechnie potepiane zachowania

ladowalo sie na marginesie. Dzi$ je monetyzujeszijestes gosc.
Whygrales, nikt sie z ciebie nie $mieje, nikt cie nie potepia, prze-
ciwnie - ludzie zbijaja z toba piatke, gdy spotkaja cie na ulicy.
Nie chce wpadaé w moralizatorski ton. Stoje z boku, przygladam

sie, opowiadam, zadaje pytania.

Ostatecznie Tommy’ego lamie przemoc czy milo$é?

Milo$é, ale... Kto$ powie, ze to film o toksycznie pojmowanej

milosci, bo tazdrowa i dobra uwalnia. A jesli mito$¢é to wlasnie

taka sila, ze zawsze jest w niej jakie$ zniewolenie? Moze dlatego

tak wiele osob jej sie boi, bo to uczucie o zbyt wielkiej mocy?
Koncepcja czulej przemocy jest spolecznie odrzucana, tojasne.
Nie po to budowalis$my cywilizacje, zeby uzywac przemocy. Po

to mamy demokracje i prawa czlowieka, zeby przemoc calko-
wicie wyeliminowac. I dobrze, zgadzam sie, ale tez pytam, czy
sie da. Co, jesli nie? To w mojej pracy kluczowe, zeby umieé

dobrze postawi¢ pytanie.

Bez odpowiedzi?

Bez. Pytania otwieraja, odpowiedzi zamykaja. Zreszta zeby
udzielié¢ odpowiedzi, musiatbym ja najpierw znaé.

A jak wedlug ciebie wyglada faktycznie dobry dom?

To dom, w ktorym okazuje sie innym uwage. Jesli wzrastasz

W poczuciu, Ze jeste$ zauwazana, to nawet gdy zabraknie bliskiej

osoby - rodzica, opiekuna - juz na zawsze zostaniesz z tym, co

zbudowala w tobie jej atencja. Wedlug mnie zachodzi silna

korelacja miedzy uwaga a sensem istnienia, jak miedzy ener-
gigimasa u Einsteina. Gleboko wierze, ze pragnienie $mierci

w ludziach moze sie brac tez z poczucia niewaznosci. Mowilem

juzotymw,Sali samobgjcow”.

‘Wspomniana wczesniej ,,Rocznica” to film, ktory nakrecites

dla amerykanskiego studia Lionsgate, z zagraniczna ekipa
i obsada, gléwne role graja m.in. Diane Lane, Dylan O’Brien,
Kyle Chandler. ,,Dobry chlopiec” jest z kolei koprodukcja
polsko-brytyjska, krecile§ w Wielkiej Brytanii, gléwna role

zagral Stephen Graham. Polski rezyser jedzie w §$wiat i robi dwa

filmy, ktérych premiery dzieli zaledwie kilka miesiecy. Moze to

wygladaéjak sukces, ktory przyszedl bez wysiltku. Bylo latwo?

Marzylbym, zeby bylo! Wiesz, ja zyje rezyseria. Krece film,
nawet kiedy nie jestem na planie. Opowiadanie historii to moja
obsesja. Fascynuja mnie ludzie, ale tez zmieniajace sie medium,
niuanse percepcji. Mam fart, ze moge dostawad pieniadze za cos,
co tak bardzo kocham. I tak o sobie mysle, jak o szczesciarzu.
Ale zdaje sobie tez sprawe, Ze wszyscy maja pomysly. I nie kazdy
dostanie 11 milion6w dolar6w na to, zeby je zrealizowac, a tyle
kosztowala ,Rocznica”. Trzeba umieé przekonad innych do
swojej koncepcji, do tego, Zeby wydali kupe szmalu na cos, co
de facto nie istnieje. Mnie tez dreczy syndrom oszusta, mam
wrazenie, ze tylko krok dzieli mnie od katastrofy. Ze zaraz ktos
przyjdzie, spojrzy za zastone i zobaczy, Ze tam nic nie ma. Bo
maj zawod wlagnie na tym polega: na wytwarzaniu nieistnieja-
cych, nienamacalnych produktow, w ktére trzeba zaangazowac
bardzo duzo ludzi, zeby mogly powstaé. W, Miescie 44” wzielo
udzial ponad trzy tysigce osob, lacznie ze statystami. I gdzie jest
to ,Miasto 44”? W twaojej glowie, w mojej, ale kazde jest inne.
I na co poszlo tyle szmalu, energii, krwi, potu i lez? Czym jest
robienie filméw? Magia? Szamanizmem? Czasem widze sale
kinowa jako przedzial pociagu. Ludzie patrza w jedno okno,
za ktoérym porusza sie krajobraz. Tylko co im daje ta podré6z?

Przezywaja coS. Wspélnie.

Wiasnie. Jak przy ognisku, kiedy patrza w to samo niebo, na te
same gwiazdy. Moze kino jest ¢wiczeniem ze wspolodczuwa-
nia. [ znéw wracamy do atencji, boja robiac film, mysle o tych
osobach, ktore usiada w sali kinowej. Chce, zeby czuly, ze

opowiadam historie z uwaznos$cia na ludzi, ktorzy ja ogladaja
iprébuja rozwiklad jej sens, odczytac przekaz. Moze ten przekaz
na nich jako$ wplynie, pokieruje, wzmocni. Przeciez kultura
nas ksztaltuje - jeste$my tym silniejsi, im wiecej filméw krecimy,
im wiecej kultury wytwarzamy. Staram sie o tym rozmawiac
z ludZmi z réznych srodowisk politycznych. Thumacze, ze
kultura nie jest wrogiem, bo mocna wladza nie boi sie krytyki.
Jesli zamykasz usta artystom i artystkom, to znaczy, ze jestes
slaby. Zderzenie z krytyka buduje, to powtarzam tez studen-
tom, z ktérymi spotykam sie na zajeciach w t6dzkiej filmowce.
Ty sie zderzyles z krytyka?

Oczywiscie. I kiedy$ mnie bardzo bolala. Gdy nakrecilem
»Sale samobgjcéw”, szydzono z bohatera - ze to taki , stabowity
gej’, przynajmniej takie komentarze pojawialy w internecie.
Co tez pokazywalo nasz stosunek do seksualnosci, stereoty-
py, niewiedze. Zrozumialem, ze sa rzeczy, o ktérych za malo
mowi sie publicznie. Jak problemy mlodych ludzi. Depresja.
Samobgjstwa. Nikt wtedy jako$ specjalnie nie robil filméw
o nastolatkach. Dzis tematy, ktore wtedy poruszylem, nie
sa juz tabu. Fantastycznie jest wypowiadac stowa wczesniej
niewypowiedziane. Na poczatku je odrzuca, ale potem widzisz,
ze Swiat sie zmienia pod wplywem rozmowy, ktora udalo cisie
zaczac. °

JAN KOMASA rezyser i scenarzysta, znany z filméw: ,Sala samobojcéw”, ,,Sala samobojcow. Hejter”, ,Boze Cialo’,
,Miasto 44” ,Rocznica”. Najnowszy ,Dobry chlopiec” wchodzi do polskich kin 6 marca.
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Poleca Zofia Fabjanowska

CZLERAJAC na...

NIBY WRECZENIE OSCAROW TO TYLKO
DZIALKA FILMOWA, ALE MAM WRAZENIE,

ZE SEZON KULTURALNY NA SWIECIE RUSZA
NA DOBRE DOPIERO WEASNIE PO OSCARACH.
NA CO PRZEDE WSZYSTKIM WARTO CZEKAC?
TROCHE TEGO JEST - WAZNE KSIAZKI,
PREMIERY FILMOW, SERIALI I SPEKTAKLI,
FESTIWALE, ALE NIE TYLKO.

zy to przez kosmiczne zrzadzenie losu, czy przez

ogolnoswiatowy spisek, majacy na celu zmusi¢ nas

do czestszego chodzenia na wernisaze i wystawy, ko-
lejne miesiace uplyng nam wrytmie otwieranych z pompa nowych
muzebw. Mnostwo instytucjizainauguruje dziatalno§é swoich im-
ponujacych siedzib wlagnie w tym roku. Cho¢by Guggenheim Abu
Dhabi, muzeum - gigant, zaprojektowane przez gwiazde archi-
tektury Franka Gehry’ego. Swoimi futurystycznymi muzealnymi
brylami chwalié sie tez beda: Los Angeles, Tokio, Suzhou, Nowy
Jork. A w Europie? Z tych najbardziej wyczekiwanych: jesienia
w Brukseli az 10 wystawami zainauguruje dzialalnos¢ KANAL
- Centrum Pompidou. To muzeum sztuki mieszczace sie w ze-
spole budynkéw dawnej fabryki i salonu Citroéna. Z kolei nowa
filia Muzeum Sztukii Rzemiosta Artystycznego Wiktoriii Alberta,
V&A East Museum ma otworzy¢ sie w Londynie juz 1 8 kwietnia.
Chwile p6zniej, bo 6 maja, ruszy hiperwystawa, jedno z najwaz-
niejszych wydarzen §wiata sztuki — biennale w Wenecji. Edycja
wyjatkowa takze, niestety, przez smutne okoliczno$ci. Zaledwie
kilka dni przed ogloszeniem tytulu i tematu tegorocznej edycji
zmarla bowiem kuratorka biennale Koyo Kouoh. Organizatorzy
zdecydowali sie zachowad jej wizje. Ta edycja odbywa sie pod ha-
stem ,In Minor Keys” [W tonacji molowej], aw pawilonie Polonia
bedzie moznaogladaé , Jezykiz wody”, projekt Bogny Burskiej we
wspolpracy z Danielem Kotowskim. Ciekawe, czy do Wenecji wy-
bierasie stynnabrytyjska pisarka Zadie Smith, ktora nie tylko dosko-
nale osztuce pisze, ale matezautentyczna frajde z ogladania wystaw.
O czym mozna sie przekonad juz za moment, zaraz ukazuje sie bo-
wiem jej ,Zywa i martwa’, 30 esejéw na najrézniejsze tematy. Nie-
ktorzy uwazaja, ze Smith jest lepsza eseistka niz powiesciopisarka.
Zbyt lubie jej proze, zeby przyznad im racje, ale na pewno zebrane
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LADIESMITH

[YWALMARTWA

1. Zadie Smith.
2. Zendaya i Robert
Pattinson na plakacie
filmu ,Drama’.

3. Olga Tokarczuk.
4. ,Jezykiz wody”
do zobaczenia
na Biennale Sztuki

w Wenecji.
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5. ,Bracia Lumiere.
Przygoda trwa!”

Festivalu. 6. Plakat
filmu ,Lalka” wrez.
Macieja Kawalskiego.
7. Siedziba V&A East
Museum. 8. Opera-

,LaMortdelaMer”

do zobaczenia na
Malcie w Poznaniu.

GOCOROSIE

tuteksty maja wsobie urok prywatnych rozméw, oko w oko z autor-
ka. Tym milej mi zdradzié, ze Smith udzielita wywiadu ,, Zwiercia-
dhu” (ukaze sie juz w nastepnym numerze). Inna ksiazka, na ktora
czekam, to najnowsza powies¢ Olgi Tokarczuk. Historia, jak méwi
sama noblistka, jednego z najwiekszych przesiedleri w historii Eu-
ropy, obejmujacego Dolny Slask, Pomorze, Warmie i Mazury. Nie
ma jeszcze oficjalnego tytuhy, ale wiadomo, Ze ma wyjsé na jesieni.
Czyliw czasie, kiedy apogeum osiagnie zamieszanie wok6lobu , La-
lek”. Tej serialowej, ktéra pokaze Netflix, w rezyserii Pawla Maslo-
ny, itej kinowej, Macieja Kawalskiego. Szczeg6low wam oszczedze,
z pewnoscia jestescie na biezaco i macie juz swoja ulubiona Lecka
iulubionego Wokulskiego. Z gustamisie nie dyskutuje, atymczasem
chce nie$mialo zauwazy¢, ze bardziej niz z rywalizacja mamy tu do
czynienia z pieknym dowodem na to, jak duze emocje moze wzbu-
dzaé literatura. Przeciez gdyby bylo inaczej, rzesze ludzi na $wiecie
nie czekalyby z wytesknieniem na premiere trzeciej czesci,, Diuny”,
zaplanowanej na koniec roku. Tym samym dochodzimy do Zendayi,
czylidrugiego, obok muzealnego, globalnego trendu w kulturze. Bo
jak inaczej nazwac fakt, ze jedna drobna dziewczyna gra w az tylu
wyczekiwanych filmach? Chani, wojowniczka z pustynnej plane-
ty Arrakis - raz. Atena w ,Odysei” w rezyserii Christophera Nola-
na - dwa (do zobaczenia w lipcu). Michelle Jones,
jedna z najwazniejszych postaci w nowej odstonie
przygdd Spider-Mana - trzy. No i film juz nie o for-
macieblockbustera, o ktérmjednakjest glosno, czyli
,Drama’ (premiera10 kwietnia), gdzie narzeczonego
Zendayi gra Robert Pattinson. Co z serialami? Tu
nie wybiegam poza Polske, bo opr6cz wspomniane;j
,Lalki” czekam na ,Wsréd nocnej ciszy” (HBO Max)
okulisachjednejznajstynniejszych spraw kryminal-
nych PRL-u, zbrodni polanieckiej. Wystarczy chy-
ba wspomnied, ze rezyseruje Jan Holoubek, ktory
,Heweliuszem” potwierdzil, ze genialnie sprawdza
sie w roli kronikarza najnowszej historii Polski. No i drugi sezon
,Matek pingwinow”, serialu opowiadajacego o macierzynstwie
tak, jak nikt dotad w Polsce, ale i na §$wiecie, nie opowiadal. Wisien-
ka na torcie jest dla mnie to, ze rezyserka i scenarzystka Klara Ko-
chariska-Bajon zaprosila do obsady naszego okladkowego bohatera
Mateusza Damieckiego. Teatr? Potezng dawke teatralnych doznan
zagwarantuje poznanska Malta (od 21 do 28 czerwca). Zreszta nie
tylko teatralnych, wystarczy spojrzec na ich program muzyczny.
Tu nie jestem obiektywna, jako Ze zaproszony do Poznania zesp6t
Beirut wyznaczal$ciezke dzwiekowa dla wielu waznych momentow
wmoim zyciu. Ljeslijuzo powrotach do przeszlosci mowa, nakoniec
zostawilam wydarzenie absolutnie ponadczasowe. Timeless Festival
(Warszawa, 0d 17 do 27 kwietnia) to czysta przyjemnos¢ z ogladania
Klasyki. ,Stowarzyszenie Umarlych Poetow”, ,, Piknik pod Wiszaca
Skalq’, kino Luisa Bufiuela i Barbary Sass. Oj, bedzie sie dzialo! e
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Ksigski poleca Aleksandra Zelaziriska

J,, YA‘M f&r
HALIPSIA KSIASKA 2004 ROKU WIDEUG . THE MEW YORKER" i

ODZYSKRANA

CZY O SYLVII PLATH DA SIE NAPISAC COS
NOWEGO? OWSZEM, OKAZUJE SIE, ZE MOZNA
ZAJRZEC JESZCZE GLEBIEJ. WYSTARCZY
UCZCIWOSC, DOBRA WOLA. I MILOSC.

o dehiutancka ksiazka Emily Van Duyne, ktora jest
badaczka i wielbicielka literatury, a w szczegdlnosci
swojej bohaterki. Wiadomo: Sylvia Plath, genialna
poetka, autorka ,Szklanego klosza”, kobieta, ktora odebrata
sobie zycie w sposdb dramatyczny, gdy miata zaledwie 30 lat.
Czy to cata prawda na jej temat? Czy faktycznie Plath wypada
czytac tylko nastoletnim dziewczetom? | jaka role odegrat
w jej zyciu Ted Hughes? Maz, rowniez poeta, despota, budzit
kontrowersje, ale sadzono, ze byt dla zony tez podpora,
a po jej smierci - kustoszem jej pamieci i twdrczosci. Van Duyne
powatpiewa w jego intencje. Czyta wiersze Plath i szuka w nich
nowych tropdw, stusznie zauwazajac, ze mitos¢ i przemoc
tacza sie czasem bolesnie i toksycznie. Dzisiejsza wiedza
pozwala spojrzec na Plath inaczej, lepiej ja zrozumiec
i poznac jej rozne oblicza, rowniez to dzikie i barwne. m

Emily Van Duyne ,,KOCHAJAC SYLVIE PLATH”,
przet. Agata Ostrowska, s. 464.
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Polozne

Sabina
Jakubowska
,,POLOZNE”,

5. 704.

Nic, co ludzkie

LHistorie spoteczng Polski mozna

mierzy¢ jakoscig poroddw”, pisze Sabina
Jakubowska, doula i autorka ,Akuszerek”,
ktére okazaty sie sensacjg. Tam wszystko
zaczynato sie w XIX wieku, ,,Potozne”
osadzone sg w realiach okupacji i czasow
powojennych. Regina w rzadzonym przez
nazistow szpitalu ma juz nie by¢ potozna,
tylko salowa. Ale zdarzy jej sie jeszcze witac
noworodki na swiecie. Porody nie byty
priorytetem, czasem rodzito sie na stojgco.
Pasjonujaca powiesc, takze o tym, jak
ekstremalne bywa macierzynstwo.

Marta Koztowska
,CZAS POKAZE”,
s.136.

Zmory przysziosci

Kto szuka oryginalnej powiesci
niepodobnej do niczego - dobrze trafi.
,Czas pokaze” przenosi nas do dziwacznej
przysztosci, Swiata po zagtadzie,
zaludnionego przez odrazajgce istoty.
Jakims cudem zawieruszyt sie tu cztowiek
z krwi i kosci (,cztenio”). Ocalat? Przespat
apokalipse? | jak sie odnajdzie w nowej
rzeczywistosci? Sam zauwaza, ze ten
nowy Swiat to ,widok dla ludzi o mocnych
zotadkach”. Takich wrazen ta ksigzka
dostarcza: bawi, przestrasza,

mocno pobudza wyobraznie.

Annie Ernanx

POWROTY

Annie Ernaux
»,POWROTY”,
przet. Anastazja
Dwulit, s. 176.

Tamta niedziela

12-letnia Annie byta swiadkiem sceny,

ktdra dzisiejszym jezykiem mozna by nazwac
Lraumatyczng”: jej ojciec chciat zahi¢ matke
toporkiem do drewna. Nigdy do tego nie
wracali. Ten epizod w jakims sensie zakoAczyt
jej dziecinstwo. Ernaux z tej jednej sytuacji
potrafi utkac cata opowiesc¢ o potedze pietna
i wspomnienia, ale i szersza, o francuskiej
prowincji. Laureatka Nobla jest w tym
absolutng mistrzynia, kazda jej ksigzka

o tym Swiadczy. ,Prawdziwa pamiec

0 sobie nie istnieje”, pisze, ale wcigz

prébuje do niej dotrzec.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, M. SOBOTKA.



Jak kocha¢ maqdrze siebie
| partnera? Poznaj sekret
udanych relacii.

KATARZYNA MILLER
JOANNA OLEKSZYK

DAJ SIE POKOCHAG
L DZIEWCZYNQ

Specjalna edycja bestsellerowego poradnika.
Katarzyna Miller, psycholozka i psychoterapeutka,
w rozmowie z redaktorkg naczelng miesiecznika
s,Zwierciadto” Joanng Olekszyk.

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl i w ksiegarniach.
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Poleca Joanna Derda

Serial
,,DYNASTIA”
mozna ogladac
na Amazon
Prime Video.

Powrot do przesziosci

,DYNASTIA” CIAGLE WZBUDZA EMOCJ E,‘CHOC‘ MOZE NIE DO KONCA TAKIE, JAKIE
ZAPLANOWALIJEJ TWORCY. A DLA FANOW STYLU LAT 80. TO KLASYKA GATUNKU.

164

usze wyznac: jestem w tym wieku,

ze pamietam, jak w telewizji leciat
serial ,Dynastia”. Mato tego, sama go ogladatam!
Nie z zapartym tchem, raczej z lekko ironicznym
usmieszkiem, choc¢ usmieszek miat przykryc to, ze losy
bohateréw mnie pasjonowaty. Nie zapamietatam wiele:
stodka i szlachetna Krystle, wredna i podstepna Alexis,
miedzy paniami Blake, prawy i bogaty. Zresztg wszyscy
bogaci bezwstydnie, bo tez epatowanie bogactwem to serce
serialu. Tyle. AZ tu na kolegium nasza naczelna méwi:
- Wiecie, ze na Prime Video mozna obejrze¢ ,Dynastie”?
Wrdcitam do domu, wtgczytam... i szczeka mi opadta.
Bo seriale to zawsze lustro czasow, o ktorych opowiadaja.
Zwitaszcza jesli te pokrywaja sie z czasami, w ktorych byty
krecone. Juz w jednym z pierwszych odcinkdw widzimy,
jak Blake wyzywa syna od pedatdw, daje mu do
zrozumienia, ze tego ,zboczenia” tolerowac nie bedzie

RULTURA wuwaga, serial!

i ze oczekuje... powrotu do normalnosci. Czyli zmiany
orientacji. Kilka odcinkéw pdzniej, dotkniety tym, ze zona
bierze tabletki antykoncepcyjne, ni mniej, ni wiecej, tylko
ja gwatci. Tak, nastepnego dnia przeprasza. A ona wybacza.
Akcja toczy sie niespiesznie, sg dtuzyzny, przerysowania,
gra aktorow sztywna (no dobrze, poza Joan Collins),

bywa nudnawo. A jednak nie sposdéb przestac ogladac.

Bo to poruszajace swiadectwo niedalekiej przeciez
przesztosci. 45 lat wstecz - i jestesmy w innym Swiecie.
Mizoginicznym, homofobicznym, petnym niecheci wobec
0s0b leczacych sie psychiatrycznie, klasistowskim.
Dokonalismy przez te lata rewolucji. Myslimy inaczej.
Zachowujemy sie inaczej. Nie wszyscy, nie wszedzie, ale
jednak generalnie zmiana jest gigantyczna. No i ta moda...
Jesli nigdy ,Dynastii” nie ogladaliscie, polecam. Jesli kiedys
ogladaliscie, polecam. Zdziwicie sie. Ale warto sie zdziwic,
zeby docenic to, co mamy dzis. Mimo wszystko. m

ZDJECIA: MOVIESTORE COLLECTION LTD / ALAMY STOCK PHOTO / BEW.
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Filmy poleca szefowa dziatu kultury Zofia Fabjanowska

akim cudem Foster az tak dobrze méwi po francusku? To pewnie
pierwsza mysl, jaka przyjdzie wam do gtowy, kiedy zaczniecie
ogladac ,Ostatnig sesje w Paryzu”. Oczywiscie jesli nie znacie lub
nie pamietacie jej drugoplanowej roli w ,Bardzo dtugich zareczynach”.
Do watku francuskojezycznosci aktorki jeszcze wrace, tymczasem
zagadek do rozwigzania jest wiecej. W tajemniczych okolicznosciach
ginie bowiem pewna kobieta. Sledztwo na wtasna reke rozpoczyna
jej psychoterapeutka Lilian Steiner (Foster), Amerykanka od dawna
mieszkajaca w Paryzu. Z poczatku moze wydawac sie nieco dretwa,
ale wierzcie mi, Lilian potrafi by¢ zywiotowa, o czym przekonacie sie,
kiedy na dobre wciggnie ja sprawa Smierci pacjentki. Ciekawe,
ze przy okazji u naszej bohaterki zaczynajg pojawiac sie dziwaczne
objawy, na przyktad napady ptaczu. Jak to mozliwe, skoro to osoba
niespecjalnie wylewna, co w jej fachu moze sie wydawac zaleta,
za to w zyciu osobistym bywa zrddtem nieprzyjemnych sytuacji.
Obserwujemy, jak w jej nastawieniu cos sie zmienia, tylko co? | do czego
to doprowadzi? Tyle moge zdradzi¢ z obfitujacej w niespodzianki fabuty.
I, jak obiecatam, wyjasniam, ze dwukrotna laureatka Oscara dzieki
mamie frankofilce juz w dziecinstwie chodzita do francuskiej szkoty
w Los Angeles. | nigdy nie stracita kontaktu z jezykiem. m

To skomplikowane

NIETYPOWY KRYMINAL, KOMEDIA I SESJA
TERAPEUTYCZNA W JEDNYM. Z BRAWUROWA
JODIE FOSTER W ROLI GEOWNEJ.

,,OSTATNIA SESJA W PARYZU!” w kinach od 20 marca.

Zabij ten lek Werdykt

Przepis rezyserki Julii Ducournau na film? Bohaterka, ktéra wzbudza
strach - cho¢by morderczyni Alexia w nagrodzonym Ztota Palma
JTitane” (2021). | gatunkowe ramy: Ducournau lubi siegac do jakze
ostatnio popularnego gatunku body horroru. Jednak ani strach, ani
wstret nie sg istotg jej filmow. Tu 13-letniej Alphy boja sie, odkad
data sobie zrobic brudng igta tatuaz. Ramie ciggle krwawi, a mamy
lata 80., przynajmniej na to wskazywatyby ciuchy i fryzury, czasy
dziwnej epidemii wzbudzajacej poptoch. Jak wies¢ niesie, chorobe
roznosza gtownie geje i narkomani. Brzmi znajomo? Rezyserka gra
Z naszymi skojarzeniami i uprzedzeniami, doktadajac surrealistyczne
watki (chorzy zamieniaja sie w... kamien). | przy okazji w sposob
bezkompromisowy pokazuje trudy dziewczynskiego dorastania.

»ALPHA” w kinach od 20 marca.
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Dramat sgdowy. Kameralny, doskonale zrealizowany, trzymajacy
do ostatniej chwili w napieciu. A przede wszystkim poruszajacy
wazny spoteczny problem. Toczy sie sprawa o przyznanie petnej
opieki nad dzie¢mi. O to wystepuje Alice, mama 10-letniego syna
i 17-letniej corki. To inne ustalenia niz te zawarte po rozwodzie
kobiety i jej bytego meza. Tymczasem dzieci od dtuzszego czasu
nie widziaty sie z ojcem. | powtarzaja, ze nie chcg go widziec.

Zanim wyrobicie sobie zdanie, kto ma tu racje i co tak naprawde sie

wydarzyto, wystuchacie wersji obu stron. Uderzy was
tez m.in. bezdusznosc niektorych prawniczych argumentow
i procedur stosowanych w tego typu przypadkach.
Film wstrzasajacy i na pewno wart obejrzenia.

»WIERZYMY CI” w kinach od 13 marca.

e T g
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Rozmowa

o wydawalo wam sie niemozliwe, gdy star-
towaliscie z Kwiatem Jabloni, a okazalo sie
osiagalne? Pytam o to, bo wydany wlasnie
album (z utworami w orkiestrowych aranzacjach) zaczynacie
tak samo jak debiutancka plyte - od piosenki wlasnie o takim
tytule: ,Niemozliwe”.
Jacek Sienkiewicz: Mnie niemozliwa wydawala sie trasa
koncertowa po duzych halach, a zagrali$my juz takie dwie.
Nie wierzylem tez w koncerty z orkiestra symfoniczna. Jasne,
marzyliSmy o tym, i to jeszcze zanim wydaliSmy pierwszy album,
ale nie bylo we mnie wielkiego przekonania, ze to marzenie
moze sie speknid, i to jeszcze na taka skale.
Kasia Sienkiewicz: Dla mnie te lata spedzone z Kwiatem to
niekoriczace sie pasmo zaskoczen. Pozytywnych. Na przyktad
gdy zostaliSmy serdecznie przyjeci przez widownie na festiwalu
Pol'and’Rock i zdobyliSmy tam az dwie nagrody publicznosci,
Zlote Baczki. Wysylajac zgloszenie do biura Jurka Owsiaka,
nie sadzilam, ze ktos nas zauwazy, ze w ogole bedziemy tam
pasowac. Jestem nadal wdzieczna, Ze mama mnie wtedy na-
moéwila do udzialu w eliminacjach, a potem sama zaniosta nasza
plyte na poczte. Wszystko, co z tego dla nas wyniknelo, bylo jak
cud, jak spelnienie marzen, ktérych nawet nie §mialam mie¢.
A kazdemu z was, osobno, co$ wydawalo sie nie do zrobienia?
Cos$ wymagalo wyjscia ze strefy komfortu?
Jacek: Wczesniej $piewalem wylacznie na zajeciach z ksztalce-
nia stuchu na uniwersytecie albo robitlem chérki w mniejszych
projektach. Ale zeby by¢ gléwnym wokalem? To na pewno
wymagalo ode mnie wyjscia ze strefy komfortu.
Kasia: Bardzo lubie robié¢ muzyke, graé koncerty, byé w zespole
- to jest wlasnie ta moja strefa komfortu. Robie to, co zawsze
chcialam. Jednak tym wyjsciem poza przyzwyczajenia i nawyki
byla dla mnie, i nadal jest, nauka dzielenia sie zadaniami. Do
przesady potrzebuje sprawowac kontrole nad organizacja
zespolu, za duzo zarzadzam. I najtrudniej bylo minauczyé sie
odpuszczania. Staram sie mniej pilnowad, a wiecej delegowac.
To dla mnie do$é nienaturalne i trudne do zmiany, ale chyba
wychodzi mi coraz lepiej. Jacek, jak myslisz?
Jacek: Tak, na pewno.
Kasia: Oby! Chcialabym, zeby to stalo sie naprawde czescia
mnie, a nie bylo ciagle wychodzeniem ze strefy komfortu.
Zycie zawodowych muzykéw wyglada dokladnie tak, jak sobie
wczes$niej wyobrazaliScie?

Kasia: Przede wszystkim od dziecka wiedzieli$my, ze mu-
zyka jest czyms, czym mozna zajmowac sie zawodowo, a nie
tylko hobbystycznie. Ludzie czesto nas pytaja, czy tata [Kuba
Sienkiewicz — przyp. red.] nam jako$ pomogl. Mysle, ze to jest
wlasnie ta pomoc - pokazal nam, ze muzyk to zawdd, ze tak sie
da. Ale nie tylko on byt wzorem, bo obserwowali§my réwniez
naszego wujka, ktéry gral w zespole muzyki country, a takze
ojca chrzestnego Jacka, czyli §wietnego zawodowego bandzyste
igitarzyste, ktory zreszta dzi$ graw naszej orkiestrze. W zwiaz-
ku z tym, Ze od dziecka widzieliSmy Zycie profesjonalnych
muzykéw, nasze wyobrazenia nie odbiegaja bardzo od tego,
czego sami dzi§ do§wiadczamy. Nie zdawalam sobie jednak
sprawy, ze bycie w podrézy tak bardzo meczy. Czasem nie wiem,
gdzie sie obudzitam, w kélko zastanawiam sie, co spakowad,
a potem, czy na pewno wszystko wzielam. To rzeczywistosé,
z ktéra musialam nauczy¢ sie wspotpracowad.
Jacek: Przed Kwiatem Jabloni tez zajmowaliSmy sie muzyka,
tyle ze hobbystycznie. Zaskoczylo mnie, Ze zmienia sie tylko
skala.
Zmiana skali niesie ryzyko zmiany podej$cia. Im czeSciej
grasz koncerty, tym wiecej pojawia sie rutyny. Nie ma juz
tej ekscytacji.
Jacek: Jest! Rutyna sie pojawia, ale bardzo, bardzo rzadko,
zwlaszcza biorac pod uwage, ile gramy. Pojawiaja sie momenty,
kiedy wolatbym nie wychodzié na scene, ale to uczucie mija, gdy
tylko sie na niejznajde. Ludzie, energia, muzyka - to wszystko
sprawia, ze zawsze konicze koncert zadowolony. Nadal jesteSmy
bardzo podekscytowani, niezmiennie od siedmiu lat.
Kasia: Mam zeszyt, w ktorym rozpisuje po kolei wszystkie
nadchodzace dni. Taki bardzo szczegdltowy kalendarz. Gdy-
bym tego nie robila, zgubitabym sie, bo dzieje sie duzo, a kazdy
dzien jest zupelnie inny. Nic tu nie powszednieje. Malo tego,
pracujac w zespole, uswiadomilam sobie, ze rutynato cos, czego
mi brakuje. Spiewamy o tym w piosence ,Kwiat w doniczce”.
Ze dobrzejest, kiedy cos sie powtarza, jest zawsze takie samo.
To, do czego jesteSmy przyzwyczajeni, moze stac sie zZro-
dlem wewnetrznego spokoju, zwlaszcza w czasach, w ktorych
wszyscy ciagle szukaja zmian, niesamowitosci i boja sie cokol-
wiek przegapié. Warto szukac zwyczajnosci. A zatem jest mi
dobrze, kiedy nie stresuje sie koncertem, kiedy ekscytacja
graniem spada. Trudno byloby mi przezywac bez przerwy
wielkie emocje.
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Dlaczego wasz koncertowy album zatytulowali$cie ,,Przesi-
lenie”? Pod takim tez haslem jedziecie w trase koncertowa.
Jacek: To moment przejscia. Nagromadzilo sie juz tyle emocji,
ze trzeba zmiany. Album i trasa sa kumulacja przezy¢ z ostat-
nich lat dzialalno$ci Kwiatu Jabloni. Orkiestra symfoniczna
pomaga podkrecié je do maksimum. Tak chcemy podsumowac
ten pierwszy rozdzial. Po trasie zajmiemy sie aktywno$ciami
solowymi. Zrobimy sobie reset, zyskamy czas i przestrzen, zeby
nazbiera¢ nowych pomysléw i wrocic.

‘Wasze albumy maja zréznicowana tonacje emocjonalna. Nie
zawsze jest milo. Trudne stany podkrecone do maksimum - to
zwiastuje burze.

Jacek: Aletoburza, ktéra oczyszcza. Namnie pisanie, a potem
$piewanie piosenek o trudnych doswiadczeniach, z ktérymi
musialem sie zmierzy¢, zawsze dzialalo terapeutycznie. Oboje
z Kasig regularnie przezywamy katharsis na scenie. A teraz to
katharsisjest jeszcze silniejsze. Jak
w piosence ,Dom’, gdy §piewamy,
ze dom plonie. Zagrany z towarzy-
szeniem orkiestry ten fragment
jest naprawde intensywny.
Kasia: Orkiestra to jest wrecz
magiczny wynalazek. Przenosi
nas w miejsca, wydobywa z nas
emocje ze zdwojona moca. Wzruszam sie za kazdym razem, kiedy
sobie glebiej uswiadomie, ze ludzie poswiecaja naprawde cale
zycie nauce gry na tych ekstremalnie trudnych instrumentach,
awszystko po to, zeby méc potem wspoélnie grac, zy¢é muzyka.
‘Wozrusza mnie nasza orkiestra. To, ze 34 osoby przychodza na
wielogodzinne proby, wszyscy przyszykowani, na koncercie
odswietnie ubrani - po to, Zeby wykonaé piosenki. Piosenki!
Przeciez mogloby sie zdawad, ze to niemozliwe, Zeby czlowiek
tak sie chcial temu poswiecad, ajednak! Okazuje sie - cho¢ moze
to banal - Ze sztuka jest ludzka potrzeba, jest zawsze istotna.
Nawet w pandemii, gdy z pozoru mieliSmy wazniejsze sprawy
na glowie, potrzebowali$my wszyscy sztuki. Albo gdy wybuchla
wojnaw Ukrainie. Chcieli$my przestac gra¢ koncerty, ale wtedy
stuchacze méwili, ze zwlaszcza w takich trudnych momentach
potrzebuja muzyki.

Zycie w zespole pozwolilo wam poznaé sie lepiej? Zobaczyliscie
w sobie co$ nowego, cos, czego nie wiedzieli$cie o sobie nawza-
jemwczeéniej? Tak, wiem, ze pytam o to rodzenstwo...
Kasia: Miedzy nami jest bardzo mala réznica wieku,
tylko péltora roku. JezdziliSmy na te same kolonie,
chodzilismy do tych samych szkdl, gralismy w tych
samych zespolach, jeszcze przed Kwiatem Jabloni.
Trudno mi powiedzied, czy dowiedzialam sie o Jacku

Rasia: Zaczelam obawiac sie, Ze ,spokojny”
oznacza nijaki’. Ale moze ta nasza
kwiatojabloniowa charakternosc polega wiasnie
na lym, e jestesmy tagodni?

czegokolwiek nowego w ostatnich latach, bo zawsze mielismy
bliska relacje. Natomiast jestem bardzo ciekawa, co bedzie teraz.
Na pewno bedziemy spedzac ze soba duzo czasu, ale sila rzeczy
kontaktu bedzie mniej, bo odpadnie cala czes¢ zwigzana z pro-
bami, rozmowami o utworach, wystepami. Moze wlasnie teraz
dowiemy sie czego$ nowego o naszej relacji, gdy bedzie mniej
nasilona, a kazde spotkanie bedzie wynikaé z tego, ze chcemy
sie ze soba zobaczy¢, pgj$¢ na impreze albo posiedzied razem
w domu, a nie w busie, ktérym jedziemy na koncert.

Namnie robi wrazenie to, Ze decydujecie si¢ na przerwe, bedac
u szczytu popularnosci. Opieracie sie pokusie - zrozumialej
- zeby wyciagnaé z tego momentu jak najwiecej.

Jacek: Postawili$my na siebie i nasze samopoczucie. Do tej
pory nasza kariera rozwijala sie stopniowo i konsekwentnie,
bez wiekszych wzlotéw i upadkéw. W zwiazku z tym co roku
mogliby$my powiedzieé, ze jesteSmy ,,u szczytu popularnosci’, bo
znaszej perspektywy jest tylko le-
piejilepiej. W ktéryms$ momencie
musieli$my sami podjac decyzje
o przerwie, bo okolicznosci nie
sprzyjaly mysleniu o zawieszeniu
dziatalnosci.

Kasia: Zawieszamy na chwile
Kwiat Jabloni, ale sami sie nie za-
trzymujemy. Ciezko jest sie zatrzymac.

Jacek: A jasprobuje. Potrzebuje uciec i nic nie robié przez jakis
czas. To mnie odblokuje artystycznie.

Od poczatku dzialalnoéci zespolu pokazywaliscie, Ze jestescie
bardzo wrazliwi na to, co dzieje si¢ na $wiecie. Zabieracie glos
w sprawie Ukrainy, Palestyny, wyboréow. Nigdy nie baliscie sie
ryzyka, ze zdystansujecie publicznos$é takim zaangazowaniem
w kwestie spoleczne czy polityczne?

Kasia: Jesli co$ mnie niepokoi, to fakt, ze az tylu artystow dzi$
zupelnie rezygnuje z zabierania glosu, a przeciez to rowniez
jestnaszym zadaniem. Bob Dylan, Jacek Kaczmarski, zespoly
punkowe... Fundamentem ich dzialania bylo komentowanie
rzeczywistosci spolecznej. Dzisiaj zaangazowanym spolecznie
artystom mowi sie, ze ,,niepotrzebnie mieszaja sie w polityke”.
A przeciez my wszyscy jesteSmy w polityke wmieszani, nie ma
od niej ucieczki. Jesli przestaniemy interesowac sie Swiatem
dookota nas, tym, jak dziala, nie bedziemy chcieli go rozumie¢
ikomentowaé, w efekcie bedziemy bardziej podatni
na manipulacje. Dlatego méwimy otwarcie naszym
stuchaczom, ze warto chodzi¢ na wybory, ze warto
patrzeé na scene polityczna, Ze w obliczu konfliktow
wojennych warto zajmowac stanowisko, i tak dale;j.
Totylko tyleiaztyle.

KASIA I JACEK SIENKIEWICZOWIE rodzenstwo, ktore od 2018 roku tworzy folk-popowy zespot Kwiat Jabloni.
Zaroéwno ich wydany w 2019 roku debiutancki album ,Niemozliwe’, jak i albumy ,Moglo by¢ nic” i ,Pokaz slajdow”
zyskaly status podwdjnej platynowej plyty. Wlasnie ruszyli w trase, podczas ktérej, z towarzyszeniem 34-osobowej orkiestry,
beda graé¢ swoje utwory w aranzacjach koncertowych. Trasa potrwa do 28 kwietnia.
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Jacek: Okazalo sie, Ze jestesmy calkiem odporni na hejt,
aspadl na nas duzy - wlasnie za to, Ze zabieramy glos. Nie

rusza nas to jednak na tyle, zeby$my przestali méwic o Pa-
lestynie albo nie wzieli udzialu w obchodach, ktore dla

niektorych beda kontrowersyjne. Dla nas wieksza warto$é

ma fakt, ze wzieli$my udzial w dyskusji niz to, czy wszystkim

podoba sie to, co méwimy.

Kasia: Hejt jest glosny, widaé go bardziej, ale z naszej

perspektywy widoczne zawsze bylo przede wszystkim

zaangazowanie naszej publicznosci, ktore rosto, gdy tylko

decydowali$my sie na tego rodzaju szczere wypowiedzi. Wie-
my, zZe wielu odbiorcom muzyki zalezy na takich tresciach

ize wiele 0s6b, stojac pod scena, chcialoby uslyszeé, ze ich

ulubiony artysta przezywa nie tylko swoj $wiat wewnetrzny,
aleiten zewnetrzny.

Z drugiej strony, obrywalo wam sie tezza bycie grzecznym,
milym zespolem. Mam wrazenie, Ze w pewnym momencie

media tak zaczely podkreslaé wasza fagodnos$é w obyciu,
ze zrobil sie z tego zarzut.

Jacek: Nie wiem, jak do tego doszlo, ze wizja zespolu, ktéra
mieli$my w glowie i interpretacja, ktora stworzyli ludzie,
mocno sie rozminely [$§miech]. Mnie osobiscie bardzo

zaskoczylo, ze odbiera sie nasz zesp6t jako lagodny, wrecz

oazowy. Bojeste§my rodzeristwem? Bo wygladamy na mniej

lat, niz mamy? Dwdjka studentéw, brat i siostra, ktérzy robia
muzyke na $§mieszna malg gitarke i pianino.

Mozna zobaczy¢, jak bardzo stereotypowe jest to ujecie
Kwiatu Jabtoni, gdy przychodzi sie na nasz koncert. Co$
z nas ,wylazi’, gdy jesteSmy na scenie. Prawda jest jednak,
ze rzeczywiscie jesteSmy uprzejmi. Czy to zle?

Kasia: Paradoks polega na tym, ze w pewnym momencie
zaczeli$my thumaczy¢é sie z tego, ze jeste$Smy dosy¢ spokojni
czy, jak o nas moéwia, ,grzeczni”. Zaczelam obawiaé sie, ze
,spokojny” oznacza ,nijaki”, ze bycie uprzejmym oznacza
bycie zadnym. Chyba lepiej postrzegane jest jednak bycie
niegrzecznym czy kontrowersyjnym, bo to nadaje charak-
teru. A moze jednak jest tak, Ze ta nasza kwiatojabloniowa
charakternos¢ polega wlagnie na tym, ze jeste$my tagodni?
Ja osobiscie tego poszukuje w artystach, ktérych shucham
- wrazliwosci i uprzejmosci. Tez chce taka by¢.
Beda was pewnie o to pyta¢ w kolko, mozecie wiec po-
traktowac to pytanie troche jak trening przed tym, co was
czeka: dlaczego wlasciwie sie rozdzielacie?
Jacek: Mozna sie $wietnie rozumied i wciaz potrzebowaé
przestrzeni dla siebie, to naturalne. Kwiat Jabloni nigdy nie
wymagal od zadnego z nas wielkiego kompromisu, ktory
sprawilby, ze jedno bedzie nieusatysfakcjonowane, ale
mamy tez osobne zainteresowania muzyczne, potrzeby,
pomysly, ktore chcemy zrealizowad niezalezenie od zespohu.
To zdrowe. Kwiat Jabloni tylko na tym zyska, zatesknimy za
wsp6lnym graniem. Poczujemy brak i wrocimy z jeszcze
wieksza para, tak mysle. °
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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.
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GDZIE PROMUJE SIE DZIS MUZYKE? WSZEDZIE!

amietam ten wywiad doskonale, poniewaz tak
samo radosna, co niespodziewana informacja
ojego potwierdzeniu zastala mnie pod prysznicem
- mimo dwéch dekad w zawodzie przeprowadza-
nie wywiadu z mokrymi wlosami ma w moim CV
status zdarzenia do$é wyjatkowego, podobnie jak
pedzenie na rozmowe z recznikiem na glowie. Ale
dlaKaren O, charyzmatycznej wokalistki nowojor-
skiej grupy Yeah Yeah Yeahs, w2006 roku rzucalo
sie codzienno$c i bieglo w strone punkowego
chaosu, bo YYYsto bylo co§ wiekszego niz halas,
w tym byly prawdziwe
emocje. Najpiekniej
zmaterializowaly sie
w balladzie ,Maps”,
nieoficjalnym mito-
snym hymnie nowe;j
rockowej rewolucji.
Karen w niezapomnia-
nym teledysku zalala sie niewyrezyserowanymi
}zami, odbiorca wyznania byt Angus Andrew,
wokalista kultowej grupy Liars, to wszystko bylo
prawdziwe zycie, wiec pytanie o ,Maps” musialo
zakonczy¢ nasz wywiad. , Te piosenke zainspiro-
wala tesknota za ludZmi, ktorych zostawiatam,
gdy wyjezdzalam na koncerty. Wers »oni nie
kochaja cie tak, jak ja cie kocham«napisalam, gdy
wyrzucitam mojemu chlopakowi, ktory wyjezdzat
réwnie czesto ze swoim zespolem, ze jest z nimi
— fanami, a nie ze mna. To byl bardzo intensyw-
ny emocjonalnie czas w moim i jego zyciu. Ale
przynajmniej dal nam te piosenke”, opowiadala
mi Karen. Zakladam, ze kazdy, kto w pierwszej
dekadzie XXI wieku kochal, ma w swoim alterna-
tywnym sercu specjalne miejsce dla tej piosenki.
Stad doskonale rozumiem dramatyczny ton
watku na poswieconym muzyce niezaleznej
forum: ,Jestem rozdarty tym bezsensownym
taricem do »Maps«na TikToku. Robi to z tej pio-
senki mem. Z drugiej strony ciesze sie, ze dzieki
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Dla nowych pokolen medium nie ma
znaczenia. To fenomen tych czasow,
gdy to publicznosc tworzy hit, a media
mogq te mode co najwyzej podchwycic.

jej popularnosci zesp6t zyskuje nowych fanéw”.
W 2024 roku hymn wrazliwych punkowcow
niespodziewanie stal sie $ciezka dZzwiekowa viralo-
wych ukladéw choreograficznych ,reka - klepnij
biodro - przesun reke - klepnij biodro - krok do
przodu” (tak, naprawde to dla was sprawdzilam).
W pazdzierniku wskoczyl na szczyt tiktokowej
listy przebojow amerykanskiego ,Billboardu’,
pieczetujac status, stworzmy jezykowego po-
tworka, ,najczesciej wykorzystywanego utworu
w kreacjach wideo”. W przeciwieristwie do rozdar-
tego Redditora mnie
ciesza te niemozli-
we do przewidze-
nia sukcesy — moze
naiwnie, ale wierze,
ze w tej milionowe;j
otchlani odtworzen
kto$ zainteresuje sie
czlowiekiem za trzydziestosekundowa piosenka,
odkrywajac w ten sposob wielka plyte czy wybit-
nego wykonawce.

Szalenstwo wokol wykorzystanej w serialu

~Stranger Things” piosenki ,, Running Up That

Hill (A Deal With God)”, perly z wydanej w1985

rokuwielkiej plyty ,Hounds Of Love” Kate Bush,
pokazalo, ze dla nowych pokolen konsumentéw
muzyki (za ten zwrot sama siebie skazuje na li-
terackie pieklo) medium nie ma znaczenia, to

moze by¢ scena w uwielbianym serialu, to moze

by¢ tlo glupiego tanica czy réwnie niewaznej pre-
zentacji markowej torebki, to moze by¢é utwor
anonimowego debiutanta, a moze by¢ piosenka
uznanego tworcy z imponujacym dorobkiem,
podobassie = jest fajne. Jak w zmieniajacym sie na
naszych oczach podejsciu do definiowania plci
iswoich preferencji, etykiety i ograniczenia nie

maja znaczenia, takze w muzyce. To w pewnym
sensie fenomen tych czasow, gdy to publiczno$é
tworzy hit, a media moga te mode co najwyzej »



1. Yeah Yeah Yeahs wykonuja utwor
,Maps” podczas gali MTV Movie Awards
(2004). 2. Stevie Nicks z grupy Fleetwood Mac,
podczas wystepu na zywo (1976).

3.1 4. Piosenka Kate Bush ,Running Up
That Hil” 21985 roku zostala hymnem
serialu ,Stranger Things” (tu,,zagrala”

w kluczowych scenach z 4. sezonu).

zwierciadlo.pl 173




podchwycic. Wciaz maja w tym istotna do odegrania role — opo-
wiedzie¢ mlodym ludziom o zjawisku, jakim byla w latach 8o.
Kate Bush, to powinien by¢ przywilej i zaszczyt. Sama nie

zlicze, ile otrzymalam wiadomosci od dumnych rodzicéw, ze

ich dzieci po zauroczeniu sie , Running Up That Hill” teraz

patrza z podziwem na te dziwna pania w czerwonej sukience

tanczaca do ,Wuthering Heights”. W tej konkretnej historii sa
sami wygrani, lacznie z artystka, ktora w 2022 roku za sprawa
viralowego hitu stala sie, w wieku 63 lat, najstarsza , kobieta
numer jeden” na brytyjskiej liscie przebojow.

Skoro wywolalam temat wieku: niestuszne jest myslenie,
ze piosenkowe fenomeny wymykajace sie tradycyjnym meto-
dom promogji to zjawisko mlode, przypisane krétkim formom
filmowym na mediach spotecznosciowych. Gdy miatam 10 lat,
zakochalam sie w piosence z reklamy dzins6w, bo brzmiala ina-
czej niz wszystko, co gralo wtedy radio. Tak w1991 roku poznalam
niespecjalnie wtedy popularna muzyke zespolu The Clashiich
swietne ,Should I Stay Or Should I Go”. Marka Levi’s, bo to
ich sprawka, styneta w latach 90. ze swoich reklam, pomyslo-
wych, szokujacych, zabawnych. Ich
ozdoba byly piosenki, ktore - bo taki
byl zasieg tych produkc;ji - stawaly
sie wielkimi hitami. Co prawdaich
wykonawcy - z reka na sercu, kto
z was pamieta jeszcze Stiltskin czy
Babylon Zoo - przeszli do historii
szybciej niz znoszone dzinsy, ale
przynajmniej sa ikonicznymi one kit wonders z niezapomnianych
reklam, zawsze to cos.

Na potrzeby tego felietonu puscitam wodze fantazji, zaczelam
zastanawiaé sie, czy dla artystow jest mile to, w jakich kontek-
stach, czesto po latach od premiery, funkcjonuje ich muzyka. Czy
kiedy Stevie Nicks zostawiala w polowie lat 70. swoje zkamane
serce w wersach ,Silver Springs” mogla przypuszczaé, ze kiedy$
jej klatwa rzucona w strone trudnej, toksycznej milosci stanie
sie ttem dla eksperymentow kulinarnych, lotow pierwsza klasa
czy nakladania maseczek? Czeki na pewno osladzaja gorycz
czesto durnych kontekstéw, ale do jakiego stopnia? Wlasci-
cielka jednego z moich ulubionych instagramowych pséw (Nie
oceniajcie! To robi z czlowiekiem niespelnione pragnienie
posiadania czworonoga), prezna amerykanska influencerka,
kilka miesiecy temu wrzucila jeden ze swoich ,wesotych postow”,
prezentujac torebke i Zolty sweter, pod$piewujac przy tym stowa

,Fast Car” Tracy Chapman. W ponad 200 komentarzach pod
postem brakuje refleksji: a moze nie wypada? , Fast Car” jest
jedna znajbardziej wstrzasajacych piosenek w historii muzyki,
to melodia przegranego, straconego zycia, w ktorym kiedys tlita
sie nadzieja, ale nigdy nie bylo ekonomicznych i spolecznych
szans. Jesli jest utwor, ktdry jest zaprzeczeniem konsumpcyj-
nej, pozbawionej refleksji egzystencji, jest nim wlasnie , Fast
Car”. Bylam zrozpaczona, w jakiej formie zamanifestowala mi
sie idea, Ze dzielo w jakims$ sensie przestaje naleze¢ do tworcy
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Po latach manipulowania opinig
publiczng ,marka Beckham” odebrata
cennaq lekcje: kto viralem wojuje,
moze od niego tez 2gingc.

w momencie, w ktorym je wypuszcza. I jeszcze stracilam wir-
tualnego psa, bo juz nie potrafie zagladaé na to konto, tak silny
jest mgj niesmak.

Wroémy wiec do pozytywnych przykladéw nieszablonowe-
go promowania muzyki. W grudniu 2009 roku spontaniczna
facebookowa idea stala sie w Wielkiej Brytanii ogélnokrajo-
wym fenomenem, angazujacym setki tysiecy fanéw gotowych
walczy¢ z systemem, bo na rynku ustanowila sie niespecjalnie
chlubna tradycja - od kilku lat prestizowy $wiateczny numer
jeden naliscie przebojéw nalezal do zwyciezcy telewizyjnego
talent show , The X Factor”. Korporacyjna machina telewizji
i fonograficznego koncernu stala sie fabryka — wykonawcow
i hitow. W tej precyzyjnej, godnej podziwu operacji bylo wszyst-
ko, ale brakowalo serca. Przebojami stawaly sie wymyslone od
poczatku do konica produkty. Jeden z DJ'6w pomyslal: ,,dos¢”
izorganizowal akcje: przywrdémy prawdziwa muzyke na szczyt.
Zaczal zachecad do kupowania wéciektego , Killing In The
Name”, wydanego w1992 roku manifestu zespolu Rage Against
The Machine. Tekstowe ,pierdolcie sie” i ,nie bede robil tego,
co kazecie mirobi¢” byly oczywista
kontra do gladkich propozycji z X
Factora. I za buntem poszli ludzie,
masowo wykupujac pliki z piosen-
ka., Killing In The Name” pozostaje
jednym z najbardziej zaskakujacych
numer6w jeden w historii muzyki,
afakt, ze na sprzedazy utworu zaro-
bita ta sama wytwornia, ktora wydaje laureatow X Factora, niech
pozostanie tu rozkoszna, niemozliwa do zignorowania ironia.

I z usmiechem zakoncze ten tekst najnowszym niespo-
dziewanym hitem, rowniez z brytyjskiego rynku. Nie robmy
z felietonu Pudelka, ale cale niedawne zamieszanie wokol
rodziny Beckhaméw dosé niespodziewanie doprowadzilo do
odswiezenia slusznie zapomnianej i stusznie nieudanej solowej
kariery wokalnej Victorii Beckham. Internauci postanowili
wyrazi¢ swoje zaangazowanie w rodzinny kryzys w do$¢ osobli-
wy sposob, dajac Posh Spice to, czego nigdy nie miala - solowy
przebdj. Zorganizowana akcja, by potworny singiel 2001 roku,

,I'm Not Such an Innocent Girl”, dotart po latach na szczyt listy
przebojow, skoniczyla sie spektakularnym sukcesem, niespe-
cjalnie jednak celebrowanym przez ekswokalistke. Akcja miata
bowiem przewrotne drugie dno, tak, wywindowala Victorie na
szczyt, ale zjakim komunikatem! Tytulowe: ,,Ze mnie wcale nie
taka niewinna dziewczyna” w kontekscie bolesnych oskarzen
syna i synowej nabralo nowego, perwersyjnie wrednego zna-
czenia. Po latach manipulowania opinia publiczna ,,marka
Beckham” odebrala cennag lekcje: kto viralem wojuje, moze
od niego tez zginaé.

Moralztych historii jest jednak budujacy: moze juz nie w ra-
diu, z pewnoscia nie w telewizji (spoczywaj w spokoju, MTV),
ale muzyka wciaz gra, na masowa, milionowa skale. Biodra do
przodu! °

PORTRET ANNY GACEK: DAWID GRZELAK/AUDIOTEKA. ZDJECIA: DIMITRIOS KAMBOURIS/WIREIMAGE); THERESA KEREAKES/GETTY IMAGES, NETFLIX.
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Czy korzystnie jest
BYC ARTYSTRA?

DEUGOWIECZNA LEONORA CARRINGTON Z PATRIARCHATEM
ZMAGAELA SIE PRZEZ BLISKO 100 LAT. ZWYCIEZYEA. UZNANIA DOCZEKAEA SIE
WPRAWDZIE DOPIERO PO SMIERCI, ALE OSOBISTA I TWORCZA
WOLNOSC WYWALCZYEA JESZCZE ZA ZYCIA.

okol jej tworczosci wiele sie dzieje. W 2022
roku byla patronka 59. Biennale Sztuki w We-
necji, ktorego tytul, ,The Milk of Dreams”, za-
czerpnieto zjej ksiazki dla dzieci. W Polsce najpierw wznowiono
jejinna glosna ksiazke -, Trabke do stuchania’, a potem ukazalo
sie polskie thumaczenie ,Surrealistycznych przestrzeni. Zycia
isztuki Leonory Carrington”, biografii artystki napisanej przez
jej krewna Joanne Moorhead. Od lutego w paryskim Musée du
Luxembourg trwa natomiast retrospektywa (wcze$niej mozna

jabylo oglada¢ w Mediolanie) zatytulowana po prostu , Leonora
Carrington”. Wiecej nie trzeba — to nazwisko przyciaga dzis pu-
blicznosé jak magnes. Nalezy jednak dodaé, Ze thumaczenie, kim
jest Leonora Carrington, stalo sie zbedne stosunkowo niedawno.

HIENA, DREWNIANY KON | KLACZ

‘W 1988 roku feministyczny kolektyw Guerrilla Girls stworzyl
plakat ,The Advantages of Being a Woman Artist” [Zalety
bycia kobieta artystka]. Wér6d tytulowych ,korzysci” autorki

Na gorze: , Autoportret. Gospoda pod Koniem Switu” (1937-1938). Na prawej stronie: ,Ballerina I1. Mythical Figure” (1954).
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Wystawy, dzieta sztuki i sylwetki artystow przybliza Stach Szabtowski

wymienialy m.in. mozliwo$¢ ,pracy bez presji sukcesu’, ,,Swiado-
mosé, ze twoja kariera moze jeszcze rozkwitnad, kiedy bedziesz
po osiemdziesigtce’, a takze szanse na ,zostanie uwzgledniong
w rewizjach historii sztuki”. Takie rewizje trwaja od kilkunastu
lat: kanon modernizmu uzupelnia sie o nazwiska przemilczanych
ilekcewazonych dotad kobiet. Jedna z nich jest Carrington,
ktéra moglaby podpisac sie pod wiekszoscia punktow z listy
Guerrilla Girls. Jej biografia moze shuzy¢ za emblematyczny,
wrecz podrecznikowy przyklad zmagarn nowoczesnych artystek
z patriarchalnym porzadkiem sztuki. I $wiata.

W jednej z ostatnich zarejestrowanych rozmow 90-letnia
Carrington pytana o biograficzne tropy obecne w jej pracach,
irytuje sie i zacheca dziennikarke, by uwolnita sie od obsesyj-
nego poszukiwania interpretacyjnych kluczy i sprobowata
obrazy po prostu przezy¢. A jednak trudno powstrzymac sie
od ogladania sztuki Carrington w $wietle faktow z jej zycia.
Wezmy chocby stynny obraz ,Gospoda pod Koniem Switu”,
znany tez jako , Autoportret”, ktory namalowala jako 20-latka.
‘W palacowej sali siedzi Leonora. Ma na sobie bryczesy do jazdy
konnej, jej wlosy wygladaja jak naelektryzowane, spojrzenie
jest nieobecne. Do bohaterki asi sie hiena o ludzkich oczach.
Zajej plecamilewituje ogromny koni na biegunach. Przez okno
widac lasigalopujaca po nim bialg klacz. Ten obraz to nie tylko
autoportret, lecz rowniez rodzaj alegorycznej autobiografii.

Zacznijmy od konia nabiegunach. Ten z obrazu jest widmem
ulubionej zabawki z dziecinstwa. Ojciec kazalja spali¢. Carrington
powie pdZniej, ze bala sie go bardziej niz Adolfa Hitlera. Ojciec
artystki, Harold, byl potentatem wbranzy tekstylnej. Od otocze-
nia wymagal wiele, zwlaszcza bezwzglednego postuszenistwa.
Leonorawychowywanabylajak ksiezniczka i mieszkala w zamku.
W tej roli wystepowala neogotycka posiadlo$é¢ Crookhey Hall,
ktora Harold Carrington przeznaczyl na rodowe gniazdo. Nie
nalezal wprawdzie do arystokracji, ale zaciecie do niej aspirowal.
Jednym z feudalnych obyczajow, ktore przejal, byla tradycja
prezentowania corek znaczacym rodzinom podczas balu debiu-
tantek. Harold upartsie, by wystaé Leonore na taki bal mimo jej
wécieklego oporu. Nastolatka doskonale rozumiala, ze przyjecie
jest wistocie targiem matrymonialnym, poczatkiem licytacji
jej wartej ojcowskie miliony reki. Problem polegal na tym, ze
Leonora nie chciala zosta¢ dobra partia, lecz artystka. Kiedy juz
sie nig stala, napisala surrealistyczna nowele ,Debiutantka” - jej
bohaterka wysyla w swoim imieniu nabal hiene, zwierze, ktére
bylojednym z osobistych toteméw Leonory. Innym stworzeniem
zajmujacym wazne miejsce w uniwersum Carrington jest kon.
W tym éwietle Gospoda pod Koniem Switu jest autoportretem

Na jej tworezosc mozna spojrzec jak na rodzaj
kuchni, w ktorej artystka — alchemiczka, czarownica
— lgczy sktadniki w jedyne w swoim rodzaju danie.
Jego bazq jest gesty wywar z osobistych doswiadczen.

podwdjnym. W galopujacej za oknem bialej klaczy mamy prawo
widzie¢ alegoryczne przedstawienie autorki, uciekajacej jak
najdalej od pustego palacu. Cieni rodzinnego zamczyska po-
wroci tez pézniej w noweli Carrington ,,Dom Strachu”. Opisuje
ona zamek, ktérego panem jest, dostownie, Strach. Nietrudno
domyslié sie, kto postuzyl za pierwowzor tej postaci.

UCIECZKA Z DOMU STRACHOW

Zanim jednak Carrington naprawde z domu strachu uciekla,
sprawiala tak zwane trudnosci wychowawcze. Bunt przeciw-
ko uczestnictwu w balu debiutantek nie byl pierwszym, jaki
podniosta. Guwernantki jedna po drugiej rezygnowaly, nie
radzac sobie z krnabrna wychowanka. Matka Leonory, Marie
Moorhead, pochodzila z Irlandii i byla zarliwa katoliczka. Kiedy
$wieckie metody wychowawcze zawiodly, dziewczynke wystano
do prowadzonej przez zakonnice szkoly z internatem. Wkrotce
zostala wydalona za niesubordynacje. Rodzice przenieslija do
podobnej placowki, skad znéw ja relegowano. W koricu Harold
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Leonora Carrington i Max Ernst (1937) w obiektywie Lee Miller. I obraz ,Window in Saint-Martin-d’Ardéche” (1938).

Gy wojna rozlgcezyla jq = Ernstem, Leonora uciekla do Hiszpanii. Przezyla tam zatamanie nerwowe.

Wiedy do akcji whroczyl jej ojciec. Korzystajqe ze swoich wplywow, zamkngl corke w szpitalu psychiatrycznym.

skapitulowal. Choé pozostawal przeciwny planom cérki zwia-
zanym ze sztuka, zgodzil sie na szkole artystyczna dla dziewczat
we Florengji. Bylo to pierwsze zwyciestwo mlodej Leonory na
drodze do zostania malarka. W Toskanii zachwycila sie sztuka
quattrocenta [wczesnego wloskiego renesansu - przyp. red.],
fascynacja ta pozostanie widoczna w jej obrazach do korica zycia.
Nauke kontynuowata w Londynie, w szkole prowadzonej przez
francuskiego moderniste Amédée Ozenfanta. Nie ukoniczyla
jej — w1937 roku poznala na przyjeciu surrealiste Maxa Ernsta
iuciekla z nim do Paryza. Niczym biala klacz z autoportretu,
ktory zaczela malowaé wkrotce po opuszezeniu Anglii. Ernst miat
reputacje kobieciarza, libertynai - co najgorsze — surrealisty,
awiec kogos, kto w oczach burzuazji jawil sie jako skrzyzowanie
komunisty z wyznawca szatana. Kiedy zwiazala sie z niemieckim
malarzem, nie miala jeszcze 20 lat. On mial 46 i byt zonaty, jednak
relacjiz mloda artystka nie traktowal jako przelotnej przygody.
Z kolei Leonora nie zamierzala odgrywac roli muzy. ,, Bylam
zbyt zajetabuntowaniem sie przeciw rodzinie i byciem artystka,
zeby stuzy¢ komukolwiek za muze”, powie po latach. W Paryzu
Ernst wprowadzil ja do Srodowiska surrealistow. Carrington
od dawna czekala na to spotkanie. Jako nastolatka miata dwie
ksiazki, ktore zajmowaly w jej wyobraZzni miejsce szczegélne.
Jedna z nich bylo , Mystiques et magiciens du Tibet” piéra
Alexandry David-Néel. Belgijska orientalistka, anarchistka
i podrozniczka zastynela wyprawa badawcza do Lhasy w Ty-
becie. Jako Europejka nie miala wstepu do §wietego miasta,
dostala sie tam wiec w przebraniu Zebrzacego buddyjskiego
mnicha. Trudno sie dziwié, ze David-Néel - kobieta robiacato,
czego zabraniali jej mezczyZni — stala sie jedna z idolek mlodej
Carrington. Druga wazna lektura byl ,Surrealizm” Herberta
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Reada. Ksiazke podarowala jej matka, ktora — w przeciwienistwie
do Harolda Carringtona — dyskretnie, lecz konsekwentnie
wspierala artystyczne ambicje cérki. Leonora przeczuwala,
ze jest surrealistka juz po lekturze ksiazki Reada. Spotkanie
paryskiego srodowiska tylko ja w tym przekonaniu utwierdzito.
‘W napisanej w1985 roku ksiazce ,, Artystkiisurrealizm”, kla-
sycznej pozycji feministycznej historii sztuki, Whitney Chadwick
ukazuje zlozone relacje kobiet z ruchem surrealistycznym. Czy
w postawach jego meskich przedstawicieli mozna dostrzec rysy
mizoginiczne i maczystowskie? Oczywiscie, byli synami swojej
epoki. A jednak na tle wielu innych formacji awangardowych
lat miedzywojennych wyrézniali sie wzgledna inkluzywnoscia.
Przypadek Carrington jest tu znamienny. Juz w1938 roku wzieta
udzial w glo$nej ,, Exposition Internationale du Surréalisme”
w paryskiej Galerie des Beaux-Arts. Miala zaledwie 21lat, ale
wiekszo$¢ cztonkéw ruchu — z André Bretonem na czele - nie
miala watpliwosci, Ze ta mloda artystka jest jedna z nich.

UCIECZKA Z PIEKEA

‘Wybuch II wojny §wiatowej zastal Carrington i Ernsta w Pro-
wansji. Byl to koniec ich dlugiego surrealistycznego miesiaca
miodowego. Ernst jako Niemiec zostal aresztowany przez wladze
francuskie i osadzony w obozie internowania. Gdy I1I Rzesza
napadla na Francje, osamotniona i przerazona Leonora ucie-
kta do Hiszpanii. W Madrycie przezyla zalamanie nerwowe,
wtedy do akcji wkroczyl Harold Carrington. Korzystajac ze
swoich wplywow, doprowadzit do zamkniecia corki w szpitalu
psychiatrycznym w Santanderze. Kilka lat p6Zniej i na innym
kontynencie Leonora spotkala ponownie Bretona, ktry powy-

stuchaniu opowiesci ojej pobycie w szpitalu, poradzil, by przekula »
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swoje doswiadczenia w literature. Tak powstala ksiazka ,Down
Below”, opis piekla, jakim okazal sie hiszpanski zaklad. Zostala
tam catkowicie ubezwlasnowolniona: przywiazywana do 16zka,
szprycowana barbituranamii kardiazolem - substancja wywo-
tujaca drgawki, stosowana jako farmakologiczny odpowiednik
elektrowstrzasow. Te ,terapie” niepokojaco przypominaly tortury
shuzace zkamaniu niepokornej pacjentki. Tymczasem ojciec
znalaztdla corkijeszcze ,lepsza” klinike, w RPA, z dala od sztuki
nowoczesnej i zwigzanego z nig ,zlego” towarzystwa. Zaufana
pielegniarka eskortowata Leonore do Lizbony, skad obie mialy
wyruszy¢ w dalsza podroz do Afryki. W stolicy Portugalii wydarzyl
siejednak cud. Leonora przypadkiem spotkala meksykariskiego
dyplomate Renata Leduca, mitosnika sztuki nowoczesnej, ktorego
znalajeszcze z paryskich lat. Przedstawita mu swoja rozpaczliwa
sytuacje, a Leduc zgodzil sie poméc jej w ucieczce. Wymbkneli sie
eskorcieiw meksykariskim konsulacie zawarli biate malzenstwo.
Jako zona dyplomaty Leonora mogla legalnie opusci¢ Europe
iznalezé sie wreszcie poza zasiegiem rodziny.

Meksyk mial by¢ dla Leonory tymczasowym azylem, a okazal
sie miejscem, w ktorym znalazla nowa ojczyzne i milo$é swojego
zycia. Emerico ,Chiki” Weisz, podobnie jak ona trafitdo Meksyku
jako wojenny uchodzca. Byt wegierskim Zydem, artysta i foto-
grafem. Leduc honorowo rozwiazal biale malzeristwo zawarte
w Lizbonie. Leonora i Emerico pobrali sie w 1946 roku. Mieli
dwaoch synéw i pozostali razem az do §mierci Weisza w 2007 roku.

SURREALISTKA MEKSYKANSKA

Biografie Carrington mozna opowiedzied jako historie tworczej
kobiety, ktéra patriarchalny system probuje na rézne sposoby
okielznaciposkromié. Uzywa do tego edukacjiireligii. Probuje
,dobrze” wydad ja za maz. Gdy to nie skutkuje, oglasza ja wariat-
ka i poddaje terapiom, ktére maja wybic dziewczynie z glowy
niebezpieczne szalefistwa, na czele ze sztuka. A jesli kobiety nie
da sie powstrzymac przed tworzeniem, mozna przynajmniej
umniejszyé jej tworczosé, zredukowac ja do roli muzy i kochanki
stynnego Ernsta albo po prostu przemilczeé. Taki los spotkal
Carrington. Po wojnie w Europie o niej zapomniano - ito mimo
tego, ze w Meksyku pozostawala artystka ceniona, wyraznie
obecnajako malarka, pisarka, tworczyni wspolpracujaca z ludz-
mi teatru i literatury, ale takze jako aktywistka wspoltworzaca
w latach 70. meksykanski ruch feministyczny. Kiedy André
Breton po raz pierwszy przybyl do Meksyku, o§wiadczyl, ze to
najbardziej surrealistyczny kraj na §wiecie. Leonora byla tego
samego zdania. W meksykanskiej kulturze — a wlasciwie w two-
rzacej ja niezwyklej mieszance tradycji, mitologii, zmystowosci
oraz swoistego podejscia do zaswiatow i duchowego wymiaru
zycia — znalazla Srodowisko naturalne dla myslenia magicznego,
ktére zawsze bylo jej bliskie. Swiat malarstwa Carrington rzadzi
sie innymi prawami niz zracjonalizowana, stechnicyzowana
i hierarchiczna rzeczywisto$¢é nowoczesnosci. Granica miedzy
zwierzetami a ludZmi pozostaje tu plynna, podobnie jak rozr6z-
nienie miedzy zywymi istotami a duchami. Jej obrazy zaludniaja
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LSisters of Moon, Lucienne” (1932).

hybrydy i zjawy. Gesto w nich od okultystycznych symboliial-
chemicznych aluzji. W malarstwie Leonory znajdziemy tropy
prowadzace ku mitologii celtyckiej, ktra artystka poznawala
w dziecinstwie dzieki irlandzkiej matce i pochodzacej z Zielo-
nej Wyspy niani. Inne motywy odsylaja do meksykanskiego
folkloru, jeszcze inne do wloskiego malarstwa renesansowego,
ktore zachwycilo ja w okresie florenckiej edukacji.
Powracajacym watkiem jej prac jest gotowanie, ktore Car-
rington traktowala jako alegorie proceséw alchemicznych. Na
jej twérczosé mozna spojrzec jak na rodzaj kuchni, w ktérej ar-
tystka — alchemiczka, czarownica - taczy najrozniejsze skladniki
wjedyne w swoim rodzaju danie. Jego baza jest gesty wywar z 0so-
bistych do§wiadczen, przyprawiony ezoteryka i historia sztuki,
podgrzany do wysokiej temperatury na ogniu wyobrazni. To
mistyczne ,gotowanie” jest figura przemiany, kategorii kluczowej
wjej sztuce i biografii. Wedhug regut obowiazujacych w §rodo-
wisku i klasie spolecznej, z ktérych pochodzita, nie miata prawa
zostac artystka, wiec reguly zmienita. Przez dekady pozostawata
w cieniu, zepchnieta na margines meskocentrycznej historii
surrealizmu. Przezyla jednak wszystkich surrealistow — w 2011
roku odchodzila jako ostatnia przedstawicielka pierwszego
pokolenia ruchu zalozonego przez Bretona. Odniosla osobiste
zwyciestwo, wywalczywszy sobie prawo do zycia i tworzenia na
wlasnych zasadach. A fakt, ze ostatnie stowo w historii klasycznego
surrealizmu nalezalo do kobiety, mozna uznaé za symboliczne
domkniecie epoki. I za jej historyczny triumf. °

Wystawa ,,LEONORA CARRINGTON”
w Musée du Luxembourg w Paryzu potrwa do 19 lipca.

Rubryka powstaje we wspodtpracy z ASOM Collection.

ZDJECIA: 2026 ESTATE OF LEONORA CARRINGTON / ADAGP, PARIS, © 2026 ESTATE OF LEONORA CARRINGTON / ADAGP, PARIS

© MICHEL TISSOT DIT DAUBERY, 2026 ESTATE OF LEONORA CARRINGTON / ADAGP, PARIS.



@Dswm

[N NA ZAKRECIE

ZAPRASZA JULIUSZ CWIELUCH

___.-r“" DDCIHHI
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Rozmawiamy nie tylko o polityce.
Poruszamy sprawy, ktére majg znaczenie.
Szukamy odpowiedzi na trudne pytania.

youtube.com/@Tygodnik_Polityka polityka.pl/podkasty
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Od gory:
Portret Marii Cristiny de Borbon (1833)
pedzla Luisa de laCruzy Rios.
1 zdjecie szwedzkiego zespolu Mixers (1975)
ze zbioréw Sundsvalls Museum.

KULTURA nie przegapcie!

Uuups...

ABSURDALNE, ZADZIWIAJACE
LUB PO PROSTU POTWORNIE BRZYDKIE.

A JEDNOCZESNIE DZIWNIE FASCYNUJACE.
WEASNIE O TAKICH MODOWYCH TRENDACH
PISZE W SWOJEJ KOLEJNEJ KSIAZCE
KAROLINA ZEBROWSKA, ZNANA TWORCZYNI
INTERNETOWA ZAJMUJACA SIE
HISTORIA UBIORU.

rzydota wydaje sie nowa, atrakcyjna, ekscytujgca”
- to jedna z najczesciej cytowanych wypowiedzi
Miuccii Prady, obecnie najbardziej wptywowej
kobiety w branzy mody. Cho¢ Prade uznaje sie za twdrczynie
mody na brzydote, to historia tej estetyki siega gteboko
w przesztosc ludzkosci. O najwiekszych dziwolggach i kuriozach
mody historycznej dowiadujemy sie z wciggajacej ksigzki
Karoliny Zebrowskiej ,Ugly. Encyklopedia
brzydkiej mody”. To subiektywny przewodnik
autorki po trendach, ktére, cho¢ wydaja sie
niemozliwe do obrony, byty entuzjastycznie
przyjmowane przez znaczng czesc europejskich
elit i arystokracji. Wsrod nich znalazty sie
m.in. ,kebabowe ptaszcze”, ,meskie
obcasy”, ,gigabiusty”, ,buty kopyta” i ,trend
dentystyczny”. Mozemy sie smiac lub przecierac

oczy ze zdumienia, ale zeby naprawde Karolina
zrozumiec, co tworcy poszczegolnych madd Zebrowska ,,UGLY.
mieli na mysli, potrzebny jest kontekst. Karolina ENCYKLOPEDIA
Zebrowska na poczatku kazdego rozdziatu BRZYDKIEJ
przedstawia wiec kluczowe czynniki, ktore MODY”,s. 192.

wptynety na rozwoj omawianych przez nig

trenddw. Jesli ktdrys z nich uznacie jednak za atrakcyjny,

nie wynika to wytacznie z réznic gustow. Moda polega przeciez

na ciagtej zmianie perspektywy - to, co jeszcze niedawno wydawato
sie brzydkie, moze nagle stac sie pociagajace, by po pewnym

czasie ponownie by¢ postrzegane jako nieatrakcyjne.

| tak w kotko. Na koncu ksigzki znajdziecie liste opisywanych
wczesniej ,modowych potworkow”, ktére zdaniem autorki

maja szanse na wskrzeszenie w przysztosci. m

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



WITAJCIL,
W UNIWERSUM

CHANEL

DZIEKI NOWEMU DYREKTOROWI
KREATYWNEMU MATTHIEU BLAZY'EMU
LEGENDARNY FRANCUSKI DOM MODY odczas tygodnia mody wiosna-lato 2026 roku mie-
WRACA DO GRY I PODOBNIE JAK lismy okazje zobaczy¢ co$ absolutnie niespotyka-

kAR T v ! i nego. Debiutanckie kolekcje zaprezentowalo az
ZA CZASOW COCO CHANEL T’ KARLA 15 projektantow, w tym nowi dyrektorzy kreatywni

LAGERFELDA STAJE SIE MARKA, w domach mody, ktére wyznaczaja kierunki dla calej branzy:
KTORA WYZNACZA NOWE KIERUNKL Demna Gvasalia dla Gucci, Pierpaolo Piccioli dla Balenciagi,
Louise Trotter dla Bottegi Venety oraz Jonathan Anderson dla
Diora. Jednak zadna z premierowych kolekgji tych marek nie

zostala przyjeta tak entuzjastycznie przez opinie publiczna, »
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MODA

jak pierwsza kolekcja Matthieu Blazy’ego
dla Chanel. ,Powiew §wiezosci’, , Przywrocit
Chanel do zycia” ,Nowa energia w domu
mody”, ,Nie Chanel twojejbabci’, ,, Pewny sie-
bie, wspolczesny jezyk projektowy” — pisala
zachwycona prasa po zakoniczeniu pokazu.

Matthieu Blazy zostal zatrudniony na
stanowisku dyrektora kreatywnego Cha-
nel pod koniec 2024 roku, aby przywrocié
marce jej blask i dawno utracona nowocze-
snos¢é. Po $mierci Karla Lagerfelda w 2018
roku stery w Chanel przejeta Virginie Viard,
jego wieloletnia prawa reka. Jej bardzo silne
przywiazanie do wizji kobiety Chanel wykre-
owanej przez Lagerfelda sprawilo jednak, ze
przez kolejne sezony ogladalismy wciaz to
samo: coraz mniej ekscytujace tweedowe
y~mundurki” dla wytwornych dam rodem
z Upper East Side.

Bogata historia i dziedzictwo Chanel
mogloby przytloczyé, jednak Matthieu
Blazy’ego napedzily do dzialania. Projek-
tant rozkodowal DNA Chanel i polaczyl na
nowo wszystkie znane elementy marki. Na
wybiegu zobaczyliSmy gladkie tweedowe
zestawy ze skroconymi zakietami i spodnica-
mi o obnizone;j taliiiz glebokim rozcieciem,
czarno-biale stylizacje, nawiazujace do opa-
kowan perfum tej marki, i meskie koszule,

Szefowa dziatu mody Gabriela Czerkiewicz

uszyte we wspolpracy z Charvet - zalozonym
w 1838 roku na paryskim Place Vendome
pierwszym na §wiecie sklepie z koszulami,
stynacym z produkgji luksusowej odziezy
meskiej, w ktérym niegdys robila zakupy
sama Chanel. Lekko$ci sylwetkom dodawal
makijaz make-up no make-up i swobodnie
potargane wlosy modelek.

Pokazana zaledwie dwa miesiace pozniej
kolekcja Métiers d’Art potwierdzita nowy
kierunek estetyczny francuskiego domu
mody i tym samym przypieczetowala sukces
Blazy’ego. Métiers d'Art to przedstawiana
raz w roku kolekcja demi couture, majaca
uczcié kunszt i rzemioslo matych francu-
skich atelier (maisons d’art), ktére od lat
wspoltworza najbardziej kunsztowne ele-
menty ubran i dodatkéw - od haftéw, piér
i kwiatow po kapelusze, bizuterie i obuwie.
Tak szlachetne rzemioslo nie potrzebuje
splendoru ociekajacych zlotem wnetrz przy
Piatej Alei, by wybrzmieé w peni. Blazy to
wie, wiec organizuje pokaz na nieczynnej juz
nowojorskiej stacji metra na rogu Bowery
i Kenmare Street. Pracujac przed laty dla
Calvina Kleinaw Nowym Jorku, Blazy czer-
pal prawdziwa przyjemnos¢ z podrozowania
metrem, przede wszystkim dlatego, ze nie
ma w nim hierarchii. Modelki prezentujace
kolekcje Métiers d'Art byty bohaterkami
codziennosci, postaciami w ciaglym ruchu,
kazdaz wlasna historia i charakterystycznym
stylem. Galerzystka z Brooklynu w tweedo-
wym garniturze i cekinowej koszulce z napi-
sem ,Kocham Nowy Jork” mijala redaktorke
mody w dzinsach i haftowanej krysztalkami
sukience narzuconej na T-shirt, mieszkajaca
na gérnym Manhattanie wytworna mlo-
da dame w czarnym kostiumie i studentke
Uniwersytetu Nowojorskiego w dzinsach
izapinanym na suwak dzianinowym golfie.
,Chcialem stworzy¢ ten radosny chaos, kt6-
ry widzimy kazdego ranka, gdy idziemy do
pracy i nie wiemy, co nas czeka za rogiem”,
powiedzial po pokazie Blazy. °

ZDJECIA: LAUNCHMETRICS/SPOTLIGHT, KAROLINA SZCZEPOCKA, MATERIALY PRASOWE.
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SPORTOWY VIBE

Przygotowania do Mistrzostw Swiata w Pilce Noznej 2026 widaé wyraznie
réowniez wsrod entuzjastow mody. Projektanci i bywalcy pokazéw czerpia
inspiracje z mody sportowej lat 90. Wracaja wiec spodnie dresowe z szeroka
nogawka i trzema paskami po boku, zapinane na suwak pod sama szyje bluzy,
popularne trzy dekady temu modele sneakersow i torebki — nerki. W tym
sezonie wypada sie zaopatrzy¢ rowniez w koszulke pilkarska ulubionej
druzyny i nosic ja na co dzien: do wygodnych dzinsow i dhugich sp6dnic.

LACOSTE

1.Bluzka
PUMA/ZALANDO.PL 179 L.
2.Bluza LEVI'S 269 2L
3. Torebka UNIQLO 67 24.
4.. Bluza ADIDAS 409 =L.
5. Spodenki OSEREE/
BREUNINGER.COM 825 2/.
6. Spodnie ADIDAS 319 =/
7. Koszulka NIKE 225 =/
8. Koszulka NIKE 247 2/.
9. Buty DESIGUAL 588 2Z.
10. Buty NEW BALANCE/
EOBUWIE.PL 369 2L.
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Czapka LEVI'S
109,90 2.
Kurtka LEVI’S
789,90 21,
Sweter LEVI'S
859,90 2.

Spodnie LEVI'S 619,:(7{) 2t
Okulary CARRERA 640 21!

Rurtka LEVI’S 459,90 L.

Okulary CARRERA
90021

STYLOWE LATA 70.

Projektanci okularéw przeciwslonecznych tym razem siegaja po inspiracje
latami 70. XX wieku. Charakterystyczne dla tej dekady sa oversize'owe ksztalty,
lotnicze aviatory z podwdjnym mostkiem oraz klimat boko chic,
ktory latwo rozpoznaé po formie i kolorach soczewek.

1. Okulary CARRERA 850 2£. 2. Okulary CARRERA 850 2/.

MODA Iwspolpraca reklamowall

ZDJECIA: WERONIKA KOSINISA, STYLIZAGJA: KATARZYNA EASZCZ. MAKIJAZ | WEOSY: ANETA KACPRZAK /KACASE. MODELKI: OLENA KETS /SELECTIVE - MGMT, MICHALINA/ DVISION.



SILA KONTRASTOW

‘W sezonie wiosna-lato 2026 dzinsowe stylizacje tacza lekko formalna
estetyke preppy z grunge’'owa nonszalancja. Surowos¢ denimu
przelamuja kobiece fasony i starannie dopracowane detale, a calosé

ozywiaja r6znorodne tekstury, przetarcia i warstwowe zestawienia,
nadajac lookom $wiezo$¢, luz i mlodziericza energie.

Od lewej: Spodnica LEVI'S 859,90 24, kardigan LEVI'S 819,90 2, torebka LEVI'S 199,90 2/,
okulary CARRERA 640 2I. Kamizelka LEVI'S 289,90 2/,
spodnie LEVI'S 619,90 24, sweter LEVI'S 859,90 21, czapka LEVI'S 109,90 21.

1. Kurtka
LEVI'S 619,90 2.
2. Kardigan
LEVI'S 819,90 2
3. Spodnie LEVI'S
409,90 .
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DZIECINNIE PROSTE

To najprostszy i zarazem najbardziej efektowny sposdb,
aby dodaé stylizacji kolejna efektowna warstwe. Welniany
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lub kaszmirowy sweter (najlepiej w jakims$ wyrazistym kolorze)

zawiazujemy na szyilub wokol pasa i voila!

1. COS 8002t 2. C&A 8349 =L.
3. MASSIMO DUTTI 299 2/. 4. FALCONERI 1489 L.

" J{L_F-*
ol &
; oA 3
W SWIETL 'ﬁ'ﬁ 2
Satynowe akcesoria przestaly by¢
tylko dla wieczorowych kreacji. G g
{enkiei al o i d 1 ?ie;." B J ;
na cienkiej podeszwie pasuja do zZwit o
- — W

romantycznych sukienek i wiz

obszernych garnituréw.

o wezynka
2 1871 roku aut

1. Buty STEVE MADDEN
499 z1. 2. Buty
BIMBA Y LOLA 545 L.
3. Buty MANGO 109 2.
4. Buty COS 450 1.

5. Torebka NANUSHKA
562 z1. 6. Torebka PRADA
8780 2L.7. Torebka
STINE GOYA 504 L.

8. Torebka JAKE*S
COCKTAIL 229 21.
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PRZEWODNIK
PO MODZIL
i URODZILE

Z wybiegu

Fotografia
preedstawiajgca
algierskq kobiete

w haremowych
spodniach
i welonie
(1863-1889).

MICHAEL KORS

ALTUZARRA

ALTUZARRA

FASON LUZ BLUES

Zainteresowanie spodniami typu balloon (kiedys alladynki lub szarawary)

w 2025 roku wzroslo 0167%, nie dziwi wiec ich liczna obecno$¢ na wybiegu
i w kolekcjach na wiosne-lato 2026 roku. Model tych spodni pochodzi

BALMAIN

z Bliskiego Wschodu i Azji Poludniowo-Wschodniej, gdzie ceniono je za wygode
iswobode ruchu. Do europejskiej mody wprowadzil je na poczatku XX wieku
Paul Poiret, a dzi§ wracaja jako manifest luzu i nowoczesnej elegancji.

1. GANNI 949 zL. 2. SOLAR 369 2. 3. VIKTOR & ROLF 1327 2/. 4. ARKET 890 2{. 5. BIMBA'Y LOLA 2325 2. 6. COS 400 =1.
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TORY BURCH

Obraz ,Gray Tree”
autorstwa Pieta Mondriana (1911).

NA STYKU SWIATEA I CIENIA

Perlowy, mglisty, gotebi, antracytowy, dymny i olowiany — w malarstwie odcienie
szaro$ci uzyskuje sie poprzez kontrolowane mieszanie pigmentu bialego z czarnym.
Ten proces zdaje sie szczegolnie inspirowac projektantéw, bo w tym sezonie na
wybiegach nie kréluje kolor szary, lecz cala paleta odcieni miedzy biela a czernia.
Szaro$¢é, niezaleznie od poziomu intensywnosci, laczy sie z kazdym kolorem,
ado tego jest odporna na trendy, bo kojarzy sie z minimalizmem i klasa.

I

CALVIN KLEIN

1. Kolczyki ORSKA 480 2£. 2. Naszyjnik ROSA
OFFICINA 4100 2t. 3. Kurtka UNIQLO
229 21. 4. Spbédnica TOP SECRET 119 L.

5. Pierscionek KOPI 840 2/ 6. Torba GUESS
JEANS 259 2£. 7. Buty JEFFREY CAMPBELL
626 z1. 8. Sukienka BOSS 949 2/ 9. Bransoletka

LILOU 278 2£.10. Kurtka MARC O’POLO

1849 L. 11. Torba THE ODDER SIDE 889 2/

12. Spodnie VISTULA 479,99 2. 13. Buty
UNITED NUDE 1849 2/

N

ZDJECIA: LAUNCHMETRICS/ SPOTLIGHT, SEPIA TIMES/UNIVERSAL IMAGES GROUP/ GETTY IMAGES, WWW.BRIDGEMANART.COM/PHOTOPOWER, MATERIALY PRASOWE.
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glf;bla nawilzenia dla plqknej skory

UCZUCIA NAWODNIENIA SKOR B TR |

*Badania aplikacyjne, po 4 tyg. stosowania

Tylko w drogeriach

R&®SSMANN WWW.YOPE.ME



PREMIERY SEZONU

PRZYGLADAJAC SIE WYDARZENIOM ZE SWIATA MUZYKI, SZTUKI | DESIGNU, MULTIDYSCYPLINARNA
PLATFORMA PRM.COM WYTYPOWALA NAJMOCNIEJSZE TRENDY NA WIOSNE-LATO 2026 ROKU.
NIEZALEZNIE OD TEGO, KTORY Z NICH OKAZE SIE NAM NAJBLIZSZY, W MODZIE NAJWAZNIEJSZE

POZOSTAJA AUTENTYCZNOSC, EMOCJE ORAZ SWIADOME PODEJSCIE DO WEASNEGO STYLU.

MROCZNE PIEKNO
Czern i odwazne formy to w 2026 roku kwintesencja trendu neogotyk.
Marki takie jak Rick Owens DRKSHDW, Vetements czy off-white
od zawsze majg go w swoim DNA. Sukienki, bluzki i gorsety
zestawione z topami Jean Paul Gaultier i masywnymi sneakersami
0 wyrazistej formie tworzg look peten dramatyzmu i charakteru.
Dodatki w postaci toreb o0 MM6 Maison Margiela i czapek z daszkiem
podkreslaja indywidualizm i artystyczng ekspresje, czyniac z neogotyku
trend zaréwno odwazny, jak i nieprzewidywalny.

1. Okulary RICK OWENS DRKSHDW 1829,90 2£.
2. Torebka MM6 MAISON MARGIELA 3399,90 £
3. Kardigan KENZO0 1989,90 zZ. 4. Trampki RICK OWENS
DRKSHDW 2549,90 2. 5. Torebka A.P.C.1249,90 L.
6. Bransoletka MM6 MAISON MARGIELA 949,99 1.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

SIkA DELIKATNOSCI

Pastelowe odcienie, od rozu po turkus, to jeden z kluczowych

motywow 2026 roku. T-shirty Maison Kitsuné, sneakersy Axel Arigato
czy spodnice Rotate tworza stylizacje petne $wiezosci i miejskiego
luzu. Koszule Our Legacy oraz akcesoria w tym samym tonie, czapki

Axel Arigato i klapki Birkenstock nadajg outfitom lekkosci i komfortu,

pokazujac, ze w nadchodzacym sezonie pastelowe barwy beda

synonimem elegancji w codziennym wydaniu.

1. Czapka z daszkiem AXEL ARIGATO 259,99 L.

2. Okulary przeciwsloneczne RICK OWENS 1599,90 L.
3. Kurtka PAUL SMITH & BARBOUR 2229,90 2Z. 4.. T-shirt
KENZO0 599,99 zL. 5. Torebka YUZEFI 2129,90 =L.

6. Sneakersy AXEL ARIGATO 419,90 2£.

7. Klapki BIRKENSTOCK 649,99 £

CALY TEN DZINS
Dzins nie wychodzi z gry — w nadchodzacym sezonie wraca
w petnej gamie form i odcieni. Sukienki i spodnice w stylu
GANNI czy A.P.C., ponadczasowe denimowe kurtki Carhartt
WIP, szorty Coperni i spodnie Rotate idealnie wpisuja sie
w codzienny casualowy vibe, pozostajac jednoczesnie
modnym akcentem kazdej stylizacji.

1. Gumka do wlos6w GANNI 279,99 /.
2. Kapelusz dzinsowy RICK OWENS DRKSHDW 1719,90 1.
3. Torebka SPORTY & RICH 519,99 £
4., T-shirt PAUL SMITH & BARBOUR 429,99 /.
5. Spddnica dzinsowa GANNI 1179,90 1.
6. Sneakersy skorzane AUTRY 1029,90 L.

6

Wiszystko dostepne na PRM.COM

REKLAMA
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- Naszyjnik
I; r;,i ze srebra
' rodowanego
" AP542-6954
H]

f{,-_f:;'. 8192,

) apart.pl
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APART
Kolczyki ze srebra
rodowanego
AP542-7028
179 2,
apart.pl

APART
Bransoletka
ze srebra
pozlacanego
AP542-6987
179921,
apart.pl

SIEA KOBIECOSC]

KOLEKCJA APART ,SWIATEOCIENIE”,
WSPOETWORZONA Z AMBASADORKA MARKI
JULIA WIENIAWA, TO BIZUTERYJNA
OPOWIESC O KONTRASCIE | HARMONII.
INSPIROWANA SWIATEEM | CIENIEM, EACZY
EMOCJE, SZTUKE | NOWOCZESNY DESIGN.

N azwa kolekgji jest nawigzaniem do tytutu ptyty wokalistki i aktorki
oraz do podwaojnej natury kobiecosci. Motywem przewodnim staty
sie Stonice i Ksiezyc, symbolizujgce energie i spokoj, site i refleksje. Jubilerzy
Apart odwzorowali je w srebrze rodowanym i srebrze poztacanym w formie
roznorodnych naszyjnikow, kolczykdw, nausznic, bransoletek i pierscionkdw.
Gtadkie, lSnigce powierzchnie kontrastujg z fakturami przypominajacymi
ksiezycowy, surowy krajobraz. Kolekcja pozwala swobodnie taczy¢ elementy
w réznych kolorach, wielkosciach i formach. Dzieki temu kazda kobieta moze
stworzy¢ wiasng kompozycje dodatkéw, ktéra podkredli jej indywidualny styl.
Bizuteria Apart dostepna jest w salonach Apart i online na Apart.pl
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APART
Naszyjnik
ze srebra

AP542-6973
999 21,
apart.pl

rodowanego

APART
Naszyjnik
ze srebra
rodowanego
AP542-7002
429 1,
apart.pl
APART
Pierscionek
ze srebrarodowanego
AP542-6959
349 21,
apart.pl

APART
Nausznica ze srebra
rodowanego
AP542-6951
109 21,
APART apart.pl
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ze srebra N
rodowanego -
AP542-7006 —
2199 21,
apart.pl

S

“ APART
\ Kolczyki
Y ze srebra rodowanego
e AP542-7005
499 L,

F apart.pl

APART
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* " = pozlacanego
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i‘ﬂ ) apart.pl
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2 - Naszyjnik

}yu_’, ze srebra
1 -f " pozlacanego
=\ 5%\‘ AP542-6972
i - ks
T B 489 2L,
apart.pl
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Poleca Gabriela Czerkiewicz

DOPASOWANE DO CIEBIE

Bransoletki NOMINATION Composable
to modulowa bizuteria, ktéra mozna stworzy¢ samemu.
Wybieramy baze, a potem dodajemy ztote lub srebrne
elementy ozdobione kamieniami i symbolami,
ktore najlepiej podkresla nasz styl.

www.labizu.pl

DWA OBLICZA STYLU

Rolekcja Lilou Reverso (o bizuleria, kiora zmienia si¢ razem
2 nami. Wykonane z Zywicy owalne elementy obracajq sie,
odstaniajqc dwie strony: rozne barwy, faktury i znaczenia.

Jednym ruchem mozna zmienic charakter formy i dopasowac jg
do nastroju lub stylizacji. Nowoczesne formy

Reverso dostepne sq w zlocie lub srebrze.
lilou.pl

OD RANA DO WIECZORA

Modele z wiosenno-letniej kolekcji SOLAR
lacza elegancje z codzienna wygoda.
Proste, swobodne kroje oraz naturalna paleta barw

WZOROWY MODEL podkreslaja lekkos$c form i tworza garderobe
REVERS BOSS - torba shopper z welurowej idealna do pracy i wieczorne wyjscie do teatru.
skory bydlecej wyrdznia sie subtelna faktura i wysoka jakoscia www.solar.com.pl

wykonania. Stonowany kolor i minimalistyczny design
z dekoracyjna sprzaczka nadaja jej ponadczasowy charakter.
www.hugoboss.com/pl

WYBOR NA LATA

Zegarki IWC Schafthausen PORTOFINO
to opowiesc o rzemiosle i ponadczasowym
wzornictwie. Smukle, klasyczne koperty,
czytelne tarcze i szwajcarska dokladnosé
sprawiaja, ze kazdy zegarek tej marki

to inwestycja w styl, trwalos¢

i komfort nalata.

www.wkruk.pl
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APETYT NA WIECEJ
Nowa odslona bestsellerowej kolekcji W.KRUR Kwiaty Nocy
czerpie inspiracje z natury i jej zmieniajacego sie rytmu.
Delikatne kwiatowe i owocowe motywy tworza bizuterie,
ktora szczegolnie przypadnie do gustu kobietom
cenigcym w modzie subtelnos$é i romantyczne akcenty.

www.wkruk.pl

]

|
»

Four
I I -
UEQJ =
WYRAZ MNIE!
Lubie duze kamienie i zlote wykonczenie.

Jestem z kolekcji Megastone od YES, inspirowanej odwaga lat 80.

Powstalam dla tych, ktére kochaja efektowne dodatki.

www.yes.pl

GORSKI KLIMAT

Pokaz najnowszej kolekcji GUESS Ski Capsule FW26
odbyl sie w prawdziwie alpejskiej scenerii. W Gstaad
w Szwajcarii marka zaprezentowala warstwowe sylwetki,
miekkie futrai przytulne dzianiny, w ktorych doskonale
widaé charakterystyczna estetyke apres-ski.
www.guess.eu/pl-pl/

WLOSKA ELEGANCJA

‘W sezonie wiosna-lato 2026 marka DIEGO M
prezentuje kolekcje skorzanych okry¢ wierzchnich,
ktore idealnie wpisuja sie w estetyke quiet luzury.
Minimalistyczne fasony krétkich kurtek,
obszernych bomberek i klasycznych trenczy z miekkiej
skory w pastelowych odcieniach doskonale
uzupelniaja wiosenne miejskie stylizacje.

www.diegom.it

DLA KOLEKCJONEROW

Zegarki ALBERT RIELE Family 1881
powstaly z polaczenia szwajcarskiego rzemiosta
zjezdziecka pasja. Czarne tarcze i skorzany
pasek saddle brown tworza elegancka
calosé, a transparentny dekiel odslania
precyzyjny mechanizm, podkreslajac kunszt
tradycyjnego zegarmistrzostwa.

www.apart.pl
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asto przewodnie pokazu , Echo of

Now” doskonale oddawalo klimat
wydarzenia. Wieczor otworzyl wystep zespolu,
ktorego wokalistka wykonala kultowy , Feeling
Good”, a zaraz po jego zakoriczeniu na wybiegu
pojawily sie sylwetki w jasnych, lekkich barwach
inspirowanych Cloud Dancer - kolorem roku 2026
wedlug Instytutu Pantone. Z czasem paleta barw
stawala sie cieplejsza i bardziej wyrazista. Marc
Cain postawil na odwazne zestawienia: limoncello,
aubergine, zieleriir6z mieszaly sie w stylu dopamine
dressing. Futra w odcieniach fuksji i pomaranczy
przywolywaly klimat lat 70., a skdra i zamsz do-
dawaly calo$ci miejskiego charakteru. W kolekcji
na jesien-zime 2026 marki Marc Cain nie moglo
zabrakna¢ wciaz modnych zwierzecych wzoréw,
paisley, pepitki oraz mocnych dodatkow: kapeluszy
w styluJackie O., krawat6w, rekawiczek i podwajnie
noszonych toreb. Klasyczna elegancja spotkala sie
nawybiegu znonszalanckim luzem, a finat pokazu
nalezal do efektownej linii Marc Cain Glam, znanej
z kobiecych fasonow, szlachetnych tkanin i autor-
skich nadrukow idealnych na wieczorne wyjscia.
Scenografia zbudowana z niebieskich LED-6w
nawiazywala do equalizera - korektora dZwieku sto-
sowanego m.in. na koncertach na zywo, w studiach
nagraniowych, sprzecie audio Hi-Fiishuchawkach.
Wsrod gosci wydarzenia pojawily sie m.in. Jerry
Hall, Elizabeth Jagger i Kelly Rutherford. Pokaz
Marc Cain to nie tylko moda, ale tez nastrdj, energia
istyl, ktory naprawde sie czuje. °

PODCZAS BERLINSKIEGO TYGODNIA MODY

NA JESIEN-ZIME 2026 MARKA MARC CAIN

UDOWODNILA, ZE POKAZY MOGA BYC CZYMS WIECEJ
NIZ TYLKO PREZENTACJA UBRAN. W LEGENDARNEJ
GREAT RECORDING HALL W FUNKHAUS BERLIN
ZOBACZYLISMY WIDOWISKO, KTORE POLACZYLO
MODE, MUZYKE I SCENOGRAFIE W SPOJNA,
NOWOCZESNA HISTORIE,

WYSMAROWANLE TONY

Tekst GABRIELA CZERKIEWICZ

198  MODA lwspolpraca reklamowall

Na zdjeciu po lewej:
Elizabeth Jagger
iJerry Hall.
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NOWY SEZON, NOWA ENERGIA

INTELIGENTNE TECHNOLOGIE, SKEADNIKI AKTYWNE O KLINICZNEJ SKUTECZNOSCI, ZAPACHY, KTORE TWORZA
ZMYSEOWA AURE. OTO PRODUKTY, KTORE tACZA PIELEGNACJE Z PRZYJEMNOSCIA | DEFINIUJA WSPOFCZESNA
RUTYNE PIELEGNACY]NA. ZNAJDZIESZ JE W DROGERIACH SUPER-PHARM I NA SUPERPHARM.PL.

Stonce przez 365 dni
Bourjois Maxi Round Pot Bronzer w pudrze zapewnia
Waniliowa
pokusa

naturalny, stoneczny efekt opalenizny i precyzyjne
konturowanie twarzy. Formuta jest lekka, dobrze sie blenduje,
daje matowe wykonczenie i utrzymuje bez blakniecia!

o Gulf Orchid Vanilla
A 74,99 zt Addiction to zmystowa
HAVeNe woda perfumowana dla
kobiet, ktére kochaja
e s otulajgce zapachy.
w0 Kremowy kokos i lawenda
Fye R [~ otwieraja kompozycje,
2elyin B 0 '._I?AIE;! Q l - a wanilia, ambra i paczula
. R X% zostawiajg trwaty $lad.
- oA
159,99 zt
Lifting bez skalpela

Avéne Hyaluron Activ Procedure
to liftingujacy krem przeciwzmarszczkowy
z retinalem 0,1%, kwasem hialuronowym
i niacynamidem. Widocznie wygtadza
zmarszczki, unosi kontury twarzy,

intensywnie nawilza i regeneruje skore.

219,99 zt

Smart brush
Stylowa, lekka Olivia Garden

Burza wtosow
Geste, piekne wtosy za sprawg
Pharmaceris H-Stimuforten.

Ta intensywna kuracja dziata
u zrédta problemu — wzmacnia

Pharmacens

i |

cebulki, pobudza wzrost

Fingerbrush Combo Medium PHILIPS g nowych wtosow i skutecznie
Hot Pink to innowacyjna ] har.nuje ich wypadanie,
szczotka, ktora taczy naturalne SOnCare | s ] takze to uwargnkowane
wiosie dzika z nylonowymi E — Steer amias genetycznie czy
kolcami. Rozczesuje wtosy, spowodowane stresem.
rownoczesnie masujac g Cena 88,99 zt
skore gtowy. Ogranicza
elektryzowanie i nadaje
pasmom gtadko$¢ i blask. .f'_ = _} Soczysta 2 I [
reson Q Swiezos¢ l_l
i Pasta do zebow IVISMILE s
g Oczyszczajacy 0 smaku arbuza to odrobina E
t tropikdw na co dzien.
=y rytua Soczysty, orzezwiajgcy smak m
- < Balsam tl)c'fyszczajqcy zamienia szczotkowanie :-
. Dr. Althea Pure 2viernn :
B{ySk usmiechu Grinding Cleansing Balm a de\a/thnyzjiorrr?/u[lyat:'zlszczy i
Philips Sonicare DiamondClean 9000 rozptywa sie na skorze i usuwa P

sie o szkliwo i dzigsta.

to soniczna szczoteczka, ktora taczy styl makijaz oraz zanieczyszczenia. Idealna dla dorostych i g
z zaawansowang technologia. Dzieki gradientowemu Olej herbaciany i olej z pestek oraz nastolatkdw. &
designowi jest wygodna w uzyciu, a jej widkna winogron nawilzajg, 36.99 7t ) :-. {
skutecznie usuwaja przebarwienia, zapewniajac a madeka koi podraznienia. ' =
bielsze zgby juz po 3 dniach uzywania. Inteligentne 98,99 zt
czujniki i aplikacja wspierajg technike szczotkowania, DROGERIA

a poreczny futerat utatwia podrézowanie.

939,99 zt

SUPER-PHARM

Recepta na pigkno. Recepta na zdrowie.

REKLAMA ———



AURA
BLASKE

TO NIE KWESTIA SWIATEA ANI
RETUSZU - TEN GLOW BUDUJE
PODKLEAD, KTORY STAPIA SIE
ZE SKORA 1 WYDOBY WA
NATURALNIE W NIEJ ZAPISANE
ROZSWIETLENIE. DOUBLE SERUM#S
FOUNDATION CLARINS REDEFINIMIE
MAKIJAZ, PRZESUWAJAC GO
W STRONE PIELEGNACJI. DQTTEGO
WYSTARCZY MASKARA
I MUSNIECIE R@BGE.
LUBBRONZERA -NIC WILCE}).
b |

Transparentny,
Swietlisty
makijaz, ktory
nie maskuje,
ale podkresla
piekno skory,
stal si¢ nowym
kanonem piekna.

q.{ b ppe= X
ot

Bizuteria

PANDORA

o

[
P 4




Blush is back.
Ro67 znow jest
w centrum trendow
— $wiezy, widoczny,
budujacy efekt
naturalnego rumienca
zamiast konturowania.

Bizuteria
PANDORA

Tekst AGATA RUCINSKA Zdj¢ecia WERONIKA KOSINSKA
Makija: PRZEMYSLELAW WIKAR/CLARINS
Fryzury ANETA RACPRZARK Stylizacjae RATARZYNA LASZCZ
Modelki OLENA KETS/SELECTIVE-MGMT, MICHALINA/D'VISION
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PRZEWODNIK
PO MODZIL
i URODZIE

Trendy

- Skora rozéwietlona
_ __muéni(;ta sloncem
~ to look do noszenia
s przez caly rok.

Bizuteria
PANDORA




Serum pozostaje niezastgpiong
bazq, a Double Serum Foundation
2 lechnologiq A.U'RZA wzmacnia
odbicie swialla, lgczqcholor
i pielegnacje w podwajnej formule:
Pedzel inspirowany kamieniem
gua sha utatwia aplikacje, dajge
nieskazitelny efekt makijazu.
Skora zyskuje salynowy glow.

Bizuteria

PANDORA

URODA Iwspdlpraca reklamowall
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NOWA ENERGIA

MAKIJAZ NA POKAZACH PRZESTAJE BYC TLEM DLA UBRAN, STAJE SIE
MANIFESTEM - RAZ BARDZIEJ SUBTELNYM, JAR ORIENTALNA RRESKA,
INNYM RAZEM WYRAZNYM, NASYCONYM NEONOWYM PIGMENTEM.
W TYM SEZONIE MOZESZ POZEGNAC MAKE-UP NO MAKE-UP I UBRAC
TWARZ W ROLORY, WZORY I OZDOBY.

Tekst AGATA RUCINSKA -



PRZEWODNIK
PO MODZILE
i URODZIL

Trendy
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THEOPHILIO

CHOPOVA LOWENA

OCZY W KOLORZE

Na wybiegach oko stalo sie polem eksperymentu. Makijazysci
siegneli po przyklejane aplikacje, mikrokrysztalki i kolorowe
tusze. Efekt jest zaskakujacy, a nawet zachwycajacy.
Jak to przenies$é do codziennosci? Wystarczy jeden element. Pastelowy
tusz rozczesany tylko na koricowkach rzes albo kilka drobnych krysztatkow
w zewnetrznym kaciku. Wtedy makijaz wyglada nowoczesnie, nie kostiumowo.

1. Bizuteria do ozdabiania twarzy REVOLUTION o#. 18 z¢ (Notino).
2. Maskara Noir Allure z kolekcji Denim CHANEL ok. 200 21 (chanel.com).
3. Maxi Mod Colour Mascara KIKO MILANO 67 2/ (kikocosmetics.com).
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PRZEWODNIK
PO MODZIL
URODZILE

Trendy

i

[ |
GLOD ROZU 2

Réz przestaje by¢ jedynie rumienicem, teraz to total look.

Na wybiegach pojawial sie na powiekach, policzkach i ustach
- w jednej tonacji, ale o roznych fakturach: mat, satyna, krem.
To trend monochromatyczny, ktéry modeluje twarz kolorem
zamiast konturem. W praktyce wystarczy kremowy réz w sztyfcie
uzyty wielofunkcyjnie, réwniez jako cien i pomadka.

1. Baume Essentiel Rouge Noir, wielozadaniowy sztyft roz§wietlajacy CHANEL 215 2/
(chanel.com). 2. Olejek do ust Extra Blushing Lip Oil BOBBI BROWN 210 2Z. 3. Ré6z z kolekgji
Freedom System Radiant Skin SS26 INGLOT 47,50 2. 4. Wegariski, kremowy r6z 220
Cleopatre LE ROUGE FRANCAIS 8 g/130 2t (Perfumerie Quality). 5. Beautiful Skin Island

Glow Lip & Cheek CHARLOTTE TILBURY ok. 145 21 (charlottetilbury.com).

COLLINA STRADA

SHUTING QIU

BEERITNY HORYZONT

Powr6t blekitu nie jest tylko nostalgicznym cytatem
zlat 80. Na pokazach niebieski mial rézne temperatury:
od lodowego pastelu po nasycony kobalt. Kluczowe
bylo rozproszenie koloru — miekko roztarty pigment,
bez graficznej ostrosci. Wyglada nowocze$nie
znaga skora i transparentnym blyszczykiem.

1. Due eye shadowpray Texture NARS 100 2/
(narscosmetics.eu ). 2. llluminating Powder z kolekcji Denim
CHANEL ok. 260 =t (chanel.com). 3. Cieni Idole Goddess
Dimension w odcieniu Lunar Glow LANCOME
1,2 g/148 2t (Douglas). 1
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ZDJECIA: ALEKSANDRA LAPIEJKO/SERWIS PRASOWY SEPHORA

TRENDY SEPIHHORA

CLOUDY EYES

Jedna pastelowa chmura koloru inspirowana
Pantonem roku Cloud Dancer, miekko
roztarta na powiece i rozéwietlona
w wewnetrznym kaciku. Swieza, aksamitna
sera, musniete r6zem policzki i naturalne rzesy

- makijaz jak filtr, romantyczny i nowoczesny.

1. Quickie Queen, cieni do powiek w sztyfcie
TOO FACED 125 2£ (Sephora). 2. Colorshot, ciert
do powiek w kremie RABANNE 10 m//125 2t
(Sephora). 3. Sweet Dreams Eyeshadow Quad,
paleta cieni REM BEUTY 149 2/ (Sephora).

1 %

EFFORTLESS
EYES

Odwaznie, ale nadal

naturalnie. Ciemna linia
wodna i lekko roztarty,
niedbaly smoky eye tworza

efekt kontrolowanego buntu.

Réwnowaga jest naturalna
cera, delikatne ocieplenie

policzkéw i satynowe nude

na ustach. Chlodno,

czysto, sexy.

1. Mini eye sculpt
palette NATASHA
DENONA 185 2t (Sephora).
2. Smoldereyes Shadow
Liner, kredka-ciern TARTE
145 2L (Sephora). 3.12h
Colorful, wodoodporna
kredka SEPHORA
COLLECTION
52zl (Sephora).

STATEMENT LIPS

Soczysta czerwien wpadajaca w pomarancz

1. Matte Pleasure Lipstick NABLA 110 2/
(Sephora). 2. Kind Words, matowa pomadka
do ust RARE BEAUTY 119 2/ (Sephora).
3. KIS.SING, dlugotrwala satynowa
szminka CHARLOTTE TILBURY
195 21 (Sephora). 4. Artist Liquid Color,
wielofunkcyjny pltynny réz do policzkéw,
ustioczu MAKE UP FOR EVER
145 2L (Sephora).

lub fuksja to odwazny, codzienny manifest
koloru. Reszta makijazu pozostaje swietlista
ioszczedna — oko subtelnie podkreslone
maskara, naturalne brwi, promienna cera.
Efekt? Nowoczesnie, $wiezo iz charakterem.
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PRZEWODNIK
PO MODZIL

i ULRODZIE
Pod lupg

LICZA SIE
= GRANICE

!ﬁ"‘ PO LATACH INWAZYJINYCH ZABIEGOW.

zybkie wygladzenie, blask, skora jak
po dobrym filtrze? Emfusion daje
znacznie wiecej — przywraca skorze site do
stawiania czola §wiatu. Skora starzeje sie, gdy

ZABIEG tracirownowage. Gdy jej bariera ochronna
EMFUSION zaczyna poddawac sie pod wplywem stresu
nie obiecuje cofania oksydacyjnego, zanieczyszczen, promienio-
czasu. Proponuje wania UV. Najpierw pojawia sie suchos¢

cos dojrzalszego: i podraznienia. Potem dochodzi przyspie-

szone tempo starzenia, utrata elastycznosci.
Klucz do zachowania rownowagi w naskérku
kryje sie w gradiencie wapniowym. Tak, tez
pierwszy raz o tym uslyszalam. W mlode;j,
zdrowej skorze jony wapnia sa rozmieszczone
precyzyjnie: ich stezenie ro$nie ku gbrnym
warstwom, sterujac odnowa komérkowa

spowolnienie

procesow, ktore
prowadza
do pojawienia si¢
oznak starzenia.
Emlfusion to nie
jednorazowa

interwencja, raczej
i prawidlowym tworzeniem lipidéw barie-

ry skornej. Z czasem ten naturalny porza-
dek ulega rozproszeniu. Skora nadal ,ma”
wapn, ale traci jego wlasciwe rozmieszczenie
- awraz z nim zdolno$¢ do samoregulacji.
Emfusion powstal wlasnie z mysla o tym
procesie. To pierwsze urzadzenie zaprojekto-
wane w duchu skin longevity, ktore skupia sie

strategia pielegnacji.
emfusion.pl
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KTORE DZIALALY W GEEBOKICH
WARSTWACH SKORY, LEKARZE
[ NAUROWCY WRACAJA DO PODSTAW.
OKAZUJE SIE, ZE PRIORYTETEM DLA
ZACHOWANIA ZDROWEJ I MEODEJ
SKORY JEST UTRZYMANIE ROWNOWAGI,
W NAJBARDZIEJ ZEWNETRZNEJ,
DELIKATNEJ WARSTWIE — NASKORKU.

Tekst AGATA RUCINSKA

na przywracaniu rownowagi jej naturalnym
mechanizmom. Opatentowana technologia
DYNAMIQ wykorzystuje fale mechaniczne
wysokiej czestotliwosci, wywolujace deli-
katny rezonans w naskorku. Ten subtelny
ruch nie narusza skory, ale inicjuje procesy
naprawcze: usuwa pozostalosci uszkodzonej
bariery, wspiera naptyw wapnia i tworzy
optymalne warunki do jej odbudowy. Sam
zabieg przebiega w czterech etapach, ktére
ukladaja sie w logiczny rytual. Najpierw
oczyszczanie - fagodne, ale precyzyjne, przy-
gotowujace skore do dalszej pracy. Potem ak-
tywacja, czylimoment, w ktérym technologia
DYNAMIQ wspiera przywracanie gradientu
wapniowego i zwieksza absorpcje skladni-
kéw aktywnych. Trzeci krok to odbudowa
- intensywne wsparcie regeneracji bariery
ochronnej. Calo$¢ zamyka etap zabezpiecza-
nia, tworzacy na skorze warstwe ochronna,
ktora ,domyka’ efekt zabiegu. Skora staje sie
spokojniejsza, lepiej nawodniona, bardziej
sprezysta. Zyskuje swiatlo, ktére nie jest
polyskiem, lecz oznaka zdrowia. °

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



DOJRZALOSC
TO PIEKNY CZAS
NA INTYMNOSC

DOJRZALE KOBIETY PRZYCHODZA DO
MNIE NA SESJE COACHINGOWE | POTRAFIA
PLAKAC, BO WSZYSTKO W ZYCIU MAJA,
ALE NIE MAJA BLISKOSCI, INTYMNE] RELAC]!
| SEKSU, KTORY DAWAEBY IM SATYSFAKCJE
—~MOWI ALDONA LUTEREK, WtASCICIELKA
MARKI KOSMETYCZNE) PHENOME
| NUMEROLOZKA ORAZ SOUL COACH®,

zesto, zanim dotrzemy do sedna problemu, stysze wy-
mijajace ,problemy”: szukam swojej $ciezki, moze zmie-
nitabym prace, ale w sumie co miatabym robi¢ i kim ja
jestem? Gdy wchodzimy w temat gtebiej, okazuje sie, ze ta kobieta
pragnie zy¢ petnia, czuc sie pozadana,
atrakcyjna. Nie chce by¢ okredlana
przez pryzmat menopauzy, suchosci
pochwy i zmian hormonalnych. Kiedy,
jesli nie teraz? To byta inspiracja dla FHENOME
mnie, zeby da¢ kobietom pretekst do T s
zatrzymania sie, do nawigzania kon- :
taktu ze sobg, do podarowania sobie i

Kobiety czesto chowaja swoje ciata lub ukrywaja problemy.
Obydwoje mielisSmy marzenie, aby takie kobiety ,,utuli¢”, da¢ im
szanse na nowe doznania i sprawic, aby poczuty sie wolne w swoich
ciatach i w swoim zyciu.

| tak urodzita sie seria MAKE LOVE.
—cztery produkty, ktore z rozkosza sta-
wiasz w tazience czy na nocnej szafce.
Dwa zele do higieny intymnej, olejek
4 do masazu i zel utatwiajacy wspotzy-
cie. MAKE LOVE. to seria stworzona
z pasji, z mysla o kobiecym komforcie:
fizycznym, emocjonalnym i intymnym.

I e

przyjemnosci, tagodnosci i czutosci. O tym, czego naprawde potrzebuje

ciato kobiety. Szczegélnie kobiety

I

Ten pomyst potrzebowat jednak do- MELT == |_"-'T"" dojrzatej. W codziennej pielegnacji.
$wiadczonego eksperta, ktory zna T i W bliskosci. W intymnosci.
A

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

problemy kobiet z innej perspektywy.
Nie mogtam sobie wymarzy¢ kogo$
lepszego niz dr Tadeusz Oleszczuk — ginekolog i holista. Dr Oleszczuk
wnidst do serii MAKE LOVE. bezkompromisowe podejscie do zdrowia,
do wymagan co do receptur: jak najwiecej sktadnikow naturalnych,
przebadane substancje aktywne, jak najmniej zapachdw, ktére moga
podrazni¢, a musza by¢ bezpieczne dla kobiet w cigzy i karmigcych.
Z kolei ja zadbatam o to, by produkty nie przypominaty lekow i masci
z apteki. Zamknetam je w eleganckim szkle, nadajac im konsystencje,
ktore chce sie czu¢ pod palcami i ponownie do nich wracac.

To nie jest tylko kwestia kosmetyku,
ale uwaznosci na sygnaty ciata, na jego potrzeby i naturalne rytmy,
o ktdrych tak duzo mowi dr Tadeusz. Wiecej o filozofii catej serii
przeczytasz na www.phenome.eu

Nie taczy sie z innymi promocjami.
Nie obowigzuje na zestawy i zestawy probek.

REKLAMA




Wanilia w perfumach jest od zawsze, ale teraz pokazuje swoje ukryte oblicze i wchodzi

w niezwykle oryginalne zwiqzki — = rumem czy kawiorem...

Subiektywny wyboér szefowej dzialu urody Agaty Rucinskiej
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vanille

Carbone

Wanilia ma wiele twarzy. To dobry
moment, zeby zajrzec do perfumerii

i przypomniec sobie jej urok.

1. Czasem przypomina deser - z cienka,
karmelizowana skorupka, w ktéra trzeba
delikatnie stuknac lyzeczka. W Creme
Bralante FASCENT (30 ml/235 I, Mood
Scent Bar) jest tak chrupiaca slodycz, pod
ktora kryje sie kremowa, miekka glebia.
Apetyczna, ale nie infantylna. 2. Z tej
kuchennej czulosci latwo przej$é w strone
Swiatla. W Novae Vanilla ATELIER DES
ORS (100 ml/1150 =1, Perfumeria Quality)
wanilia zostaje podswietlona zlotym pylem,
Jjakby zanurzona w cieplej poswiacie. Jest
elegancka, lekko ambrowa, z aksamitnym
tlem, ktore nadaje jej szlachetnosci.
Zapach lezy na skorze jak najpiekniejszy
zloty naszyjnik. 3. Jesli jednak szukaé
korzeni, trzeba cofnac sie na Madagaskar.
Le Baume Vanille PARFUM D’EMPIRE
(60 ml/595 L, Perfumeria Quality) pachnie
jak gesty upajajacy nektar z kropla rumu.
Wanilia jest tu ciemna, zywiczna, niemal
balsamiczna, spleciona z drewnem

i przyprawami — pieprzem, cynamonem,
gozdzikami. 4. Z tej gestosci wylania

sie klasyka - Un Bois Vanille SERGE
LUTENS (50 ml/725 2, Douglas). Wanilia
podszyta drzewem, lekko kadzidlana, z nuta
migdalowej miekkosci. Ma w sobie co$
hipnotycznego: stodyczi cieri ida tu ramie
w ramie. 5. Orientalny puls zn6w mocniej
wybrzmiewa w Vanille Malika CHOPARD
(100 ml/599 21, Douglas). Tu wanilia spotyka
przyprawy i kwiaty, nabiera zlocistej,
niemal krélewskiej faktury. Kadzidlo, liczi
ir6zowy pieprz od razu uderzaja do glowy,
adrzewo sandalowe i drzewo kaszmirowe
dodaja wanilii ciepla i glebi. 6. Potem
przychodzi zaskoczenie. Vanille Caviar
BDK PARFUMS (100 ml/865 2, Mood
Scent Bar) igra z kontrastem — kremowa
stodycz przelamuje mineralnym,

niemal slonym akcentem. Wanilia jest tu
bardziej wspolczesna, wytrawna, jakby
posypana szczypta soli morskiej. Léni, ale
jakby w przebraniu. 7. Vanille Carbone
ATELIER MATERI (100 ml/990 2t, Mood
Scent Bar) pokazuje najciemniejsza odslone
wanilii — przydymiona, sucha, z nuta wegla
izywicy. Slodycz jest tu tylko echem,
ukrytym pod warstwa dymu. To wanilia
wieczorna, skupiona, bliska skory.

ZDJECIE: KATARZYNA MISKOWIEC.
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SYGNOWANE
PIEKNO

GWIAZDY POPKULTURY CORAZ CZESCIE] TWORZA WEASNE
MARKI KOSMETYCZNE. JENNIFER ANISTON, BELLA HADID

| HALSEY PRZEKULY OSOBISTY STYL W DOPRACOWANE
FORMULY, KTORE £ACZA JAKOSC, SWIADOMA PIELEGNACJE

| WYRAZISTA ESTETYKE. ODKRY] NOWOCZESNE TRENDY BEAUTY!

rtystki i celebrytki, ktore od lat inspirujg stylem i konsekwencjg w budowaniu
wizerunku, dzi$ proponuja cos wiecej niz sygnowany produkt. Ich marki sg
przemyslanymi projektami — z okreslona filozofig i dopracowanymi sktadami.
LOLAVIE, marka Jennifer Aniston, koncentruje sie na jakosciowej pielegnacjii stylizacji wto-
sow. Inspiracja byta jej ikoniczna fryzura z serialu , Przyjaciele”, ale filozofia brandu wykracza
poza sentyment — to skuteczne, dopracowane formuty oparte na starannie dobranych
sktadnikach. Produkty poprawiaja kondycje wtoséw, wygtadzaja je i przywracajg naturalny
potysk, odpowiadajac na potrzeby kobiet ceniacych efekt zdrowych, miekkich pasm bez

obcigzenia. Orabella, stworzona przez modelke Belle Hadid, to z kolei nowoczesne podejécie
do zapachu. Perfumy w innowacyjnej, dwufazowej formule tacza kompozycje zapachowa ‘
z pielegnujacym olejkiem (dzieki temu s tez niewiarygodnie trwate!). Weganskie, cruelty-
-free, rozwijaja sie indywidualnie na kazdej skorze, tworzac osobisty rytuat. Rzezbiarskie
flakony, inspirowane natura, podkreslaja kolekcjonerski charakter linii. ABOUT-FACE to
autorska marka makijazowa piosenkarki Halsey, skierowana do osob, ktdre traktuja make-up
jako narzedzie ekspresji. Formuty s3 weganskie, intensywnie napigmentowane i trwate,
a tekstury — nowoczesne i tatwe w aplikacji. Bestsellerem jest Matte Fluid Eye Paint —
matowa, ptynna farba do powiek nagrodzona przez magazyn , Allure”. Jedno pociggniecie
wystarcza, by uzyska¢ nasycony kolor, ktéry pozostaje na miejscu przez wiele godzin.
To produkt, ktéry pozwala budowac zaréwno minimalistyczny, jak i odwazny look.

1. LOLAVIE Lolavie Glossing Detangler,

tatwe rozczesywanie wtoséw, 60 ml/ok. 80 zt.

2. OREBELLA Perfumy, 50 ml/359 zt.

3. ABOUT-FACE Matte Fluid Eye Paint, cien do powiek, 4,5 ml/ok. 85 zt.

Dostepne wytgcznie w perfumeriach Douglas i na douglas.pl EDUGI—} \S

REKLAMA
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NowoSci

DRUGA skora

W kolekeji Hermessence pojawita
sie nowa woda perfumowana

Musc Pallida, az nia pachnacy . . . ) o .
krem do ciata. Kompozycja i przekazywania emocji - miala krotkie wlosy w stylu pixie, boba, ogolong

Demi Moore jest mistrzyniq uzywania wlosow jako narzedzia transformacyi

zapachowa jest dzielem Christine glowe. Jak sama mowi: ,Wierze, 2e we wiosach jest wyjatkowa energia; niosq
Nagel, dyrektorki kreatywnej
Hermes Perfumes. Laczy
pudrowego irysaz otulajacymi Teraz w serialu ,Landman” mogna jg ogladac = dtugimi kruczoczarnymi
nutami pizmowymi. Zapach
trzyma sie blisko skory, jest cieply,

nasze doswiadczenia, naszq pewnosc siebie i naszq indywidualnosc’.

wlosami, na przekor wszelkim stereotypom wieku. Aktorka zostala

intymny i otulajacy. tez nowq Globalng Ambasadorkq marki Kérastase, zobaczymy jg
Perfumowany balsam do ciata Musc w reklamach gamy Chronologiste.
Pallida HERMES 200 ml/ok. 590 =1

(hermes.com).

WIECEJ polifenoli
Linia Anti-Age Global jest Kremowe
ikona marki Yves Rocher, mydlo do rak
c010 sekund na §wiecie zmaslem shea
sprzedaje sie jeden produkt L'OCCITANE
ztej serii. Teraz moze to 350 ml/189 =t
jeszcze przyspieszy¢, bo (loccitane.pl).
formuly kosmetykow
zostaly ulepszone

owyciag z rzadkiej rosliny
Achillea Maritima, ktory

zawiera o 70% wiecej
polifenoli niz resweratrol. MYDLO z maslem
Nowosc¢ - Micro-serum Mréz wykoriczyl moje dlonie,
; intensywnie roz§wietlajace dlatego z radoscia siegam po
e R . to najbardziej produkty z bestsellerowej linii
AR e A T o = - ity TRy skoncentrowany produkt Karité Confort, od$wiezonej
E R e S R P RO A s i e T et w calej gamie. zokazji 50. urodzin marki. !
Czas zamkniety w zapachu Micro-serum intensywnie Kazdy produkt zawiera czyste,
Renaud Salmon, dyrektor kreatywny omariskiego domu rozéwietlajace Anti-Age w100% organiczne maslo shea
perfumeryjnego Amouage, ma niekonwencjonalne pomysty na Global YVES ROCHER pochodzace ze sprawiedliwego
zapachy. W nowej, drugiej z kolei, kolekcji Essences postanowil 80ml/269 =L (yves-rocher;pl). handlu. Zmyslowe,

ajednocze$nie skuteczne
formuly przywracaja komfort
ichronia przesuszona skore.

W serii mozna znalezé cztery
produkty, ktére tworza idealna
rutyne pielegnacyjna dla dloni:
delikatne mydlo, wygladzajacy
peeling, odzywczy kremiolejek
do skoreki paznokci.

przyjrzec sie réznym elementom czasu i wedhug nich zbudowaé
kompozycje. Jednym z trzech zapachow jest Remain (poczatek,
punkt, chwila). Kompozycje rozpoczyna intensywny impuls:
pikantne jagody pimento i mandarynka. Kadzidlo méwi o ulotnosci
chwili, smutek lagodza ylang-ylang i wanilia. Szara ambra,
gwajakowiec, paczula i kastoreum w bazie
znéw osadzaja kompozycje w pierwotnym punkcie.

Remain AMOUAGE 100 ml/1815 =t (Perfumeria Quality Missala).
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ODWAZNE. (o a2 A
UWAZNE.
KOBIECE. ..

WSZYSTKO ZACZYNA SIE OD SPOJRZENIA. MASKARA EXTENSIONIST UEATWIA TEN
PIERWSZY GEST — SPEKTAKULARNIE WYDEUZA | PODKRECA RZESY, OTWIERAJAC OKO WIZUALNIE
| W PRZENOSNI. A CHWILA PRZED LUSTREM TO DOBRY MOMENT, BY PRZYPOMNIEC SOBIE, ZE JESTES
WYJATKOWA, MOZESZ WYCHODZIC POZA SCHEMATY, PRZEKRACZAC GRANICE | SIEGAC DALE).

pojrzenie moze by¢ komunikatem. Dtugie, zuchwate, radosne  decyzjom, wyzwaniom. Nic dziwnego, ze $wiat beauty oszalat na punkcie
— mowi wiecej niz stowa. Rzesy, cho¢ tak delikatne, od dekad s3  tej maskary. Extensionist od L'Oréal Paris naprawde robi efekt, ktory
czescia tej opowiesci. Pieknie podkreslone i wydtuzone dodajg oku nie  trudno zignorowac. Rzesy sa pogrubione, podkrecone i tak wydtuzo-
tylko wyrazistosci, ale i intencji. Cho¢ pierwsze maskary nie powstawaty — ne, Ze unosza sie az do 5 mm blizej brwi. Spojrzenie staje sie bardziej

zmyslg o efekcie ,wow”, raczej o podkre-
$leniu naturalnego konturu oka. Z czasem
staty sie symbolem zmiany: prostym narze-
dziem, ktdre dawato kobietom kontrole nad
wtasnym wizerunkiem. W latach, gdy gtos
kobiet dopiero przebijat sie do przestrzeni
publicznej, makijaz oczu byt jednym z pierw-
szych, cichych manifestéw niezaleznosci.
Niby detal, a jednak — znaczacy.

L'Oréal Paris od dekad wpisuje sie w te nar-
racje, méwiac kobietom to, co dzi$ brzmi
jak oczywistos¢, a kiedys byto rewolucja:
masz prawo do ambicji, do marzen, do
siebie. Hasto ,Jestes tego warta” nie obie-
cuje ideatu, nie poprawia niedoskonatosci.
Raczej przypomina, ze wartos¢ nie wymaga
uzasadnienia. | ze mozna ja podkreslac na
wtasnych zasadach — takze makijazem.

SIEGAJ DALE]

Nowa maskara Extensionist jest naturalnym przedtuzeniem tej filozo- ~ Maskara to tylko narzedzie. Ale czasem wtasnie od takich drobnych
fii. Obietnica ekstremalnej dtugosci nie dotyczy tu wytacznie rzes. To  gestow zaczyna sie wieksza zmiana. Od spojrzenia, ktore nie spuszcza
raczej metafora spojrzenia, ktore siega dalej niz linia rzes — ku planom,  wzroku. Od decyzji, by siegnac dalej — po swoje.

:

otwarte, wyraziste i pozwala siegac dalej.
Sekret maskary tkwi w innowacyjnej for-
mule wzbogaconej o ,magnetyczne”
pigmenty i wtokna wydtuzajace, ktdre
przyczepiaja sie do kazdej rzesy, budujac

PRZED

dtugos¢ od nasady az po same konce, bez
efektu obciazenia. Zakrzywiona szczotecz-
ka z ponad 300 wtoskami utatwia aplika-
cje i pozwala na precyzyjne rozdzielenie,
niczym grzebyk. Trwato$¢ do 24 godzin*,
bez rozmazywania i osypywania.

ZHPO

DETAL, KTORY ZMIENIA CALOSC

Trwato$¢ do 24 godzin* Kilka ruchow szczoteczki wystarczy, by
Rzgsy s pogrubione, podkrecone i tak wydtuzone,
Ze unosz3 si¢ az do 5 mm blizej brwi**
* Test konsumencki, 157 kobiet. **Test instrumentalny, 41 kobiet.

** Wizualizacja efektu. Finalny rezultat moze sig réznic d otrzymuje kroku przez Ca{y dzien, po-
w zaleznosci od osoby.

oko nabrato lekkosci i sity jednoczesdnie.
Bez przesady, bez ciezaru. Trwatos¢, ktdra

zwala zapomnie¢ o makijazu i skupic sie
na tym, co naprawde wazne. Bo najpiekniejsze w spojrzeniu jest to, ze
nie zatrzymuje sie na powierzchni.

REKLAMA
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SERUM = tytutem doktora

Tolekkie, wielozadaniowe serum
zapewnia skérze natychmiastowe
nawilzenie i widoczny efekt
wygladzenia drobnych linii
izmarszczek. Formula opartana
innowacyjnym 2% Poly Molecular
HA Complexlaczy az cztery rodzaje
kwasu hialuronowego o réznych
masach czasteczkowych, by dzialaé

Hyaluronic . . P
Acid Plumping WlelopomomgW({ ~zarbwnona
Serum DOCTOR powierzchni skéry, jak i w jej
BABOR glebszych warstwach. Skéra odzyskuje
50 ml/415 =1 komfort, elastyczno$é i zdrowy blask
(babor.pl). Jjuz po pierwszej aplikacji.
1)
ENERGIA i witalnosé
| Mango! Zawiera nieprawdopodobna
J ilo§¢ witamin i substancji odzywczych,
| i codzienna porcje energii dla skory
Q ioczywiscie $wiezy owocowy zapach,
_ ktéry od razu poprawia nastréj. Eliksir
ELIKSIR od BIOUP to lekkie serum nawilzajace
RERTTALLAUIACY . .
Eliksir - nabazie kwasu hialuronowego. )
oo T Ekstrakty z mango, granatu, opuncji
rewitalizujacy o ! X
Mango Energy | e ijabtka wygladzaja, energetyzuja
BIOUP - - i pieknie rozswietlaja skore. Jesli twoja
30ml/129 =t cera po zimie potrzebuje rewitalizacji,
(bioup.pl). tobedzie dobry wybor.
RROR 3. ampulka
Koreariska pielegnacja jest
wieloetapowa, tak wiec po tonizacji
iesencjijest czas naampulke.
‘W niewielkich buteleczkach
. (stad nazwa amputka) kryje sie
Nawilzajaca maksymalnie skoncentrowana moc
;LH‘S;T; skladnikéw aktywnych. Wystarczy
hialuronowym kilka kropel, by dostarczy¢ skorze
CLIV intensywnej regeneracji, nawilzenia
30ml/189,99 21 . iwsparciaanti-aging w zaleznosci od
(drogerie HEBE). tego, czego potrzebuje nasza skora.

Poleca szefowa dzialu urody

AGATA RUCINSKA
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-
-entami gourmand. Woda
yana Tabac Sahara GUERLAIN
(guerlain.com). s

NATURA zapachu

Kolekgja zapachéw Aqua Allegoria, ktéra powieksza sie
nieustannie od 1999 roku, to deklaracja milosci marki
Guerlain do natury i jej skarbéw, wyrazona poprzez
wyrafinowane zapachy przepelnione optymizmem i radoscia
zycia. Najnowsza kompozycja Tabac Sahara inspirowana
jestmagicznym, niemal nierealnym krajobrazem pustyni
noca - gdy piasek przybiera odcienie rézu i fioletu w $wietle
gwiazd, anad wydmami unosi sie tajemnicza mgla.

Tabac Sahara to polaczenie otulajacego, dymnego tytoniu
zakordem malinowym na ambrowo-waniliowej bazie.

RALIFORNIJSRI sznyt

Philip B. to wybitny hollywoodzki fryzjer, ekspert leczenia
i pielegnacji wloséw oraz skory glowy. Tworzona przez
niego (oraz grupe chemikow i farmakologow) marka laczaca
hollywoodzki glamour z botaniczna precyzja powrécila do
perfumerii Douglas. To dobra wiadomos¢, bo olej do skory
glowy Philip B. czy szampon peppermint & avocado
sa genialne. Podobnie jak pianka Maui Wowie dajaca
wlosom objetosé, teksture i plazowa swobode.

Pianka do wloséw
Maui Wowie
Volumizing Mousse
PHILIP B.
163 ml/237 2t

(Douglas).
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THALGO

LA BEAUTE MARINE

HYALU-PROCOLLAGENE

Skdéra odzyskuje objetosé, gtadkosc i mtodzienczy wyglad

POTWIERDZONA SKUTECZNOSC:
+21% syntezy kolagenu typu I

Stopniowe wypetnianie nawet
utrwalonych zmarszczek®

* badania ex vivo

Morski prokolagen

+3 rodzaje
kwasu
hialuronowego




Jedz prawdziwa zvwnos¢

Na poczatku roku amerykanskie ministerstwo zdrowia oglosilo nowg piramide

zywieniowa. Postawili ja na glowie, czyli na czubku. I od razu zrobilo sie o niej glosno.
Zwolennicy diety keto krzycza, ze oto wreszcie powiew rozsadku i madrosci.
Weganie zalamujg rece. Jak ja czytac? Pytamy specjalistow:

dietetyczke Ratarzyne Blazejewska-Stuhr i doktora Tadeusza Oleszczuka.

Tekst JOANNA DERDA
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rzede wszystkim nie wystarczy patrzeé na obrazek.
A dzi$, kiedy zyjemy szybko i karmimy sie raczej ob-
razkiem niz stowem, perspektywa przestudiowania
wielu stron rekomendacji i zalecen, napisanych w dodatku je-
zykiem dla dietetycznych laikow nie do korica zrozumialym, nie
zacheca. Osadzamy wiec ksiazke po okladce, czyli nowe zalecenia
po obrazku piramidy.
Moéwi Katarzyna Blazejewska-Stuhr, dietetyczka kliniczna:
— A grafika rozni sie od zalecen, wypisanych osobno na 10 stro-
nach. Kiedy uwaznie je przeczytamy, znajdziemy rozbieznosci.
Moze tez trzeba powiedzieé pare slow o tym, kto jest za nowa
piramide odpowiedzialny. Pierwsza strona zalecen to niemal
odezwa polityczna, ktéraméowi, ze dzieki prezydentowi Trumpowi
przywracamy zdrowy rozsadek i rzetelnosé naukowa. Nie jest
jednak zZadna tajemnica, ze amerykanskim Sekretarzem Zdrowia
i Opieki Spolecznej (odpowiednikiem ministra zdrowia) jest
Robert F. Kennedy Jr., ktéry dal sie poznad jako antyszczepion-
kowiec, jego podejscie nie jest wiec zawsze zgodne z aktualng
wiedza naukowa. Co nie oznacza, ze wszystkie nowe zalecenia
zywieniowe s pozbawione sensu.

WIECEJ BIAEKA

Grafika rzeczywiscie zapowiada rewolucje. Na podstawie (ktéra
jest teraz na gorze) trojkata najwiecej miejsca zajmuja mieso,
nabial, warzywa i owoce. - Moze autorzy chcieli zaakcentowad,
7€ przywracaja mieso na wazna pozycje po latach stawiania na
diete roslinng - zastanawia sie Katarzyna Blazejewska-Stuhr
- alejuzzaznaczenie sporej ilosci thuszczu w tym miesie nie jest
najlepszym pomystem. Zwlaszcza jesli zestawimy to z zaleceniami.
A wnich czytamy, Zeby ostroznie korzystac z thuszczow nasyco-
nych, wprowadzad do diety thuszcze zdrowe, czyli nienasycone,
widaé wiec niekonsekwencje. Autorzy zalecen zaznaczaja, ze
spozycie ttuszczow nasyconych nie powinno przekraczaé10 proc.
catkowitego dziennego zapotrzebowania kalorycznego.

Ale kiedy jedynie spojrzymy na obrazek, odniesiemy mylne
wrazenie, Ze mozemy jes¢ ich wiecej. A rysunek przemawia do
wyobrazni: kostka masta, mieso z thuszczem, pelne mleko to
pokarmy, ktére wyraznie zostaly ,,utaskawione”.

Cozatym stoi? - By¢ moze autentyczne przekonanie eksper-
tow. Znalazlam jednak informacje, ze wérod dziewieciu czlonkow
zespolu pracujacego nad tymi wytycznymi - méwi Katarzyna
Blazejewska-Stuhr - czterech ma oficjalne powigzania - finan-
sowanie, granty, honoraria - z firmami miesnymii mleczarskimi,
mamy wiec ewidentny konflikt interesow.

Wyrazna zmiana to zalecane spozycie wiekszej ilosci bial-
ka - do tej pory bylo to 0,8-1,2 g na kilogram masy ciala, teraz
podniesiono do 1,2-1,6 — w zaleznosci od wieku i aktywnosci
fizycznej (im jesteSmy starsi czy bardziej aktywni, tym wiecej

Przygody ciala

biatka powinno znalez¢ sie w naszej diecie). — Bialko jest dobrym

narzedziem w redukcji masy ciala, kiedy jemy go wiecej, dluzej

odczuwamy sytos¢ - méwo Katarzyna Blazejewska-Stuhr. — Au-
torzy podkreslaja, ze ponad 70 proc. dorostych Amerykan6w ma

nadwage i otylos¢, zatem zwiekszenie spozycia biatka i warzyw

tosarzeczy, pod ktorymi, mysle, kazdy dietetyk sie podpisze.

Jednak z grafiki da sie wyciagnaé wniosek, Ze zapotrzebowanie
nabiatko mozemy zaspokoié gléwnie miesem. - A tojuz niejest
dobry pomyst — méwi dr Tadeusz Oleszczuk, ginekolog holista,
edukator, autor ksigzek o zdrowym stylu zycia. — Przyjrzyjmy
sie konwencjonalnemu sposobowi produkcji miesa. Najpierw
pola sa pryskane pestycydami, fungicydami, herbicydami. No
irzeczywiscie zadne grzyby czy robaki tego nie rusza. Rosliny sa
$cinane, mielone, przetwarzane, do pasz dodawane sa hormony,
antybiotyki - po to, by zwierzeta szybciej rosly, zeby skrocié
czas produkgji, zeby osiagnad jak najwieksze zyski. W efek-
cie zwierze ma zespdl metaboliczny, jest chore, ale thuste. Stek
smakuje wspaniale, tylko ze my jemy zwierzeta chore, zatrute
substancjami dodawanymi do pasz — na konicu laricuszka to my
wszystko to zbieramy. Pies miesa ze sklepu nie zje, bo biologii nie
oszukasz. A my jemy. Noiproducenciisprzedawcy kombinuja,
jak z dwoch kilogramow miesa zrobié trzy, dorzuca sie biatko
roslinne, dodaje wode. Jesli wiec mamy je$¢ mieso, to tylko dobrej
jakosciinie tyle — bo nasz przew6d pokarmowy nastawiony jest
nablonnik roslinny. W bialku roslinnym sa wszystkie potrzebne
aminokwasy. Mamy sportowcow, ktorzy sa weganamiizdobywaja
medale olimpijskie. Nie namawiam, zeby zupelnie zrezygnowaé
zmiesa, nie wpadajmy ze skrajnosci w skrajnos¢, ale wazna jest
jakos¢. Niech to bedzie mieso z krowy, ktora jadla trawe. Takich
rozr6znien w piramidzie nie widzimy.

Jedli jednak odejdziemy od grafiki i zajrzymy do zalecen,
przeczytamy, ze mamy rozne Zrédla biatka. Czy autorzy zostawiaja
naszemu wyborowi, z ktorych chcemy korzysta¢? — Tak - odpo-
wiada Katarzyna Blazejewska-Stuhr. - Zostawiaja to nam, uczulaja
nato, zebyjes¢ biatko wysokiej jakosci, najlepiej w réznorodnych
produktach, czyli pochodzenia zwierzecego: jaja, drob, owoce
morza, czerwone mieso, ale rowniez pochodzenia roglinnego,
czyligroch, fasola, soczewica, rosliny straczkowe, orzechy, soja.
W zaleceniach nie przeczytamy, ze mamy biatka roslinnego nie
jesc czy jes¢ go mnie;j.

Dr Oleszczuk potwierdza: - Wzrost spozycia pelnowarto-
$ciowego biatka to dobry kierunek. Nasze cialo jest przeciez
zbudowane z biatka i thuszczu, a nie z dodatkéw do zZywnosci czy
z cukrow. No iz wiekiem trzeba zwiekszy¢ ilos¢ biatka w diecie,
zeby utrzymacd mase mie$niowa i dobry metabolizm. Bialko jest
wazne u 0s6b 40 plus, zeby mialy site miesniowa, zeby termoge-
nezazachodzila prawidlowo, Zeby stabilizowaé poziom glukozy.
Podkreslam, ze wiekszo$¢ aminkwasow, wlasciwie wszystkie,
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WYRAZNA ZMIANA TO ZALECANE SPOZYCIE
WIEKSZEJ ILOSCI BIALKA. CO, MAN., SPRZYJA REDUKCJI
MASY CIALA — KIEDY JEMY GO WIECEJ, DEUZE)
ODCZUWAMY SYTOSC. MA TO BYC BIAEKO WYSORIEJ
JAKOSCI, ZAROWNO ROSLINNE, JAK I ZWIERZECE.

sa wro§linach. Akcent polozony w grafice na czerwone mieso

ipemothusty nabial moze wprowadzi¢ wblad. Thuszcze zwierzece

satuwysoko w hierarchii, cojest kontrowersyjne, bo duzeilosci

czerwonego miesai thuszczow nasyconych zwiekszaja cholesterol

LDL, moga tez podnosi¢ ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

Eamigléwka logiczna jest tez to — podkresladr Oleszczuk - ze

niezmieniony zostal limit thuszczéw nasyconych, ajednoczesnie

promowane s3 thuszcze zwierzece, czyli wlasnie nasycone. — To

sie nie spina. I moze prowadzi¢ do nieporozumien, do mylnych

komunikatéw. Bojeden brzmi: thuszcze zwierzece sa OK, a drugi:
ogranicz thuszcze nasycone. A przeciez thuszcze zwierzece to

thuszcze nasycone.

Od lat czytamy, ze wedlug prowadzonych w réznych osrod-

kach badan mieso, zwlaszcza czerwone, zwlaszcza przetworzone,
jest uznawane za jedna z podstawowych przyczyn raka jelita

grubego. - Trzeci najczesciej wystepujacy w populacji nowotwor
torakjelita grubego, anowotwory jelita grubego w 50 proc., nie-
ktore badania pokazuja, ze w 70 proc. zaleza od diety. Wielka jest

turolaazotanéw i azotynéw, obecnych w przetworach miesnych

izamieniajacych sie w dioksyny, zwiekszajace ryzyko rakajelita
- méwidr Oleszczuk.

- Niestety, w zaleceniach nie ma ani stowa o tym zagrozeniu

- dodaje Katarzyna Blazejewska-Stuhr. - Czytamy o koniecznosci

zwiekszenia spozycia biatka, o tym, ze powinni$my je$¢ mieso bez

dodatku cukrow, weglowodanéw rafinowanych, skrobi, z orga-
niczona zawartos$cia substancji chemicznych, ale nie pisza nic

orodzajuirozréznieniu miesa. Z drugiej strony w raporcie czesto

pojawiaja sie zalecenia, zeby unikaé przetworzonej zywnosci.
Wiemy, ze czerwone przetworzone mieso dziala kancerogennie,
jaknikotyna, nieprzetworzone jest mniej szkodliwe, ale autorzy
zalecen nie komunikuja wprost, zeby nie jes¢ przetworzonego

czerwonego miesa, raczej, jak rozumiem, daja na nie przyzwolenie.
Podaja, zeby nie smazy¢ w glebokim tluszczu, zeby grillowad,
gotowac czy piec, widaé, ze uwaznie unikaja tematu.

TLUSZCZE - ALE JAKIE?

Kolejne plusy to utrzymanie istotnej roli warzyw i owocow w die-
cie, a takze zwrdcenie uwagi na to, Ze powinnis$my spozywac je
w calosci. Jesli soki - to w ograniczonej ilosci. Mozemy siegac po
warzywaiowoce §wieze, ale tez mrozone, konserwowe, suszone.
Trzy porcje dziennie warzyw, dwie owocéw, choé nie ma szcze-
g6l6w, jak rozumiana jest porcja.
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- Noi$wietnie - méwi dr Oleszczuk - ze warzywa i owoce,
jedzone w calosci, pozostaja w centrum zdrowe;j diety. To jest
w zgodzie z najnowszymi badaniami, warzywa, pochodzacy
znich blonnik ma korzystny wplyw na mikrobiom wjelitach, na
likwidacje nieszczelnodcijelit, na likwidacje stanéw zapalnych.

A skoro mowa o jelitach, to co z kiszonkami, z zywnoscia
fermentowana? Na grafice nie zostala ujeta. — Nie, ale w opisie
jest. Mamy informacje, ze jelita zawieraja mikrobiote, ze zdrowa
dieta ten mikrobiom wspiera, m.in. dzieki produktom fermen-
towanym, takim jak kefir, kiszonki, kim-chi - méwi dietetyczka.

Kolejny wazny punkt to thuszcze. - Mamy wlaczyc¢ zdrowe
tluszcze — thumaczy Katarzyna Blazejewska-Stuhr. — Zostaly
wymienione: oliwki, oliwa, awokado, nasiona, orzechy, owoce
morza. Ale takze pelnotluste produkty mleczne, codo ktorychjuz
mozemy mie¢ watpliwosci, zwlaszcza w wypadku os6b z proble-
mami kardiologicznymi. W zaleceniach czytamy, zeby podczas
gotowania dodawac oleje, ktore zawieraja nienasycone kwasy
thuszczowe, takie jak oliwa, a inne opcje to maslo i 16j wolowy.



ZDJECIA: KAROLINA SYNOWIEC, WERONIKA KOSINSKA, MATERIALY PRASOWE.

Nasycone kwasy thuszczowe wedhug wskazari nie powinny prze-
kraczacé10 proc. catkowitej ilosci kalorii, ale moim zdaniem ktos,
kto niejest specjalista, moze nie wiedzieé, Ze masloi16j to wlasnie

nasycone kwasy tluszczowe. To, jak sadze, pewnego rodzaju

wybieg: wrazie czego zawsze moga powiedzie¢: prosze, przeciez
jestnapisane, ze trzeba pilnowac ilosci. A tak naprawde to moze

otwierac furtke do niezdrowego jedzenia.

Znajduje sie tam tez fragment, ktory dietetyczke wprawil
w zdumienie. Czytamy, ze potrzebne sa dalsze badania, zeby
okresli¢, ktore thuszcze najlepiej wplywaja na dlugoterminowy
stan zdrowia. — To totalna bzdura - méwi Katarzyna Blazejewska-

-Stuhr. - Wiemy przeciez, ze najzdrowsza dieta, wplywajaca na

dlugoterminowy stan zdrowia, to dieta Srédziemnomorska czy
DASH, a obie bazuja na nienasyconych thuszczach roslinnych,
nie na nasyconych zwierzecych. Autorzy zalecen zachowuja sie
tak, jakby o tym nie wiedzieli. Dalsze badania? Mnie to brzmi jak
przykrywka, zeby nie krytkowaé thuszczow nasyconych.

Co zziarnami, co z kasza? — Nie ma na grafice kaszy, nie ma
brazowego ryzu, to znajdziemy dopiero w opisie, nie znaczy to,
ze uznano, ze kaszajest niezdrowa. W zaleceniach czytamy, Zeby
skupic sie na produktach peloziarnistych, czylijemy weglowo-
dany zlozone, dwie do trzech porcji pelnoziarnistych produktow
dziennie, wiec to tez nie jest zmiana. Naukowcy nie zabraniaja
nam je$¢ kasz — uSmiecha sie Katarzyna Blazejewska-Stuhr.

- Ale jednak na obrazku wylagdowaly na samym czubku pira-
midy — zauwaza dr Oleszczuk. — Smutno mi, Ze pelnoziarniste
zboza sa nisko w hierarchii, bo przeciez kasze i ziarna sa super.
Podejrzewam, ze cos trzeba bylo zepchnaé na koniec, zeby zrobic¢
wiecej miejsca dla miesa. To moze zniechecié do siegania po
ziarna, mimo Ze w wielu krajach ich spozycie jest faczone z lep-
szym zdrowiem metabolicznym, sercowo-naczyniowym. My
jako lekarze wyraznie to widzimy. Ja polecam kasze i na pewno
ztegonie zrezygnuje. Choc jesli kierowani amerykanska piramida
bedziemy jes¢ mniej pieczywa, uznam to za plus.

REAL FOOD

Tym, co dlaodmiany zadnych kontrowersji wrod lekarzy i diete-
tykéw nie budzi, jest bardzo wyrazne ostrzezenie przed zywnoscia
wysoko przetworzona. Haslo przy$wiecajace nowym zaleceniom

brzmi: Eat Real Food - jedz prawdziwa zywno$¢é. — Swietne hasto!

Mamy jes¢ prawdziwe jedzenie - méwi dr Tadeusz Oleszczuk. -
Mniej dietetycznych mad, kazdy musi indywidualnie dobrac to,
comu odpowiada, byle jak najprostsze, ekologiczne, takie, ktore

ro$nie ubabciw ogrodku. Nie ultraprzetworzone, naszpikowane

chemia i cukrem. W gruncie rzeczy nikt tego wczesdniej az tak

mocno oficjalnie nie akcentowal. Odwrotnie, raczej nie pro-
dukuje sie reklam jajek czy marchewki, natomiast na reklamy
chipsow, zelkéw czy batonikéw wydawane sa miliony. Wysoko

przetworzona zywnos$¢ i cukier to przyczyna insulinoopornosci,
choréb ukladu krazenia, cukrzycy typu 2, policystycznych jajni-
kéw, nadcisnienia, demencji, alzheimera, sthuszczenia watroby
idislipidemii, kropka - wylicza lekarz. - Idealnie, Ze tak mocno

podkresla sie, zeby tego nie jesC. I fajnie, ze to jest tak wprost
wywalone, to silny sygnal zgodny z najnowszymi badaniami
dotyczacymidietyizdrowia metabolicznego - bo temu juz sie nie
da zaprzeczy¢, zywno$¢ wysoko przetworzona to jest paskuda.
Wiasciwie to w ogole nie jest zywnosé, bo nie buduje naszych
tkanek, bo to nie jest biatko, ttuszcze nienasycone. Wywalamy
cukier, twardo krzyczymy: cukier nie, zywno$¢ ultraprzetworzona
nie. Podpisuje sie pod tym.

Ciekawe, czy wobec tego Ameryka rzeczywiscie przesta-
nie je$¢ platki, sztandarowy produkt, symbol amerykariskiego
$niadania. Oczywiscie mozna gdzie$ znaleZé naturalne, jednak
wiekszo$¢ tego, co zalega na p6lkach, to produkty dostadzane
iprzetworzone. - W omoéwieniu jest punkt, ze nie ma okreslonej
dopuszczalnejilosci cukrow dodanych, zaleca sie stosowanie sub-
stancji stodzacych o zerowej wartosci odzywczej, czyli stodzikow,
iuznaje sie je za element zdrowej czy odzywczej diety. Noize
jeden posilek nie powinien zawieraé wiecej niz 10 g dodatku cu-
kru - thumaczy Katarzyna Blazejewska-Stuhr. - Sg tez wskazowki,
jak mozemy rozpoznad problem: unikajmy wyrobow majacych
wskladzie cukier, syrop, najczesciej glukozowo-fruktozowy, albo
substancje konczace sie na -oza.

ALKOHOL: DUZY MINUS
- Szokiem bylo dla mnie, kiedy przeczytalam, ze powinnismy
sograniczy¢ alkohol” - méwi Katarzyna Blazejewska-Stuhr.
~ Srodowiska naukowe juz od dobrych kilku lat méwia, ze nie
ma bezpiecznej dawki, a tu w zaleceniach mamy jedynie, zeby
spozywac¢ mniej alkoholu, ze unika¢ go powinny kobiety w ciazy
iosoby wychodzace z alkoholowego uzaleznienia (!) albo niezdolne
do kontrolowania ilo$ci spozywanego alkoholu.

Dr Tadeusz Oleszczuk: — Nie podaja limitéw, pisza o ogra-
niczaniu ilosci, a powinni§my uslyszed jasno i wyraznie: to jest
toksyna! Nie ,mniej alkoholu”, ale , zero akoholu”. Brak takiego
stwierdzenia odczytuje jako krok wstecz. Nawet mala ilos¢ alko-
holu nie ma nic wspélnego z promocja dobrego, zdrowego stylu
zycia, jest natomiast promocja — miedzy innymi - nowotworéw
ichorobserca. Tunie maz czym dyskutowac. Nauka juz dawno
sie w tej kwestii wypowiedziala. °
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POLECAMY KSIAZKI: Katarzyny Blazejewskiej-Stuhr
,Poradnik pozytywnego jedzenia. Jak karmic sie z miloscia?”,
‘Wydawnictwo Literackie; dra Tadeusza Oleszczuka
+Zdrowie bez wymoéwek. Przewodnik po diecie,
badaniach i terapii hormonalnej dla kobiet i mezczyzn”,
Wydawnictwo Zwierciadlo.

zwierciadlo.pl 219



JELITA | MOZG:
WAZNE POEACZENIE

DLACZEGO EMOCJE MAJA WPEYW NA UKEAD TRAWIENNY?
| CO MOZEMY ZROBIC, BY NIEMILE ASPEKTY TEJ RELACJI OSEABIC?

oze nie do$wiadcza tego na co dzien kazdy, ale wielu z nas

- na pewno. Pojawia sie stres i niemal natychmiast zaczynamy
odczuwac dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Bél brzucha, a zaraz
po nim biegunka. Nic przyjemnego. Ale jak to wiasciwie jest? Dlaczego to, co
produkuje gtowa, powoduije reakcje, czesto gwattowna i dokuczliwg, ze strony
jelit? Badania nad tym zagadnieniem rozwinety sie stosunkowo niedawno, cho¢
pierwsze kluczowe zaleznosci poznano juz okoto 20 lat temu. Nazwano je osia
mozgowo-jelitowa, czyli swoista komunikacjg miedzy przewodem pokarmo-
wym a uktadem nerwowym. Komunikacja dziatajaca w obie strony — bo takze
to, co dzieje sie w jelitach, ma odbicie w tym, co czujemy i jaki mamy nastroj.

ODPORNOSC NA STRES

Zatrzymajmy sie na chwile przy stresie. Nie
jest tajemnica, ze krotkotrwaty skok adrena-
liny dziata mobilizujaco, jednak przedtuzajacy
sie, przewlekty stres wptywa dewastujgco na
nasze zdrowie. Zaréwno na stan fizyczny, jak
i na psychike.

Ale przeciez nie wszyscy reagujemy tak samo. Beda osoby, na ktérych
nawet dtuga ekspozycja na ,stresogenne” czynniki nie zrobi wiekszego wraze-
nia, na przeciwnym biegunie s3 ci, ktérym trzeba niewiele, by i ciato, i gtowa
zareagowaty gwattownie.

Od czego zalezy, do ktorej grupy nalezymy? Naukowcy opracowali model
odpornosci na stres. Tworzg ja predyspozycje wewnetrzne i czynniki zewnetrzne.
Te pierwsze to m.in. czynniki genetyczne, biologiczne, komorkowe oraz sktad
mikrobioty jelitowe]. Czynniki zewnetrzne z kolei to nasze poczucie bezpie-
czenstwa, takze finansowego, sytuacja rodzinna, tryb zycia, relacje z innymi
oraz wyksztatcenie. Wszystko to zebrane razem i ztozone w cato$¢, decyduje,
jaka jest nasza podatnos¢ na stres. Przy czym jednak, gdyby z tego modelu
stworzy¢ piramide, predyspozycje wewnetrzne tworzytyby jej podstawe. A na
niej najwiecej miejsca zajmowataby mikrobiota jelitowa. To ona — czyli miliardy
mikroorganizmoéw zasiedlajacych jelita — wptywa (obok wielu innych waznych
funkgji) na tworzenie neuroprzekaznikéw, m.in. serotoniny, nazywanej hormonem
szczescia (w ok. 90 proc. wytwarzanej w jelitach), a takze dopaminy i GABA,
czyli kwas aminomastowego, dziatajacego uspokajajaco i redukujacego stany
lekowe. Mikrobiota odgrywa istotna role w utrzymaniu szczelnosci bariery jeli-
towej, a wiemy, ze jej ,rozszczelnienie” to czynnik sprzyjajacy stanom zapalnym.
Zaburzenia w sktadzie mikrobioty moga powodowac zaktdcenia

REKLAMA

Psychobiolyki lo osobna grupa probiolykow,
specjalne szczepy baklerii wspierajqce nie lylko
mikrobiolg jelilowq, ale lakze zdrowie psychiczne.
leh regularne przyjmowanie moze sprzyjac
redukcji leku i stresu oraz poprawie nastroju.

w produkcji neurotransmiterdw, a to z kolei skutkuje mniejsza odpornoscia na stres,
ale tez sktonnoscig do zaburzen takich jak depresja.

WSPARCIE DLA MIKROBIOTY

Jasne jest wiec, ze skoro od mikrobioty tak wiele zalezy, trzeba o nia dbac.
Jak? Przede wszystkim dieta. Réznorodng, bogata w warzywa, owoce, ziarna,
orzechy, produkty fermentowane, a takze w kwasy omega-3. Punkt drugi
to regularna aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia aerobowe, takie jak chodzenie,
bieganie czy jazda na rowerze poprawiajg doptyw krwi do mézgu, moéwiac
kolokwialnie — dotleniajg go. Sprzyja to réwnowadze hormondw i neuroprze-
kaznikdéw, a takze lepszemu nastrojowi oraz
redukgji stresu. Réwnie wazna jak aktywnos¢
jest umiejetnos¢ odpoczynku. Wyciszania sie
i odreagowania trudnych emocji. Jedli o to nie
zadbamy, bedziemy zarywac noce, a w dzien,
zeby funkcjonowac, bedziemy siegac po kolejne
kawy, odczuje to mikrobiota, a w konsekwencji
nasze samopoczucie si¢ pogorszy. Dieta moze
zdziata¢ duzo, ale czasem nie wystarcza i trzeba ja wesprze¢. Przywyczailismy
sie, ze przy antybiotykoterapii lekarz zaleca nam probiotyki, ale to niejedyna
sytuacja, w ktorej warto je stosowac. Probiotyki sprawdzg sie tez m.in. przy
ostabieniu organizmu, przy dtugotrwatych dietach, zespole jelita drazliwego
(IBS), zaburzeniach ze strony uktadu trawiennego, takze przed wyprawami do
egzotycznych krajow, gdzie, na skutek jedzenia lokalnych produktow, do ktérych
nie jestesmy przyzwyczajeni, moze dojs¢ do zaburzen mikrobioty jelitowe;j.

Osobna grupa probiotykdéw sa psychobiotyki, specjalne szczepy bakterii
wspierajace nie tylko mikrobiote jelitows, ale takze zdrowie psychiczne. Ba-
dania potwierdzajg, ze regularne ich przyjmowanie moze zmniejsza¢ poziom
leku i stresu, wyraznie poprawia¢ nastroj, a takze funkcje poznawcze (pamie¢,
koncentracje). Oprdcz tego tagodza dolegliwosci ze strony uktadu trawiennego.
Mozna je stosowac razem z lekami psychiatrycznymi, np. przeciwdepresyjnymi,
a takze gastroenterologicznymi — po konsultacji z lekarzem prowadzacym. Warto
jednak pamietac, ze nie dziataja natychmiast, jak tabletka przeciwbdlowa, na
efekty trzeba poczeka¢ nawet kilka tygodni.

Mozna je takze przyjmowac profilaktycznie, by wspiera¢ umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem czy sprzyjac lepszej jakosci snu. Warto o probiotyki
i psychobiotyki zapytac lekarza albo skonsultowac sie w aptece z farmaceuta.
| Scidle przestrzegac dawki okreslonej na opakowaniu.
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KAPIEL
dla MOZGU i CIALA

Zwykle wymoczenie nog w misce z goraca woda, solg i olejkami moze przyniesc
wiele korzysci dla zdrowia, nie musisz wyjezdzac do sanatorium — przekonuje
dr n. med. Monika Czerska, neurolozka i balneolozka, ktora w swojej praktyce

wykorzystuje rowniez filozofie medycyny chinskiej oraz ajurwede.
Rozmawia MAGDA ROSLANIEC
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este$ neurolozka, ale zrobilas rowniez specjaliza-

cje z balneologii - czym zajmuyje sie ta dziedzina

medycyny?

Balneologia to nauka, ktéra ttumaczy, jak wyko-
rzystywad surowce naturalne do leczenia. Sa to gtéwnie wody
mineralne, ktére mozna pic albo robié¢ w nich kapiele, ale tez
skladniki pochodzace z ziemi, jak borowina, boto czy torfy
stosowane do okladow. Wykorzystujemy rowniez gazy lecznicze
(dwutlenek wegla, radon). Natura daje nam mnéstwo niezwy-
klych lekarstw. W Polsce mamy wiele uzdrowisk i sanatoriéw na
bardzo wysokim poziomie, na przyklad w Ciechocinku, Busku,
czy Ladku-Zdroju. Pracowalam w kilku z nich i widzialam
wspaniale efekty zdrowotne.

Komu moga poméc zabiegi balneologiczne?
Leczniczo stosuje sie je w chorobach reumatycznych i zwyrod-
nieniowych stawow, przy bolach kregostupa, chorobach skory,
problemach krazeniowych, odpornosciowych, hormonalnych
oraz oddechowych. Wsparcie znajda réwniez pacjenci onko-
logiczni, z choroba otylo$ciowa, a takze pacjentki z choroba-
mi kobiecymi. Lista wskazan jest bardzo dluga. Balneologia
pomoze kazdemu, kto ma napiete ze stresu cialo, cierpi na
bezsenno$é, chce wesprzec swoja odpornos$é i marzy o relaksie.
Kapiele siarkowe czy solankowe sa doskonalym remedium na
zmeczenieistres.

‘W sanatorium mysli sie o regeneracji holistycznie, dlatego po
kapieli pacjent dostaje odpowiednio dobrana inhalacje, owijany
jestw cieply koc, zeby mogl zrelaksowac sie przez cieplo, zapach,
ale tez $wiatlo i muzyke. Balneologia sprawdza sie zwlaszcza jako
profilaktyka, dlatego mialam kiedys$ marzenie, zeby otworzy¢
swoje sanatorium tu, w Wegrowie, z kapielami siarkowymi, solan-
kowymi, borowinowymi, okladami kolagenowymi. Moze jeszcze
kiedys$ uda mi sie zrealizowac ten projekt. Na razie otworzylam
kameralna klinike holistyczna - zalazek koncepcji sanatorium
w miescie.
Czy mozna balneologie zastosowaé w codziennym zyciu?
Nie kazdy moze sobie pozwoli¢ na wyjazd do uzdrowiska.
Oczywiscie, mozna robié sobie kapiele mineralne w domu. Na
przyklad z sola Epsom (magnezowa), ktora rozluznia miesnie.
Sole jodowo-bromowe dzialaja relaksujaco i wspomagaja
tarczyce. A sole siarczkowe pomocne s3 przy bélach stawow.
Moznaje zaméwié bezposrednio w uzdrowiskach, na przyklad
z Solca czy Buska-Zdroju, albo kupié¢ w aptekach zielarskich.
Jesli kto$ nie ma wanny, nawet wymoczenie nég w misce z sola
moze przynies¢ korzysci. Ciepla kapiel stop z dodatkiem olejku
rozmarynowego czy z imbiru polaczonego z gozdzikowcem
przyjemnie rozgrzeje i zadziala przeciwbolowo. W domu
mozna tez zrobic sobie oklady i maski na cialo z borowiny lub
glinki. Mozna je kupi¢ w aptece w postaci plastrow i stosowac
na stawy, miesnie oraz skore, maja dzialanie przeciwzapalne
iregenerujace.

Wody lecznicze mozemy rowniez pié.

Krenoterapie stosuje sie w uzdrowiskach od lat. Jest to kuracja
polegajaca na piciu mineralnych wod leczniczych, takich jak
wody kwasowo-weglowe, siarczkowe, zelaziste, szczawy, by
oczyscic¢ uklad pokarmowy, wzmocnié blone §luzowa zoladka,
odkwasi¢ organizm czy uzupelni¢ niedobory mineralow, jak
magnez wapn czy jod. Tych wod jest bardzo duzo i sg latwo
dostepne, ale ich stosowanie nalezy skonsultowac z lekarzem.
Jednym w mocniejszych trendéw w branzy wellness w tym
sezonie sa terapie naprzemienne cieplo-zimne. Komu je
polecasz?

Kazdemu, a zwlaszcza osobom, ktdre narzekaja, Ze nie maja
energii i skarza sie na bolace z napiecia cialo. To jest bardzo
proste do zastosowania na co dzien. Wystarczy, zeby zwykly
cieply prysznic, ktory bierzemy kazdego dnia, zakoniczy¢
zimnym strumieniem wody. Polewanie chlodna woda najlepiej
zacza¢ od stop w kierunku serca, czyli uda, brzuch, ramiona
ina koniec glowa. Zimny finisz moze trwac nawet 10 sekund
idasuper efekty. Kazdy moze sie przekonad, jak szybko moz-
na poprawic¢ samopoczucie i rozluzni¢ cialo. Nie namawiam
do morsowania, to nie jest dobre zwlaszcza dla kobiet, ale
kilkanas$cie zimnych sekund w ciagu dnia to booster energii
i$wietne ¢wiczenie dla naszego ukladu nerwowego oraz nauka
zyciaw dyskomforcie.

OKkazuje sie wiec, kazdy moze sobie zrobié¢ sanatorium we
wlasnym domu.

Polecam. Nie musimy lecieé na drugi kraniec §wiata i zamykac
sie w klasztorze, zeby zmienié swoje zycie. Nie trzeba jechaé
do Peru i pi¢ mleka z lamy, zeby realnie poprawi¢ kondycje
naszego organizmu. Kazdego dnia mozemy catkiem sporo
dlasiebie zrobié. Niestety, obserwuje wérod pacjentéw, ze na
co dzien szkoda im czasu na to, Zeby nalezycie zadbac o swoje
cialo i ducha. I to sie potem msci. Zanim wyrobimy w sobie
nawyk dbania o siebie, polecam, zeby wpisa¢ w swoj kalendarz
czas na dobre $niadanie, spacer, seks, medytacje czy modlitwe
ipachnaca kapiel.

A jak zaciekawilas$ sie medycyna Wschodu?

Czesto w zyciu bywa tak, ze w sytuacjach kryzysowych lub
problemach zdrowotnych, gdy standardowe sposoby nie po-
magaja, zaczynamy szukaé mniej oczywistych rozwiazan.
Siegamy po wszelkie dostepne metody. Tak bylo i u mnie.
Niedlugo po urodzeniu Zosi, mojej cérki, zaczelam sie go-
rzej czué, zarowno fizycznie, jak i psychicznie, ale nie byla
to depresja poporodowa. Polog jest czasem regeneracji dla
organizmu, ale moja sytuacja byla nietypowa. Czulam, jak
zmienialo sie moje cialo, mialam zimne poty, nie mogtam
w nocy spaé, brakowalo mi sil. Bylam coraz stabsza, alaczytam
wtedy role mamy, corki, zony, czekaly mnie trudne egzaminy
specjalizacyjne. Wiedzialam, ze co$ jest nie tak. Zrobilam ba-
dania i okazalo sie, ze moje hormony przysadkowe FSH i LH
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BALNEOLOGIA POMOZE KAZDEMU, KTO MA
NAPIETE ZE STRESU CIALO, CIERPI NA BEZSENNOSC,
CHCE WESPRZEC SWOJA ODPORNOSC I MARZY

O RELAKSIE. KAPIELE, OKEADY, MASAZE SA
DOSKONAEYM REMEDIUM NA ZMECZENIE I STRES.

sa bardzo wysokie, natomiast estrogen niski. Po kolejnych
badaniach i konsultacjach dostalam diagnoze przedwczesnej
menopauzy. Mialam wtedy 29 lat. Bytam w szoku, bo marzylam
o duzej rodzinie, mialam ambitne plany zawodowe i raptem
ustyszalam co$, co brzmialo jak koniec §wiata. Pamietam, jak
po wyjsciu od lekarza, ktory dosé bezwzglednie przedstawit
moja sytuacje, nie odzywali$my sie do siebie z mezem przez
cala powrotna droge do domu.

To bylo 20 lat temu, 0 menopauzie méwilo sie jako o czasie
przekwitania, a nie o naturalnym etapie w zZyciu kobiety i ,nowym
poczatku”. Jako lekarka doskonale zdawalam sobie sprawe, co
to oznacza dla mojego organizmu: ryzyko osteoporozy, szybsze
wiotczenie ciala, fatwiejsze tycie, problemy z koncentracja, waha-
nia nastrojow. Dostalam hormonalna terapie zastepcza, ale moje
samopoczucie nie poprawialo sie.  wtedy za namowa rodzicow,
ktorzy korzystali zakupunktury oraz ziololecznictwa, wybralam
sie do Centrum Medycyny Chinskiej w Warszawie. Przyjela
mnie lekarka, ktora zbadala mi puls, obejrzala jezyk i w ramach
wywiadu zadala mi kilka pytan, ktore pamietam do dzis: , Jak ty
sie naprawde czujesz? Czy masz wsparcie w ludziach? Czy nie
bierzesz nasiebie za duzo?”.

ZwykKkle lekarz pyta: z jakim problemem przychodzisz? Co

cie boli?

Wiasnie, dlatego urzeklo mnie jej podejscie, bo pokazalo, ze

czlowiek to nie jest jedynie cialo, ale tez emocje, uczucia, sposob

zycia. OK, przed genetyka nie uciekniemy, ale ona decyduje

onaszym zdrowiu jedynie w 20 procentach, 80 procent zalezy
od nas samych i naszego stylu zycia. Dowiedzialam sie wtedy,
ze powinnam wzmocnié swoje qi, czyli sile, ktora sprawia, ze

organizm zyje i potrafi sie regulowac. W tradycyjnej medy-
cynie chinskiej qi krazy w ciele kanalami energetycznymi

(meridianami) — jesli plynie swobodnie, mamy energie, jesli

jest zablokowane lub ostabione, pojawiaja sie choroby, bdl,
zmeczenie. Dostalam w zaleceniach akupunkture, ziola i wy-
tyczne w sprawie odzywiania — wszystko to mialo wzmocnié

moje zasoby, zebym miata wiecej sil. Uslyszalam tez, ze nie

jestem chora, a jedynie zyje w dysharmonii, ktéra trzeba sie
zajaé. Dostalam perspektywe dobrego, spokojnego zdrowienia.
Poczulam, jakby kto§ dmuchnal mi w skrzydta. Nie méwiac juz
o tym, ze moje cialo po jakims czasie wrocilo do sil.

Chyba nie mamy zachodniego odpowiednika qi. Co mogloby
nim by¢? Metabolizm? Krazenie? Uklad nerwowy?

Nie ma sensu szukaé odpowiednika qi, bo medycyna chiriska

to zupelnie inny spos6b myslenia o zdrowiu. Na Zachodzie
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koncentrujemy sie na konkretnych chorobachiich biologicznej
przyczynie. Wschod patrzy na czlowieka calosciowo, skupia
sie na rownowadze energii oraz zapobieganiu zaburzeniom.
Tam zdrowie rozumie sie jako harmonie ciala, umyshui ducha.
I wierzy, ze emocje, styl zycia oraz poczucie sensu istnienia
maja realny wplyw na stan fizyczny czlowieka.

Od lat obserwuje w gabinecie i w szpitalu ten sam schemat
- ludzi zmeczonych, przeciazonych, z objawami, ktérych nie
da sie wyjasnic jedna diagnoza. Chodzimy do lekarzy od ser-
ca, zoladka, macicy, glowy, kazdy specjalista leczy swoje, ale
w konwencjonalnej medycynie przewaznie nie ma przestrzeni,
zeby pytaé o emocje i samopoczucie. Moje podejscie jest proba
polaczenia tych §wiatow: medycyny akademickiej z uwaznoscia
na czlowieka jako calosci. Bo zdrowie nie zaczyna sie w aptece
ani w gabinecie lekarskim, tylko w codziennych wyborach,
sposobie zycia, odzywianiu, kontakcie z cialem i duchowoscia.
Zyjemy w kulturze, w ktorej rzadza umysti cialo. O emocjach
moéwimy coraz chetniej. Ale duchowos$ci w mainstreamie
Zachodu jakby nie bylo. Czym jest dla ciebie?

Dla mnie duchowo$c to odnalezienie swojego wewnetrznego

wyzszego ja. Nauczenie sie kochania siebie takiego, jakim sie
jest, inieszukanie swojego alter ego. Chodzi o odkrycie w sobie

takiej wewnetrzne;j sily, glosu, przestrzeni, w ktorej bedziemy
sie czué bezpiecznie, gdzie odnajdziemy sens i polaczenie z sa-
mym soba, ale tezz czym§ wiekszym. Ja codziennie rozmawiam

ze swoja dusza, modlac sie. Daje mi to poczucie spokoju isile.
Zyjac w pospiechu i w $wiecie gloryfikujacym umyst, tatwo

odlaczyd sie od wlasnego ciala, odizolowad od emocji, zagluszy¢

wewnetrzny glos. Dusza jest najglebsza czescia naszej istoty
laczaca nas z wszech§wiatem, z wyzsza energia, dla niektorych

z Bogiem. Duchowo$¢ to osobiste do§wiadczenie i praktyka,
ktére moga istnie¢ bez dogmatow.

Neurologia, twoja pierwsza specjalizacja, nazywana jest
nowym mistycyzmem. Dlaczego?

Neurologia moze sie wydawac ,mistyczna” nie przez wiare,
lecz przez to, ze dotyka granic §wiadomosci, tozsamosciisensu,
czyli obszaréw, ktore przez wieki nalezaly do duchowosci. To,
co dawniej bylo opisywane jezykiem duchowym (przemiana,
o$wiecenie, uzdrawianie), dzis da sie opisaé jezykiem moézgu,
neuroplastycznoscia, regulacja emocji, redukcja stresu. Na

przyklad medytacja wywodzaca sie z tradycji duchowych

i filozoficznych realnie zmienia aktywnos$é mozgu, wycisza

cialo migdatowate dzialajace w trybie alarmu i wzmacnia kore
przedczolowa odpowiedzialng za kontrole emocji — sa na to

liczne badania naukowe.

Zwro6¢ uwage, jak wielu ludzi, rowniez w social mediach,
lubi zajmowac sie tematami mézgu, umystu, nerwu blednego.
A wzwiazku z tym, Ze nie do konica to rozumieja, tworza rozne
wlasne teorie. Uzywaja dobrze brzmiacych hasel typu ,neurony
lustrzane”, niestety, czesto w nieodpowiednich kontekstach.
Ale to ludzi fascynuje. I przybliza ich do tej niematerialne;j,
nieracjonalne;j sfery zycia.

ZDJECIA: TATIANA MAKSIMOVA/ GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.



Pociagajace jest rowniez to, ze neurologia jest jedna
z najszybciej rozwijajacych sie dziedzin medycyny. Wciaz
dowiadujemy sie czego$ nowego. Na przyklad dopiero od nie-
dawna méwi sie o neuroplastycznosci mézgu, czyli tworzeniu
nowych $ciezek neuronalnych, dzieki ktorym mozemy sie
uczyé, ale tez oduczad roznych rzeczy. Ja na swoich studiach
sie jeszcze tego nie uczylam. Dzis juz wiemy, Ze jesli trenuje-
my glowe, uczac sie nowych rzeczy czy rozwiazujac sudoku,
integrujemy obie potkule poprzez ruchy naprzemienne,
prawidlowo oddychamy i dobrze sie odzywiamy, to mozemy
utrzymac mézg w dobrej kondycji przez cale zycie.

Staram sie w publikacjach w mediach spolecznosciowych
przekazywad wiedze o neurologii w przystepny i praktyczny
sposob, taki, ktory mozna wykorzystywac na co dzien.

Na przyklad?

Kilka $wiadomie wykonanych oddechow z wydluzonym

wydechem, moze szybko przelaczy¢ nas z systemu wspol-
czulnego, odpowiedzialnego za dzialanie, stresi mobilizacje,
na przywsp6lczulny, ktory daje nam spokdj i regeneracje.
Warto mieé swiadomos¢, ze mamy dwa tryby autonomicznego

ukladu nerwowego i mozemy nim sterowac.

Inny przyklad: helioterapia, czyli wystawianie sie na
storice, zeby poprawic¢ wchlanianie witaminy D oraz zwiek-
szy¢ synteze serotoniny, ktora jest regulatorem spokoju
iodpornosci psychiczne;j.

Uwielbiam aromatoterapie, ktora dziata btyskawicznie,
bo zapachy maja ,,droge na skréty” do emocji i pamieci.
Z opuszki wechowej sygnal trafia od razu do ukladu limbicz-
nego, wplywa na emocje i pamieé szybciej nizjakakolwiek
tabletka.

Polecam tez, zeby codziennie rano na czczo wypic szklan-
ke cieplej wody, ktora lagodnie obudzi uklad nerwowy,
trawienny i krazenia — bez szoku dla organizmu. Cieplo
w jamie ustnej i przelyku pobudza nerw bledny i aktywuje
uklad przywspolczulny, dziatajac uspokajajaco, ajednocze-
$nie skutecznie stymuluje perystaltyke jelit. Porcja cieplej
wody rano rozrzedzi tez nasza krew, bedziemy mie¢ lepszy
przeplyw w moézgu. °

DR N. MED. MONIKA CZERSKA
lekarka z ponad 20-letnim do§wiadczeniem.
Specjalistka neurologii, balneologii i medycyny fizykalne;j.
W swaojej praktyce laczy medycyne zachodnia
zmedycyna chinska, ajurweda i naturoterapia.
Autorka ksiazki ,Cztery komnaty. Klucz do zycia
w rownowadze. Umysl. Cialo. Emocje. Duch”.

REKLAMA

PIERWIASTEK

ZDROWIA | URODY
BIO-SIARKA

EX*TEEINN - 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
zwiagzkow 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 (detoksykacja)

® zakazeniach bakteryjnych i grzybiczych (Candida)

® zaburzeiach pracy ptuc i drég oddechowych (post covid)

BIO-SIARKA jest podstawowym budulcem tkanki chrzestnej. Bierze
ona udziat w tworzeniu chondroityno- siarczanéw, ktére wchodzag
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, skoéry i paznokci, jak rowniez dla
poprawy ogodlnego stanu organizmu i jego detoksykacji. 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




Poleca Magda Rostaniec

Maseczki
zglinki to naturalny
detoks dla skory:
0CZySzCzaja,
remineralizujg
iprzywracaja cerze

zdrowy blask.
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ZIEMIA LECZY. SUROWCE MINERALNE OD
WIEKOW WYKORZYSTY WANE SA W TERAPII
ORAZ PIELEGNACJI. DZIS WRACAJA DO EASK

JAKO NATURALNA ODPOWIEDZ NA STRES,
PRZEMECZENIE I PROBLEMY SKORNE.
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1. Szlafrok MARIMEKKO/BREUNINGER.COM
865 z£. 2. Bielizna sportowa TRIUMPH TRIACTION
280 24 (biustonosz), 200 2 (leginsy). 3. Woda koloniska
JO MALONE LONDON Wood Sage & Sea Salt
Cologne 30 ml/279 z. 4. Wysokozmineralizowana
woda MUSZYNIANKA 0,71/3,79 21 5. Od$wiezajaca
woda Eau Ressourcante CLARINS 100 ml/255 1.

6. Maska z glinka do wloséw i skory glowy OREAL
PROFESSIONNEL 250 ml/122 21. 7. Oczyszczajaca
glinka do wloséw przetluszczajacych sie KERASTASE
250 ml/200 2t 8. SOl jodowo-bromowa MOKOSH
600 g/49 =I. 9. Maseczka z glinka ze skala wulkaniczna
i AHA INNISFREE/SEPHORA.PL 100 ml/65 1.

10. Maska z wegla drzewnego + peeling 2wl
CLINIQUE 100 ml/119 2. 11. Glinkowa maska
SOS CLARINS 75 ml/195 2.12. SOl LA BOMBA /
TOPESTETIC.PL 680 g/80 2£.13. Olejek rozmarynowy
MOKOSH 10 ml/44 1. 14. Olejki eteryczne
antystresowe No. 9 ALBA1913 10 m//104 2L 15. Olejek
eteryczny z lawendy waskolistnej (dziko rosnacej, BIO)
OSHADHIL.PL 5 mi/119,60 2.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, MATERIALY PRASOWE CLINIQUE.
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DRUGA
MEODOSC

PO CZTERDZIESTCE MEODOSC
NIE ZNIKA. ONA PO PROSTU
POTRZEBUJE LEPSZYCH WARUNKOW
| WIECE) TROSKI, ZEBY KWITNAC.
BEAUTY CELLS SYNERGY™
FORMULA PIEKNA TO SUPLEMENT
DIETY, KTORY WSPIERA KONDYCJE
SKORY, WEOSOW | PAZNOKC],
ZEBYS MOGtA CIESZYC SIE PIEKNEM
| DOBRYM SAMOPOCZUCIEM
KAZDEGO DNIA.

est cos wyzwalajacego w tym momencie zycia, kiedy przestajemy
robi¢ rzeczy ,na probe”. Wiemy, co nam stuzy, a na co szkoda cza-

su. Takze w pielegnacji. Mtodszy wyglad to nie kwestia przypadku ani
gendw zapisanych raz na zawsze. Epigenetyka jasno pokazuje, ze styl
zycia, dieta, sen i sposdb, w jaki dbamy
o0 organizm, wptywaja na to, ktore me-
chanizmy regeneracyjne sg aktywne,
a ktdre stopniowo wygaszane. Skora,
wiosy i paznokcie sg jednymi z pierw-
szych ,wskaznikdéw" tych procesow.
Gdy naturalna odnowa komdérkowa
zwalnia, potrzebujesz nowej strategii
pielegnacji — potrzebujesz czegos, co
dziata gtebiej niz krem. Beauty Cells
Synergy™ Formuta piekna zostata za-
projektowana wtasnie z mysla o takim
$wiadomym podejsciu — regularnym,
dtugofalowym i opartym na sktadni-
kach, ktore wspieraja organizm w pracy, jaka i tak wykonuje kazdego
dnia. Sercem Beauty Cells Synergy™ Formuta piekna jest innowacyjny
sktadnik PhytoCellTec™ Md Nu - oparty na unikalnym kompleksie komorek
macierzystych pozyskiwanych z owocow rzadkiej, szwajcarskiej odmiany
jabtoni — znanej ze swojej wyjatkowej wytrzymatosci i odpornosci na uptyw

czasu. To nie metafora. To technologia, ktéra wspiera naturalne procesy
odnowy skory na poziomie komérkowym. W potaczeniu z hydrolizowa-
nym kolagenem rybim, elastyna, kwasem hialuronowym i koenzymem
Q10 formuta dziata jak codzienny impuls regeneracyjny. Dyskretny, ale
konsekwentny. Skéra zyskuje lepsza
elastycznos¢, wtosy staja sie wyraznie
mocniejsze, a paznokcie przestajg by¢

kruche. To nie jest produkt po ktdry
Beauty Cells Synergy™

Formuta piekna siega sie jak po rozswietlajacy puder

przed ,wielkim wyjsciem”. To suplement

Nowoczesna formuta ) . S
. . na codzienne odzyskiwanie swiezosci.

oparta na innowacyjnych
skladnikach Tu nie chodzi o to, by cofnac czas, ale
wspierajacych zeby czas znowu pracowat na nasza
kondycje skory, korzy$¢. Skuteczno$¢ takiego podejscia
wtosow i paznokci. potwierdzaja badania konsumenckie

przeprowadzone wsrod kobiet w wieku

35-60 lat. Po trzech miesiacach regu-

larnej suplementacji ponad 70% z nich
zauwazyto poprawe kondydji skéry, a jeszcze wiecej —wyrazne wzmocnienie
wtosow i paznokci. Zmniejszyta sie ich tamliwosg, skéra stata sie gtadsza,
lepiej napieta i mniej reaktywna. Stosujac Beauty Cells Synergy™ Formuta
piekna regularnie, zobaczysz i poczujesz réznice w kondycji skory, wtoséw
i paznokci. Zacznij dzis i przywitaj pieknie wiosne.
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KATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR

na lalerzu

KATARZYNA
BLAZEJEWSKA-
-STUHR
dietetyczka kliniczna,
psychodietetyczka.
Prowadzi blog
kachblazejewska.pl,
autorka ,Poradnika
pozytywnego jedzenia’
ipodcastu ,Jelita

- twdj drugi mézg”
(na: zwierciadlo.pl).
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Gy brak zelaza

WIELE KOBIET ZYJE TAK LATAMI. SEYSZA,

ZE SA ,PRZEMECZONE" CZY ,ZESTRESOWANE™ ALBO
SAME SOBIE MOWIA, ZE SA ZBYT LENIWE.
JEST TAKI RODZAJ ZMECZENIA, KTORY NIE MLJA
PO WEERENDZIE, NIE ZNIRA NAWET PO URLOPIE.

akie zmeczenie wiele kobiet zna az za dobrze - ibar-
dzo czesto traktuje jak osobista porazke. A przyczy-
na moze by¢ niedobor zelaza. Rzadko objawia sie
on spektakularnie, a dotyczy, jak méwia badania,
nawet 25% populacji - i to szczegélnie kobiet.

Objawy sacza sie po cichu:

» ciagla senno$¢ — i ani kawa, ani drzemka
specjalnie nie pomagaja,

« zimne dlonie i stopy,

* zawroty glowy,

» zadyszka przy wchodzeniu po schodach,

 wypadanie wlosow i tamliwo$¢ paznokci,

» mgla mézgowa,

¢ drazliwos$é, spadek nastroju, trudnosé
zkoncentracja,

» zajady w kacikach ust.

Wiekszos¢ z nas trafia do gabinetu, majac za
soba podstawowe badanie — morfologie. Hemo-
globina w normie? Temat zamkniety. Ale warto
drazy¢, jezeli czujesz, ze jest ciezkoizle. Bo morfo-
logia pokazuje stan tuiteraz, a nie zapasy. A zelazo
w organizmie dziala jak konto oszczedno$ciowe

- najpierw oprozniaja sie rezerwy, dopiero potem
pojawia sie anemia. [ tuwchodzi ona: ferrytyna. Jej
poziom méwi, ile zelaza organizm ma ,,na czarna
godzine”. Mozna mie¢ idealng morfologie i ferry-
tyne na poziomie 10-15 ng/ml — a wtedy:

* organizm oszczedza energie,

* mdzg pracuje wolniej,

* nastrdj sie obniza,

» cialo nie regeneruje sie szybko po stresie.

A dlaczego pisze dzis gtéwnie do kobiet?

* Miesigczkujemy i tracimy krew regularnie,

* ZaZWYCZaj jemy mniej niz mezczyzni,

* zyjemy w przewleklym stresie,

* dotego ciaza, karmienie, peri- oraz menopauza,

* stawiamy potrzeby innych ponad swoje — a bio-
logia nam nie sprzyja,

ZDROWIE na talerzu

* dotego dochodza problemy z wchtanianiem
zelaza, ktére dotycza 0sob chorujacych na otylosé,
cukrzyce, hashimoto i niedoczynnos¢ tarczycy,
stany zapalne jelit, endometrioze. Wchlanianie
zelaza jest wtedy znacznie mniejsze.

Dieta roslinna wcale nie musi by¢ zwiazana
z anemia, ale niewlasciwie zbilansowana moze
laczy¢ sie zniedoborami zelaza. Musze zaznaczy¢,
ze zelazo z produktow odzwierzecych lepiej sie
wchlania. Po pierwsze, wystepuje w formie he-
mowej, takiej, ktérej potrzebujemy (ale to zelazo
zroSlin zamieniane jest w jelitach na inna forme,
po redukgji do formy dwuwartosciowej jest takze
wchlaniane). Drugim czynnikiem jest meat factor

- obecnosé nawet niewielkiej ilosci tkanki mie-
snej w posilku zwieksza wchlanianie Zelaza. A co
jeszcze? Pozamiesem (wolowina, indyk) dobrym
zrodlem sg podroby, tuniczyk, sardynki czy ostrygi.
Witamina C w tym samym posilku pomaga, dlatego
dokladajmy surowe owoce i warzywa. A wjakich
ro$linnych produktach szukac zelaza? Straczki
(soja, soczewica czy fasola), pelne ziarna, orzechy
inasiona, zielone liSciaste warzywa, suszone owoce
- szczg6lnie morele i rodzynki, kakao.

Kawa, herbataistres - przeszkadzaja. Filizanka
kawy do positku moze zmniejszaé¢ wchlanianie
zelaza 0 60 do 90%. Dlatego posilki popijaj woda.

Czasem jednak dieta nie wystarczy i potrzebna
jestsuplementacja. Najlepiej zaczac od laktoferry-
ny, ale warto takze zadbac o odpowiedni poziom wi-
taminy D ikwaséw tluszczowych omega-3 (hamuja
stany zapalne i wspieraja jelita, a tylko ich zdrowie
umozliwi dobre wchlanianie zelaza). Z tego samego
powodu pomagaja probiotyki. Lactiplantibacillus
299v to dobrze przebadany szczep, ktory m.in.
zwieksza wchlanianie Zelaza, ale tez zmniejsza
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego,
jak wzdecia czy biegunki lub zaparcia. °

ZDJECIE: ROBBY CYRON.
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PORCJA OMEGA-3
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w niemieckich
aptekach

NORSAN

2.000 mg OMEGA-3 w porcji dziennej (EPA & DHA): jedna tyzeczka

100 % weganski, naturalny olej z alg morskich ze zrownowazonych upraw
Z dodatkiem biologicznej oliwy z oliwek bogatej w polifenole

Starannie oczyszczony olej z PCB i metali ciezkich

Naturalne oleje: nieskoncetrowane i z niskim TOTOX

Przyjemny, swiezy smak i fatwosc faczenia z zywnoscia

SECRCRURCRCRCE

Dostepne takze w kapsutkach

Znajdziesz nas w najlepszych aptekach oraz w sklepie
internetowym NORSAN: www.norsan-omega.pl
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0Od lewej: Lukrella Wam Dam (Jacek Malarski) i Krolowa Madagaskaru (Albert Judycki).

Serce w pudetku

KAZDY ELEMENT JEST TU DOPRACOWANY: OD SMAKU, PRZEZ OPAKOWANIA, PO WYSTROJ
LOKALL — BO W CIASTKARSTWIE, JAK W ZYCIU, WSZYSTKO MA ZNACZENIE — MOWI
ALBERT JUDYCKI, KTORY WSPOLNIE Z JACKIEM MALARSKIM OD PRAWIE DWUDZIESTU
LAT KONTYNUUJE RODZINNA TRADYCJE. I TO W JARIM STYLU!' W TYM RORU
80. URODZINY OBCHODZI ULUBIONA CUKIERNIA WARSZAWIAKOW — LUKULLUS.

Tekst JOANNA OLEKSZYRKR
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ukierniajest w rodzinie od dawna, a konkretnie 0d 1946 roku,
kiedy to przy rogu ulic Stalowej i Srodkowej na Pradze mistrz
czekolady w fabryce Wedla Jan Dynowski otworzyl swoja
pracownie. Najpierw nazywala sie Kremowka, potem prze-
mianowano ja na Ptysia. Przetrwala mimo $mierci wlascicielailicznych zawirowan
historii. - Mojamama Halina Judycka w latach 90. w okolicy Placu Wilsona zaczela
prowadzic z przyjaciolmi delikatesy w miejscu dawnego sklepu Spolem. On juz
weczesniej nazywal sie wlasnie Lukullus. Mial piekny neon, ktéry dzis znajduje sie
w Muzeum Neonéw. Jakos$ przez osmoze nazwe przejela cukiernia, ktérg mama
ibabcia odziedziczyly po dziadku — opowiada Albert Judycki, wnuk Jana.

I'tak dorodziny ,dolaczyl” Lucjusz Licyniusz Lukullus - wybitny rzymski wédz,
stynacy z prowadzenia niezwykle wystawnego zycia. Nazywano go ,najwiekszym
lakomczuchem starozytnosci’, jego wyszukane ,lukullusowe” uczty wprawialy
w oslupienie 6wczesny Rzym. Podobno zawdzieczany mu tez sprowadzenie »

BABA MUSLINOWA



do Europy czereéni i moreli. Jak podkresla Albert, Lukullus
byl prawdziwym mistrzem Zycia i utracjuszem. Wlascicielem
dwoch wielkich zamkéw, jeden z nich mieécil sie na terenie
obecnego Parku Borghese w Rzymie, a drugi — Castellum
Lucullanum - w Neapolu, niedaleko Castel dellOvo. Podobno
do tego drugiego kazal sobie akweduktem sprowadza¢ morska
wode, by moc cieszy¢ sie Swiezym smakiem pluskajacych wniej
ryb. Przyznacie, dobry patron dla eleganckiej cukierni... Dlatego
tez Albert i Jacek — w uznaniu dla jego zaslug — postanowili
zapisywac jubileusz rzymska osiemdziesiatka.

- Zaczynalem prace w Lukullusie w latach 2000, panowal
wtedy wielki kryzys na rynku pracy, bralo sie, co bylo: prace
w banku, sklepie, telewizji. Bylem wtedy §wiezo upieczonym
absolwentem antropologii i troche z braku wyboru zajatem
sie rodzinna, podupadajaca firma

—wspomina Albert. - Gastronomia
nie byla wtedy tym, czym jest dzi-
siaj. Byla raczej smutna i marnej
jakosci. Nasze ciastka, robione na
margarynie, jak zreszta wiekszo$¢
na rynku, smakowaly wtedy tak,
ze moi przyjaciele przezywali je

Lgumiwyrobami”. Wstydzilem sie,
ze pracuje w cukierni. Jako dwudziestoparoletni czlowiek nie
umialem dojrzeé w tym wartosci ani przyjemnosci.

Razem z mama zdecydowali sie postawi¢ firme na nogi, ale
dopiero kiedy Albert poznal Jacka Malarskiego — wtedy absol-
wenta l6dzkiej filmowki - zaczal patrzed na firme inaczej. To
Jacek go przekonal, Ze ciastka moga by¢ frajda i powodem do
dumy. - Dzi$§ moge $mialo powiedzied, ze ciastka mnie uratowaty,
bo nadaly stabilno§¢ mojemu zyciu - zapewnia.

Weiaz prowadza firme razem, mimo Ze kilka lat temu rozstali
sie w zyciu prywatnym. — Moze nie umiemy ze soba zy¢, ale
kochamy razem pracowac! - $mieje sie Jacek. Lukullus ma az
siedem lokalizacji na terenie stolicy, kazda z nich jest inna, kazda
wpisuje sie swoja estetyka w charakter budynku i klimat danej
dzielnicy. Wnetrza projektowali tacy architekci, jak Aleksandra
Wasilkowska, Jan Strumillo czy Zofia Wyganowska. Charaktery-
styczne z6tte opakowania, ktére co chwila migaja gdzie§ na ulicach
‘Warszawy, zdobia cytaty zliteratury i dzieta znanych rysownikow,
tworzacych dla Lukullusa sezonowe wersje opakowan.

ZOLTE JAK MASEO

Rok 2009 byl rokiem rebrandingu Lukullusa. To wtedy w iden-
tyfikacji marki pojawil sie z6lty kolor. — Mielismy wtedy haslo
»Iradycyjnie na masle”, bo zmienili§my margaryne na masto
i wszedzie sie tym chwaliliSmy. Po inspiracje pojechalismy do
Paryza. Tamtejsze firmy spozywcze nie baly sie uzywaé moc-
nych koloréw: Fauchon mial wéciekle r6zowy, Patrick Roger
- morski, a Hédiard — mocny czerwony — wymienia Albert.
- Wika Wojciechowska, ktora projektowala nasza identyfikacje,
aktérajest wiedZzma o niezwyklej intuicji, rzucila: ,,Skoro masto,
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Lucjusz Licyniusz Lukullus byl rzymskim
wodzem, slyngcym z prowadzenia
niezwykle wystawnego ycia. Nazywano go
Jnajwiekszym lakomezuchem starozytnosci”,
Jego wyszukane Jukullusowe” uczty
wprawialy w ostupienie dwezesny Rzym.

to bedzie zolty!”. Ostatecznie nie cieply, maslany, ale czysty,
chlodny, bardziej nowoczesny. Mieli$§my wiec logo, kolor, ladne

opakowaniaijeszcze ladniejsze cukiernie, tylko ciastka jeszcze

byly nie takie, jakie sobie wymarzyli$my, jak te w Paryzu. Moi

cukiernicy, chociaz widzieli je na wlasne oczy, twierdzili, ze to

niemozliwe, by byly naturalne, czyli bez Zadnej chemii, recznie

robione, i w duzych ilo§ciach. Wtedy w Polsce co$ musiato by¢

albo smaczne i brzydkie, albo ladne, ale sztuczne. W pewnym

momencie zdecydowalem, ze kto§ musi sie tego nauczy¢, wiec

pojechalem do stynnego Le Cordon Bleu w Paryzu, Jacek ukon-
czylz kolei Ecole Grégoire Ferrandi, uchodzaca we Francji za

najlepsza szkole gastronomiczna. Dopieroz ta wiedza zaczelismy
zmieniac nasze ciastka. Wreszcie ,dorosly” do nazwy cukierni,
ktdra brzmiala wtedy: Lukullus, modern patisserie.

Jako jedni z pierwszych posta-
wili na warszawsko$¢, chod¢ Warsza-
wa byla wtedy szarym, smutnym
miastem, z ktérego wszyscy chcieli
uciekad. Na pudelkach pojawil sie
kolaz ze stolicy autorstwa niezy-
jacego juz Janka Dziaczkowskie-
go. Na pomysl, by na pudeltkach
umieszczad cytat — najpierw z ksia-
zek Leopolda Tyrmanda - tez wpadla Wika. Co sezon mialy sie
zmieniaé i za to byl juz odpowiedzialny Jacek. - Ma ogromna
wrazliwo$¢ jezykowa i literacka, pisze wszystkie nasze teksty
irobi wszystkie zdjecia. Whrew temu, co wielu sie wydaje, nie
mamy Zadnej agencji marketingowej czy PR-owej — zaznacza
Albert, ktory z kolei jest odpowiedzialny za design i wystréj lokali.
— Staramy sie dba¢ o wszystko. Wkladamy w to cale nasze serca.
Czasem wydaje mi sie, ze mieliSmy wiecej szcze$cia niz rozumu.
Dziadka, niestety, nie poznalem, od bliskich wiem, ze z jednej
strony byl bardzo eleganckim panem, az drugiej — alkoholikiem.
Ale mam poczucie, ze w kluczowych momentach nam sprzyjal
i wciaz nas wspiera. To niewiarygodne, ze nasze ciastka jedza
kolejne pokolenia Warszawiakow. Ludzie urodzeni w roku
2000 wychowali sie przez cale zycie z Lukullusem, a za chwile
stuknie im trzydziestka! Nasze ciastka jako$ na stale wpisaly sie
w panorame Warszawy. Widziala§ moze , Film balkonowy” Pawla
Loziniskiego, krecony na Saskiej Kepie? W nim tez pojawiaja sie
nasze ciastka. W jednej ze scen pod balkonem rezysera staje
dziewczynaimoéwi: ,Kupilam ciasto, piekne, prawda? [ jateraz
zamkne to pudelkoi pojade 500 kilometréw. Nie zjem tego ciasta
podrodze, tylko je dowioze i dam je mojej cudownej mamie. Jak to
niejest milo$¢, toja nie wiem”. Poplakalem sie, jak to zobaczylem.
Kto$ zdefiniowal milo$é przez nasze ciastka! - zachwycasie Albert.

TRZY ,A”

Ulubionym powiedzeniem Albertajest: ,Ciastkasa metafora zycia’.
- Rzeczywiscie czesto przymierzam rozne problemy do ciastek
ito daje rezultaty. One sg nie tylko super pomyslem na biznes.
Sa przyjemnoscia, czyms, co wiaze cie zrzeczywistoscia, czyms »
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4. Ciastko ,Téte-a-téte™
w dwochwersjach. 2. Albert i Jacek
(tym razem w rolach cukiernikow).

.?‘..Cynamonowy papatacz. i
5. Dziadek Jan Dynowski. b ﬁ

zwierciadlo.pl 233



Najbardziej szalone z wnetrz cukierni — Lukullus
w St. Tropez przy ulicy Rozbrat w Warszawie.

namacalnym. Ciastka daja natychmiastowa gratyfikacje — nie
tylko tym, ktérzy je jedza, ale tez tym, ktorzy je pieka i sprzedaja.

Irecytuje ich biznesowa ,,Zasade trzech A”: pierwsze , A” to
zasada Applea. Steve Jobs mawial: ,Usun z oferty wszystko, co
jestérednie”. — Cukiernictwo jest trudne, bojest aptekarskie, wy-
maga ogromnej precyzji, jak napisaliémy w naszej ksiazce ,Nowe
ciastkarstwo™ ,licza sie gramy, sekundy i milimetry” — mowi Ja-
cek. - Jest trudniejsze niz kuchnia,
tam jest wieksza swoboda i spon-
taniczno$é, cukiernictwo tego nie
wybacza. Dlatego do oferty staramy
sie wprowadzad tylko takie ciastka,
zktorych jesteSmy naprawde zado-
woleni. Drugie , A” pochodziz filmu
»~American Gangster” z Denzelem
‘Washingtonem, ktory gral tam de-
alera narkotykow. Mial zasade: ,,Twdj produkt musi by¢ lepszy
niz u konkurengjiitariszy niz u konkurencji”. - Staramy sie robi¢
ciastka najlepiej, jak umiemy i staramy sie, zeby byly w rozsad-
nych cenach - komentuje Jacek Malarski. - Nauczyla mnie
tegomama Alberta: ,surowce razy pie¢”. To jest marza, na ktorej
mamy pracowac. Nie wiecej, nie nalezy przesadzac z cenami, by¢
pazernym. Towystarcza, zeby ludziom placié przyzwoite pensje,
w pelnirejestrowane (wszyscy sa unas naumowach o prace), mie¢
ladne opakowania i fajne punkty sprzedazy, czyli prowadzi¢ ten
biznes przyzwoicie i na wysokim poziomie.

Trzecie , A" to zasada Audi — marka od lat nie wprowadza
zadnych nowych modeli samochodéw;, tylko caly czas ulepsza
istniejace. Zamiast rewolucji — ewolucja. — Dlatego podkreca-
my smak naszych ciastek, by byly maksymalnie dobre, , Ptys$
zpasja, nasz bestseller, ma od niedawna jeszcze wiecej marakui,
napoleonka — jeszcze wiecej kremu waniliowego, w dodatku
odslodzonego, a , Pty$ karmelowy” dodatkowa porcje slonego
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Ciasto drozdzowe to wybitnie polska
specjalnosc. Jest najirwalszq polskq tradycjq,
o0 czym przypomina chocby Wielkanoc
2 babami wielkanocnymi czy tak lubiane
przez nas drozdzowki i paczki.

karmelu - thumaczy Albert. - Z uptywem lat zmieniaja sie nam
smaki. Wlasciwie mam teorie, ze zapamietujemy nie tyle smaki,
co wrazenia, dlatego zeby ciastko wciaz smakowalo genialnie,
musimy je wymyslaé¢ na nowo. W jednej z moich ukochanych
ksigzek ,Oswajanie $wiata” Nicolasa Bouvierajest taki fragment:
,Iradycjajestjak wieloryb glebinowy. Jezeli bedziesz jej szukac
tam, gdzie ja ostatnio widziano, mozesz na nig nigdy nie trafi¢.
Nie, trzeba wciaz zeglowac i liczy¢ na to, ze wasze drogi znowu
sie skrzyzuja, bo trzeba jej szukad tam, gdzie onajest, a nie tam,
gdzie ona byla”.

SWIETOWANIE CZAS ZACZAC
Czym najlepiej $wietowad urodziny Lukullusa? Wiadomo, ciast-
kami. Najwazniejszym elementem tegorocznych obchodow
bedzie 12 premier 12 urodzinowych ciastek. W styczniu byly
papatacze z cynamonem, lutowa premiera to walentynkowe
JTéte-a-téte” w dwoch wersjach: rézano-malinowej i marakujo-
wo-czekoladowej. W marcu pojawia sie figurki wielkanocne, na
ktorych projekty Lukullus oglosil konkurs wspélnie z Wydzialem
Rzezbywarszawskiej ASP. Figurkibeda trzy: baranek, kurczaczek
izajaczek, beda czekoladowe, ze zlota malatura. Ich ksztalt jest
inspirowany stynnymi porcelanowymi figurkami z Cmielowa.
- Czegos takiego jeszcze nie bylo! Bedziemy je sprzedawad jak
prawdziwe dziela sztuki, ktérymi zreszta sa. Zaprojektowane
przez mlodego artyste rzezbiarza Mateusza Podgajnego wyko-
nane w krotkiej limitowanej serii - mowi Jacek.

- A poniewaz §wietujemy 80.
urodziny, patrzac z przyszlto-
$ci, dajmy na to z 2046 roku, to
wymysliliSmy, ze dziadek Jan
przysyla nam dwie postaci, drag
queen, ktére maja nam pomoc
w przygotowaniu ciastek. Jacek
weciela sie w Lukrelle Vam Dam, ja

- w Krélowa Madagaskaru. Prze-
piekne kostiumy przygotowata Kasia Lewiriska razem z Nicko
Morozovem. Doskonale oddaja nasze charaktery — ja jestem
cierpliwy i fagodny, Jacek za to narwany i choleryczny - $§mieje
sie Albert. Te dwie postaci bedg im towarzyszy¢ przez caly rok.

Jest szalenstwo, sa tez kontrowersje. Kiedy w styczniu na
witrynach wszystkich cukierni ukazat sie namalowany spray-
em logotyp LXXX, wspomnianej rzymskiej osiemdziesiatki,
symbolizujacej 80. urodziny cukierni, nie wszystkim sie to
spodobalo. Cze$¢ mieszkanicow Saskiej Kepy uznala, ze to wan-
dalizm. - Niezadowolonych przeprosilismy. Probowali$my
thumaczy¢, ze chcielismy, zeby obchody naszych urodzin byly
mocneiwyraziste — napis byl w kolorze magenty, kolorze rebelii,
pasji, przyszlosci, ale tez bardzo queerowym. Opowiadamy
o Lukullusie z perspektywy przyszlosci, a nie przeszlosci. Jak
to tadnie ujal Jacek, chcieli$my marzy¢, a nie sta¢ w muzeum

- méwi Albert. - Razem z Zuza Skalska, projektantka przyszlosci
ibadaczka trendéw, pracowalismy kiedys ze studentami studiéw »
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Lukullus w Galerii Westfield.

podyplomowych na SWPS, wlasnie nad przyszloscia ciastek:
Future of pastry — wspomina Jacek. - Metoda Zuzy polega na
tym, ze aby przewidzied, co bedzie trendem, najpierw ,wystrze-
liwuje sie” w przyszlosé, a potem wraca z niej do terazniejszosci.
Tak wlasnie wymysla sie cos, co jest nowe, i tak postanowiliSmy
obchodzié nasze urodziny.

Nie bedzie wielkiej imprezy, beda niespodzianki: co$ do
wachania, co$ do ogladania, co$ do stuchania. - Nie chce za
wiele zdradzad, ale bedzie sie dzialo — zapewnia Albert. Niektore
pomysly dopiero nabieraja ksztaltéw. Jedno sie nie zmienia: naj-
wazniejsze w Lukullusie sa ciastka. Przypomina o tym tabliczka
w biurze chlopakéw: ,Ciastka, glupcze!”, nawiazujaca do hasta
zkampanii Billa Clintona: ,,Gospodarka, glupcze!”. - Lubimy sie
zajmowac roznymi rzeczami, dekorowaé wnetrza, wspolpracowad
zartystami, ale ciastka sa najwazniejsze. To jest sednoisens naszej
pracy. Z drugiej strony im wieksza ilo$cig rzeczy je obudowujemy,
tym bardziej widzimy, ze ciastko przestaje by¢ ciastkiem. Jest
symbolem wszystkiego, co za nim stoi — méwi Jacek.

‘W takim razie jakie jest najgenialniejsze polskie ciasto? - Mam
wybraéjedno?... Ciasto drozdzowe! Wydaje sie czyms oczywistym,
ale to wybitnie polska specjalnos$é — zachwycasie Albert. — I naj-
trwalsza polska tradycja, o czym przypomina chocby Wielkanoc
zbabami wielkanocnymi, Boze Narodzenie z makowcami czy tak
lubiane przez nas drozdzowkiipaczki. W konicu czego$ takiego
jak thusty czwartek nie ma nigdzie indziej na swiecie! °

BABA MUSLINOWA

Pomada:

500 g cukru drobnego, 120 g wody, 20 g syropu skrobiowego.

Umie$¢ cukier i wode w misie miksera, wymieszaj rozga. Wstaw
mise na $redni ogieni. Cukier nie moze sie skarmelizowaé

236  KUCHNIA przy stole

w syropie. Jezeli ogient bedzie za maly, cukier opadnie na dno
i skarmelizuje sie od spodu, jezeli za duzy — boki naczynia za
bardzo sie nagrzeja i cukier skarmelizuje sie na nich. Dopro-
wadz syrop do wrzenia. Podczas podgrzewania oczyszczaj
wnetrze misy Srednim pedzlem maczanym w wodzie, co
uniemozliwi krystalizacje syropu na §ciankach misy. Zbieraj
szumowiny lyzka cedzakowa. Zagotuj syrop do temperatury
112°C. Zdejmij mise z ognia, natychmiast dodaj syrop skro-
biowy i wymieszaj rozga. Odstaw w temperaturze pokojowej
na 24 godziny. Nastepnego dnia mieszaj pomade na niskich
obrotach, az zgestnieje i stanie sie idealnie biata oraz jedno-
rodna. Przechowuj w temperaturze pokojowej w szczelnie
zamknietym pojemniku.

Lukier cytrynowy:

przygotowana pomada, 2,4 g skorki z cytryn, 16 g soku z cytryny.
Wyszoruj cytryny w goracej biezacej wodzie. Zetrzyj skorke
(bez bialej czesci) i wycisnij sok. Podgrzewaj pomade na ma-
tym ogniu, dodaj sok i skorke z cytryny. Mieszaj do uzyskania
pozadanej konsystencji. Im dtuzej podgrzewasz, tym lukier
bedzie rzadszy i utworzy cienisza warstwe.

Ciasto drozdzowe muslinowe:

0,4 laski wanilii Bourbon, 154 g z6ttek (ok. 9-10 sztuk), 122 g drobnego
cukru, 110 g maki pszennej, 15 g skrobi kukurydzianej, 1,4 g proszku

do pieczenia, 48 g mleka 3,2%, 24 g swiezych drozdzy piekarskich,

2,4 g skorki z cytryn, 40 g masta, miekkie masto do smarowania formy,
maka pszenna do oproészania formy.

Posmaruj wnetrze formy cienka warstwa masla i oprosz maka.
Usun nadmiar. Rozetnij laske wanilii i wyskrob ziarenka. Wlej
z6ltka do misy miksera, dodaj wanilie i cukier, ubij do uzyska-
nia gestego kogla-mogla. Przesiej make, skrobie i proszek do
pieczenia. W osobnej misce wymieszaj mleko z pokruszonymi
drozdzami. Zetrzyj skorke z cytryny. Rozpusé masto i do-
prowadz do wrzenia. Zmniejsz obroty miksera, dodaj skorke
zcytryny, nastepnie wlej mleko z drozdzami. Mieszaj na niskich
obrotach do polaczenia skladnikéw. Dodawaj partiami suche
skladniki, mieszajac przez okolo 3 minuty. Wlej gorace maslo
cienka struzka po $ciance misy. Wymieszaj do uzyskania
jednolitej masy. Napelnij forme 450 gramami ciasta. Garuj
w 85°Ciwilgotnosci 65 procent przez okolo 1 godzine, az ciasto
siegnie wysokosci okoto 20 milimetrow ponizej brzegu formy.
Wypiekaj bez termoobiegu w185°C przez 24 do 28 minut. Po
upieczeniu wyjmij z formy i ostudz na kratce.

Dekoracja:

lukier cytrynowy, pistacje tuskane, rodzynki suttanskie,

ziarna czerwonego pieprzu.

Posiekaj pistacje. Podgrzej lukier do pozadanej gestosci.
Chwy¢ babe za spod i zanurz ja do polowy w lukrze. Przeléz
na kratke i natychmiast obsyp pistacjami, rodzynkami oraz
ziarnami czerwonego pieprzu.

ZDJECIA: MARCIN KEMPSKI, JACEK MALARSKI, TOMO YARMUSH, ONI STUDIO, PIOTR POREBSKI
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Rodzinna Wielkanoc
w najlepszym wydaniu
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Nikt nie rodzi si¢ z.pancerzem. Przychodzimy na Swiat ze skora

cienka jak papier ryzowy - przepuszcza kazdy promien stonca,

ale tez kazde stowo, ktore potrafi dotkna¢ do zywego.

Dorostym udaje si¢ ja z czasem pogrubi¢ - warstwa po warstwie,
doswiadczenie po doSwiadczeniu, az staje si¢ czyms w rodzaju

mie¢kKiej, lecz odpornej powloki, ktora chroni przed Swiatem. . Jested

Zerem”

Mtlodzi ludzie dopiero uczg si¢ tej sztuki. Ich skora wciaz jest

~ Swieza, delikatna, latwo p¢ka. Kazdy komentarz, nawet rzucony

od niechcenia, potrafi zostawi¢ Slad, ktory nie znika.

W epoce ekrandw i powiadomien, gdzie opinia obcego

o czlowieka moze dotrze¢ do nas szybciej niz bicie wlasnego serca,

s ? T po S TR, 4 ) ] !
,,):9 A ta umiejetnosc¢ staje sie czyms$ w rodzaju sztuki przetrwania.
z =90
zﬂ"‘wmz/?
@o\\é‘o‘d "
1V\,LRW
/"
Hodowanie grubej skory to proces wymagajacy cierpliwosci ” Totﬁln
i Swiadomosci. To jak pielegnowanie ogrodu: trzeba podlewac¢ to, szeg e
co wazne, i jednoczesnie wyrywac chwasty. Hodowanie grubej gw~ '
skory to sztuka przetrwania XXI wieku. Ta skora nie roSnie R /
sama - trzeba jg karmi¢ poczuciem wlasnej wartosci i dzien —

po.dniu przekonywac samych siebie, ze cudze slowa nie maja
mocy, jesli nie pozwolimy im w nas zakieltkowac.

s b o




Wystarczy jedno zdanie,
by zniszczyc komus zycie.

Natasza Socha
Hejterka
x;f‘ P AN
Historia d
Pewnej

nienawise; 0202 e

" Te ksiazke powinien przeczytaé kazdy rodzic.

@ czyta Paulina Holtz

Ksigzka do kupienia na sklep.zwierciadlo.pl, w ksiegarniach
i na platformach streamingowych.
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Broszka

KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

2 2oltego zlota
|\ zdiamentami
1 agatem
86901
APART.
apart.pl
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SWISS MADE
Broszka z linii Vintage zostala
zainspirowana kunsztem i estetyka
dawnego jubilerstwa. Szlachetna,
pelna finezji forma ze zlota
nawigzuje do designu sprzed wielu
dekad. Bizuteria z kolekcji Apart
Vintage jest pelna wyszukanej
elegancji oraz splendoru, idealnie
sprawdzi sie jako prezent
na wyjatkowe okazje, takie jak
wazna rocznica §lubu.

PODWOJNA MOC
Serum stymulujace wzrost rzes
Long4Lashes Day & Night Double
to dwie formuly umieszczone
w osobnych buteleczkach
z aplikatorami, zaprojektowane
tak, by w nocy stymulowad
wzrost rzes, aw dzien odzywiaé
jeichronié. Dzialajac w synergii,
zapewniaja maksymalny,
prawdziwie niewiarygodny efekt.
W dzien Serum + baza pod tusz
ulatwia stylizacje i wzmacnia
wloski, sprawiajac, ze staja sie
l$nigce i uniesione. Nocne serum

przyspieszajace wzrost rzes
wydluzaje, zageszcza i pogrubia.
oceanic.pl

S
Sk

PERFUMY INSPIROWANE TANCEM
SWAY. by Aga Kaczorowska to autorska marka perfum,
w ktérej zapach staje sie forma ekspresji, aemocje - gléwna
inspiracja. Kolekgja pieciu kompozycji czerpie z tarica
iruchu, opowiadajac r6znorodne historie: od §wiezych
ienergetycznych po cieple, zmyslowe i tajemnicze.
Dla Agnieszki Kaczorowskiej - tancerki, choreografki i aktorki
— zapach jest sposobem wyrazania tego, co niewidzialne,
leczintensywnie odczuwalne.

swaycosmetics.pl

REKLAMA

CZYSTA FORMA. CZYSTA WYGODA
Bateria kuchenna Magnetic od Deante Design Studio
to polaczenie nowoczesnego designu i zaawansowanej
funkcjonalnosci. Elastyczna wylewka z magnetycznym
uchwytem umozliwia latwe i szybkie odkladanie jej na miejsce
po kazdym uzyciu. Opcja podlaczenia do filtra wody pozwala
cieszyc sie dostepem do czystej, filtrowanej wody prosto
z baterii, za§ dwufunkcyjna stuchawka daje wybo6r pomiedzy
strumieniem deszczowym a napowietrzonym.
deantedesign.studio

] Cica Super
| AL | Needles 400
u.'..ﬁ " v Mezo-eliksir
= o EVELINE
= wwi’ COSMETICS
9. 30ml/42,99 1.
! eveline.pl
MLODSZA SKORA
Cica Super Needles 400

Mezo-eliksir od Eveline
Cosmetics to zaawansowane
serum inspirowane zabiegami
mikronakluwania. Wspiera
odbudowe struktury skory,
poprawia jej jedrnosé
i elastycznos$é, wygladza oraz
pomaga redukowac widoczne
oznaki starzenia. Skéra staje sie
bardziej napieta, promienna
iwyglada nawypoczeta.

NOCNA TERAPIA
To formula, ktéra pracuje

wielowymiarowo: zageszcza,

ujedrniainapina, jednoczesnie
wzmacniajac bariere
hydrolipidowa. Sercem serum
jest kompleks ceramidow
NP, APi EOP wspierany
przez fitosfingozyne — duet
odpowiedzialny za odbudowe
iwzmocnienie skory.
Antyoksydacyjna melatonina
oraz dwie formy witaminy C
(etylowana i estrowa) roz$wietlaja
oraz wyréwnuja koloryt.

i Ceramidowe serum

— esencja odmtadzajgca
na noc Luxury Ceramides
DERMIKA

: 60mi/99,90 =1
dermika.pl




Poznaj gtos redakgcji
premium

Najlepsze dziennikarstwo
Zawsze za darmo

Wiecej na

premium.wp.pl

Michat Szymaon Tetiana
Janczura Jadczak Kolesnychenko
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KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

Capilarte, kojgcy
szampon do wlosow
i nadwrazliwej skory
glowy DERMEDIC

800 mljok. 82 =L

dermedic.com

CISZA SKORY
Delikatny szampon kojacy do

wlos6w i nadwrazliwej skory
glowy skutecznie oczyszcza,
nie naruszajac jej naturalnej
bariery ochronnej. Redukuje
$wiad, pieczenie i uczucie
napiecia, przywracajac komfort
juz po pierwszym uzyciu.
D-pantenol i polidocanol fagodza
podraznienia, a betaina wspiera
nawilzenie. Wlosy pozostaja
miekkie, lekkie i pelne blasku.

PIELEGNACJA Z BLYSKIEM
OD YOPE
Nowe pielegnacyjne maselka
LANAVLIPBUTTER GLAZE
maja lekka, nielepiaca sie
formule blyszczyku, ktéra daje
ustom jedwabiste wykonczenie
isubtelny - truskawkowy lub
karmelowy - kolor. Vege lanolina,
maslo shea, ceramidy i peptydy
zapewniaja miekkos¢, komfort
iodzywienie, a dodatkowo
wygladzaja i optycznie wypelniaja
usta, nadajac im pelniejszy wyglad.
Pielegnujacy blyszczyk do ust
Lana V' YOPE
8mil/ 24,99 z1.

yope.me
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KOCIASTYCZNA KAPIEL
HagiiKocia Szajka lacza sily, tworzac serie 6 kosmetykow
dla dzieci wwieku 5-12 lat. Kapiel, pielegnacjai czytanie
lacza sie tu w jedna pachnaca przygode. W kolekgeji
znalazly sie: pianka Smieszka, zel Galaretka, mgielka
Chichotka, s6l Pluskotka oraz szampon Babelek i odzywka
Rozplotka. Naturalna i sensoryczna linia zacheca dzieci do

samodzielnosci oraz odkrywania radosci z kapieli i codziennej
pielegnacji. Dostepna w drogeriach Rossmann i na hagi.com.pl

ZAPLANUJ WIOSENNY WYPOCZYNEK
‘Wiosna przychodzi cicho, z pierwszym §wiatlem, delikatnym

cieplem i zapachem natury, ktéra budzi sie do zycia.
To dobry moment, zeby zwolnié, nabraé glebokiego oddechu
ipowrdcic do siebie, catkiem bez pospiechu. W Hotelach SPA
Dr Irena Eris — w Polanicy-Zdroju, na Wzgérzach Dylewskich
iw Krynicy-Zdroju (jedyny w grupie dla gosci dorostych) —
otoczonych spokojem natury, latwiej zlapaé wlasciwy rytm.
Pomocny w tym bedzie pakiet Wiosenny Wypoczynek z oferta
prawdziwego SPA. DrlIrenaErisSPA.com

W

SZTUKA MIESZANIA
Mikser planetarny Smeg to
polaczenie kultowego designu
zwysoka wydajnoscia.
Silnik 0o mocy 1000 W
oraz 10 pozioméw predkosci
zapewniaja precyzyjne
mieszanie i wyrabianie ciast.
Charakterystyczna estetyka
inspirowana latami 50. sprawia,
ze urzadzenie jest zaréwno
funkcjonalnym sprzetem
kuchennym, jak i stylowym
elementem wnetrza.

smeg.com

MIKROIGLY DLA URODY
Kosmetyki z mikroiglami sa teraz
mocnym trendem w pielegnacji.
Serum napinajaco-regenerujace
zawiera 200 tys. biomikroigiel,
ktére wspomagaja przenikanie
skladnikéw aktywnych do
glebszych warstw naskorka
oraz wykazuja dzialanie
regenerujace i stymulujace
skére. Dodatkowo formula
zawiera: ceramidy, booster
NAD+ oraz karnozyne; wszystko,
by zmniejszaé¢ widocznosé
drobnych zmarszczek i wyréwnad

strukture skory.
Serum mikroiglowe

napinajqco-

b -regenerujgce
SL; g Skin Clinic Professional

e BIELENDA

& 80ml/40 L.

‘E i bielenda.com
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ADHD

u kobiet wyglgda inaczej.
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Mysle
szybciej,
czuje

mocniej

SRUDTISEP BUuLART LD

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl i w dobrych ksiggarniach.

eprasa.pl 831373f066



Neuro krem
wypelniajqcy
tolpa.® dermo face
vitagenist
50ml/78 .

tolpa.pl

URLOP W KREMIE
Lekkineuro krem
wypelniajacy zostal stworzony
zmysla o codziennych potrzebach
cery normalnej i mieszane;j.
Neurotechnologiczna formuta
o dzialaniu anti-aging rozluznia
zmeczona skore, przywracajac
jej witalno$é. Trehaloza i kwas
PGA wypelniaja zmarszczki oraz
drobne linie, a takze odpowiednio
nawilzaja naskorek.

RYTUAL BLASKU
Linia Satin Glow od marki Ziaja
to $wietlisto-esencjonalna
pielegnacja twarzy, ciala i wloséw,
ktéra otula skére delikatnym
blaskiem i zapachem rézy
Formuly z ekstraktem z platkow
rozy, cica i kwasem hialuronowym
intensywnie nawilzaja,
wygladzaja i rozswietlaja.

Od tonikuiserum, przez krem
SPF 30, pomusdo cialai eliksir
do dloni - to codzienny rytual glow
w satynowym wydaniu.

Mleczko pod prysznic Satin Glow ZIAJA
890ml/20,90 t;
tonik nawilzajacy 200 mi/11,90 2k
eliksir do dfoni 50 ml/10,90 L.

ziaja.com

REKLAMA

KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

VeloBank uruchamia PayGlobal - ustuge w VeloKantorze,
umozliwiajaca szybkie przelewy zagraniczne i transfery na
karte w czasie rzeczywistym 24/7. To jedyny bank w Polsce
oferujacy takie rozwiazanie niezaleznie od godziny zlozenia
zlecenia. Dzieki PayGlobal pieniadze moga trafié
do odbiorcow w UK i krajach EOG posiadajacych walute
EUR w kilka minut, podczas gdy tradycyjne przelewy zajmuja
nawet kilka dni. Docenia to osoby, ktore podrézuja,
chca szybko przelaé srodki do bliskich za granica
lub rozliczy¢ sie z partnerem biznesowym.
velobank.pl/velokantor

Srebrny
pierscionek
2 kolekcji
Ruwiaty Nocy
W.KRUK
399zt
wkruk.pl

KWIATYIOWOCE
Motyw wisni i boréwek w nowej odslonie bestsellerowej
kolekcji WKRUKR Kwiaty Nocy inspirowany jest
réznorodnoscia Swiata natury, z jej zmieniajacym sie rytmem
inieoczywistymi formami, przypomina tez o ulotnosci
otaczajacego nas pickna. Kazdy element bizuterii jest jak
osobna historia — unikalna, ajednoczegnie spdjna z caloscia.
Kolekgje tworza 24 modele z motywem kwiatu wisni,
wykonane ze srebra oraz 18 modeli zowocem boréwki,

z 14-karatowego z6ltego zlota.

Nuxuriance ULTRA
preciwstarzeniowy krem
na przebarwienia SPF 30 NUXE
50ml/248 .
dostepny w aptekach

OCHRONATIANTI-AGING
Nuxe wprowadza kolejny
rewolucyjny produkt na apteczne
potki. Przeciwstarzeniowy
krem na przebarwienia SPF 30
faczy technologie ALFA [SR]
zniacynamidem, by redukowaé
przebarwienia, wygladzac
zmarszczki, ujedrniaé skore
ichroniéjaprzed UVA/UVB
oraz $wiatlem niebieskim
- codzienna pielegnacja
iochronawjednym.

nuxe.com.pl

PROBLEM Z GEOWY
Dermedic Capilarte
to dermokosmetyczny szampon
zwalczajacy lupiez suchy,
thusty i nawracajacy. Dzieki
klotrimazolowi i piroktonianowi
olaminy eliminuje grzyby
Malassezia, redukuje $wiad
iluszczenie oraz przywraca
réwnowage mikrobiomu skory
glowy. Nawilza, koi podraznienia
iwspiera regeneracje bariery
hydrolipidowe;.

Capilarte,
specjalistyczny
DERMEDIC szampon
przeciwtupiezowy
DERMEDIC
800 mi/ok. 50 L.

dermedic.com
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KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

Perfumy
do wlosow
Milk Therapy
MORFOSE
44,99 .
superpharm.pl ~

PIELEGNACJAIZAPACH
Milk Therapy od Morfose
to perfumy do wloséw, ktére
pielegnujai kuszg zapachem!
Formulaz 12 aminokwasami,
biatkiem mleka i pantenolem
dodaje wlosom witalnosciiblasku,
amleczne, karmelowe i waniliowe
nuty zapewniaja dlugotrwalq
$wiezo$¢. Poczuj luksus kazdego
dnia i otocz sie wyjatkowym
aromatem, ktory przyciaga
spojrzenial

W RYTMIE WEERENDU
Weekendowy wyjazd lub poranny
trening w miescie? Torba
Amundsen Kalahari Weekend
Tote Bag, uszyta z wytrzymalego
bawelnianego plétnainaturalnej
skory, laczy ekspedycyjny
charakter z funkcjonalnoscia. Buty
biegowe On Cloud Surfer Next
zapewniaja miekka amortyzacje
i komfort podczas codziennych
treningéw na asfalcie. Oba
modele dostepne i w salonach
stacjonarnych S’portofino,
inastronie internetowej.

sportofino. com

REKLAMA

WIOSNA W MIESCIE
‘Wiosenna odstona kolekcji OCHNIK wprowadza miejski,
ponadczasowy klimat spokojnej elegancji na co dzieri.
Charakter buduja wyraziste grochy oraz subtelne akcenty

koloru - blekitu i zgaszonej zieleni, dodajace calosci §wiezosci.

W tej odslonie szczegdlna role odgrywaja okrycia wierzchnie.
Kolekgjajest bogata zar6wno w cieplejsze, pikowane modele,
jaki skérzane fasony, w ktérych nie brakuje miekkiego,
szlachetnego zamszu.

ochnik.com

CZYSTA DELIKATNOSC

Hagi baby Pure to linia hipoalergicznych, bezpiecznych
inaturalnych kosmetykow przeznaczonych do pielegnacji
wrazliwej skory dziecka od 1. dnia zycia. Stworzona z mysla
o pierwszych chwilach razem oraz delikatnej codziennej
pielegnaciji, oferuje czysto$é skladu i fagodnosé dzialania, dajac
rodzicom poczucie bezpieczenstwa i zaufania. W kolekgji
znajduja sie: zel do mycia ciala i wloséw, emolient do kapieli,
krem pod pieluszke oraz krem do buzii ciala. Dostepna
w drogeriach Rossmann i na kagi.com.pl

OLEJDLA URODY
Omega 3-6-9 Skin Carein,
Anti-Aging Oili Hair Oil to
funkcjonalne oleje bogate

w wielonienasycone kwasy
thuszczowe (PUFA) 1 GLA,
tloczone na zimno, stworzone
jako wewnetrzne wsparcie
skéry i wlos6w. Skin Oil wspiera
bariere lipidowa i tagodzi stany
zapalne przy tradziku oraz atopii,
Anti-Aging Oil pomaga poprawié¢
elastycznosé i nawilzenie skory
dojrzalej, a Hair Oil
wspiera kondycje skory glowy
oraz wlosow.

carein.pl

KREM JAK OPATRUNER
Regenerujacy krem nawilzajacy
zniacynamidem, ceramidem
NG i peptydami wzmacnia
bariere hydrolipidowa i dziala
na skore jak kojacy opatrunek.
Intensywnie nawilza, poprawia
elastyczno$¢ i wspiera procesy

naprawcze bez efektu obciazenia.
Sprawdza sie zaréwno rano — pod

SPF i makijaz - jak i wieczorem,
jako domkniecie pielegnacji.
Odpowiedni takze do cer
wrazliwych i po zabiegach.

Krem Ceramide NG/
Peptides/Niacynamide
RUE DE SKIN
50ml/410 =L

ruedeskin.com




NOWOSC!

zwierciadfio

z bezptatng dostawa przez

InPost

Paczkomat 24/7

ZAMAWIASZ - ZYSKUJESZ

¥f 20% taniej niz w punktach sprzedazy prasy
¥f Darmowa dostawa przez caty okres prenumeraty

¥f odbisr w dowolnym punkcie Paczkomat® 24/7

v Wygodna ptatnos¢ autoodnawialng kartg

JUZ DZI$ ZAPRENUMERU] v Wysytka najpoézniej w dniu ukazania si¢ wydania w sprzedazy
DRUKOWANE ,ZWIERCIADLO"

PRZEZINPOST PACZKOMATO 2477 V] Moizliwo$é rezygnacji w kazdej chwili

MARTYNA
SHEWWSRA
Dlaree, b josied

€@ magazynzwierciadlo zwierciadlo_miesiecznik & sklep.zwierciadlo.pl
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astrologka, autorka ksigzek, wykltadowczyni.

Penny Thornton

Jej klientkq byla ksiezna Diana. *

[HOROSKOP

B/A\ R /A\ N 21.03-20.04

Jesli do konca kwietnia nie wydarzy sie

nic nadzwyczajnego, nie bedzie to wina twoich
gwiazd. Ukfad planet w znaku Barana da ci moc
przenoszenia gor i nawet zwyczajne wydarzenia
moga okazac sie przetomowe dla twojego zycia.
Czekaja cie pod wieloma wzgledami bardzo udane
i satysfakcjonujace tygodnie, zwtaszcza jesli chodzi
0 romantyczne zwiazki i nawigzywanie relacji

o charakterze zawodowym. Istnieje jednak ryzyko,
ze przeliczysz sie z sitami, narazajac zdrowie

na szwank. Twoje mozliwosci maja granice, wiec

musisz zrobic¢ wszystko, aby ich nie przekroczyc.

BYK 21.04-20.05

Gdy masz piekng Wenus w swoim znaku, co mogtoby pdjs¢
Zle? Kwiecien to miesigc skrajnosci: to, co dobre, bedzie
wrecz fantastyczne, a to, co zte... da ci wiele do myslenia.
Srodek miesiaca zapowiada sie jako szczegélnie trudny,
ale nie poddawaj sie. Mozliwe, ze twoje oczekiwania
wobec kogos lub czegos byty zbyt wygdrowane

albo Zle odczytujesz sygnaty, ale sprowadzenie cie

na ziemie na dtuzsza mete okaze sie dobre. Dla wielu
Bykow tegoroczna Wielkanoc bedzie wyjatkowa: to idealny
czas, by sie zakochac lub ztozy¢ przysiege matzenska.

BLIZNIETA 2105-21.06

To miesigc objawien i zwrotdéw o 180 stopni,

a odpowiada za to gtdwnie Uran, ktory wejdzie w twoj
znak 26 kwietnia. Odrzucona zesztego lata okazja moze
zndw sie pojawic, a sytuacja, ktéra wtedy zaistniata,
osiagnac punkt krytyczny. | nawet jesli ostatni rok nie
przynidst zadnych znaczacych zmian w twoim zyciu,
wejdziesz w jego nowy, zupetnie odmienny etap. Bliznieta
sg znane z logicznego myslenia, ale to serca, a nie rozumu
nalezy teraz stuchac. Ono wie, czego potrzebujesz.
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RAK 22.06-22.07

Jesli pragniesz czego$ naprawde mocno, teraz

jest czas, by dac z siebie wszystko, by to osiagnac.
Mozesz nie lubi¢ pokazywac swoich ambicji lub wyjawiac
najgtebszych pragnien, ale jesli takie masz, to je
demonstruj. (Wiekszosc ludzi zatuje nie tego, co zrobita,
ale tego, czego nie zrobita). Najwazniejsza bedzie

teraz kariera - niektdre Raki wezma na siebie wieksza
odpowiedzialnos¢, a inne dostrzega zapowiedz
problemdw i rozwaza swoje mozliwosci.

Weekend 25 kwietnia postawi cie przed wyborem,

a w gre moze tu wchodzi¢ zwiazek. Na pierwszym
miejscu postaw swoje dtugoterminowe interesy;
tymczasowe rozwigzanie tylko przedtuzy udreke.

L EW 23.07-23.08

Wabig cie dalekie wybrzeza. Kwiecien poszerzy twoje
horyzonty i zacheci cie do spojrzenia na zycie i mitos¢
z nowej perspektywy. Wielkanoc bedzie metaforyczng
podroza, przede wszystkim emocjonalng. Mozesz
naprawiac relacje i odnawiac stare wiezi. A niektére
Lwy czeka przeprowadzka w nowe miejsce, nawet

do innego kraju. Za dwa miesiace Jowisz wejdzie w twoj
znak, szykujac grunt dla roku rozwoju i mozliwosci.
Tym samym wszelkie nieoczekiwane zmiany lub porazki
postuza wazniejszemu celowi, a wiedza ta moze

okazac sie szczegdlnie cenna okoto 25 kwietnia.

PANNA 24.08-22.00

Bedziesz miec znacznie lepszy miesiac, ptynac

z pradem i pozwalajac sytuacjom rozwingc sie

w petni, zanim sprobujesz interweniowac.

Rzadki uktad planet odpowiada w kwietniu za wszelkie
tajemnice lub niezwykte wydarzenia, a za czyims
dziataniem lub tym, jak sprawy sie potocza, niemal
na pewno kryje sie dtuga historia. Mozesz miec
ochote zerwac wiezi z jakas organizacjg lub osoba,
ale znacznie lepiej bedzie zostawic otwartg furtke
dla przysztych negocjacji. To szczegolnie wazny
okres dla spraw finansowych, a w gre moze wchodzi¢
spuscizna - rzeczywista lub metaforyczna.
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WAGA 23.09-23.10

Petnia Ksiezyca 2 kwietnia przypada w twoim znaku i jest
jedyna w tym roku. Wszystkie petnie Ksiezyca wywotujg
zakonczenie i dopetnienie, wiec zamkniesz pewnego
rodzaju rozdziat. Akcent wyraznie potozony jest na zwigzki
i w kwietniu z pewnoscig ujrzysz w ludziach zaréwno to,
co najlepsze, jak i najgorsze. Od ciebie zalezy, co zrobisz

z tymi spostrzezeniami. Jednak - zwtaszcza jesli urodziny
masz we wrzesniu - okres od 17 do 25 kwietnia da Ci
wiele do myslenia i moze by¢ konieczne zakonczenie
jakiegos przedsiewziecia lub radykalna zmiana zasad gry.

SKORPION 24.10-22.11

Ten miesigc przyniesie roznego rodzaju punkty zwrotne,
z ktérych pierwszy moze nastgpi¢ okoto Wielkanocy,

a kolejne okoto 19 i 25 kwietnia. Jesli wiec zalezy ci

na utrzymaniu sytuacji bez zmian, nie stawiaj ultimatum,
ktorego z pewnoscig bedziesz zatowac. To kolejny
miesigc waznych wydarzed w relacjach, co moze dotyczyc
romansu, ale i spraw zawodowych. Postaraj sie jak
najlepiej dostosowac do zmian w miejscu pracy, poniewaz
jeszcze przed koncem roku przyjda kolejne. Ten trend
moze by¢ widoczny réwniez w innych obszarach zycia.

STRZELEC 23.11-2112

Wiosna przynosi odnowe, a wraz z nig rozpoczynasz

nowy etap w zyciu. Dla jednych Strzelcdw oznacza to

nowy romans, ktdry zmieni ich swiat, dla innych narodziny
nowego projektu, a nawet matej osdbki, natomiast dla
wszystkich kwiecien to okres, w ktérym zostawia za sobg
trudnosci i frustracje ostatnich miesiecy i dostrzega lepsza
przysztos¢. Pod koniec kwietnia Uran i Wenus wkrocza

w strefe relacji, zmieniajac obecny stan rzeczy - mozesz
zakochac sie od pierwszego wejrzenia albo uswiadomisz
sobie, Ze ktos nie jest tak lojalny, jak ci sie wydawato.

KOZIOROZEC 2212-20.01

Duzo bedzie sie dziato na froncie domowym:
przeprowadzki, wazne imprezy rodzinne i duze
zmiany na poziomie podstawowym. Cho¢ o niektérych

z kwietniowych wydarzen juz ci wiadomo,

inne nastapia ni stad, ni zowad i moga na chwile
wstrzasnac fundamentami twojego Swiata.

To ci sie jednak optaci, bo zmiany od dawna byty
potrzebne. Mysl o tym jak o przebudzeniu do zycia,
jakiego naprawde pragniesz. Dotyczy to zwtaszcza
grudniowych Koziorozcéw, ale okazesz sie
wyjatkiem od astralnej reguty, jesli w twoim zyciu
nie zrobi sie choc¢by drobne zamieszanie.

WODNIK 21.01-19.02

Cofnij sie pamiecig do stycznia. Czy wtedy zdarzyto ci sie
podjac jakies wazne decyzje, czy moze zaczeto sie co$
nowego? Kwiecien przyniesie tego efekty. Dowiesz sie,

co jest warte dalszych staran, a co ewidentnie nie. To czas
uswiadomien i rozliczen. Mozesz rowniez podrézowac, choc
wazniejsze podrdze beda dotyczyc twojego serca i umystu.
Swiat wokdt ciebie sie zmienia i aby za tym nadazy¢,
niektore aspekty twojego zycia muszg zostac usuniete,

a inne wprowadzone. Nowe perspektywy, czy to dostownie,
Czy W przenosni, masz na wyciagniecie reki.

RYBY 20.02-20.03

Jesli od kilku miesiecy odczuwasz presje, w kwietniu
cisnienie jeszcze wzrosnie. Na ogdt w dobrym sensie.

Twoje starania, czy to zwigzane ze specjalnym wydarzeniem,
czy z bliskim sercu przedsiewzieciem, wkrdtce sie optaca,
ale jesli od dawna ignorujesz pewien niewygodny problem,
zaraz da on o sobie znac. Niewykluczone, ze chodzi o finanse
i nawet jesli okoto 2 kwietnia sfinalizujesz umowe, mozesz
miec trudnosci z odzyskaniem naleznych ci pieniedzy.

W razie koniecznosci catkowicie zerwij stosunki. @

Fascynujgcy 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

249



DERMEDIC

{

1 2 3 4 5 6
. | DuRMEDE
S— -
LCATORY . 7
Ty gy
B TR— OCATESY
et 4o
. - 2§ el
L —
— LA et
L S [ |
) - 8 9
LSt T T
A: 5 zestawdw produktéw do skory nadwrazliwej,
nadreaktywnej, alergicznej DERMEDIC CICATOPY.

W sktad zestawu wchodza CICATOPY Ultrakojacy krem 10
naprawczy, 40 ml, CICATOPY Kremowy zel do kapieli
i pod prysznic dla dorostych i dzieci od 1. dnia zycia, 300 ml.

SMS o tresci: ZW.KR.A.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255. i
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Poziomo: 1. hobby Przewalskiego 4. kiedy rano jade osiemnastka 7. niejeden
w Wielkiej Pardubickiej 8. sklep Wokulskiego 9. pandemiczne spodnie 10. nie
jest wtorne 15. jada wozy kolorowe 18. gdzie wpadta Sliwka 19. ktade na waszeci
20. wtoski ksztatt 22. u cioci na imieninach 26. czarna przy sztormie 27. chudsza
od deski 28. dwa biegi z rzutem i skokiem 29. stat sie hrabig Monte Christo
30. piwnica po latach

Pionowo: 1. wyrywa z kontemplacji 2. inwazja obcych 3. bierzesz cudze,
oddajesz swoje 4. wierci pod Warszawg 5. niefajny owad 6. kosci zostaty
rozrzucone 11. podanie na sukmanie 12. gdy pali sie grunt 13. mata rzecz
a smieszy 14. to nie Vizir 15. rogi meza 16. osoby lub auta 17. w piosence
pod paltem 18. otoczona wyzszymi od siebie 21. pienigdze po zakupach
23. powleka ciato 24. koriska miara 25. bezpieczna ze stopa wody

KATARZIYMA MILLER
JBANMA OLEKSZYE

CHCE BYC KOCHAMNA

DAJ SIE POKOCHAL,
TAK JAK CHCE

DZIEWCZYNO

B: 3 zestawy sktadajace sie z ksiazek ,,Chce by¢ kochana tak jak chce”
oraz ,,Daj sie pokochac, dziewczyno” — specjalnych edycji bestsellerowych
poradnikéw psycholozki i psychoterapeutki Katarzyny Miller.

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 3 do 31 marca 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 krzyzowki z numeru 2/2026: PRZEKAZ SATELITARNY.

POZIOMO: 1. FARBA 4. UPUST 7. WUJ 8. TUPOT 9. CETKA 10. PODGRZEWACZ 15. 0GROD
18. SPACER 19. FETYSZ 20. MEM 22. AEROPLAN 26. SITKO 27. PEDANT 28. ROWNANIE

29. KOZIOROZEC 30. APARATCZYK PIONOWO: 1. FORTEPIAN 2. ROZPAD 3. AWATAR

4. UJECIE 5. ULOTKA 6. TOKARZ 11. GERIATRIA 12. ZEFIR 13. WSTEP 14. CISZA 15. OPUSZKA
16. RAJTUZY 17. DOMOFON 18. SYMPTOM 21. RADCA 23. ORNAT 24. LINCZ 25. NIEUK

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-malil: 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 na stronach: II-1, 2-3,4-5, 6-7, 8-9, 10-11,12-13, 15, 19, 21, 23, 25, 27,35, 37, 38-39, 49, 61,
71,72-73,78,81,87,88-89, 95,97,98-99, 103, 107, 109, 110-111, 115, 119, 121, 123, 124-125, 131, 135, 137, 145,
147,163, 165, 167,171,175, 179, 181, 186-187, 191, 192-193, 194-195, 198, 199, 200-203, 209, 211,
213,215,220-221,225, 227,229, 235, 237, 240, 241, 242, 244, 245, 248, 207, 208, 251, IIl, IV

Nastronach: 121, 148-149, 152, 159, 163, 238, 243, 247 zamieszczone sa materiaty wtasne wydawcy

Redakaja nie zwraca niezaméwionych 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 odmowi¢ zamieszczenia reklamy lub materiafu
promocyjnego, jezeli ich tre$¢ 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 odzwierciedla¢ stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotow praw wiasnosci intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest zabronione ystanie
nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzié w stuszne interesy Wydawcy). W szczegéinosci dotyczy to takze przedrukéw
zmiesigcznika ,Zwierciadio”. ,Zwierciadio” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znajduigcym sig pod ochrong prawna, | uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej firmy
Iub towaru, jest bezprawne. Wydawca czasopisma ostrzega PT. sprzedawcdw, ze sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numeréw
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 nastepujgcych zasadach: Administrator danych:
Wydawnictwo Zwierciadio Sp. z 0.0., ul. Widok 8, 00-023 Warszawa./Cel przetwarzania danych: Przeprowadzenie konkursu,
wylonienie zwycigzcy | przyznanie, wydanie | odbidr nagrody, rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego./Podstawy prawne
przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit. b) RODO - niezbednos¢ 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./
Odbiorey danych: Podmioty przetwarzajgce dane na zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do uzyskania danych na
podstawie obowigzujgcego prawa./Prawa osoby, ktdrej dane dotycza: Prawo zadania sprostowania, usuniecia 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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TOMASZ JASTRUN

okno z wierszem

TOMASZ JASTRUN
poeta, prozaik,

krytyk literacki,

czuly obserwator
Swiata. Zawsze z ksiazka
obok poduszki.

Nie cata umre

iala jedno oko niebieskie, a drugie zielone. Byla
piekna, bardzo orientalna, podobna do bizantyni-
skiej ikony. Robila na mezczyznach oszalamiajace
wrazenie. Uroda, talent, inteligencja. Bylablisko
ze Skamandrytami, uwielbialja Tuwim, przysia-
datasie doich stynnego stolika w Ziemianskiej, ato
byl towarzyski Olimp. Uwazano Zuzanne Gin-
czanke za niezwykle utalentowana poetke. Alejej
wyglad w czasie okupacji byl wyrokiem $mierci.
Spotkalem sie kiedys w Paryzu z Lusia Stauber,
jej przyjaciotka, w czasie okupacji ukrywaly sie
w tej samej lwowskiej kamienicy. Dlaczego nie
wypytalem wtedy juz bardzo sedziwej, ale pelnej
zycia lekarki o poetke? Zagapilem sie. To prze-
ciez ona ocalila i przekazala wiersz przyjaciolki,
wiersz, ktory tu zamieszczam. Zapewne napisany
w1942 roku, gdy byla denuncjowana przez dozor-
czynie domu, gdzie sie ukrywala. Nie wszystko
jestpewne co do tego stynnego wiersza. Nie ocalal
oryginalutworu. To nie charakter pisma poetki,
totakze nie Lusia go przepisala. Utwor nawiazuje
dostynnego wiersza Stowackiego , Testament méj”
idowiersza Horacego ze stynnym zdaniem ,Non
omnis moriar” (Nie wszystek umre), bo zostanie
po mnie sztuka. Kiedy zadenuncjowana przez
dozorczynie poetka ucieka ze Lwowa do Krakowa,
tam znowu kto$ na nia doniesie — a moze zawinit
nieostrozny gryps z wiezienia przestanyjej przez
przyjacielaiprzejety przez Niemcow? Malo co jest
tu pewne. Wiemy jednak, ze wczesniej we Lwowie
dozorczyni domu, gdzie ukrywala sie Ginczanka,
systematycznie donosita na Zydéw, takze na po-
etke, podobniejak jej wspolpracujacy z Gestapo
syn. Zofia Chomin, uwieczniona w wierszu, miata
powojnie procesizostala skazana. Kara nie byta
wysoka. To rzadki przypadek, gdy wiersz jest
gléwnym dowodem w sprawie sadowe;j.

Poetka zostala ostatecznie wydana na zaglade
w Krakowie w roku 1944. W utworze przewiduje
wlasna $mier¢. Ale wezesniej przez cale lata byla
szczuta przez donosicieli, zyta dzieki pos§wieceniu
znajomych i przyjaciol. Aresztowana przebywala

252 FELIETON okno z wierszem

na Montelupich, maltretowana, do konica dbala
o wyglad, szczegolnie o swoje dlugie piekne
wlosy, prosila, by dostarczono jej do celi spinki.
Za te wlosy ciagneli ja po podlodze oprawcy.
Zostala najprawdopodobniej rozstrzelana 5
maja 1944 roku na terenie niemieckiego obozu
koncentracyjnego Plaszow. Miala 26 lat.

Wiersz byl pisany w obliczu §mierci, kt6-
ra kroczyla nieublaganie za poetka przez lata.
Arzeczy pozydowskie byly zwykle rozgrabiane
przez sasiadow.

XXX

Non omnis moriar — maje dumne wlosci,

Lagki moich obrusow, twierdze szaf nieztomnych,
Przescieradia rozlegle, drogocenna posciel

1 suknie, jasne suknie pozostang po mnie.

Nie zostawilam tulaj 2adnego dziedzica,

Niech wigc rzeczy Zydowskie twoja dlon wyszpera,
Chominowo, lwowianko, dzielna ono szpicla,
Donosicielko chyza, matko folksdojczera.

Tobie, twoim niech stuzq, bo po coz by obcym.
Bliscy moi — nie lutnia lo, nie puste imie.
Pamielam o was, wyscie, kiedy szli szupowey,
Tez pamietali o mnie. Przypomnieli i mnie.
Niech przyjaciele moi sigdg przy pucharze

I zapijg maj pogrzeb i wlasne bogactwo:

Rilimy i makaty, polmiski, lichlarze —

Niechaj pijg noc calq, a o swicie brzasku

Niech zaczng szukac cennych kamieni i zlola
W kanapach, materacach, koldrach i dywanach.
O, jak bedzie si¢ palic w reku im robota,

KRleby wiosia koiskiego i morskiego siana,
Chmury prutych poduszek i obloki pierzyn

Do rgk im przylgng, w skrzydla zmieniq rece obie;
To krew moja pakuly z puchem zlepi Swiezym

L uskrzydlonych nagle w aniolow przerobi.

Zuzanna Ginczanka ,Wiersze zebrane”,
wyd. Pogranicze, 2014.

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI



RPORSCHE X S M E G

BRPORSCHE

PORSCHE

917 Salzburg - Limited Edition

onardo da Vinci, 4 42016 Guastalla (RE) ITALY
smeg.com




Nr1

SUPLEMENT
DIETY WLOSY
| PAZNOKCIE

PHYTC
PAR

SO PHANERE

e —

SUPFLEML "
| ol AN 5

PHYTOPHANERE

WZMOCNIENIE” | WZROST?® | OBJETOSC®

15 SKONCENTROWANYCH SKEADNIKOW AKTYWNYCH:

2 & & © © &

Cynk D-Biotyna Witamina B;Witamina B; Drozdze Olej
z ogorecznika

MOC ROSLIN W NOWYM

(1) Cynk pozwala utrzymac prawidtowy stan wioséw i paznokei. (2) Cynk réwniez wzmacnia i przyspiesza ich wzrost. (1) Witamina Bg wplywa na optyima ..nteze cysteiny. (1) Biotyna (witamina Bg‘l)-,
przyczynia sie do utrzymania prawidfowej kondycji wtoséw. (3) Test satysfakeji: 104 ochotnikéw, 3 miesiace kuracji, 2 kapsutki dziennie, % satysfakejis@INEpod wzgledem rotacji jednostkowe)
na rynku suplementéw na wiosy w 2024 roku —dane Gers France. o )
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