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yle miatysmy plandw...!
TZ Aurg Kobiet planowa-

tySmy zorganizowanie
duzego wydarzenia w Aurze
Centrum. Odbyty sie narady,
spotkania, wymiany mysli, maili.
Odbyta sie nawet wizja lokalna
w miejscu, gdzie planowaty-
$my zorganizowac wydarzenie!
Byto to doktadnie w przededniu
wprowadzenia stanu pandemii.
| wtedy Swiat sie zatrzymat. A
my z nim.

Dzis wole mysle¢, ze ten czas
jedynie nas spowolnit. Pozwolit
nabra¢ dystansu, zweryfikowac
plany i na swoj sposéb rozwingc.
Rezultatem byty cztery spotka-
nia Bez Gorsetu Online. W rolach
gtéwnych wystapita Agnieszka
Ewald - Facetka od stresu. Mo-
gtyscie sie z nig spotykac co
czwartek na przetomie maja i
czerwca na fanpage'u Bez Gor-
setu.

Tematyka naszych spotkan
byta dos¢ przewrotna: ,Co zwi-
jac, corozwijac?", ,Jakico robic,
zeby sie wy-rohi¢?", ,Presja -
opresja” czy ,Energia potrzebna
od zaraz".

Podczas pierwszego live'a roz-
mawiatysmy o tym ,Co rozwijag,
co zwijac?". Byta mowa o sile
charakteru, o postanowieniach,
0 sprawstwie, przyczynowosci i
dgzeniu do osiggania celow 0so-

ZEBY SIE
WY-ROBIC?

ENERGIA'
L

bistych. PoruszytySmy kwestie
presji i motywacji do osiggania
tego, 0 czym marzymy. Waznym
punktem spotkania byto powigza-
nie witalno$¢ i akceptacja

Krélowa drugiego live'a byta
prokrastynacja. Agnieszka Ewald
zaprezentowata jej typowych
przedstawicieli, z ktérymi nie-
ktdre z nas mogty sie utozsamic.
Mdwita tez o BHP umystu i ciata
oraz o ztowrogo brzmigcych dys-
traktorach i remediach na prokra-
stynacje.

Poruszytysmy tez zagadnienie
presji, ktéra zbyt czesto gosci w
zyciu kobiet. Opowiadaty$my o
presji widzianej przez pryzmat
stresogennosci. Przygladatysmy
sie jej pod réznymi postaciami,
np. presji czasu, presji rozwoju,
pasji czy zdrowego stylu zycia.
Wszystko po to, zeby ostatecz-
nie jg odczarowac i przemienic
w ekspresje (a nawet w impresje)!

Ostatnie spotkanie poswiecity-
smy zyciowej energii. Przyjrza-
tySmy sie jej zewnetrznym po-
chtaniaczom oraz wewnetrznym
sposobom na tadowanie swojego
zyciowego powerbanku.

Z zapasem dobrej energii we-
szty$my w wakacje, ktdre powoli
dohiegajg konca. Celebrujmy
pozne lato! | cieszmy sie nadcho-
dzacq jesienig, bo wraz z nig i Bez
Gorsetu oztocimy Wam czas!

Agnieszka Jasiiska
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Kobiety.
Ach te kobiety, kobiety, kobiety...

To my. Bez nas zle, a z nami ciezko.
:-) Jeszcze sie taki nie narodzit, co
by kobiete zrozumiat. Ba!!!l Czasem
nawet my same siebie nie rozumie-
my. Po internecie krgzy mem: ,Nic tak
kobiety nie denerwuje, jak... wszystko!". | to
jest kwintesencja kobiecosci. Potrafimy by¢ sitg
budujaca, spoiwem wszystkiego, ale takze mamy w
sobie niszczycielskg moc. | tylko my same potrafimy
rozpoznad je w sobie i umiejetnie uzywacé. Wymaga to
Znajomosci siebie samej i przepracowania wielu te-
matdw. Pewne jest to, ze im wiecej szczescia w nas,
tym trafniej uzywamy swoich mocy. | wiadomo, ze
nawet najszczesliwsza kobieta nie moze by¢ szczes- \\\ Spis tresci
liwa wiecznie. Jak kazdemu, i jej zycie nie szczedzi
ktopotdw, czasem kaze iS¢ pod gore stroma i wysoka.
Kiedy juz na nig wejdzie i jest na szczycie, roztacza
sie przed nig niesamowity widok. Jaki by on nie byt
— kobieta patrzy na niego z gory. | to jest szczescie.
Kobiety majg moc, aby pokonywac wszelkie trudno-
sci. A budujac site innych kobiet, stajemy sie moc-
niejsze, silniejsze, szczesliwsze. Zatem jesli chcecie
byé szczesliwe — po prostu badzcie.
Pozdrawiam serdecznie!

Septbioresf.

4. Oswajamy stres, tak jak Maty
Ksigze oswajat lisa

6. Taksigzka to szczepionka
na smutek

8. Matka, ktora zatruwa

10. Patriarchat okiem feministki

12. Oddech dla umystu

14. Trudniej jest sie lubié, niz
kochac

16. Rodzinne zwiedzanie
Warmiii Mazur

17. Trzeba otwieraé sie na $wiat

21. Nie lubie nudy w kuchni

23. Nie takie zdrowe soki

26. Vintage toich sposdb na zycie

27. Trendy w makijazu: powrdt
lat 80.

32. Zusmiechem przez zycie

34. Film, muzyka, ksigzka

27. Dzentelmenina wymarciu?
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AGNIESZKA EWALD- FACETKA OD STRESU. BYLA PRELEGENTKA PODCZAS OSTATNIEGO SPOTKANIA |

BEZ GORSETU ON-LINE. PRZED NAMI DRUGIE SPOTKANIE 4 CZERWCA. AGNIESZKA UCZY INNYCH,
JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM. CZASAMIKILKA DROBNYCH ZMIAN W NASZYM ZYCIU POTRAFI §
/DZIALAC CUDA. ZNAJDZ W SOBIE SILE, BY NIE DAC SIE TEMU, CO NAJBARDZIEJ CIE WYKANCZA. 1§

— Agnieszko, czy ty sie stresujesz?

— Jasne, ze tak. Jak to na facetke od stresu
przystato. Hans Selye, autor definicji stresu, po-
wiedziat, ze ten, kto sie nie stresuje ten nie zyje.
Whiosek jest taki, ze stres jest wszechobecny,
tylko musimy nauczy¢ sie z nim zy¢. Ja sie juz
nauczytam i teraz ucze innych, jak sobie radzi¢
z tymi trudnymi sytuacjami. Tak jak Maty Ksigze
oswaja lisa, tak my oswajamy stres.

— Kiedy stres najczesciej nas dopada?

W nowych sytuacjach czy w totalnej

codziennosci?

— W totalnej codziennosci. Sg rézne rodzaje
stresoréw: hiologiczne (stresuje nas na przyktad
pora roku, brak $wiatta, hatas, ostatnio korona-
wirus), mamy stresory spoteczne, przyktadem
mogg by¢ relacje z innymi ludZzmi albo nasza
sytuacja materialna, sg stresory zwigzane z na-
szym stylem zycia oraz te, ktére sg zwigzane
z myslami, postawami, czy sposobem interpre-
towania przez nas rzeczywistosci.

Stres towarzyszy nam od zawsze. Reakcje na
stres sg zaprogramowane w naszych mdzgach
od tysiecy lat i pomagaty ludziom przetrwac
w czasach, gdy zagrazat im gtod albo grasowaty
tygrysy szablozebne. W naszych mézgach wy-
ksztatcita sie specjalna struktura, zwana ciatem
migdatowatym, ktorej zadaniem jest reagowa-
nie na bezpos$rednie zagrozenie.

Nasi przodkowie mieli nieco lepiej niz my.
Stresowali sie tylko tym, czy znajdg co$ do je-
dzenia. Natomiast my, jak tylko sie obudzimy,
to jeste$my atakowani mndéstwem bodzcdw.
Budzi nas alarm w telefonie. Juz samo stowo
alarm jest nacechowane pejoratywnie. Po takim
budzeniu stajemy na bacznosé i juz podnosi nam
sie poziom stresu. Wychodzimy z tézka i to nie
jest takie miekkie rozpoczecie dnia. Stajemy
przed szafg i zastanawiamy sie, w co sie ubrac.
Cos jest wygniecione i denerwujemy sie, czy
zdgzymy to wyprasowac. To nosilisSmy wczo-

raj, a tutaj zapomnielismy przyszyé guzik. Jak
mamy dzieci, musimy je obudzi¢, a one nie za-
wsze chcg wstacé. Przy sniadaniu wybrzydzaja,
a czas goni nieubtaganie. Przed nami rozposcie-
ra sie wizja sp6znienia do pracy i koniecznos¢
zostania w niej po godzinach. Potem ubieranie
dzieci i kolejne przepychanki, co na siebie wto-
zy¢. Wychodzimy z domu i juz jesteSmy wykon-
czone. W drodze do pracy, szkoty czy przedszko-
la, natrafiamy na korki, wiec dochodzg kolejne
stresory. Nie méwigc juz o tym, ze w pracy czeka
nas kolejna masa obowigzkéw. Wracamy po 8
albo 10 godzinach do domu, a tam kolejne stre-
sory czyhajg na nas w kuchni, w koszu z praniem
i jest mnostwo spraw do zrohienia na ,wczoraj".

— To troche duzo jak na jednego cztowie-

ka. Jak sobie z tym poradzi¢?

— Jestesmy zaprogramowani na tzw. stres
ostry. Czyli jezeli co$ nas dotyka, wowczas
przerabiamy to, adekwatnie odreagowujemy,
nastepnie zapominamy i czekamy na kolejne
bodzce stresowe. To jest ok. Problem pojawia
sie wowczas, gdy dotyka nas stres przewlekty,
ktéry moze doprowadzi¢ nas do wielu choréh
psychosomatycznych, a najczesciej do depre-
sji. Lubie poréwnywac ten stres do kamyczkow,
ktére wktadamy sobie do kieszeni. Gdy mamy
jeden kamyczek, to tak bardzo tego nie odczu-
wamy i normalnie funkcjonujemy. Ale jak
juz sobie natadujemy tych kamieni sporo
do kieszeni, wtedy zaczyna nas to przy-
ttaczac¢ i mamy problem, zeby wstac
z tozka. Niestety, nie ma ztotej jednej
recepty, co zrohi¢ ze stresem. Dla
jednego to bedzie medytacja, joga, dla
innego malowanie, a jeszcze dla kogos
taniec. Kazdy musi znalez¢ swojg metode.

Ale kazdy z nas moze zaczg¢ chochy
od dobrego poranka. Bo to wtasnie on bar-
dzo determinuje caty nasz dzien. Dajmy wiec
sobie przestrzen na to, zeby poleze¢ w tdzku

chochy 3 minuty dtuzej, ktére poswiecimy na _
afirmacje albo energetyczne opukiwanie ciata,
ktore da nam sygnat, ze wtasnie skonczyta sie

noc. Przeciggnijmy sie kilka razy jak kot. Wez-

my kilka gtebokich oddechdw, usmiechnijmy

sie sami do siebie i dopiero po-

tem, z dobrym nastawieniem
wejdzmy w tryb dziennego
dziatania. Wstanmy tez

20 minut przed resztg
domownikdéw i miejmy

czas tylko dla siebie.
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— Wspominasz o tanicu. Sport tez jest bar-
dzo odstresowujacy. Bo stres gromadzi sie
w miesniach. Jak go wypocimy, to czujemy
sie duzo lepiej.

— Sq pewne zasady, ktére ja nazywam ,BHP
naszego organizmu”. Sport, ruch jest bardzo
wazny. Podczas treningu uwalniamy endorfiny
i blokujemy wyrzut kortyzolu, czyli naszego
hormonu stresu. Ale to nie musza by¢é kator-
Znicze éwiczenia. To moze hy¢ zwykty spacer.
Musimy pi¢ duzo wody. Jezeli nasz organizm
jest odwodniony, to jestesmy bardziej nara-
zeni na uboczne skutki stresu. Pijmy wiec 8
szklanek wody dziennie. Kolejng wazng rzeczg
jest zdrowa dieta. Gdy zasilamy swdj orga-
nizm w odpowiednie pozywienie, dajemy mu
wystarczajacq ilos¢ wody i ruchu, to od razu
czujemy sie lepiej i pewne rzeczy dobiegajgce
z zewnatrz nas mniej draznig. No i najwazniejsze
— sen. Jak jesteSmy wyspani i wypoczeci, lepiej
radzimy sohie z sytuacjami stresowymi. Medrcy
i filozofowie wschodu mdéwia, zebySmy spali 8
godzin, ktdre sg gwarancjg regeneracji naszych
organizmow. Nie oddawajmy sie tez tuz przed
snem kagpielom w niebieskim $wietle naszych
smartfondw. To naprawde Zle na nas wptywa.

— 0d stresu nie da sie uciec. Podobno sg

dwa rodzaje stresu dobry i zty.

— Tak, ten dobry nazywa sie eustres, ktéry
powoduje u nas entuzjazm. Zawsze porow-
nuje ten pozytywny stres do wypicia napoju
energetycznego. Czujemy sie wtedy uskrzyd-
leni, petni energii i zmotywowani do dziatania.
Eustres mozemy na przyktad odczuwac przed
pojsciem na pierwszg randke albo podczas waz-
nych, rodzinnych uroczystosci. Jest jeszcze ten
zty stres, ktory jest nazywany distresem. On sie
pojawia wowczas, gdy pojawia sie bodziec stre-

Fot. Ada Zielifska

Sowy, a my nie jestesmy w stanie w adekwatny
spos6b go odreagowac i wowczas stres odci-
ska swoje pietno w naszym ciele (pocimy sie,
mamy scisniete gardto, drzg nam rece, serce
nam mochniej bije, boli nas gtowa, brzuch), w na-
szym mysleniu (nie potrafimy sie skoncentro-
wac, mamy problemy z pamiecig, pojawiajg sie
u nas czesto negatywne, wrecz obsesyjne mysli)
i wreszcie stres zmienia nasze zachowanie (je-
stesmy rozdraznieni, lekliwi, wybuchowi, czesto
towarzyszy nam hustawka emocji).

— Moéwisz, ze kazdy musi znalezé swoj
sposéb. Jaki masz sposdb, by radzi¢ sobie
ze stresem?

— To wszystko zalezy, co mam na podoredziu.
Jezeli mam blisko catg rodzine i troche wiecej
czasu, to wybieramy sie wspélnie do lasu. Lubie
antystresowe kolorowanki. To jest taki moment
dla mnie, w ktérym jestem tu i teraz. Uwielbiam
to, bardzo mnie to relaksuje. Polecam zajecia
z mindfulnesu, ktére uczg uwaznosci. Odstre-
sowuije sie stuchajac gtosno muzyki. Jestem tez
0s0bg, ktdra potrzebuje bardzo kontaktu fizycz-
nego. Jak czuje, ze fala stresu we mnie wzrasta,
to sie przytulam albo chowam pod koszulke
mojego ukochanego i wtedy wszystkie smutki
i leki odptywaja. Lubie tez progresywng relak-
sacje miesni wedtug Jacobsona, ktéra polega
na odpowiednim sposobie napinania miesni.
Nalezy napinac je na kilka sekund i odpuszczac.
Skanujesz w ten sposéb swoje ciato od stép do
gtowy. Po takiej sesji jestem absolutnie rozluz-
nionaizrelaksowana. Polecam tez wykrzykiwac
swoje stresy, a przede wszystkim Smiejmy sie!
Smiech to samo zdrowie.

Autor: Tomasz Wréblewski
Karolina Rog6z-Namiotko
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! HISTORIA JOANNY PRZETAKIEWICZ TO DOWOD NATO,
: JAK WIELKA SItA DRZEMIE W KOBIECIE, KTORA SAMA
0 SOBIE MOZE POWIEDZIEC, ZE JEST OSOBA SPELNIONA,
DARII BRUSZEWSKIEJ-PRZYTULE OPOWIEDZIALA
O TYM, DLACZEGO TE SItE CHCE
DZIELIC Z INNYMI KOBIETAMI

NOWEJ ERY, CZYLIUCZESTNICZKAMI
RUCHU SPOLECZNEGO, KTOREGO

»
'Ti' ZOSTALA LIDERKA.

— Kiedy nastgpita nowa era w zyciu Joanny Przeta-
kiewicz?

— Trudno wskazaé taki konkretny moment, ale mysle,
ze wtedy, kiedy zdatam sobie sprawe z tego, ze jestem
szczes$liwg i spetniong kobieta. Przestatam miec do siebie
zal, ze czego$ dla kogo$ nie zrobitam, czego$ nie dopil-
nowatam...

— Bo w pani gtowie mieszka prymuska?

— Tak, mam cechy pracoholiczki i perfekcjonistki. Prawda
tez jest, ze zawsze uwazatam, ze czyje$ sprawy sq wazniej-
sze, a wszystkie sytuacje, w ktérych co$ sie nie udawato,
bratam na siebie. Zresztg tak jest i do tej pory, ciggle musze
nad tym pracowac. Nie chodzi oczywiscie o to, zeby wine
zrzucac na kogo$ innego, ale przyznac sohie prawo do po-
petniania btedéw. Takie samo prawo, jakie pozwala mi czué
sie szczesliwg czy smutng.

— Brzmi $wietnie, ale nie zawsze to nam, kobietom,
wychodzi.

— Dla mnie bardzo wazne byty zawsze relacje z przyjaciot-
kami, wiec zdawatam sohie sprawe z tego, z jakimi proble-
mami mierzg sie kobiety. Kiedy jednak na swoim profilu na
Instagramie wesztam w dialog z nieznanymi mi osobami,
dotarto do mnie, jak bardzo sg one samotne, jak wielu z nich
brakuje wsparcia. Uznatam, ze moge podzieli¢ sie z nimi swoja
wiedzg i uwaga.

— I to byt krok na drodze do Nowej Ery Kobiet.

— Tak. Symboliczne byto takze to, ze pod tytutem ,Kobie-
ta nowej ery” ukazat sie wywiad ze mng w ,Playboyu”, ktory
obchodzit wéwczas 25-lecie istnienia. Zdecydowatam sie na
sesje do tego jubileuszowego wydania, kiedy sama koficzytam
50 lat. Bytam gotowa pokazac swojg kobiecos¢, bo nie uwazam
i nigdy nie bede uwazac, ze zmystowosc jest wulgarna, ale jest

raczej czyms, czym powinny$my sie chlubi¢. Bardzo chciatam,
zeby tak to zostato odczytane.
— W mediach plotkowano, ze dostata pani za te sesje pot
miliona ztotych. A tymczasem pani napisata, ze zrobita to...
J 4 —...bo chciatam i mogtam. Kiedy opublikowatam wpis na Instagramie
l o tej sesji, przekonatam sie, Ze moja intencja zostata dobrze zrozumiana przez inne
kobiety. Im nie musiatam niczego ttumaczy¢, wyjasniac, ze te informacje o kwocie,
ktérg miatam dostag, to brednie. To mnie przekonato, ze nie tkwimy w dulszczyznie,
ale nadchodzi Era Nowych Kobiet. Kobiet, ktdre zastugujg na wsparcie i wzajem-
na przyjazn.
— Swietnie, ze méwi pani o tym pozytywnym odzewie, bo wiem, ze
zmartwity panig statystyki, z ktérych wynikato, ze ponad 50 proc. kobiet

Fot: Joanna Jaskowiak

(@p]
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najbardziej boi sie wtasnie oceny innych
kobiet. Pewnie bierze sie to z mitow, ze
kobieta kobiecie wilkiem, ze przyjazn
miedzy kobietami nie istnieje itd. Taki
obraz rysuje sie w pani gtowie po dziesigt-
kach spotkan z kobietami w catej Polsce?

— Nie, zupetnie nie. Widze, z jakim entuzja-
zmem dziewczyny przystapity do Ery Nowych
Kobiet, jak szybko i organicznie zbudowaty
wspolnote. Bez ich wiary i zaangazowania
nie bytoby to mozliwe. To one sg bohaterkami
tej historii.

— Oddaje im pani gtos w ksigzce ,Nie

batam sie o tym rozmawia¢”. ,,0 tym",

czylio czym?

— 0 trudnych historiach, ktdre przydarzyty sie
kobietom, ktdre znalazty w sobie odwage, by sie
nimi ze mng podzieli¢. Wczes$niej te opowiesci
zachowywaty dla siebie, wstydzity sie. A przeciez
bardzo czesto byty to sprawy niezalezne od nich.
Innocenta opowiedziata mi o tym, jak upadty jej
dwie firmy, a kiedy wydawato sie, ze gorzej juz
by¢ nie moze, dowiedziata sie, ze ma raka moézgu.
Magdalena jako mtodziutka osoba stracita mame
i brata, a kiedy stata sie dorosta, stracita tez ma-
lerka coreczke. Poznatam te kohiety i wiem, jakie
sg silne i wspaniate. Wiem, jak bardzo sg zdeter-
minowane, odwazne i madre. Wystuchatam tez
innych poruszajgcych i inspirujgcych historii, jak
chocby ta o walce o zostanie mamg, mimo cho-
réb, cierpienia i porazek. Takie opowiesci ucza,
ze warto zmieni¢ swoje nastawienie, nie pytac:
.czy?", ale: kiedy?". Ta ksigzka nie ma dotowac,
ale by¢ szczepionka na smutek. Udowodnig, ze
po kazdej burzy wychodzi stonce, ze z réznych
sytuacji mozna wyjs$¢ obronng reka. Trzeba sie
jednak o to postarac.

— Pomyslatam sobie, ze mng bardzo

wstrzasnety te historie, ktére znalazty

sie w ksigzce, a przeciez pani poznata ich

zdecydowanie wiecej.

— Tak, tysigce. Dlatego prace nad ksigzka
trwaty tak dtugo i dlatego wtozytySmy w nig tyle
serca. Jej zwieniczeniem jest tez akcja #Nieboje-
sie. Na pierwsze spotkanie z cyklu Era Nowych
Kobiet w listopadzie 2018 roku przyszto 30 oséh.
Dzisiaj jest nas okoto 500 tysiecy. Kiedy kobiety
konczyty opowiadac swojg historie, styszatam
od nich czesto: ,Przez tyle lat batam sie o tym
opowiedzie¢. Niepotrzebnie, bo widze, jak wielki
ciezar dzieki temu zrzucitam”, uwolnitam sie.

— Mam wrazenie, ze moze my, kobiety,

dajemy za mato szans naszym przyja-

cidtkom i kolezankom za mato szans na
zrzucenie tego ciezaru, o ktérym pani
wspomina. Dlaczego tak sie dzieje?

— Same jestesmy tak bardzo zapracowa-
ne, zajete i skupione na problemach naszych
najblizszych, ze nie mamy na to przestrzeni
ani we wtasnym zyciu, ani we wtasnej gtowie.
Jestem dojrzatg kobietg, mogtabym by¢ mat-
kg wielu ,superENeK", wiec dorostam do tego,
zeby dac z siebie co$ waznego spotecznie. Wi-
dze juz nie tylko swoje mikro-, ale i makros$ro-
dowisko, wiec wiem, ze to potrzebne. Dzisiaj
w Polsce i za granicg jest prawie 130 liderek
Ery Nowych Kobiet i do czasu pandemii nie byto
dnia, zeby gdzie$ na Swiecie nie odbywato sie
nasze spotkanie.

— A skoro o pandemii mowa, to docenia

pani takze troske, ktérg przedsiebior-

czynie okazywaty swoim pracownikom.

Fot: Joanna Jaskowiak

To znaczy, ze potrafimy sie zjednoczyé

w chwilach préby?

— Nie mam co do tego watpliwosci. Kiedy
postanowitam zatozy¢ sztab kryzysowy ,Nowa
Era Wspiera" i zamiescitam na Instagramie post
zinformacja, ze szukam specjalistéw, ktérzy pro
publico bono bedg pomaga¢ kohietom - cho¢
nie tylko - w réznych problemach: psychologicz-
nych, zawodowych, medycznych czy prawnych,
w ciggu 24 godzin zgtosito sie 100 ekspertow,
aw czasie kolejnej doby niemal drugie tyle. Zich
wsparcia skorzystato okoto 6 tysiecy o0séb. To
dowodzi, ze jesteSmy coraz bardziej Swiadomi
tego, ze pomaganie innym rozwija nas samych.

— Powiedziata pani kiedys, ze kilka razy

uktadata pani swoje zycie na nowo. Jak to

sie udawato?

— Zawsze wygrywaty relacje z najblizszymi. To
oni okazywali sie tymi, ktérzy byli ze mng i oni
dawali wsparcie. Dlatego zawsze powtarzam, ze

kluczem do szczescia sq bliscy ludzie. | to nie
tylko rodzina, ale i przyjaciele. Brak takich osdb,
z ktérymi mozna porozmawiac o czyms wiecej
niz 0 pogodzie, to powazny problem. Samotnos¢
stata sie ogromnym problemem spotecznym.
Prawie trzy lata temu, po tym jak okazato sie,
ze wielu Brytyjczykdw tygodniami nie ma z kim
porozmawiac, Theresa May powotata Minister-
stwo ds. Samotnosci.

— A skoro mowa o najblizszych, to prosze

powiedziec, jakg kobietg chciata pani by¢

w oczach swoich synéw?

— Przede wszystkim takg, ktéra kocha innych
ludzi. Nie robotem, ktdry po trupach dojdzie do
celu i zawsze da sobie rade, ale osobg, ktdrej
sprawy innych ludzi nie sg obojetne. Takg, ktéra
razem z innym kobietami chce naprawiac Swiat
i czyni¢ go lepszym.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
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MATKA, MAMUS, MAMUNIA, MATECZKA. CO DO ZASADY — MATKE | DZIECKO POWINNA
tACZYC WYJATKOWA, NIEPOWTARZALNA, A CHWILAMIWRECZ TELEPATYCZNA WIEZ.
ICH RELACJUE POWINNY OPIERAC SIE PRZEZ CALE ZYCIE NA WZAJEMNYM ZAUFANIU,

MILOSCI I WSPARCIU. CO DO ZASADY...

0, niestety — wielokrotnie bywa tak,
ze obok bliskosci i ciepta do tej wiezi
niepostrzezenie wkrada sie w jakims
momencie i obezwtadnia wzajem-
na zaleznos¢, a nawet uzaleznienie
— zwtaszcza matki od dziecka. Zdrowa relacja
miedzy matkg i dzieckiem, matce daje poczucie
bycia wazng i potrzebng — nie zabierajac jed-
noczesnie dziecku poczucia wtasnej wartosci,
indywidualnosci, rozwoju, prawa do wtasnego
zycia, upodoban, wybordéw, a nawet do popetnia-
nia wtasnych btedéw. W chorej relacji matka nie
kocha, ho jest zaborcza; nie ufa, bo przede wszyst-
kim kontroluje zycie swojego dziecka —a dziecku
przez wiekszos¢ zycia towarzyszy z jednej strony
bunt, z drugiej bezustanny lek — co powie mama?

Rozpoznanie
W historii ludzkosci na palcach jednej reki poli-

czy¢ mozna te przypadki, gdy toksyczna matka ze
swej wtasnej toksycznosci w ogdle zdawata sobie
sprawe, a juz, zeby przyznac to przed wtasnym
dzieckiem lub nawet innymi — siostrg, mezem,
psychologiem — absolutnym niemozliwe... Sama
nie wiem nawet, co trudniejsze? Kiedy bowiem
toksycznej matce nawet ktos z jej zaufanego gro-
na najdelikatniej zwrdci uwage, ze ten syn jest
od dawna dorosty; ze ta cérka do tej pory jakos
nie popetnita zastraszajgcych gtupstw w swoim
zyciu; ze generalnie nie trzeba ich wciaz strofo-
wac, kontrolowag, upominaé — bedzie po pierw-
sze zdumiona, a po drugie — natychmiast oburzy
jg impertynencja rozméwecy. No bo jak to? Ona
przeciez jest matkg idealng, kocha swoje dziecko
bezwarunkowo i sama najlepiej wie, co jej dziecko,
niechby nawet juz dawno skonczyto 40 lat — Lubi,
aczego nie. Poza tym to wcale nie jest strofowa-
nie —to dobre rady sg.

W wielu przypadkach toksyczna matka uderzy
w ptacz lub nawet wpadnie w histerie. Na zasa-
dzie stowotoku wyrzuci, jak bardzo sie poswieca
i z jak wielu rzeczy w swoim zyciu zrezygnowata
— wytgcznie dla dobra dziecka. Zacznie wyrze-
kac, z jakim bezmiarem niewdziecznosci przy-
szto jej sie na stare lata mierzy¢, podkreslajgc
co drugie zdanie, jak wiele daje i jak nic z tego
nie ma. Bo tego jej nie mozna odmdwic: toksycz-
na matka ma szczytne zamiary, piekne wizje,
kieruje sie idealnymi zatozeniami i wszystko,
czego pragnie — to dobro jej dziecka. Jednak
jej definicja dobrych relacji matka-dziecko naj-
czesciej mocno odbiega od tej zdrowej definicji,
aidziecko ma najczesciej kompletnie inng wizje
i na sama relacje, i na swoje zycie — czego mat-
ka albo nie chce, albo nie umie zaakceptowac.
Bo toksyczna matka zazwyczaj sama nie radzi
sobie ani w zyciu, ani sama ze sobg...
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A przy tym wszystkim pragne z catg mocg
podkreslié: toksyczna matka wcale nie jest
matka, ktéra nie kocha. A skad... Ona kocha ze
wszystkich sit, Swiata poza dzieckiem nie widzi
—tyle, ze i dziecku na wtasny Swiat przy okazji
nie pozwala. Toksyczna matka kocha morder-
czo i na zabdj. Bo to przede wszystkim matka
pogubiona, zlekniona, petna wewnetrznych
obaw i strachu. | za nic nie umie pogodzic sie
z faktem, ze jej dziecko ma prawo do swojego
pomystu na zycie. A czesto kocha, ale nie jest
w stanie zrozumiec, dlaczego to dziecko dorosto
i wyszto jakies takie... Inne. Nie takie, jakie sohie
wymarzyta...

Sygnaty ostrzegawcze

Nie zauwaza, ze dziecko dorosto. Matka tok-
syczna 30-, 40-latka wcigz traktuje jak dziecko:
bez doswiadczenia i wtasnego rozumu, wyma-
gajgce statego nadzoru, licznych ostrzezen
i bezustannych przestrog. | caty czas utrzymuije,
ze sama wie, co dla dziecka najlepsze.

Nie daje prawa do prywatnosci. Takze, do
wtasnych decyzji i do uczenia sie na wtasnych
btedach. Skutkiem czego dziecko nie ma zad-
nej przestrzeni na indywidualno$¢ Lub na sa-
modzielnos¢. Matka bedzie je nieustannie we
wszystkim wyrecza¢ — nawet w czynnos$ciach
domowych typu gotowanie, sprzatanie, pranie...
A do tego dziecko stale bedzie stysze¢: ,zle",
Lnie tak sie to rohi", ,zostaw, ja umiem, ja to
zrobie”, ,zostaw, ja zrobie lepiej". Skutek bywa
czasem taki, ze dziecko ma problem z wypro-
wadzkg z domu i usamodzielnieniem sie. Mtodsi
miewajg ponadto problemy z wyjazdem w gru-
pie réwiesnikéw na wakacje lub wyjazdem na
studia i mieszkaniem w akademiku.

Stale kontroluje. Telefon, rozmowe, dzien
w pracy; ksigzke, ktdrg czytasz, muzyke, ktdrej
stuchasz, a nade wszystko — ludzi, z ktérymi
rozmawiasz. | ostrzega, bo to z pewnoscig Zli
ludzie sg, ktérzy stale czyhajg i wykorzystuija jej
naiwne dziecko. Bardzo czesto z tych ,obaw”
wynika tez nadmierna krytyka ewentualnych
partnerek lub partneréw dziecka, ktére wcigz
styszy o wadach, ograniczeniach, niedoskona-
tosciach wybranka swojego serca. Cdrka bywa
straszona, ze kazdy mezczyzna w koncu jg zdra-
dzi. Syn, ze przyszta synowa w catosci zagar-
nie go dla siebie i swojej rodzinki. | generalnie
w zadne relacje nie warto wchodzi¢, bo skonczy
sie to cierpieniem. Ukryty cel? Chodzi o to, by
dziecko na zawsze zatrzymac przy sohie, na wy-
tacznosc. Toksyczna matka nie potrafi zniesé
faktu, ze jej dziecko poSwieca swojg uwage
jakiejkolwiek innej osobie, ze moze zostawic jg
dla jakiej$ innej relacji.

Wywotuje poczucie winy. Toksyczna matka
jest nieszczesliwa, ilekro¢ dziecku uda sie nieco
poluzowac z nig wiezi i zyska¢ na samodziel-
nosci. | odgrywa sie wywotywaniem w dziecku
poczucia winy — ,dobrze, idZcie sohie do kina,
ja zostane tu sama”; ,co$ mnie boli tu z lewej
strony, ale idZ, dam sobie rade”. Czasem pojawi
sie argument , tyle dla Ciebie zrobitam" albo ,to
dla ciebie nie utozytam sobie zycia". A czasem
wrecz siega po formy biernej agresji i strzela tak
zwane ,fochy": karze dziecko ucinaniem wszel-
kich rozmdw, milczeniem, jakim$ chlipaniem

gdzie$ w kacie, niby to ukradkiem. Wszystko
przez to, ze taka matka zgda nadmiernej uwagi,
ajej relacje z dzieckiem maja byc takie, jak ona
je sobie zaplanowata.

Swoje uczucia stawia ponad uczuciami dzie-
cka. Nie pozwala dziecku wyrazac¢ swoich uczué,
ajuz zwtaszcza nie zgadza sie na okazywanie jej
negatywnych uczuc, bo jg rania. | w ten sposob
najdobitniej udowadnia, ze jej dobre samopo-
czucie jest najwazniejsze.

Jaki na to sposéb?

— By z problemem toksycznej matki jakos
sobie dac rade, sami potrzebujemy duzej uwaz-
nosci i troski wzgledem siebie — uwaza Olga
Jaszak, psycholog i psychoterapeutka. — Nie
tatwo zobaczyé, co w tej relacji nas buduje, a co
niszczy. Zazwyczaj za czynno$¢ normalng uzna-
jemy cotygodniowe zakupy dla starszej matki
Llub wspdlny niedzielny obiad, pomimo ze nie
mamy na to ochoty. Niekiedy zdamy sobie spra-
we, ze nasz zal do matki za zbyt mate motywo-
wanie nas do dziatan — wynika z naszego leku
przed podejmowaniem samodzielnych decyzji.
Jesli uznamy, ze przynajmniej pewne aspekty
tej relacji sg dla nas toksyczne, watro przyjrzec
sie naszym emocjom. Sygnatem ostrzegawczym
jest poczucie winy w chwili, gdy nie spetniamy
jej oczekiwan. Niekiedy nie jestesSmy w stanie
nawet pomysle¢ o ztosci lub pragnieniu sepa-
racji. W procesie radzenia sobie z toksycznym
rodzicem nieodzowna jest praca nad poktadami
ogromnej wsciektosci i nienawisci za krzywdy,
wywotywanie poczucia winy i pozostawienie bez
wsparcia. Podczas terapii w takich momentach
czesto pojawia sie lek. Wydaje nam sie, ze dobre
dziecko nie powinno przezywac takich emocji do
rodzica. Pojawia sie tez pytanie, co dalej? Czy
wszystko to nalezy matce ,wygarng¢"? Poja-
wia sie mysl, ze poradzenie sohie z toksyczng
matka to zerwanie relacji. Okazuje sie jednak,
ze tylko w niektérych sytuacjach nie mainnego
wyjscia. Oprocz naszej niecheci i wrogosci do
krzywdzgcego rodzica jest druga strona: mi-
tosci i przywigzania. Rozwigzaniem tutaj jest
uwazne zajecie sie sobg, ktérego celem jest
zbudowanie wtasnej, odrebnej od matki tozsa-
mosci, z indywidualnymi potrzebami, emocjami,
pogladami, oraz wtasnego, niezaleznego $wiata.
To, co moze by¢ najtrudniejsze, to poradzenie
sobie z uwewnetrzniong matka, ktérej obraz,
postawe wzgledem nas i otoczenia zabieramy
ze sohg, gdziekolwiek jestesmy. Sposdb wcho-
dzenia w relacje z rodzicem przenosimy nainne
kontakty. Chociaz realnej matki przy nas nie
bedzie, mozemy mysleé, tak jak nas nauczyta:
ze innym nie mozna ufac, ludzie chcg tylko nas
wykorzystaé, sg zawodni i nieprzewidywalni. Mo-
zemy mie¢ wrazenie, ze i tak nie zastugujemy na
sympatie i prawdziwg mitos¢, bo jestesmy nic
niewarci. Nie liczg sie nasze potrzeby, tylko co
musimy i powinnismy. Prawdziwa niezalezno$¢
oznacza zerwanie z tymi toksycznymi przeko-
naniami, z wewnetrznym, krytycznym, wywotu-
jacym poczucie winy gtosem — a niekoniecznie
z realng matka...

Okiem psychiatry

— Na niedojrzate, kontrolujgce myslenie i za-
borcze zachowanie matki nadopiekuniczej, a tym
bardziej toksycznej, nie ma innej rady, jak same-

mu wydorosle¢ — bez cienia watpliwosci uwaza
dr Zenon Waldemar Dudek, lekarz psychiatra,
prezes Fundacji Instytut Psychologii i Kultury
ERANOS. — Trzeba to zrobi¢ wbrew ,mamusi",
ktéra chce byé ,wieczng matkg". Dziecko usta-
wia w roli ,wiecznego syna” lub ,wiecznej corki".
Aby wydorosle¢, dziecko samo musi podjac de-
cyzje o przejsciu przez kryzys dorastania. Zbun-
towac sie i wejs¢ do grona dorostych na swoich
nogach i na wtasng odpowiedzialnos¢. Sg dwie
gtéwne putapki, jakie na swoje dzieci pod przy-
krywka mitosci i oddania zastawia ,matka znie-
walajgca” — matka-smok. Pierwszg probg jest
pokonanie leku i niewiary w swoje mozliwosci.
Znam przypadki, ze matka byta dumna z do-
prowadzenia do rozwodu swojego 35-letniego
syna alkoholika. Uwazata, Ze zona nie potrafi
dbac o niego. Na przyktad nie umiata ugotowac
zupy. Zamiast pomac synowi rozwiesé sie z al-
koholizmem, rozwiodta go z zong. Byta przeko-
nana, ze obca kobieta ukradta jej syna! Biedny
nie umiat postawic sie ,mamusi” i powiedzie¢
jej, ze potrafi zy¢ bez zupy. Alkoholizm byt dla
niego przykrywka leku i ttumionej ztosci. Dru-
g3 putapka na drodze do usamodzielnienia sie
.Wwiezionego dziecka" jest wdrukowywane w jego
umyst i emocje poczucie winy. 0to syn juz po
czterdziestce, zdolny menedzer w miedzynaro-
dowej firmie, bat sie powiedzie¢ matce, aby nie
zwracata sie do niego ,Kubus", ,méj synek” czy
,Ssynku" przy innych, a zwtaszcza przy partner-
ce. Bat sie, ze sprawi jej przykrosé. Gdy odwazyt
sie powiedzie¢ to mamie, ona niespodziewanie
odetchneta z ulga, nie obrazita sie. Przeciwnie,
stwierdzita, ze to ona bata sie zrohi¢ przykros¢
synowi i przesta¢ okazywaé mu mitosé. Byta
w epoce sprzed trzydziestu lat, a syn nie byt juz
chtopcem i miat mitos¢ od innej kobiety.

— Gdy rodzic odktada decyzje o potraktowa-
niu syna jak dorostego, to on sam musi przejs¢
prog inicjacji w doroste zycie bez zgody rodzica
— radzi dr Dudek. — To ma by¢ jednoznaczne
i nieodwotalne. Bez wolnosci nie ma ani doro-
stosci, ani zdrowej mitosci. W podanym przykta-
dzie wystarczyt maty, ale kluczowy ruch prze-
stawiajgcy myslenie i zachowanie. Trudniejsze
zadanie miat natomiast inny syn, cztowiek koto
czterdziestki, posiadajgcy swoja rodzine i swoje
problemy zawodowe. Matka wzywata go regu-
larnie ,na rozkaz", zlecata mu rézne ,ustugi’”,
musiat przy tym referowac jej swoje zycie.
Niejednokrotnie szantazowata go, ze zachoru-
je, amoze umrze. Méwita, ze jest strasznie za-
wiedziona i cierpi, ogtaszata bolesnym gtosem,
7e syn ,nie przyjdzie nawet na jej pogrzeb”. Gdy
wezwany, jak co roku do prac w ogrodzie syn
zaproponowat ustuge firmy i ze zaptaci za te
prace, zaniemowita. Syn byt tak zdetermino-
wany, aby odzyska¢ w petni $wiadomie swoja
wolnosg, ze zrealizowat swoj plan. | choé ob-
winianie i szantaze ze strony matki powtarzaty
sie, zaczat prowadzi¢ wreszcie swoje doroste
zycie na swoich warunkach, z szacunkiem dla
matki, ale bez poczucia winy. Syndrom matki,
ktéra myli mito$¢ z kontrolg i nie potrafi ,oddac¢
dziecka" $wiatu, jest problemem epoki. Cérki ta-
kich matek, aby uciec od niej, stajg sie brutalne
i nieprzygotowane ani do macierzynstwa, ani do
mitosci. Wielu synéw poddaje sie matriarchalnej
kontroli, zyjac jak chtopcy pozbawieni meskosci.

M Maria |
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OKIEM FEMINISTKI

NIBY SWIATEM RZADZA MEZCZYZNI1 GENERALNIE SWIAT JEST MESKI. MY, KOBIETY JESTESMY IM
DO USLUG. ALE JAK SIE TAK NAD TYM GELEBIEJ ZASTANOWIC, TO NIE WIEM, KTO TU WYCHODZI NA
TAKIEJ KOLEJNOSCI DO PRZODU, AKTO — JAK TEN PRZYStOWIOWY ZABLOCKINA MYDLE...

zy termin ,patriarchat” jest popular-

ny, czy nie — ciezko powiedziec. Ale

pierwszemu z brzegu zapytanemu

0 jego przeciwienstwo — termin

.matriarchat" na pewno przyjdzie
Z jeszcze wieksza trudnoscia. Nie ma co mowic:
w dzisiejszym Swiecie wiekszos¢ spoteczenstw
wyrosta z tradycji patriarchalnych — matriar-
chalne hierarchie rodzinne i spoteczne spotyka-
to sie i nadal spotyka bardzo rzadko. Dzi$ jedy-
nie plemie Mosuo z pétnocno-zachodniej czesci
prowincji Junnan w Chinach oraz zamieszku-
jacych Sahare Tuaregéw — oficjalnie nazwaé
mozna matriarchatem, czyli takim hierar-
chicznym ustrojem spotecznym i politycznym,
w ktérym wtadze sprawujg kobiety. Co innego
patriarchat, czyli system spoteczny, w ktérym

wtadza, dziedziczenie i sukcesja przynalezg
do mezczyzn: taki stan rzeczy znamy wszyscy
od kotyski po gréh, nie zastanawiamy sie nad
nim, nie dyskutujemy i bez mata traktujemy
jak oczywistg oczywistosc, jak powietrze, ktore
wprawdzie trudno zauwazyé, ale wiadomo, ze
jest, bo sie nie dusimy. Do tego musimy jeszcze
réznicowaé miedzy patriarchatem (ustrojem)
a patriarchalizmem, czyli pojeciem socjologicz-
nym na oznaczenie dominacji roli mezczyzny
w stosunkach rodzinnych i spotecznych, a de
facto takim sposobem na zycie, ktdry opiera sie
na poszanowaniu tradycyjnych wartosci, star-
szenstwa i zwigzkéw rodzinnych i w ktérym to
zawsze i niezmiennie gtowg rodziny jest mez-
czyzna— ojciec.

Pan na wtosciach

No wtasnie. Zadnych teorii — same fakty.
Na réwnorzednym stanowisku to mezczyzna
zarabia wiecej niz kobieta, bywa, ze 0 25 proc.
To on ma tez wieksze od niej szanse na awans,
a mniejsze na zwolnienie. Je$li mezczyzna ma
sto podrywek i musi prowadzi¢ kalendarzyk, by
w ttumie tych pan nie zging¢ — jest postrzega-
ny jako zdobywca, a zazdroszczg mu wszyscy po
réwno. Natomiast kohieta z podobnym sposo-
bem na zycie i réwnie doktadnie wypetnionym
terminarzem — jest uwazana za puszczalska.
Mezczyzna z uptywem czasu wchodzi w site
wieku, kobieta starzeje sie i trafia do kolejnych
grup wiekowych wedtug klasyfikacji kreméw
przeciwzmarszczkowych. Kawaler to kawaler,
obojetnie czy stukneto mu ledwie 30, czy moze
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juz 50 wiosen. Niezamezna kobieta po 40-tce?
Oczywiscie, ze stara panna...

Ale to wtasnie tym tzw. starym pannom jest
czego zazdroscic... Bo kiedy rodzine zaktada
mezczyzna, spada na niego z pewnoscig mniej
obowigzkdéw domowych. Skarpetki znajdzie
w szafie, a obiad bedzie na chwile jego powro-
tu stat na stole. Nie brak i takich zwolennikéw
kultury patriarchalnej, ktérzy jako koronnym
argumentem postuguja sie biologia, nazywana
tez naturalnym porzadkiem. Bo rola mezczy-
zny rzeczywiscie dominowata w wiekszosci
spoteczenstw tysigce lat. Bo same rdznice
biologiczne miedzy kohietami a mezczyznami,
zwtaszcza nieohecno$¢ niezbednych do prawid-
towego funkcjonowania czesci mdzgu u kobiet
decydowaty o ich nizszej inteligencji i braku
zdolnosSci myslenia abstrakcyjnego... Najzago-
rzalsi zwolennicy swoich teorii, by udowodni¢
te ,naturalng” przewage mezczyzn, tworzyli
wrecz cate dziedziny nauki — przy czym ja
akurat mam dziwne skojarzenia z przestepca,
ktéry na miejscu swojej zbrodni gorgczkowo
zaciera $lady... Taki Steven Goldberg twierdzit
na przyktad, ze to wtasnie biologia i genetyka
lezg u podtoza tych od tysigcleci utartych sto-
sunkéw spotecznych i rodzinnych. Publikacji
jego ksigzki pt. , The Inevitahility of Patriarchy”
(Nieuchronnosé patriarchatu) odméwiono az 69
razy, dzieki czemu widnieje w Ksiedze Rekor-
déw Guinnessa i choc¢by tym rekordem mocno
stusznosc pogladdéw autora nadwyreza... A jed-
nak, co by nie méwié, catymi latami malowany
wraz z 0g6lng budowa spoteczenstwa obywa-
telskiego obraz kobiety jako istoty ulegtej, sta-
bej i nieracjonalnej— stat sie, przyjmowanym
za oczywistos¢, jednym z tego spoteczenstwa
fundamentdow. Niematg wing nalezy tez obar-
czy¢ rodzine, ktéra juz od najmtodszych lat
wyznacza kobiecie jej miejsce, w stosunku do
mezczyzn podlegte. A wszystko to mimo ze réz-
nic w poziomie inteligencji kobiet i mezczyzn
nikt nigdy nie udowodnit...

Okiem feministki

No i na to wszystko przyszedt
taki moment, gdy na arene
dziejéw z impetem i but- &
nie wkroczyt element f

wywrotowy, z pewnoscig opetany przez
wiekszo$¢ znanych demonéw — miano-
wicie feministki... Wojownicze niczym
z6twie ninja, z rozwianym wtosem
i obtedem w oczach zaczety burzy¢
przed wiekami i raz na zawsze usta-
lony porzadek $wiata, ktérym rzgdzg

mezczyzni, ktory do mezczyzn nale-
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zy i dla mezczyzn wygody ma by¢ zorganizowa-
ny. Az tu nagle niepokorne przedstawicielki ptci
stabej zaczety publicznie gtosi¢ teze, jakoby
patriarchat powinien zanikngé, ale nie zanikt
wraz z kulturami pierwotnymi. Dalej, zaczety
tez wylicza¢ poziomy, na ktérych przejawy pa-
triarchalnie funkcjonujgcego wspétczesnego
Swiata i spoteczenstw nadal sg widoczne.
Przede wszystkim, zdaniem feministek, zycie
spoteczne mezczyzni nam tak zorganizowali,
bysmy odgrywaty w tym zyciu jedynie przypi-
sane nam przez meska brac role. Po drugie,
traktuje sie nas wytgcznie w kategoriach re-
produkcyjnych oraz jako obiekty seksualne.
A na to wszystko zycie obu ptci ma opisywaé
jezyk determinujacy pojecia z punktu widzenia
mezczyzn — dlatego rzadzi premier, a ta pre-
mierka to jakas dziwna jest i predzej skojarzy
sie z matg premierg niz z kohietg piastujaca
urzad prezesa — prezeski! — rady ministrow.
Dalej minister —ale ministera? Ministra moze.
Tak czy siak, ale generalnie wedle pogladéw fe-
ministek patriarchat to najgrozniejsza choroba
spoteczna, ktdéra bezobjawowo atakuje ciato
mezczyzny, a razem z nim — ducha catego
naszego narodul Z kolei mezczyznom, ktérzy
spotkali sie z terminem ,patriarchat”, kojarzy
sie on wytgcznie z niezdrowym wyzwoleniem
kobiet oraz z feminizmem wtasnie. | pewnie
dlatego odrzucajg i sam termin, i pojecie w ca-
tosci — jako kompletnie nieistotne dla ich wtas-
nego zycia i doswiadczania Swiata.

Zenujacy mit patriarchy
Poniewaz czuje sie feministkg i bezustan-
nie nawotuje o réwnosé, nie tylko ptci, a do-

datkowo cate zycie blizej mi byto raczej do
wiedzmy, bo wie, niz do niewiasty, ktéra jak
sama nazwa wskazuje — nie wie — zaczetam
nad zjawiskiem patriarchatu mysleé. Z jednej
strony kultura i mocny wptyw religii, z drugiej
nauka, ale raczej antropologia, historia, troche
archeologia — i wyszto niezhicie! Patriarchat
nie jest dla mezczyzn dobry, a dla kobiet zty
— on szkodzi wszystkim i nie oszczedza nikogo.
Patriarchalne spoteczenstwo uczy chtopcéw,
by nie okazywali strachu i stabosci, nie wolno
im prosi¢, okazywac czutosci i potrzebowac
bliskosci. ,Nie becz, zachowuj sie jak facet”
— styszg od zarania. No to robig, co mogag, by
temu imperatywowi sprostaé. Ceni sie ich za
site, skutecznos$é, przebojowosé — a wszelkie
objawy stabosci tepi bez litosci i natychmiast
naznacza odpowiednim epitetem: ,babg", ,cio-
tg", ,lamusem". Kiedy chtopcy sie pobija, to sie
ich rozdziela, ale karze — kiedy zaczng ptakac.
Patriarchat jest zatem wtadza, ktéra rozdzie-
la role, a jedyna przewaga mezczyzny polega
tylko na tym, ze ta jego rola jest uprzywilejo-
wana. Efekt jest taki, ze mezczyzni wchodza
w dorostosc niezle przygotowani do rywalizacji,
ale nie do kooperacji. Sg gorzej wyksztatceni,
majq nizsze kompetencje interpersonalne,
pokrecong inteligencjg emocjonalng i stabiej
radzg sobie ze stresem. | tak juz do konca
statystycznie krétszego o jakie$ szes¢ lat od
kobiety zycia. Przy czym nader czesto ging
z wtasnej reki: mniej wiecej 3 na 4 skuteczne
samobojstwa popetniajg mezczyzni. Majg tez
gorsze relacje z dzie¢mi, czesciej zdradzajg
i porzucaja rodzine. Czesciej sa tez klientami
wymiaru sprawiedliwosci — w Polsce popet-
niajg 9 na 10 przestepstw, takze izb wytrzez-
wien, programoéw odwykowych i noclegowni
dla bezdomnych.

W ktéryms momencie chyba sami zrozumieli,
ze stworzyli ten patriarchat nie zmadrosci, na-
wet nie z wyrachowania — ale by leczy¢ swoje
kompleksy i jakos zwalczac¢ strach, z ktérym
najwyrazniej juz sie rodzg; zrozumieli, ze sg
zwyczajnie gorszymi ludzmi i tak powstata
bujda na resorach, czyli teoria patriarchatu. Bo
w gruncie rzeczy ta ich patriarchalna kultura
z definicji obcigza ich tozsamosé kompleksami,
przez ktére bezustannie muszg udowadniaé,
ze posiadajg ,cojones” (czytaj: kohones). A pa-
triarchalne przywileje mezczyzn w linii prostej
wywodzg sie od przywilejéw poganiaczy niewol-
nikow, ktdrym wizja haremu cate wieki robita
sernik zmdzgu...!

Jako feministka oczekuje wiec wyra-
z0w wdziecznos$ci za demaskacje
patriarchatu, walke o réwnos¢
i otwarcie, takze mezczyznom,
drzwi, za ktérymi by¢ bardziej
mezczyzng 0znacza zwyczajnie
— by¢ zwyktym cztowiekiem, ze
swoimi zaletami i wadami, moc-
nymi atutami i stabosciami, za
ktérymi nie ma potrzeby wcigz

udowadnia¢ swojej meskosci.

A sednem aktu stworzenia

byta, jest i bedzie kobieta.

|'im predzej mezczyzni to zro-
zumiejg, tym lepiej dla nas
wszystkich...

M Maria
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"I PSYCHOTERAPEUTKA, MOJA PRZYJACIOKA,
UWAZA, ZE NATE NASZE TRUDNE DZISIEJSZE CZASY
NAJSKUTECZNIEJSZA BRONIA NA SAMEGO WIRUSA,
ALE I NA LEK, KTORY POWODUJE — MOZE BYG TYLKO

trachistresidg w parze. A lek
paralizujgcy utrudnia wrecz
fizyczny ruch, wywotuje bo-
lesnos¢ i niejednokrotnie
moze prowadzi¢ do stanéw

zapalnych. Dodatkowo
strach wprawia nasze umy-
sty w stan pogubienia, po-
nurosé i depresje. Dlatego
warto naszemu ciatu i umy-

SILANASZEGO UMYStU.

stowi poswieci¢ codziennie 10 minut i komplet-
nie za darmo nauczyé sie na nie wptywac, dbajac
w ten sposéh o wtasne zdrowie i lepsze samopo-
czucie. Wtgczmy sobie lekka, piekng muzyke lub
zaspiewajmy wtasng piosenke. Te ¢wiczenia dla
ciata i umystu mozna praktykowac samodzielnie
— ale tez wspdlnie z mama, babcia, dzieckiem,
partnerem... Grunt, by strach i stres opuscity nas
na zawsze, by nasz umyst nauczyt sie skutecznie
walczy¢ z nimi, a nasze ciato zyskato tak cenne
dzi$ zdrowie i odpornos¢.

Tajemnical:

Stres jest przyczyng wszystkich chordb, bolu
i cierpienia. Musimy sie zatem nauczy¢ usuwac
strach z naszego umystu — pomoze delikatny
masaz skory gtowy, szyi i rozcigganie ciata od
plecéw do tytu nég.

Stan prosto, stopy rozstaw na szerokos¢ bioder,
a biodra rozluznij kitkoma kolistymi ruchami.
Kotysz sie delikatnie w przéd i tyt, do swojego
najdalszego mozliwego punktu, ale tak, by sie
nie przewrécic. Pochylajac sie do przodu robisz
wdech, przechylajac do tytu — wydech. Stopnio-
wo zmniejszasz odlegtos¢ miedzy tymi bieguna-
mi, az w pewnej chwili utkniesz w jednym punkcie.
To jest twoj punkt WU WEI — twoj punkt ,nic”. |
tak stoimy przez 10 minut, spokojnie wdychajac
i wydychajgc powietrze, a naszg gtowe powinny
wypetniac tylko pozytywne, piekne obrazy nas sa-
mych. Ta dobra energia naszego mézgu rozleje sie
po catym umysle i pozytywnym promieniowaniem
uleczy komdrki natadowane ztymi, negatywny-
mi mys$lami. Kto nie wierzy, moze wykonac test
z dwiema roslinami. Przez dwa tygodnie pierwszg
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z nich podlewaj, ale méw tez do niej, posytaj jej
mitos¢ i dobrg energie — a te drugq tylko podle-
waj. Szybko zauwazysz, ze roslina, ktdra traktu-
jesz z mitoscia, staje sie piekniejsza i silniejsza.

Tajemnica 2:

Wszystko jest naturalng energig. Pot6z sie na
ziemi lub na trawniku. Oddychaj powoli przez
nos i usta, staraj sie zrelaksowac. Zamknij oczy
i w wyobrazni przywotaj obrazy storca i jego zto-
tych wibracji— to one, gdy dopuscisz je do swo-
jego wnetrza, sg w stanie uleczy¢ kazdg czesé
twojego ciata. Postepuj tak Swiadomie przez 10
minut, a nastepnie rozciggnij kazdg czesé ciata.
Teraz zacznij pocierac dtonie o siebie, az bedq bar-
dzo ciepte. Dotknij takimi cieptymi dtorimi kazda
czes¢ swojego ciata — zacznij od gtowy i zakoncz
na stopach.

Tajemnica 3: Sprawy serca regulujg zdrowie.
Nasze serce jest swigtynig naszej prawdy, a bi-
cie serca jest naszym rytmem zycia. Fakt, ze na-
sze wspomnienia sg centrum kontroli naszego
zdrowia — od ponad stu lat stanowi podstawe
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zachodniej psychologii, a cate stulecia byt punk-
tem wyjscia indyjskiej ajurwedy oraz chinskiej
diagnostyki i leczenia serca. Konieczne jest wiec
wyrzucenie z serca destrukcyjnych wspomnien.
Generalnie starajmy sie unika¢ destrukcyjnych
emocji, ale tez sytuaciji, ludzi i srodowisk. A dzi$
codziennie widzimy obrazy cierpienia, paniki,
agresji i cierpienia. Pamietajmy, ze nieswiado-
my strach, ktory kontroluje naszg sfere, atakuje
réwniez nasze zycie emocjonalne. Dlatego w cza-
sach takich, jak teraz—z pandemig — pozytywne
nastawienie jest konieczne, cho¢ wiemy, ze nie
zawsze bedzie to tatwe.

Tajemnica 4:

Wszystkie wspomnienia sg energig— nasz mozg
przechowuije je w obrazach. Kiedy przywotujemy
wspomnienia, tak naprawde przywotujemy jakis
wzor, ktdry odcisnat sie w naszym zachowaniu,
mysleniu, psychicznym nastawieniu — tyle, ze
w 90 proc. przypadkéw czynimy to nieswiado-
mie. Poza tym nasze ciato to jedna duza skrzynia
dzwiekowa. A energia sktada sie z fal i czestotli-
wosci. Dodatkowo, kazdy z nas ma wtasny gtos, co

Woji Christ Olyslaegers

pochodzi z Belgii, z rodziny uzdrowicieli, jest
psychoanalitykiem i psychoterapeutka, embriolog, trenerkg
i neuro-lingwistka. Szkoty konczyta w Belgii i Nowosyhirsku,
obecnie praktykuje terapie psychiatryczng i analityczng

w Belgii i Portugalii, planuje takze w Polsce. W swoich
terapiach stosuje takze wschodnie sposoby leczenia energii
i duchowe przewodnictwo. Jest mistrzynig medytacji
metoda Quan Yin — czyli medytacji do oSwiecenia.

o0znacza, ze mozemy zmieniac fale naszej energii
wtasnym gtosem. Wiedzac, ze kazda komdrka,
kazdy narzad, kazda tkanka ma swaj wtasny ton,
wtasng fale energii i ze sume tych wszystkich
dzwiekdw, ktére nasze ciato tworzy — mozemy
powtdrzy¢ w kazdej chwili, chocby na zasadzie
spontanicznego nucenia — w ten sam sposcéh
mozemy naszemu ciatu przywrécic¢ réwnowage
energetyczng. Dlatego niemowleta i dzieci nucg
lub $piewajg naturalnie! Zauwazmy tez, ze na
Spiewie, mantrach, psalmach swoje gromadze-
nie energii opiera wiele kultur.

Nauczmy sie wigc nucic i Spiewac!

Spiewamy litere A tak dtugo, jak to mozliwe, na
tonie la, jednoczesnie otwierajgc ramiona w po-
ziomie. Nastepnie Spiewamy litere | tak dtugo, jak
to mozliwe, ostrym tonem, poruszajac rekami
po przekatnej. Teraz spiewamy litere o wysokim
tonie, podnoszac rece jak najwyzej. A nastepnie
litery oe lub u, jednoczesnie naciskajac dtonie na
ziemie. Na koniec Spiewamy dzwieki mantry: om
mani padme hum — mozna $piewac we wtasnym
tonie, ale wazne, by wyspiewac kazde stowo tak

dtugo, jak to mozliwe. Précz uspokojenia i do-
brej energii, to éwiczenie takze rozgrzewa serce
i oczyszcza nerki.

Tajemnica 5:

Odpornos¢ jest regulatorem zdrowia. Tak, nasza
wrodzona odpornosé jest naszym najwiekszym
uzdrowicielem. Kazde ludzkie ciato ma napraw-
de wspaniaty mechanizm leczenia, ktory jest
w stanie wyleczy¢ kazdg mozliwg dolegliwosé
fizyczna lub niefizyczna. To nasz wrodzony, bardzo
ztozony system immunologiczny najskuteczniej
chroni nas przed wirusami, bakteriami i innymi
szkodliwymi drobnoustrojami. UrodziliSmy sie
z whudowanym, samoczynnie dziatajgcym sy-
stemem uzdrawiajgcym, zaprojektowanym do
przechwytywania kazdego problemu, zanim
przejawi sie w naszym organizmie jako choroba.
A nawet, jesli sie pojawi — nie ma sie czym mar-
twicé: ten mechanizm natychmiast wie, jak sobie
Z nig poradzic. Teraz prawdopodobnie wszyscy
zastanawiajg sie jak to mozliwe — skoro mam
ten mechanizm leczenia, to dlaczego choruje?
Odpowiedz brzmi: stres! Stres to zahdjca, ktory
moze catkowicie ostabi¢ nasz uktad odpornos-
ciowy i, jak wida¢ w tajemnicy 1 — spowodowac
chorobe. Dlatego wazne, by ¢wiczenia WU WEI
powtarzac codziennie i chroni¢ sie przed stresem
tak, by nasz uktad odpornosciowy magt funkcjo-
nowac na 100 proc.

Tajemnica 6:

Moge zaakceptowac swojg sytuacje jako pocza-
tek mojej transformacji. Powaznym wyzwaniem
dla naszego zdrowia jest akceptacja tego, co
jest i co sie dzieje. Chodzi tu o akceptacje w ak-
tywnej formie, by uzyskac wystarczajacy spokoj
wewnetrzny, by logicznie i racjonalnie rozwazy¢
naszg sytuacje i poszukac rozwigzan. A to wyma-
ga przywodztwa nad samym soba. By¢ liderem
wtasnego zycia — wymaga samoswiadomosci.
Akceptacja daje gteboki wewnetrzny spokdj, po-
niewaz uwalnia zte emocje i ztg energie. Akcepta-
cja uwalnia od wewnetrznej walki i oporu. Akcep-
tacja daje miejsce na myslenie wizualne i tworcze
dziatanie. Pamietaj, kim jestes, co chcesz i czego
potrzebujesz. Osiggnij akceptacije.

Tajemnica 7:

Doprowadz serce i gtowe do réwnowagi. Dla
tego sekretu musimy w wewnetrznym spokoju
stworzy¢ styl naszeqgo zycia. Zyjmy zatem prze-
de wszystkim w Swiadomosci, ze stofice Swieci
kazdego dnia. Nic sie nie dzieje bez znaczenia.
Dlatego warto swojemu zyciu nada¢ znaczenie
i znalez¢ sens swojego istnienia. Zaczynamy
poszukiwania od odnalezienia czterech filardw,
ktére prowadzg do szczescia: 1) zdrowie; 2) umi-
towanie zycia; 3) bogactwo; 4) cel. Wazne, by zna-
lez¢ je jednoczesnie i umiec je wspdlnie podsycac.

Zachowajmy te wszystkie siedem tajemnic,
bo to kompletny pakiet dla naszego zdrowia fi-
zycznego, psychicznego i duchowego. Kochajmy
siebie i swoich bliznich, ale starajmy sig nie by¢
od nikogo zaleznym. Zyjmy w mitosci do siebie
i otaczajgcego $wiata i codziennie poswiecajmy
czas dla siebie samych. Bedzie lepiej.

M Maria
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SI1ZOLACJI ZWIAZANEJ Z EPIDEMIA TO CZESTO CZAS

NIEPQROZUMIEN | KONFLIKTOW. CZY EFEKTEM TYCH SYTUACJI BEDZIE WZROST LICZBY
ROZWODOW? CZY MOZE WARTO ZAJRZEC W GLAB SIEBIE | SPRAWDZIC, CZY PROBLEM NIE TKWI

acznijmy od tego, ze nasze podejscie
do matzenstwa znacznie zmienito sie
na przestrzeni lat. Nasi dziadkowie po-
trafili przeciez zy¢ w zwigzkach przez

dtugie lata, a wiekszosé z nich do tak

zwanej grobowej deski.
— To byty czesto matzenstwa aranzowane.
Dzi$ ludzie pobierajg sie z mitosci, bo mogg,
a jednak szybko sie rozwodzg — mowi dr hab.

JEDNAK W NAS SAMYCH?

Beata Krzywosz-Rynkiewicz, profesor Uniwer-
sytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie,
kierownik Katedry Psychologii Klinicznej,
Rozwoju i Edukacji oraz koordynator Akademi-
ckiego Centrum Wsparcia Empatia. — Sprawa
tych przemian jest skomplikowana, a duzg role
odgrywaja w niej kwestie kulturowe. Czesto nie
zdajemy sobie sprawy z przemocy symbolicznej,
ktdra jest wokdt nas obecna. To rodzaj obliga-

cji spotecznej, czegos, z czym sie nie dyskutuje.
| tak czterdziesci lat temu rozwoddw nie byto
i juz. Nikomu nie przychodzito do gtowy, ze
zwigzek mozna ot tak skonczy¢. Ludzie to rohi-
li, ale stanowili wyjatki. Kobiety tkwity nawet
w takich zwigzkach, w ktérych pojawiata sie
przemoc fizyczna. Dzisiaj mamy akceptacje dla
wielu rzeczy, nie tylko dla rozwodéw, ale np. dla
Lwsinglowania”. Kiedy$ samotna kohieta po dwu-
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dziestce byta postrzegana jako problem. Dzi$
Smiato moze mowic, ze chce byc singielka. Ten
spoteczny przymus bycia w trwatym zwigzku
troche przestaje istniec. Zyjemy obecnie w kul-
turze afirmacji radosci i szczescia, stawiania
siebie w centrum. To powoduije, ze prosciej nam
wyhieraé tatwe rozwigzania.

Jak sie okazuje, coraz czesciej obserwowane
jest zawieranie tzw. matzenstw na prdbe.

— Ludzie biorg $lub z poczuciem, ze nie wiado-
mo, jak to bedzie. Jak wyjdzie, to wyjdzie, a jak
nie, to sie rozwiedziemy. Badania pokazujg,
ze mitos¢ dla mtodych ludzi jest jedng z naj-
wazniejszych wartosci w zyciu, na ktdrg licza
i czekaja. Ich sposob jej definiowania jest jednak

ZWIAZKU

bardzo idealistyczny. Relacja z wymarzonym
partnerem ma byé zaréwno egzemplifikacja
zwigzku romantycznego, ale i przyjacielskiego.
Oczekiwania sg bardzo wysokie, a rzeczywistosé
trudna do zaakceptowania — dodaje psycholog.

A co z sytuacja, w ktdrej przyszto nam zy¢
obecnie? Jaki wptyw ma izolacja na nasze
zwigzki? Czy epidemia skonczy sie plagg roz-
wodow?

— Ludzie do$wiadczajg teraz wielu konfliktow
zwigzanych z byciem razem, ze swoimi zacho-
waniami, ktérych wzajemnie nie akceptuja. Nie
jestem jednak przekonana, czy te problemy
moga uruchomic tak istotne decyzje, jak te do-
tyczace rozwodu. Ta jest Scisle zwigzana z prze-
konaniem, ze nie tylko z dang osobg jest mi nie
po drodze, ale ze zwigzkiem z nig réwniez. To sg
zwykle dtugotrwate procesy, ktére poprzedzajg
mechanizmy obronne z ttumaczeniem drugiej
osohy, i tak méwimy sobie, ze jest nerwowy,
ale duzo zarabia, ale jest przemeczony, ale
duzo pomaga... Kiedy widzimy, ze druga strona
bywa impulsywna w pewnych sytuacjach, ale
wychodzimy do pracy i mamy duzo réznych
zajec, to nie zwracamy na te jej zachowania
tak duzej uwagi. W sytuacji pandemii jestesmy
zamknieci w domu, a te zachowania stajg sie
bardziej dostrzegalne — wyjasnia rozmdéwczyni.
— Znéw jednak to nie pojawia sie nagle, wczes-
niej musiaty wystepowac juz jakie$ symptomy.
Teraz mechanizmy racjonalizacji sie wyostrza-
ja. Ttumaczymy sobhie, ze jest nam trudno, ze
jestesmy razem na jednej powierzchni, mamy
mato miejsca, dzieci hatasuja... Ta Sciezka ttu-
maczenia sie rozkreca i rozwija. Mysle sobie,
ze to moze by¢ co$, co powoduje, ze ludzie tak
tatwo nie podejmujg decyzji o rozstaniu. Po-
woddéw do wyjasnienia danych zachowan jest
teraz tak duzo, ze raczej mamy sktonnos¢ do
tego, by broni¢ naszego zwigzku. Mam na mysli
niezgodnosci. Nie mdwie o sytuacjach ewiden-
tnych, kiedy pojawia sie na przyktad przemaoc fi-
zyczna, nadmierna kontrola, czy agresja stowna.
Chociaz nawet w takich sytuacjach do decyzji
0 rozwodzie czesto prowadzi dtuga droga.

Zamkniete osrodki kultury, centra rozrywki,
czy chochby restauracje sprawiajg, ze wiecej cza-
su spedzamy z naszg drugg potéwka. Co robic,
gdy okazuje sie, ze nie mamy tak naprawde
wspélnych zainteresowan, a tematy rozmdéw
dawno sie wyczerpaty?

— Obecna sytuacja jest sprawdzeniem tego,
jak utozylismy sobie zycie — oznajmia Beata
Krzywosz-Rynkiewicz. — Staram sie to ttuma-
czy¢ moim studentom i pacjentom w nastepu-
jacy sposob: cztowiek jest jak dzwig, by mégt
sta¢ stahilnie, potrzebuje wypustek. Im nogi,
na ktdrych stoi, silniejsze, tym pewniej stoi. Te
wypustki to rézne aspekty naszego zycia, takie
jak praca, pasja, zdrowie, czy przyjaznie. Kiedy
zyjemy normalnie — wychodzimy, idziemy do
pracy, spotykamy sie ze znajomymi—to niektdre
wypustki nie sg tak bardzo obnazone, rozmywa-
ja sie w potoku innych dziatan. Teraz sg jednak
widoczne i czesto musimy sobie odpowiadaé
na rézne pytania. Czy w razie czego, mamy sie
na kim oprzec? Czy rodzina, ktdrg zbudowali-
$my, jest solidna? Czy siedzac razem w domu,
lubimy sie? Wiem, ze ludzie sie kochajg, ze sg
gotowi oddac dla siebie wszystko, ale czy sie
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Beata Krzywosz-Rynkiewicz

Llubig? — pyta psycholog. — Czym innym jest
kogo$ kochag, czym innym lubié. Kocha¢ jest
zdecydowanie tatwiej, lubienie jest bardziej
ztozong kategoria.

Beata Krzywosz-Rynkiewicz zaznacza, ze na-
sze relacje sq teraz odciete od wielu zewnetrz-
nych bodzcow, a przez gonitwe codziennosci,
nie przywyklismy do radzenia sobie z wtasnymi
emocjami.

— Zaczynajg do nas docierac z wiekszg sita.
Czujemy smutek, zto$¢, czasem jestesSmy przy-
ttoczeni.. Ludzie, ktérzy nie majg na co dzien
dobrego kontaktu z wtasnym przezywaniem,
mog3 czué sie zaguhieni. Odczuwaja co$, czego
wczesniej nie czuli. Psychologowie nazywaja to
inteligencjg intrapersonalng. Osoba, ktéra ma
jg wysoko rozwinietg, ma juz rozwiniete sciezki
rozwigzywania swoich probleméw emocjonal-
nych — ttumaczy. — Kiedy nasze wewnetrzne
zycie rozmywa sie w toku réznych dziatan i staje
sie powierzchowne, odcieci od bodzcdw, stajemy
w obliczu samego siebie. Wowczas wyzwanie,
ktére taka sytuacja kreuje, mogg by¢ pozornie
kojarzone jako trudnosci w zwigzku.

Pocieszajgce dane docierajg jednak z olsztyn-
skiego i elblaskiego sgdu. Do Sgdu Okregowe-
go w Olsztynie w okresie od 16 marca do 30
kwietnia wptyneto jedynie 126 spraw o rozwdd,
podczas gdy w analogicznym okresie ubiegte-
go roku takich spraw zarejestrowano 205. Od 1
stycznia do 30 kwietnia do olsztynskiego sgdu
wptyneto tacznie 496 spraw o rozwad, nato-
miast w podobnym okresie ubiegtego roku
—573.

— Na obecng chwile zauwazalny jest mniej-
szy wptyw spraw o rozwéd — informuje Marcin
Wojciechowski z obstugi medialnej rzecznikéw
prasowych Sadu Okregowego w Olsztynie.
— Mozliwe, ze taka sytuacja ma zwigzek z ogra-
niczonymi w ostatnich tygodniach mozliwoscia-
mi przemieszczania sie obywateli i przestrze-
gania tych wymog6éw poprzez pozostawanie
w domach — przyznaje.

Do V Wydziatu Cywilnego Rodzinnego Sadu
Okregowego w Elblaggu w marcu tego roku
wptynety 64 pozwy, w roku minionym - 119,
w kwietniu kolejno 56 pozwdw w tym roku i 92
w ubiegtym.

Kamila Kornacka
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WARMII | MAZUR

KAMILA | PAWEL FLORCZAKOWIE Z £ ODZI SA PASJONATAMI PODROZY
| SWOIMI PRZEMYSLENIAMI PO ROZNYCH WYPRAWACH DZIELA SIE NA BLOGU ,READY FOR
BOARDING". 0D KILKU LAT W ROZNE ZAKATKI JEZDZA JUZ Z DWOJGIEM DZIECI, UPRAWIAJAC
TURYSTYKE RODZINNA. W TAKIM SKt ADZIE POJAWILI SIE NA WARMII T MAZURACH.

— Czujecie panstwo réznice pomiedzy

Warmia i Mazurami?

— Dobrze, ze o to pani pyta, bo mamy wrazenie,
ze dla wielu 0s6b Warmia i Mazury to to samo i na-
zywaja tak caty region, albo wrecz uzywajg skrotu,
mowigc po prostu: ,Mazury". Warto podkreslic ze
Warmia i Mazury to dwie rézne krainy, rézne kul-
tury, rézne religie dominujace. Réznice te jednak
coraz mocniej sie zacierajg, stagd moze btednie
wiele osdb twierdzi, ze Olsztyn jest na Mazurach.

— Anie jest. | pewnie warto o tym mowié

juz dzieciom. Nawet takim maluchom, jak

wasze. W wyprawe po naszym wojewddz-

twie wyruszyliscie wtasnie catg rodzing.

W jakim stopniu determinowato to wasz

plan podrézy?

—Nasz program byt napiety, ale taki mamy styl
podrdézowania. Nie lubimy zbyt dtugo siedzie¢
w jednym miejscu (Smiech). Jesli chodzi o same
atrakcje, to z reguty tgczymy to, co jest ciekawe
dla matych i duzych, a takich miejsc na Warmii
i Mazurach jest sporo. Staramy sie réwniez tak
pokazywac miejsca, aby nawet te, ktdre pozornie
mogg wydawac sie nudne dla dzieci, staty sie in-
teresujgca przygoda. Wiekszos¢ miejsc, ktore od-
wiedzilisSmy ostatnio, odwiedzilibysmy réwniez,
gdybysmy przyjechali tutaj bez dzieci. Caty nasz
plan zrealizowalismy w 100 proc., jednak wyjazd
pokazat nam, jak wiele ciekawych miejsc pozostato
do odkrycia.

— A gdyby dzieciaki zostaty w domu, to jakie

miejsca byscie jeszcze odwiedzili?

— Na pewno chcielibysmy bardziej postawié na
miejsca zwigzane z historig. ByliSmy w Mazuro-
landii, ale bardzo zatujemy, ze nie odwiedziliSmy
chociazby Wilczego Szanca. Prawdopodobnie po-
stawilibysmy réwniez na aktywny wypoczynek,
oczywiscie z naciskiem na sporty wodne.

—To chyba nie byta wasza pierwsza podréz

naWarmie i Mazury? Czy byto co$, co was

zaskoczyto?

— MoglibySmy wrecz powiedziec, ze caty wyjazd
byt dla nas sporym zaskoczeniem, bo odkryliSmy
wiele fantastycznych miejsc. Przede wszystkim
wrazenie robi jednak natura oraz obiekty, ktore
przyblizajg Swiat zwierzat w spos6b zupetnie inny
niz tradycyjne ogrody zoologiczne. Wizyta w ta-
kim obiekcie jak Stacja Badawcza PAN w Kosewie
Gornym (w powiecie mragowskim) to fantastycz-
na lekcja hiologii i szacunku do zwierzat. Podczas
wczesniejszych pobytéw na Warmii i Mazurach sku-
pilismy sie raczej na ohiektach historycznych, zwie-
dzaniu miast, a teraz moglismy zobaczy¢ piekne
krajobrazy, faune i flore Warmiii Mazur, co byto dla

nas catkowicie nowym odkryciem w tych rejonach.

—Przed nami szczegélne wakacje, cze$¢

0s0b z obawy przed koronawirusem pewnie

zrezygnuje z wyjazdéw poza Polske i zosta-
nie w kraju. Jakie miejsca polecacie?

—Uwazamy, ze Polska jest tak réznorodnai ma
tyle ciekawych zakatkow, ze kazdy znajdzie co$
interesujgcego dla siehie. Sami jestesmy zasko-
czeni, jak wiele miejsc odkryliSmy i ile jeszcze
mamy w planach tylko dlatego, ze pojawita sie
przed nami wizja wakacji bez wyjazdéw zagra-
nicznych (Smiech). Trudno poleci¢ jedno czy dwa
konkretne miejsca, bo kazdy z nas jest inny, jeste-
$my jednak przekonani, ze w Polsce kazdy znajdzie
cos dla siehiel

— A co mozecie panstwo powiedzieé¢

tym, ktdrzy bojg sie wyprawy rodzinne;j?

Jak sprawi¢, by wyjazd z dzie¢mi nie byt

meczarnig?

—Wszystko zalezy od rodzicow i od ich nastawie-
nia. To rodzice znajg najlepiej swoje dzieci, wiedzg
czy mogg pojs¢ z nimi na dtugi szlak pieszy, czy
dadza rade pojechac¢ rowerem, czy dzieci zainte-
resuja pojazdy wojskowe, zwierzeta itp. Polecamy,
aby spojrzec¢ na wyjazd z perspektywy dziecka,
a nie rodzica. Pomysleé o potrzebach maluchéw,
o tym, gdzie sie bedg czuty najlepiej. Nie znaczy
to bynajmniej, ze mamy caty wyjazd uktadac pod
dzieci. Najwazniejsza jest zdrowa réwnowaga
i troche przyjemnosci dla kazdego. Dlatego np.
zamiast rezygnowac z wyjazdu w gory, bo dzieci

nie lubig chodzi¢, moze warto zabrac ze sobg no-
sidto dla dziecka? Albo wybrac tatwiejsze szlaki,
a nawet takie, gdzie dziecko bedzie mogto jechac
na rowerze czy hulajnodze? Nie szuka¢ powoddw,
a szukac sposobow.

— Czy dostajecie panstwo informacije od

czytelnikéw, ze ludzie korzystajg z waszych

pomystow?

— Tak, dostajemy mndstwo sygnatdw od naszych
fandéw i czytelnikdw, ze dzieki temu odkrywaja
nowe miejsca nawet w swojej najblizszej oko-
licy. Ale najbardziej cieszg nas wiadomosci juz
bezposrednio z miejsc, w ktérych bylismy i ktére
rekomendowalismy, a do ktérych udali sie nasi czy-
telnicy. Oczywiscie sg to wiadomosci pozytywne,
podziekowania za polecenie.

—Macie okreslong filozofie podrézowania,

prawda? Podroze sg dla was bardzo wazne.

Dlaczego?

— Odpowied? jest bardzo krdtka i prosta: bo po-
droze ksztatcg i uczg otwartosci. Podczas podrozy
uczymy sie Swiata, historii, poznajemy inne kultu-
ry, smaki i to wtasnie mozliwos¢ doswiadczania
tego i pokazywania tego naszym dzieciom jest
dla nas wazna.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

Podczas ostatniej podrézy po Warmii i Ma-
zurach rodzina Florczakdéw, na zaproszenie
Warminsko-Mauzrskiej Regionalnej Organizacji
Turystycznej odwiedzita m.in. Stare Jabtonki,
Olsztynek (Muzeum Budownictwa Ludowego),
Lidzbark Warminski (Termy Warminskie),
Mazurolandia i Park Miniatur pod Ketrzynem,
Mikotajki (gdzie odbyta m.in. rejs po jezio-

rze Sniardwy), Mrggowo (Muzeum Sprzetu
Wojskowego), Kosewo Gorne (Stacja Badaw-
cza IP PAN, Ferma Jeleniowatych), Gizycko
(najwiekszy park linowy na Mazurach), Okragte
(Mazurskie Z0O Safari), Ryn (Zamek Ryn),
Sorkwity (Stanica Wodna PTTK), Biskupiec
(Muzeum Aparatéw).

Wspétpraca, jaka nasi rozmdéwcy nawigzali

z WMROT, to efekt akcji ,Warmia i Mazury
oczami blogeréw”, do ktorej zaproszono auto-
réw czterech blogdw.

Poza autorami bloga ,Ready for Boarding”,

w akcji brali udziat blogerzy odpowiadajacy za
wSzalone Walizki", ktérzy przedstawili miejsca
z klimatem, autor bloga ,,Gtodny Swiata", ktory
zajmuje sie turystyka kulinarng, i prowadzaca
blog , Travelover", ktéra pokazywata, jak na
Warmii i Mazurach spedzi¢ aktywnie czas.



BEZ GORSETU \\\ PODROZOWANIE W GENACH

TRZEBA OTWIERAC SIE
NA SWIAT

BIORE ZYCIE GARSCIAMI, A WPISANY W GENY OPTYMIZM DAJE MI SILE, BY CZYNIC SWOJE ZYCIE
DOBRYM | TAKIM, JAKIE CHGE — PISZE NA BLOGU , TRAVELOVER" PATRYCJA JASKQT. NAM OPOWIADA
0 WRAZENIACH Z POBYTUNA WARMII I MAZURACH 1 0 TYM, JAKIE LEKCJE WYCIAGA Z PODROZY.

— Piszesz na swoim blogu, ze odkrywanie
Swiata na wtasnych zasadach to najstusz-
niejsza inwestycja. Taka $wiadomos¢é
towarzyszy ci od dawna?

— Pasja do podrézy byta we mnie od dziecka,
ale nie zawsze byty mozliwosci dalekich podré-
2y. Odkad pamietam, rodzice kupowali mi ksigz-
ki. Moje ulubione to te 0 monumentach $wiata
i atlasy. Cate dziecinstwo nad moim tézkiem wi-
siata mapa swiata. Znatam jg na pamie¢. Majac
6 lat, z zamknietymi oczami mogtam wskazac,
gdzie lezy Urugwaj, Honduras czy Gujana Fran-
cuska. Jako dziewczynka oglagdatam w ksigz-
kach Tadz Mahal, Copacabane czy Mur Chinski
i marzytam, zeby w te miejsca kiedys pojechac.
Kiedy miatam 18 lat i zarobitam pierwsze pie-
nigdze, spakowatam sie do plecaka, wzietam do
kieszeni 200 euro i ruszytam stopem od Paryza,
przez Lazurowe Wybrzeze do Wtoch. Nocowa-
tam pod gotym niebem, u ludzi z couchsurfingu,
nie chodzitam po restauracjach, jadtam kupione
w markecie najtafnsze muffiny albo kuskus. Do
dzi$ nie jem kuskusu, za to wyprawe wspomi-
nam jako jedng z najlepszych przygdd w zyciu.
Koncze wtasnie 30 lat i z radoScig moge po-
wiedzie¢, ze wiekszos¢ tych miejsc, do ktorych
wzdychatam w dziecinstwie, odhaczytam juz na
swojej liscie marzen.

— Te pierwsze podroze byty podobne do

wyprawy za 200 euro?

— Bytam mistrzynig w wytawianiu promocji
lotniczych. Zdarzato mi sie na przyktad pole-
cie¢ do Wtoch za 19 ztotych, zjes¢ pizze, wypic
espresso i wroci¢ do Polski tego samego dnia.
Wykorzystywatam kazdg okazje.

— Trzeba mieé¢ w sobie troche szalen-

stwa, Zeby sie na to zdecydowac?

— To kwestia decyzji i odwagi. Czasem ludzie
pytajg mnie, jak zaczaé podrdzowac. Trzeba spa-
kowac plecak i wyj$¢ z domu — odpowiadam.
Brzmi banalnie, ale wtasnie tojest najtrudniej-
sze — akt podjecia decyzji. Kupuje bilet, robie
researchiruszam.

— A dokad? Ktory kierunek polecasz?

— Mam swoje ulubione miejsca w Swiecie jak
chociazby Bali, Wyspy Galapagos, czy Brazylia,
ale uwazam, ze kazde miejsce warto zobaczyc,
bo kazdy kraj to zupetnie inne do$wiadczenie.
Poza tym kazda podrdz jest Swietng okazjg do
poznania samego siebie, to taka lekcja o sobie.
Rézne warunki i otoczenie dajg nam rézne syg-
naty i refleksje o sobie samym. |, co dla mnie
wazne, wszedzie na Swiecie, gdzie bytam, po-
znawatam dobrych ludzi. Ja mocno wierze w to,
7e Swiat jest dobry i to dobro od niego dostaje.

— Ale na tych dobrych ludzi trzeba sie

otworzyg...

— To prawda. Te wszystkie dobre rzeczy sie
dziejg, kiedy sie na nie otwieramy. Jesli zamy-
kamy sie na jeden plan, jedng opcje, to mozemy
wiele przegapié. Mimo ze kocham spontany, za-
wsze zachecam do tego, zeby do podrdzy przy-
gotowac sie, poznac rozne konteksty: spoteczny,
obyczajowy, kulturowy, polityczny, zrobié rese-
arch, jednak nie musimy sztywno trzymac sie
planu. Warto wyluzowac, wrzuci¢ wolniejszy
bieg. To zmienia jako$¢ podrézowania, bo wtedy
jesteSmy wi stanie przyjac to, co Swiat nam daje.

— A skoro o wolniejszym biegu mowa,

to chyba warto zastanowic¢ sie, czy

pandemia zmobilizuje nas do tego, zeby

z wieksza odpowiedzialnoscig podejsé do

naszychturystycznych nawykéw?

—Jalod kitku lat' méwie gtosno o tym, ze Swiat
tonie-w plastiku. Podrézowanie to nie tylko
piekne kadry w pieknych sukienkach. Dlatego
w swoich social mediach pokazuje nie tylko
piekne krajobrazy irajskie plaze, ale tez miejsca,
ktére sg petne $mieci. Tak jak jest naprawde.
Robie zdjecie rowniez wtedy, kiedy moje nogi
w oceanie zamiast rybiotaczajg reklamdwki.
Zalezy mi na tym, zeby moi odbiorcy byli swia-
domi tego, ze sytuacja naszej planety, zmiany
klimatyczne, to nie sg fanaberie ekologdw, ale
realna sytuacja, ktora dzieje sie na Ziemi. Na
swoich kanatach poruszam temat swiadomego
podrézowania i filozofii zero waste. Zdaje sobie
jednoczesnie sprawe, ze w dzisiejszym Swiecie
trudno catkowicie wykluczy¢ plastik, mozemy
go maksymalnie ograniczy¢. Troche tkwimy
w btednym kole, bo gdybysmy chcieli zyé eko
na sto procent, musielibySmy zrezygnowaé
np. z samochoddw czy latania samolotami.
W moim przypadku jest tak, ze wprowadzitam
mase zmian w zyciu codziennym, wiele plasti-
kowych produktow zamienitam na ekologiczne,
z naturalnych sktadnikéw, segreguje smieci,
praktycznie nie jem miesa i tak dalej, bo wierze
w metode matych krokdw.

— Ten sprzeciw wobec plastiku znalazt

swoje odbicie w twojej dziatalnosci.

— To prawda. Zatozytam marke ekologicznych
ubran, ktére sg lepsze i zdrowsze zaréwno dla
naszej planety, jak i naszego ciata. Szyjemy
ubrania z takich surowcdw jak bambus, eukalip-
tus, konopia, bawetna organiczna, a caty proces,
od szycia po wysytke, jest jak najbardziej eko.
tacznie z pieczatky z ekologicznym tuszem,
ktérg stemplujemy pudetko!

— To ciekawe, ze my, trzydziestolatkowie,

tak bardzo uciekamy od tego, co w cza-

sach naszego dziecinnstwa byto przez nas
tak pozadane.

— Jestesmy pokoleniem, ktdre wychowato sie

na zgrzewkach plastikowej wody, sztucznych
oranzadach, serkach topionych i stodzonych
jogurtach, bo to byto wéwczas ,wow". Rzeczy-
wisto$¢ i Swiadomos$¢ sie zmienity, na szczescie.

— A Swiadomo$¢, ze Mazury sg fajne, to

kiedy sie u ciebie pojawita?

— Urodzitam sie i wychowatam na Slasku, ale
razem z rodzicami sporo podrézowalismy po
Polsce. Dobrze znalis$my Pomorze czy potudnie
Polski, ale jako$ nigdy nie byto nam po drodze
na Mazury. Pie¢ lat temu, kiedy juz mieszkatam
w Warszawie, to sie w koncu zmienito. Wtedy
zrozumiatam ten zachwyt zwigzany z Mazurami,
0 ktérym styszatam w opowiesciach znajomych.

— Czym on byt wywotany?

— Dla mnie wspaniate byto to, ze moge wsigs¢
na rower, objechac jezioro, a jak mi sie zachce,
toidrugie, i trzecie. Moge poleze¢ na pomoscie,
poptywaé, péjsc¢ do lasu. Jestem zachwycona
tradycyjnymi, mazurskimi chatami i architek-
tura. Absolutnie rozumiem hasto: Mazury to
cud natury!

— Ostatnio pojawitas sie na Warmii i Ma-

zurach po to, zeby pokazaé, jak mozna

spedzi¢ tu aktywnie czas. A tymczasem

(widziatam!) byto tez sporo tasuchowania

(Smiech). Co$ mi sie obito o uszy, ze po

powrocie konieczny byt nawet detoks

sokowy.

— To prawda (Smiech). Po Warmii i Mazu-
rach podrézowatam wspélnie z Filipem, ktory
prowadzi blog ,Gtodny Swiata", wiec jedlismy
naprawde duzo i smacznie. Ale po odpoczynku
ruszatam spali¢ te kalorie.

— A jaki jest na to najlepszy sposdéb?

— Mitosnikom adrenaliny polecam motolot-
nie. Lot nad jeziorem Kisajno i nad Gizyckiem
zrobit na mnie ogromne wrazenie. Ja uwielbiam
lata¢, kocham przestrzen. Latajgc na motolotni,
mozna poczug sie jak na rozpedzonym rowerze,
ktéry wzbija sie w powietrze, poczué na sobie
zapach wiatru. Od przestrzeni nie dzieli nas nic.

— Ablizej ziemi?

— Mitosnicy rowerdw na Warmii i Mazurach
bedg zachwyceni. Wiele agroturystyk i hoteli
oferuje rowery gosciom, wiec nie trzeba zabie-
ra¢ swojego. Miejsc do rowerowych przejazdzek
nie brakuje. Natomiast dla ambitnych rowerzy-
stéw polecam Wschodni Szlak Rowerowy Green
Velo. Swietne jest to, ze na jego stronie inter-
netowej mozna zaplanowac sobie trase, ktdra
bedzie przebiegaé przez wybrane przez nas
punkty. Poza tym przeciez Mazury bez ptywania,
kajakowania czy motoréwek sie nie liczg! Pole-
cam sptyw kajakowy po Kanale Elblgskim, ktory
jest ewenementem na skale Swiatowg. Musze
przyznac jednak, ze po takich aktywnosciach



“na znaleZCWW Warminsko-

nie ma nic przyjemniejszego niz skorzy-
stanie z ruskiej bani. Czy mozna sobie
wyobrazi¢ lepsze zwienczenie aktywne-
go dnia niz wieczdr w saunie posrodku
lasu, pod gwiezdzistym niebem, gdzie
w ramach przerwy miedzy gorgcymi se-
ansami cztowiek ktadzie sie na mokrej
od rosy trawie, ktéra pachnie latem...
Dla takich momentdéw warto zyc¢!

-Mauzrskiej Regio

Organizacji Turystyc
Wspotpraca, jakg naszari
mowczyni nawigzata z
ROT, to efekt akcji ,Warmia
i Mazury.oczami blogeréw”,
do ktérej zaproszono auto-
réw czterech blogéw. Poza
alitorkg bloga , Travelover”

w akeji brali udziat bloger@

odpownadajacy a,,Szalone

— Zyje sie dla momentéw, ale co

do nich prowadzi? Jak dosztas do

momentu, w ktérym podrdézowa-

~_ nie jest juz sposobem na zycie?

; —10 lat spedzitam w telewizji i robi-
= ~tam wszystko, zeby moja praca wigzata
'r.ﬁ / 1"5|e wtasnie z podrézami. Realizowatam
“ takie programy jak ,Azja Express’ czy
vk P +Ameryka Express”, stuzbowo jezdzitam
~ - | doEkwadoru, Gwatemali czy na SriLan-
ke. Zwiedzitam z kamerg sporg czes¢
Europy. Bytam tez na misji dziennikar-
skiej w Kenii, co byto jednym z najwaz-
niejszych doswiadczen w moim zyciu.
tgczytam wiec pasje z pracg, cho¢ od
- jakiegos$ czasu odpoczywam od telewi-
~ zji. Teraz swojg tworczg energie prze-
~_rzucitam na bloga i social media, dzieki
ktérym moge ludziom pokazywaé Swiat.

— Rezygnacja ze statej pracy to

chyba nie jest tatwa decyzja?

— Nie jest, ale teraz wiem, ze bym jej
nie zmienita. Jestem wolna. Zresztg
tym, co mnie zafascynowato w czasie
podrdzy po Warmii i Mazurach, byt fakt,
ze spotkatam wiele 0sdb, ktére posta-
nowity zupetnie zmienic¢ swoje zycie.
Porzucity prace w korporacjach, zeby

tamach BGazety opow!:
 jakie ciekawe smakimoz-

-mazurskiejtkichni; oraz
Kamila i PawetiFlorczako-
wie z ,Ready forBoardlng,
z ktorymi rozmawialish

dwa tygodnietemu-o tu%

styce rodzinnej;

kupi¢ kawatek ziemi, zbudowac pasieke
albo zajmowac sie kozami i produkcja
serow. To Swietne, ze sg ludzie, ktérzy
majg odwage, zeby zy¢ w zgodzie z sobg
inatura.

— Wspomniatas o Kenii, ktdra byta

punktem przetomowym. Dlacze-

go?

— Spedzitam troche czasu z r6znymi
kenijskimi plemionami. Zajmowatam sie
tam tematem obrzezania dziewczynek.
Temat trudny i bolesny, szczegélnie dla
wyzwolonej kobiety z Europy. Teoretycz-
nie i oficjalnie, obrzezanie dziewczynek
jest zakazane przez konstytucje kenij-
ska. Jednak w tym kraju prymat nad
prawem narzuconym przez konstytucje
ma zawsze niepisane prawo plemienia.
Tradycja ponad wszystko. Wrdcitam do
. Polski i nie mogtam przestac myslec¢
= 0 moich bohaterkach. W wyniku tego
zaczetam wspdtprace z fundacjg Waris

,;,erw PARKING PRZY
< Foon Tﬂlgoa, (H OLSZTYN (ARREFOUR
Q "3¥ 29-30 SIERPNIA 2020
§oBOTA: 12721
NIEDZIELA: 12°—20%

N /- Dirie Kwiat Pustyni. Wraz z nig zorgani-
. KV“NAKNA PoDRoZ zowalisSmy m.in. kampanie spoteczna,
DookotA SWIATA w ktérej wzieto udziat wiele osob pub-

licznych. Z antropologicznego punktu

od nas kultury oceniag¢. Trudno jednak
zaakceptowac albo daé przyzwolenie
na okaleczanie, ktére nie stuzy nicze
mu poza krzywda fizyczng i psyc C:
kobiet.

— W czasie podrdzy takich bol

o iy nych chwil jest wiecej?
R — Oczywiscie. Bieda jest boles

FESTIWALSMAKUV .CoM.PL

- Olsztyn { h

Centrum Handlowe

Partnerzy:

edukaciji jest bolesny. Wido

1021200tbr-a-F

widzenia, nie powinno sie odmiennej

PODROZOWANIE W GENACH \\\ BEZ GORSETU

wigcych sie na wysypisku Smieci boli.
Prostytucja dziecieca boli. Podréze
to takze wielka lekcja zycia, pokory
i wdziecznosci za to, co sie ma.

— Ale te lekcje tez trzeba chcieé

odebrat...

— Dlatego zachecam do tego, zeby
poszerza¢ swojq wiedze i otwierac sie
na $wiat. Zehy nie kojarzy¢ Wietnamu
tylko z zupa pho, ale rozumiec tez kon-
tekst spoteczny, zna¢ historie, sytuacje
polityczng, socjalng. Jesli odwiedzimy
miejsca, gdzie toczyta sie wojna wiet-
namska, porozmawiamy z mieszkan-
cami, na pewno inaczej zaczniemy
rozumie¢ Wietnamczykdw.

— Lubisz podrézowacé sama?

— Mysle, ze podréze w pojedynke to
bardzo wartoSciowy czas. Moga nie by¢
dla wszystkich, bo wymagajg pewnej
dojrzatosci, lubienia i akceptowania
samego siebie. Ale z pewnoscig sg po-
drézami takze do wnetrza siebie. Pod-
czas mojej ostatniej podrdzy do Belize
sporo o tym méwitam w social mediach
i na blogu.

— No wtasnie. Blog. Skad on sie

wzigt?

—Tojest historia, ktéra wymkneta sie
spod kontroli (Smiech). Zatozytam go po
tym, jak po mojej miesiecznej podrozy
po Brazylii, Urugwaju i Argentynie,
znajomi mnie pytali, jakie miejsca po-
lecam, gdzie warto jes¢, by¢, spac. A ja
sobie uswiadomitam, ze nie moge im
wszystkiego przekazac, bo... zaczynam
zapominac. Nie pamietam nazw hoste-
li i adreséw restauracji. Postanowitam
zatozy¢ wiec co$ w rodzaju notatnika,
w ktérym moge sie podzieli¢ tg wiedzg
i opiniami.

— Z notatnika dla znajomych po-

wstat jeden z najpopularniejszych

blogéw o podrézowaniu...

— I ten ,notatnik” odmienit moje zycie.

Daria Bruszewska-Przytuta
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SPOtKA MEBLOWA KAM w Milejewie

Producent wielokrotnie nagradzanych mebli kuchennych

'r,
i
i}
o}
1}
=1
S
S
S
5




BEZ GORSETU \\\ KONIEC KULINARNYCH SCHEMATOW

NATASZA ROZMUS—KROL Z OLSZTYNA JEST BLOGERKA KULINARNA, KTORA UWIELBIA FOTOGRAFIE
KULINARNA,. UKONCZYtA STUDIA NA UWM NA KIERUNKU GASTRONOMIA - SZTUKA KULINARNA.
OD PIECIU LAT PRACUJE JAKO TECHNOLOG ZYWNOSCI DS. BADAN I ROZWOJU, SKUPIAJAC SIE NA
TWORZENIU NOWYCH WYROBOW SPOZYWCZYCH.

— Bloga Sajkofanka Smaku prowadzisz
juz 7 lat. To wymaga duzo samodyscypli-
ny, by robi¢ to regularnie.

— Bloga zatozytam w 2013 roku za namowg
mojego kolegi Marcina, ktéry prowadzi funpa-
ge Kulinarny Olsztyn. Poznalismy sie na im-
prezie, na ktorg przyniostam ciasto. Wszyscy
podpytywali o przepis. Obiecatam, ze wszyst-
kim porozsytam. Wtedy Marcin zaproponowat,
bym zatozyta bloga, bo kazdy bedzie mdgt sko-
rzysta¢ z moich przepiséw w dowolnej chwili.
Na poczatku bardzo sie zaangazowatam w jego
tworzenie, po drodze miatam krétkg przerwe ze
wzgledu na cigze i pub-
likowatam troche mniej.
W tej chwili na moja
strone zaglada blisko 10
tys. uzytkownikéw. To
moja pasja i odskocznia
od codziennosci. Lubie
tworzy¢ nowe przepisy
i przetamywac kulinarne
schematy. Zazwyczaj sq
to przepisy bardzo spon-
taniczne, jakis fajny
obiad lub deser. Robie
wtedy zdjecia i wrzu-
cam z opisem na swojg
strone. Oczywiscie jezeli

uznam, Ze przepis jest wart, by sie nim podzielic.
Zdarza nam sie jesc tez totalnie zwyczajnie.

— Mowisz, ze twoje dania czesto sg
tworzone spontanicznie. Czy zdarza ci sie
korzystac z przepiséw innych?

— Mam swoich ulubionych blogeréw i ulubio-
ne ksigzki kulinarne. Uwielbiam Karola Okrase
za to, jak tamie przepisy. Na studiach miatam
przyjemnos$¢ odby¢ praktyki w jego restaura-
cji w Warszawie. Lubie sie inspirowac. Kazdy
przepis dostosowuje pod swoj gust kulinarny
i moich bliskich. Czasami musze przekonaé

innych do swojego jedzenia, szczegdlnie cdrka
podchodzi z duzym dystansem do nowych do-
Swiadczen kulinarnych. Kieruje sie zasadg, by
jes¢ zdrowo. Zwracam uwage na to, co kupuje.
Moje przepisy charakteryzujq sie prostota. Na-
tomiast lubie je czyms$ nietypowym przetamac,
by byto niebanalnie. Ktos, kto patrzy na przepis,
jest zaintrygowany i zastanawia sie, jak to moze
smakowac.

— Czy zdarzajg sie wam - tobie, mezowi,
dziecku - jakie$ kulinarne grzeszki, nie-
zdrowe przekaski?

— Pewnie! Od czasu do
czasu zamodwimy sobie
wtoska pizze, do ktorej
mam ogromnag stabosc¢ albo
mega wypasionego burge-
ra (Smiech). Mamy tez to
ogromng stabosé do lodow
rzemie$lniczych i domo-
wych wypiekdw. Szczegélnie
wieczorem, gdy oglagdamy
film pod kocem. To takie
nasze mate grzeszki, ktére
starannie pielegnujemy.

—Jaka kuchnie lubisz?
— Uwielbiam kuchnie

NO



PIECZONY KALAFIOR
Z KURKUMA | CZOSNKOWA
TAHINA

SKEADNIKI:

m 1 kalafior Sredniej wielkosci
m dwie tyzki oleju rzepakowego
m | ptaska tyzeczka kurkumy

CZOSNKOWA TAHINA

m 1/3 szklanki pasty tahini

m sok z1/2 cytryny

m 1/3 szklanki letniej, przegotowanej wody
m 2 tyzki ptynnego miodu

m 1z3hek czosnku—m sol, pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C (termo-
ohieg). Kalafiora umy¢, odkroic liscie. Wysmaro-
wac olejem i kurkuma (wetrzeé dtonmi dookota
catego kalafiora).Zawingé w folie aluminiowa
i piec przez godzine (max. do 1 godz 20 minut).
Kalafior powinien by¢ lekko chrupigcy. Po upie-
czeniu przekroi¢ kalafiora na pot.

Do podania czosnkowa tahina: do miseczki
wycisna¢ sok z cytryny. Dodac tahine, posieka-
ny zabek czosnku i miod. Wymieszaé doktadnie
na gtadko. Powoli dolewaé wode. Konsystencja
powinna by¢ pétptynna. Sos doprawi¢ pieprzem
i solg do smaku. Podawac z tartym parmezanem
i pestkami granata.

polska. Lubie jg troche podkrecié i dopasowaé
pod swoje smaki, troche jg odchudzi¢ — zamiast
usmazyé to upiec lub ugotowac, czy tez zrohic
co$ z wiekszg iloscig warzyw. W swojej kuchni
uzywam bardzo mato soli, a smak potraw pod-
krecam kompozycja ziét.

— Skonczytas studia gastronomiczne, ale

to nie byt twaj pierwszy wyhor.

— Przez pierwsze trzy lata po maturze studio-
watam budownictwo, ale kompletnie tego nie
czutam. Z jednego z programdw $niadaniowych
dowiedziatam sie, ze na naszym uniwerku po-
wstanie nowy kierunek —gastronomia - sztuka
kulinarna. Rzucitam budownictwo. Pieé lat
temu obronitam pracg inzynierskg na Wydziale
Technologii Zywnosci UWM. Po studiach praco-
watam jako kucharz, a wczesniej jako pomoc
kuchenna. Z perspektywy czasu mysle, ze to
wazne, by przejsc te wszystkie etapy, pracujac
w kuchni. Cztowiek ma wiekszg $wiadomosc
tego, co sie dzieje w gastronomii, gdy widzi kaz-
dy etap, np. to, ze trzeba tez posprzatac po so-
bie, a nie tylko kims sie wystugiwac¢. Gotowanie
jest szalenie ciekawe, szczegdlnie w restauraciji,
gdzie dominuje réznorodnosc, duzo sie dzieje.

— Czym sie teraz zajmujesz zawodowo?

— Pracuje jako technolog zywnosci ds. badan
i rozwoju w jednej z regionalnych firm spozyw-
czych. Moja praca polega na tym, ze opracowuje
nowy produkt, do ktérego musze opracowac re-
cepture, stworzy¢ technologie, poszukaé surow-
caizorganizowa¢ panel degustacyjny. Kiedy jest
zielone $wiatto, opracowuje etykiete i puszcza-
my nowy produkt w $wiat! Tworze nowe produk-
ty, ale tez modyfikuje istniejgce. Uwielbiam to
rohi¢, zajmuje sie tym juz od pieciu lat.

' 1 I "3 T
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— Zatozytas$ tez grupe na Facebooku,

ktéra skupia blogeréw.

— Grupa nazywa sie Olsztynscy Blogerzy Ku-
linarni. Zamyst byt taki: chodzimy razem jesc¢,
a potem opisujemy miejsca, w ktérych nam
smakuje. Przy okazji pokazujemy innym, ze
mozna spedzi¢ czas w taki sposdb lub zamiast
w domu zje$é na miescie. Mamy w Olsztynie
naprawde fantastyczne lokale, gdzie mozna
zje$¢ dobre jedzenie, rézne kuchnie o bogatych
smakach. Na poczatku catkiem dobrze to szto.
Nasza grupa nawigzata wspotprace z Bankiem
Zywnosci, gdzie podczas otwarcia Kuzni Spo-
tecznej przeprowadzitysmy warsztaty kulinarne
dla dzieci. Teraz pandemia wstrzymata nasze
prace. Ale nie ma tego ztego, co by na dobre
nie wyszto, bo mam teraz troche wiecej czasu
na bloga.

—Czy twoje plany i marzenia zwigzane sg

tez z gotowaniem?

— Nie wyhiegam za bardzo w przysztos¢, bo
wiem, ze gdzie$ mi sie to p6zniej rozmywa. Jak
wpadam na dobry pomyst, to staram sie go do-
pracowac tu i teraz, nada¢ mu ksztatt. Chciata-
bym rozwijac sie w fotografii kulinarnej. Wezes-
niej robitam zdjecia telefonem, ale w pewnym
momencie przestato mi to wystarczac. Zdjecie
powinno oddag nie tylko kolor i kompozycje po-
trawy, ale réwniez jego zapach i smak.

— Ulubiona potrawa?

— Na stono czy na stodko? (Smiech) Mam
ogromna stabosé do stodyczy. Uwielbiam beze
Pavlova. Stata sie w moim domu ciastem, ktére
wygrywa nawet z sernikiem.

Karolina Rogoz-Namiotko
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ILEZ TO RAZY NASLUCHAL SIE CZtOWIEK DOBRYCH RAD, BY ZREZYGNOWAC
ZE StODKICH NAPOI CZY KAWY — NA RZECZ ZDROWYCH | NA WSZYSTKO
DOBRYCH SOKOW OWOCOWYCH! Z JAKIEGO BY NIE BYt OWOCU

— PONOC KAZDY JEST ZDROWY. KAZDY?

umma summarum, jak tak sie wczy-

ta¢ w poradniki i wstuchaé w stowa

dietetykdw oraz lekarzy innych spe-

cjalnosci — cztowiek zasadniczo po-

winien pi¢ wytacznie wode, w dodatku
w zadnym wypadku nie gazowana.

COPIC..?!

Rodzinne spotkanie przy grillu, party urodzino-
we, a moze zwyczajny wieczorny odpoczynek po
upalnym dniu. Chce sie pi¢, ale herbatki i kawki
juz nam bokami wyszty, a poza tym nie bardzo
komponujg sie z pieczong kar-
kdwkg lub krakersami. Po co
siegamy? Woda bez smaku i bez
zapachu — przydatoby sie cos
tresciwszego. No to moze zgrab-
na mieszanka wody z kwasem
ortofosforowym, aspartamem,
karmelem amoniakalno-siar-
czynowym, kofeing i dwutlen-
kiem wegla — pod szyldem
od dekad znanej marki,
reklamowanej swego
czasu i przez Madon- |
ne, i Michaela Jack- '
sona? A moze wolicie
mieszanke benzoesa-
nu sodu, soli potasowej
kwasu sorbowego, cukru,
beta-apo-8-karotenalu, obo-

wigzkowego dwutlenku wegla i soku pomaran-
czowego? Albo mocno ostodzony gazowany
roztwdr chlorowodorku chininy, fascynujaco
i niepokojaco fosforyzujgcy w Swietle UV — po-
no¢ gasi pragnienie najbardziej wybrednych pod-
niebien...?

Nie ma co mowic¢, koktajl Mendelejewa
— chciatoby sie rzecz, i to w postaci czyste;j.
A moze nawet koktajl Mototowa — kto wie...?
Jedno jest pewne: zdrowia te koktajle nie po-
prawiajg wcale i cud boski bedzie, jak niczego

nie zepsuja, chochy zebdw!

NO TO MOZE

SOCZKIEM W PRAGNIENIE?

No tak, niby lepiej, ale juz na dobry poczatek
pamietajmy, ze sok sokowi réwny nie jest. | nie
mam tu na mysli ani szerokiego wyboru sma-
kdw, ani producentéw. Chodzi mi bardziej o to,
ze nie kazdy sok jest réwnie dobry dla zdrowia.
Bez watpienia na pierwszym miejscu zawsze
bedg te wyciskane na swiezo. Wszystko przez
to, ze te soki sg naturalnie stodkie i zawierajg
fruktoze. Te z butelek lub kartonikéw nato-
miast — bogatsze sg juz o sze-

reg konserwantdw, a niektére
dostadza sie tez sacharozg
albo syropem glukozowo-

-fruktozowym. Ostatecz-

nie wychodzi wiec na to,

ze juz tylko jedna szklanka
takiego soku moze pokry¢

blisko 20-25 proc. dziennego

zapotrzebowania naszego or-

ganizmu na cukry proste. | ze
bardzo tatwo te norme prze-
kroczy¢, tym bardziej, ze nie
samym sokiem cztowiek zyje,
a podstepne cukry obecne sg
takze w innych produktach

i potrawach...! A stary, cho¢

wcale nie dobry cukier
— to jest to, co w na-
pojach najbardziej



szkodliwe, a niekiedy nawet zabdjcze. Przy czym
z wyliczen wynika, ze dwie szklanki ,zdrowego
i pozywnego soku z winogron” — to dawka cu-
kru wieksza od w pewnych kregach zakazanego
paczka. Pomijam juz fakt, ze pgczkiem zapcha-
my sie na kilka kwadranséw, a dwie szklanki pty-
nu pochtoniemy duszkiem, natychmiast o nich
zapomnimy i.. siegniemy po trzecia...!

Ktokolwiek miat zamiar naby¢ dzi$ zgrzewke
sokéw — niech sie z tg wycieczka do kasy spie-
szy powoli.

KALORIE

Cukier cukrem, ale sok to tez kalorie! Wedle
zalecen dietetykow dorosta osoba powinna wypi-
ja¢ przynajmniej dwa litry ptynéw dziennie. Przy
czym prawie wszystkie ze spozywanych napojéw
— to przynajmniej 100-120 kalorii na szklanke.
Wyjatek stanowi woda oraz herbata i zi6tka,
ale to pod warunkiem, ze ich nie stodzimy.
| tak, szklanka (250 ml) mleka 3,2 proc. to 153
kalorie; szklanka herbaty ostodzonej dwiema
tyzeczkami cukru — 42 kalorie; szklanka Swie-
zego soku z marchwi — 83 kalorie; szklanka soku
z winogron — 240 kalorii; szklanka czerwonego
wina — 170 kalorii. Wystarczy wypi¢ 7-8 szkla-
nek powyzszych napojow i catodzienna dawka
energii dla niezbyt aktywnej fizycznie osoby
zapewniona...!

A uprzedzam, ze picie kalorii jest zdradliwe
szczegolnie — wszystkiemu winna ewolucja,
w czasie ktdrej nie wyksztatcit sie nam mecha-
nizm odczuwania sytosci po wysokokalorycznym
napoju. Sek w tym, ze catg naszg ewolucyjng
historie pilismy tylko i wytacznie wode i skutek
jest taki, ze nasz organizm pozywienia w ptynie
w og6le nie rejestruje. Przyjmijmy, ze bardzo
obfity obiad to jakie$ 1500 kalorii — tyle, ze do-
chodzimy po nim do siebie dobrych kilka godzin.
Jak tatwo natomiast wyliczy¢, te same 1,5 tys.

kalorii w postaci napoju lub koktajlu przyjmie-
my bez trudu, a uczucia sytosci nie bedziemy
mie¢ wcale...!

Juz zatem z tego powodu wszystkim, ktérzy
przebywajq na diecie odchudzajgcej, oraz tym,
ktérzy zmuszeni sg stale kontrolowaé wage
— spozywania wiekszej ilosci sokdw owocowych
dziennie nie nalezy rekomendowac. A ktokolwiek
bez soku nie przezyje choc¢hy godziny, polecam
rozwadnianie tych najzdrowszych z wodg mi-
neralng.

SAM KWAS!

Jak wiadomo, chemicy stopien kwasowosci
oznaczajg w skali pH, gdzie czysta woda ma pH
71ijest to odczyn neutralny. Wszystko, co ponizej
7 —to kwas; wszystko powyzej — zasada. Z zasa-
dami dajmy na razie spokéj — skoncentrujmy sie
na kwasach. O ile pH napoju nie spadnie ponizej
5,2 —jeszcze jest bezpieczne dla zebdéw. No to
prosze: cola ma pH 2,63 — czysty kwas...| Woda
gazowana: ok. pH 3,5 — znaczy niewiele lepiej.
Z sokami tez wcale lepiej nie jest — owocowe
majg srednie pH 3,27. To juz lepiej pi¢ warzywne,

ZDROWIE \\\ BEZ GORSETU

bo ich pH to $rednio 6,08 dla soku marchewko-
wego i 4,96 dla soku buraczkowo-jabtkowego.
Tyjesz, a wcale nie czujesz, a jeszcze ci sie
zeby psuja.

W OBRONIE SOKOW

Niewatpliwie sok, jaki by nie byt, zawsze bedzie
zdrowszy od tego koktajlu wody z kwasem orto-
fosforowym, aspartamem, karmelem amonia-
kalno-siarczynowym i B6g wie, czym jeszcze...!
Cata wiekszos¢ sokdw zawiera w sobie chocby
cenne antyoksydanty. W pewnym stopniu mozna
uwazac je nawet za substytut Swiezych owocow:
bo zawierajg wiekszos¢ pozytywnych sktadni-
kéw odzywczych, tych samych, ktére znajdziemy
w owocach. Ale, cho¢ soki nad Swiezym owo-
cem gorujg dostepnoscia, prostotg konsumpcji
i trwatoscig — dietetycy zgodnie apelujg jednak
o umiar w ich piciu. | zalecajg nie wiecej niz jed-
ng szklanke dziennie — wtedy jest szansa, ze
nie przekroczymy ani zalecanej dawki cukrow,
ani liczby kalorii. Pamietajmy tez, ze Swiezego
OWOCU hic nie zastapi. Bo dzieki niemu zyskamy
chocby btonnik, wiecej witamin, a za to mniej
kalorii. Dodatkowo, szerokim tukiem oming nas
tez niezdrowe konserwanty i barwniki, ktérych
w sokach pod dostatkiem...!

JAK WYBIERAC?

Zaczynamy od wyszukiwania tych najbardziej
naturalnych — czyli od poczciwego i do znudze-
nia zalecanego przeze mnie czytania etykiet na
opakowaniach. Przy czym nie wolno nam sie
zatrzymacé zaraz na wielkich i krzykliwych na-
pisach ,naturalny” lub 100 procent soku” — bo
to czesto tylko chwyt marketingowy i dopiero po
doktadnym przestudiowaniu sktadu, spisanego
oczywiscie drobnym maczkiem, okazuje sie, ze
niewiele w nim prawdy.

Maria
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W OKULARACH MOZNA WYGLADA
NAPRAWDE PIEKNIE

KIEDYS MOWIONQ, ZE DOBRZE DOBRANE OKULARY POWINNY BYC JAK SEDZIA NA BOISKU — NIBY JEST | SPEENIA
SWOJA ROLE, ALE DE FACTO GO NIE WIDAC. TERAZ OKULARY URASTAJA DO RANGI ATRYBUTU SWIATA MODY - TO
NIE TYLKO DOBRZE DOBRANE SZKtA, ALE ROWNIEZ ATUT ESTETYCZNY, O CZYM ROZMAWIAMY Z W ASCICIELKA
SALONU OPTYCZNEGO ,EWA WEGLOWSKA" W ELKU, EKSPERTKA W ZAKRESIE OPTYKI ESTETYCZNEJ.

- To nie jest tylko jaka$ forma ortopedycznego przy-
musu. Z catego serca chciatabym odejs$¢ od stereotypu,
ze 0soby noszace okulary sg nieatrakcyjne, ze np. kobieta
je noszaca to jakas okularnica czy brzydula. Wrecz prze-
ciwnie —okulary majg dodawac uroku, estetyki, by¢ mod-
ne, na czasie. Powinny wydobywac¢ z cztowieka to cos,
jego charakter. Jezeli jest ciut kosmaty wéwczas mozna
troszeczke go uspokoic, a z szarej myszki mozna zrobi¢
wampa, zaleznie od potrzeby.

—Wielu z Paniklientéw to ludzie sprawujacy czesto
powazne funkcje zawodowe. Gdyby taka osoba chcia-
ta zaprezentowac sie powazniej, rozumiem, ze jest
Pani w stanie jej pomdc?

—0Oczywiscie. Starannie dobrane okulary nadajg uroku
i—w zaleznosci od potrzeby — powagi lub mtodzieficzego
wygladu. Ich dobor zalezy takze od samopoczucia lub
okazji, np. inna para, gdy klient ma humor i ochote na co$
wystrzatowego, a jeszcze inne na tzw. luzniejszy, spokoj-
niejszy dzien.

—-Swego czasu wiele os6b noszacych okulary prze-
rzucito sie na soczewki, ktérych — co wéwczas byto
ich gtéwnym atutem - nie byto wida¢. Czy teraz, gdy
okulary na nowo stajg sie popularne, niektdrzy beda
sktonni porzuci¢ soczewki i powrdci¢ do dwéch szkiet
w oprawie?

— Soczewki zyjg swoim zyciem. Bardzo czesto wraz
z okularami moi klienci dobierajg réwniez soczewki.
Sprawdzajg sie podczas wielu sytuacji np. w trakcie
uprawiania sportu albo gdy potrzebujemy petnego pola
widzenia. Okulary nie sg dla soczewek zagrozeniem.
Inna sprawa, ze zdarzyto mi sie kilku osobom tak dobrac
okulary, iz odstawity soczewki, mimo ze nosili je kilka lat.
To zastuga dobrze dobranej stylizacji, a dla mnie dowdd,
7e moja praca jest skuteczna. Klienci czesto zwracali mi
uwage, ze po odpowiednim dobraniu szkiet i oprawek
zmienit sie ich odbidr w spoteczenstwie, i to w jak najbar-
dziej pozytywnym zakresie.

—W branzy dziata Pani od 25 lat, a od 3 lat prowadzi
Pani wtasny salon w Etku. Co z perspektywy pionier-
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ki stylizacji optycznej w naszym miescie moze Pani
powiedzie¢ o Swiadomosci klientéw? Czy zdaja sobie
sprawe, ze idac do Pani, otrzymajg fachowa pomoc
nie tylko w doborze szkiet, ale réwniez wtasnie w za-
kresie estetyki?

— Klienci sq coraz bardziej uswiadomieni. Tuz po za-
tozeniu firmy skontaktowatam sie z ekspertem, stylistg
opraw okularowych Olafem Tabaczyriskim, mistrzem
Swiata stylizacji i wizazu, pod ktérego okiem podjetam
cykl fachowych kurséw, dzieki czemu moim klientom od
poczatku bytam w stanie duzo zaoferowaé w zakresie
estetyki optycznej. Pan Tabaczynski stuzy mi takze nie-
ustannie swoimi radami. Niebawem, we wrzesniu, pojawi
sie w naszym miescie z okazji urodzin mojego salonu. To
doskonata okazja dla wszystkich tych, ktdrzy szukajg
porady w zakresie estetyki optycznej. Bedzie mozna z
panem Olafem porozmawiac i skorzystac z jego rad oso-
biscie. Bedzie profesjonalny dobér opraw oraz wykonanie
makijazu optycznego dla odpowiednio daleko- i krétko-
widzéw. Z racji ograniczonej liczby miejsc obowigzujg
wczesniejsze zapisy. Po szczegéty prosze dzwonié do
mojego salonu.

—Pani Ewo, kiedy uswiadomita sobie Pani, ze este-
tyka jest bardzo waznym elementem $wietnie do-
branych okularéw? Interesowata sie tym Pani sama
z siebie, czy kto$ Panig zainspirowat do tego, aby,
oprécz fachowego doboru szkiet, dopiesci¢ klientow
na polu estetycznym?

— Wszystko, co mam wypracowane, jest efektem mo-
jego indywidualnego podejscia do kazdego z klientdw,
niezaleznie od jego wieku, urody, ale réwniez od zasobno-
sci jego portfela. Z panem Olafem skontaktowatam sie,
poniewaz oprécz wtasnych doswiadczen w tym zakresie
chciatam uzyskac¢ fachowe porady, réwniez jesli chodzi o
zagadnienie obstugi klienta, a tego niestety w studium
optycznym nikt nikogo nie uczy. Staram sie pomdc kaz-
demu, a swoim klientom poswiecam tyle czasu, ile po-
trzebuja. Przeciez chodzi o ich zdrowie, ale réwniez o sa-
mopoczucie. Stad bardzo mocny nacisk ktade wtasnie na
strone estetyczng, m.in. dobdr oprawek. Klientéw, ktérzy
przychodzg do mnie po porade w tym zakresie, jest coraz
wiecej, wtasnie dzieki temu, ze sg oni bardziej Swiadomi
co do funkeji, jakie moga petnié okulary. Smiato mozemy
méwié 0 modzie, nowym trendzie. Swietnie dobrane oku-
lary staja sie atrybutem wspdtczesnego cztowieka, ktory
przede wszystkim zaczyna coraz lepiej sie w nich czug.

— Z Pani ustug korzysta mndstwo oséb, od mto-
dych mam i gospodyr domowych po businesswoman,
manageréw i prezeséw firm. Pracuje Pani réwniez z
dzieémi?

— Gdy zaczetam dziata¢ na wtasny rachunek, jedng z
pierwszych potrzeb byto zapewnienie w moim salonie fa-
chowej obstugi lekarskiej. W Etku nie ma okulistow dzie-
ciecych, wiec pojechatam do Biategostoku i — méwigc w
skrécie — wprost z gabinetu szpitalnego $ciggnetam do
naszego miasta niesamowitego fachowca, dr n. med. Mi-
chata Szuminskiego. Zadbatam o to, aby w moim salonie
byta zapewniona kompletna obstuga, od badan do kofico-
wego produktu i okularéw. Oprdcz wiedzy i umiejetnosci
dr Szuminski wykazuje sie niesamowicie empatycznym
podejsciem do pacjentdw. Zaréwno tych najmtodszych,
jak i senioréw. Duzo sie od niego nauczytam w zakresie

podejécia do drugiego cztowieka. Uzupetniamy sie bar-
dzo dobrze. Natomiast jesti chodzi o komfort najmtod-
szych klientéw i ich rodzicéw, to zadbatam o to, aby w
moim salonie pojawit sie kacik dzieciecy, w ktérym moz-
na mito spedzi¢ czas, czekajac na swoja kolej.

- Wspomniata Pani, ze z okazji urodzin salonu i
wizyty Olafa Tabaczyriskiego klienci bedg mieli moz-
liwo$¢ konsultacji w zakresie makijazu. Jaka petni on
role w kwestii estetyki optycznej i pod jakim katem
sie go dobiera?

—Makijaz petni bardzo waznarole. Dobierajac oprawki,
powinno sie to robi¢ w harmonii z uroda klienta. Pod uwa-
ge bierze sie wiele rzeczy: typ twarzy, cery, odpowiednig
kolorystyke itd. Sugerujemy sie gtédwnie tym, czy mamy
szkto pomniejszajace oczy, czy tez powiekszajgce. Nie-
ktdérzy maja w okularach mate oczy i wéwczas nalezy je
powiekszy¢ optycznie, co Swietnie wptywa na estetyke.
Dodatkowym, w moim odczuciu, atutem jest ewentualna
porada, jak sie odpowiednio umalowac, aby zamaskowac
jakiekolwiek wady. Umiejetnie dobrane szkta, oprawki
oraz makijaz to dopetnienie mojej pracy. Klient powinien
by¢ zadowolony w kazdym z tych obszardw. Stuze pomo-
cq wszystkim, ktérzy chcieliby sie upewnic, ze w okula-
rach mozna wyglada¢ naprawde $wietnie, 0 czym mozna
przekonac sie, umawiajac sie na wizyte w moim salonie.

- Dziekuje za rozmowe.

ALEE TERRCTIYULK s

o

MISTRZOWSKI
DOBOR
OKULAROW

OLAF TABACZYNSKI

MISTRZ SWIATA
W STYLIZACII | MAKIJAZU
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TOICH SPOSOB
NA ZYCIE

SAMEODZI, PELNIENERGII | Z GEOWA PEENA POMYSEOW. MATEUSZ I KINGA PROWADZA
SKLEPY VINTAGE. t ACZY ICH MLODY WIEK | ZY£ KA DO INTERESOW. MOGLI PRACOWAC
NA ETACIE, ALE WYBRALI Wt ASNA DZIALALNOSC.

iedy to sie zaczeto? Od

matego ciekawity mnie

rzeczy z historig — méwi

Kinga Adamska, wtasci-

cielka sklepu z odziezg
vintage. — Mieszkalismy w starym,
poniemieckim domu z ogromnym,
nieuzytkowym strychem. Stuzyt nam
jako schowek. Lubitam tam chodzi¢
i ogladac stare sukienki mamy. Wy-
bieratam sobie te, ktore mnie intere-
sowaty i potem je nositam. W liceum
trafitam na sklepy z uzywana odzie-
3. To moje dzieciece upodobanie do
ubran vintage pozostato.

Kinga wychowata sie w mazurskiej
wsi, a tam szacunek do przyrody byt
podstawa. Konsekwencjg tego wy-
chowania byto przekonanie, ze trze-
ba zy¢ tak, by jak najmniej szkodzi¢
Srodowisku. Zero waste, umiar i eko

przyszto naturalnie. Rozgladajac sie
za studiami, wybrata polonistyke.
Dzieki niej mogta potaczy¢ pasje do
natury z pisaniem poezji. Po studiach
mogta zostac¢ nauczycielkg i zbudo-
wac stabilng kariere. Wybrata...

— Zawsze z tytu gtowy byt ten po-
myst na sklep — wspomina. — Nie
chciatam jednak, zeby byt taki zwy-

I

www.beataitomek.pl

Beat
Tom&ek |

Pracownia =
krawiecka
S$zyjemy na miare
Panstwa potrzeb...

stroje wizytowe, firmowe,

historyczne, ludowe kostiumy

taneczne, sceniczne, karnawaltowe
szycie firan, zaston, dekoragji stotowych
poprawki odziezy, przerobki, naprawy

Olsztyn, ul. Zolnierska 41b, tel. 89 533-67-54
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i
czajny. Miato by¢ rekodzieto, bo to
rzeczy tworzone z pasja.

—Np. ta zabawka —wskazuje rekg
muminka z wtdczki. — Pewna pani
tworzy maskotki, dzierga je catymi
dniami. Nie robi tego, aby zarobic,
ale z pas;ji. Takich artystow jest tu-
taj wiecej.

Kinga mdwi, ze czesto dopada jg
mysl, jak mogtaby wyglada¢ Flora
Vintage, gdyby dziatata w wiek-
szym miescie.

— Duzo mtodych osdb z Olsztyna
raczej wyjezdza, niz zostaje — pod-
sumowuje.— Na szczescie rosnie tez
Swiadomos¢, ze warto zy¢ w zgodzie
z eko. Mtodzi ludzie zdajg sobie spra-
we, Ze nie mozemy juz produkowac
tylu ubran, bo ich nadmierne wytwa-
rzanie niszczy planete. Z drugiej stro-
ny dziewczyny chca by¢ oryginalne i
wybierajg mode vintage.

Swoje peretki wyszukuje w rdz-
nych miejscach. To praca 24 godziny
na dobe.

— Wyszukuje ubrania do sklepu,
prowadze go i jednoczesnie zajmuje
sie mediami spotecznosciowymi —
wylicza Kinga. — Moje zycie kreci
sie wytgcznie wokot sklepu. Ale ja
to kocham.

Co jest nagroda? Np. buty czy czer-
wona jedwabna sukienka od Valenti-
no. Ta ostatnia powedrowata do War-
szawy. No i jeszcze to, ze to miejsce
przycigga przedsiebiorcze, aktywne
kobiety. To dzieki naszej bohaterce
odbyt sie pierwszy w Olsztynie SA-
BAT — wydarzenie multidyscyplinar-
ne, stworzone przez dziewczyny sku-
piajgce sie na muzyce elektronicznej
i innych dziedzinach sztuki.

— Wierze w site kobiet. Mam wraze-
nie, ze jestesmy nawet silniejsze od
mezczyzn— dodaje Kinga.

Kinga nastawia sie na sprzedaz
w sieci.

— Co bede robita za 10 lat? Mam
nadzieje, ze nadal bede zwigzana z
Florg. Moze w innym miescie? Nie
ukrywam, ze chciatabym, by byta to
wizytéwka Olsztyna—rozmarza sie.
— Moje ubrania kupujg dziewczyny z
catej Polski. Jedna nawet specjalnie
zhoczyta z trasy, jadgc z Warszawy do
Gdanska, zehy zrobi¢ u mnie zakupy.

Na mapie Olsztyna jest drugi sklep
vintage, ktdry tez prowadzi Mateusz
Michalak. Kiedy pytam go, czy lubi,
kiedy kto$ o jego sklepie mowi —
ciucholand, waha sie chwile, a na
jego twarzy pojawia sie konsternacja.

— Kiedys jaka$ pani, ktéra weszta
do Retro Szafy, rzeczywiscie tak
powiedziata— wspomina. — Popra-
witem jg, e to jest butik. Dbam o to,
by jego wnetrze miato klimat, stad
jest tutaj sztuka mtodych artystek
z Liceum Plastycznego, sg rosliny.
Ma by¢ przyjemnie, interesujgco. U
mnie sg piekne przedmioty, ubrania
ze szlachetnych materiatow, o ktére
trudno w sieciéwce. Mozna upolo-
wac sukienke najlepszych wtoskich
projektantéw. Czy spotkatas kiedys
ubranie z supermarketu, ktére dobrze
wyglada po kilkunastu praniach? A
wtoska suknia, choé ma juz 50 lat,
wyglada tak, jakby wtasnie jg uszyto.

Mateusz Michalak ma 29 lat i spre-
cyzowany plan na zycie. Wszystko,
co osiggnat, to efekt ciezkiej pracy.
Z wyksztatcenia jest architektem
krajobrazu, ale to do mody ciggneto
go od zawsze.

— Moja mama przez lata prowa-
dzita sklep odziezowy, a jej w tym
pomagatem — opowiada. — Potem
pracowatem w sklepach odziezo-
wych, ale w koficu stwierdzitem, ze
to nie dla mnie. Chciatem rohic to po
swojemu. Zawsze podobaty mi sie ko-
lorowe ubrania, kwiaty, wiec staneto
na sklepie vintage.

Mezczyzni majg nosa do mody. Do-
wadd? Najwieksi wtoscy projektanci to
mezczyzni wtasnie. Przyznaje jednak,
ze nie po drodze jest mu z cyframi,
dlatego finanse oddat w rece ksie-
gowej.

— Comnie napedza? Ten moment,
kiedy ktos wychodzi z torbg zapetnio-
ng ubraniami i widze, ze klientce az
btyszczag oczy z radosci. To, ze dzieki
mnie kto$ zmieni swdj styl — odpo-

wiada Katarzyna Jankéw-Mazurkiewic
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IRENDY W MAKIJAZU:

POWROT LAT 80.

JAK PRZEKONUJE MAGDALENA AUGUSTYNIAK, OLSZTYNSKA W[ZAZYSTKA,
TEGOROCZNE LATO UPLYNIE NAM POD ZNAKIEM POWROTU DO PRZESZLOSCI— PRZYNAJMNIEJ
W ZAKRESIE MAKIJAZU, RZECZ JASNA. TO DOBRA WIADOMOSC DLA TYCH KOBIET,

makijazu popularne bedg przez

lata niewidziane cienie i eyeli-

nery do powiek w pastelowych

kolorach. Pudrowy pomarancz,

mieta, lila czy limonka —dla kaz-
dego co$ dobrego — méwi Magdalena Augusty-
niak. | dodaje: — Jak ryba w wodzie poczujg sie
nawet te kohiety, ktére majg dwie lewe rece do
makijazu, poniewaz w tym sezonie obowigzywac
bedzie jeden kolor na powiece, a to idealnie utatwi
codzienne babskie zycie — zartuje.

Zdaniem olsztynskiej wizazystki lato to Swietny
moment, aby za pomoca niewielu kosmetykéw
rozswietli¢ swoje spojrzenie, odswiezy¢ wyraz
twarzy, a przy tym wygladac bardzo oryginalnie,
poniewaz, jak méwi Magdalena Augustyniak, wa-
riacji jest mnéstwo.

— Pastel na oku najlepiej bedzie sie czut solo,
$miato bedzie mozna pozwoli¢ sobie na potozenie
go jedynie na gdrnej powiece — ttumaczy wiza-
zystka. — Wazne, aby barwng plame delikatnie
rozblendowad, unikajac wyraznych granic cienia.

A co jesli jakas kobieta nie lubi na co dzier uzy-
wac cieni do powiek? Z pomocg w tym zakresie
przychodzi... niezawodna kreska. — Wystarczy
podkresli¢ linie rzes jaskrawym eyelinerem, by
dodad swojej twarzy wakacyjnego ,looku”.

Co wazne, pastelowe makijaze bedg idealnie
wspotgrac nie tylko z letnimi sukienkami, ale i z
codziennymi jeansowymi szortami i bluzka.

Nie wszystkie kobiety lubig szale¢ z kolorami.
Na szczeScie Magdalena Augustyniak ma dobre
wiesci takze dla fanek bardziej klasycznych roz-
wigzan w makijazu. — Obok pastelowej palety
barw krélowac¢ bedg czarne wyraziste kreski
i podkreslone rzesy — zaznacza. Trudno jednak
udawagé, ze z umiejetnoscig idealnego wyryso-
wana kreski przychodzimy na swiat. To wymaga
wprawy i precyzji. — Z pomoca przyjda profesjo-
nalne pedzelki kosmetyczne oraz wodoodporny
eyeliner, ktdry nie ruszy sie z miejsca przez caty
dzien — mdéwi wizazystka.

Bez wzgledu na to, jaki pomyst na swoje oko
wybierzemy, jedno jest pewne: efekt ,glow" na
skorze bedzie weigz na podium wsréd trenddw
makijazowych. — Jesli wtasnie kofczy sie twdj

KTORE LUBIA ZABAWE Z KOLOREM.

ulubiony rozéwiet-
lacz, to Smiato mo-
zesz kupowac kolej-
ny, bo przyda sie na
kilka najblizszych
miesiecy — prze-
konuje olsztynska
wizazystka. | dodaje:
—Do ciemniejszej
i oliwkowej karnacji
idealnie sprawdzi sie
rozswietlacz w ztotej
tonacji, natomiast
neutralnaijasniejsza
cera najlepiej bedzie
sie czuta w towarzy-
stwie szampanskie-
go blasku.

Czas na codzienny makijaz w kilku krokach.
— Zapewniam, Ze nie zajmie on duzo czasu,
a efekt bedzie zachwycajacy — ohiecuje Magda-
lena Augustyniak.

1. Czesto pomijanym krokiem jest baza. To Zle, bo
to bardzo istotny krok w makijazu oka, szcze-
g6lnie wtedy, kiedy za oknem leje sie zar z nie-
ba, powodujac, ze powieka sie poci, zbierajac
w zatamaniu cien. Jesli chcesz mie¢ pewnosé,
ze kreska i cien bedg w nienaruszonym stanie,
nat6z na catg powieke baze. Od razu zauwazysz,
jak powieka robi sie matowa i delikatnie klejgca.
To jest dobry moment na aplikacje cieni.

2.Puchatym pedzelkiem zaznacz, najlepiej
stemplujgcymi ruchami, zatamanie, wyko-
rzystujac do tego cienie w neutralnym bezo-
wym kolorze.

3.Czas na kreske. Jak jg zrohi¢ najtatwiej? Po

pierwsze warto zaopatrzy¢ sie w precyzyjny
pedzelek,bo bez niego bedzie trudno. Po dru-
gie zainwestujmy w dobry eyeliner, ktéry jest
dtugotrwaty. Zacznij od natozenia produktu
tuz nad rzesami na catej ich dtugosci. Przy
wewnetrznym kaciku zadbaj, aby kreska byta
cieniutka, przy kaciku zewnetrznym moze
by¢ grubsza.

4, Nastepnie dorysuj dolng czes¢ ,jaskotki", su-

gerujac sie dolng linig rzes. Najlepiej robic to
na otwartym oku.

5. Na koniec wypetnij prostg linig gérng czesc¢
kreski. Wtasnie teraz jest czas na korygowanie
wszelkich niedoskonatosci.

6. Wytuszuj dolne i gérne rzesy ulubiong mascara.
Zadbaj o idealne ich wyczesanie..

7. Do brwi uzyj zelu do stylizacji, ktéry pieknie
ujarzmia, a przy okazji subtelnie koloryzuje
brwi.

8. Konturowanie catej buzi to cos, co uwielbia chy-
ba kazda kobieta. Za pomocg bronzera zama-
skuj czesci twarzy, ktore chcesz wyszezupli¢ np.
policzki, zbyt wysokie czoto, drugi podbrédek
czy szeroki nos.

9.Rozéwietlenie na najbardziej odstajgcych
czesciach twarzy zawsze dodaje swiezosci. Za
pomocg pedzelka natéz na kosci policzkowe,
grzhiet nosa oraz, nad ustami, na tuk kupidyna
produkt o konsystencji pasujacej do twojego
typu cery.

10. Lekki makijaz na lato z kolorami na powiece
idealnie uzupetnig usta w kolorze naturalnym.
Whrew pozorom bezowymi kolorami mozna
powiekszyé usta. Najpierw uzyj do tego kon-
turéwki i zaznacz usta dookota.

11. Na koniec natdz Swiezy, przezroczysty btysz-
czyk Dzieki temu powiekszysz swoje usta.

Daria Bruszewska-Przytuta
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Pastele s3 w tym sezonie bardzo
modne. Na wszelkie letnie spotkania
czy specjalne  okazje, idealnym
wyborem  bedg wtfasnie ubrania
i dodatki w jasnych rozbielonych
odcieniach. Z czym je taczy¢? Stylistka
Galerii Warminskiej Joanna Barczak
postawita na delikatne i kobiece rozwig-
zanie. Zwiewng pastelowg sukienke
zestawita z dodatkami utrzymanymi
w stonowanej kolorystyce. Dopetniaja-
ce stylizacje makijaz i fryzura sg réwnie
subtelne, aby nie przyémic¢ jej uroku.
Catos¢ jest lekka i szykowna, w sam raz
na wyjatkowa okazje.
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Pomadka,
Golden Rose, 21,90 zt

& | Torebka,
& | Buty, Monnari, 3992 79,60 zt
Kazar, 449 7t

Legenda: & - produkt dostepny w Galerii Warminskiej GALERIA FASHI%NE
WARMINSKA = B

@ - produkt dostepny w Aura Centrum PORTAL MODOWY

(’jﬁ - produkt dostepny w Aura Centrum oraz Galerii Warminskiej
28

458200TBSA_B



'POBIERZ NASZA
KACJE SEZAM

P o, = o!
# Pobierzw POBIERZ Z \
@& App Store " Google Play \\



SR 2R O LsdDN /TS

30

STYLISCI CZEKAJA
NA CIEBIE W SALO

lat. Salony POINT z sukcesem dziatajg w Elblg-

gu, Olsztynie, Gdansku i Malborku. Od roku nad
kierunkiem artystycznym salondw czuwa wyjgtko-
wy stylista-artysta Daniel Stolarski.

—Jak to sie stato, ze jeste$ fryzjerem w PO-

INT Salony Fryzjerskie?

— Przez pierwszy rok pracy w zawodzie tutatem
sie od salonu do salonu. Kiedy jednak poczutem, ze
chce zajmowac sie fryzjerstwem do kofica zycia, szu-
katem salonu, ktdry pomoze mi sie rozwija¢ i stwo-
rzy mozliwos¢ dalszej samorealizaciji. W salonie Po-
int pracuje juz dekade, podjecie tej wspdtpracy byto
Swietng decyzjg, jesli chodzi o rozwdj w zawodzie.

—To ten typ pracy, w ktdrej musisz sie ciggle

uczy¢?

— Tak, bedac fryzjerem, ciggle sie szkolisz.
Szkolenia s kosztowne, a praca w takiej firmie jak
POINT daje praktycznie nieograniczony dostep do
szkolen z najlepszymi fryzjerami z Polski i zagranicy.

—Co jeszcze sprawito, ze spedzites tyle lat

w jednej firmie?

— Przede wszystkim jej profesjonalizmi stawianie
na jakos¢, zaréwno jesli chodzi o kosmetyki i pro-
dukty do pracy, jak i jakos¢ ustug. Salonom POINT
przy$wieca zasada: rozwgj firmy nie jest mozliwy
bez rozwoju pracownikdw.

Warto tez dodaé, ze wspétpracujemy z naj-
lepszymi na rynku fryzjerskim markami L'Oreal
Professionell i Kerastase, co czyni naszg prace
niezwykle przyjemna.

— Czym sie rézni fryzjer od fryzjera-stylisty?

— Fryzjer stylista kreuje wizerunek kobiety. Nie
odtwarza danych koloryzacji, ale indywidualnie je
dopasowuje. To 0soba, ktdra ma wiekszg wiedze na
temat analizy kolorystycznej, dopasowuije kolor
wtoséw do teczéwki, do brwi, do karnaciji. Ja moge
nazwac sie stylista-kolorysta.

—Czujesz sie artystg?

— Ciezko powiedzie¢. Jezeli chodzi o codzienny
wizerunek, to jest to raczej kwestia stylizacji. Je-
$li chodzi jednak o konkursy, w ktérych bierzemy
udziat, to jak najbardziej moge powiedzieé, ze to
jest zawdd artystyczny i moge nazywac sie artysta.

Firma Point Salony Fryzjerskie istnieje juz od 22
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—Wspominasz o konkursach. Jakimi sukce-

sami mozesz si¢ pochwali¢?

— Swoj najwiekszy dotychczasowy sukces 0sigg-
natem rok temu na Miedzynarodowych Targach Po-
znanskich. Zajgtem 3 miejsce w Polsce w kategorii
cie¢. To byto dla mnie ogromne osiggniecie, na ktére
dtugo pracowatem.

Jesli chodzi o kolory, to zajelismy 5 miejsce
w Polsce w awangardowe] koloryzacji Goldwell.
Tak naprawde stale bierzemy udziat w konkursach
ogdlnopolskich.

Ostatni miesigc byt dla mnie wazny, poniewaz
dzieki firmie, w ktérej pracuje podjatem wspétprace
zmarka Kerastase jako bloger i influencer tej marki.

—Nie kazdy fryzjer sie tak wybija, co pomaga

w osiggnieciu sukcesu?

— Na pewno wytrwatos¢ i ciezka praca, ale tak-

ze mozliwos¢ pracy w dobrej stabilnej firmie, ktdra
wspiera rozwoj swoich pracownikéw zaréwno mo-
ralnie, jak i finansowo.

—Zdarza ci sie oceniac innych po fryzurach?

— Staram sie tego nie robic, ale zdarza sie. Mia-
tem taka sytuacie, ze juz nie wytrzymatemi podpo-
wiedziatem pani ekspedientce, ktdra obstugiwata
mnie w sklepie, co moze zrobi¢, by poprawié swdj
kolor. Miata blond, ktéry wpadat w zielony odcien,
widac byto, Ze to efekt koloryzacji przeprowadzo-
nej w warunkach domowych. Powiedziatem jej, co
powinna zrobi¢. Nieco sie speszyta, ale kolejnym
razem, gdy jg spotkatem, widziatem poprawe.
Usmiechneta sie i podziekowata za rade.

— Czy wiek klientki moze ogranicza¢ w dobo-

rze fryzury?

o |

—_—

— Nie lubie takiego
stereotypowego my- \
slenia, ze na przyktad Q
kobieta w wieku 50-60 lat
musi mie¢ krotkie wtosy, bo
tak bedzie jej wygodniej. Jezeli kobieta ma tadne,
zadbane wtosy, a koloryzacja jest dobrze wykonana,
to moze chwali¢ sie wtosami niezaleznie od wieku.
Naturalnie siwe wtosy tez mogg by¢ atutem, a nie
postarzac. Staram sie kreowa¢ stylizacje, biorac
pod uwage osobowosé klientki, a nie jej wiek. Ko-
hiety, ktére mi zaufaty sg w przeréznym wieku. Sita
mediéw spotecznosciowych przycigga mtodsze
dziewczyny, ale elblgska poczta pantoflowa dziata
tak dobrze, Ze trafiajg do mnie tez kobiety bardziej
dojrzate. Nie kazda kobieta jest na tyle odwazna, by
od razu zdecydowac sie na zmiane, widac jednak, ze
jej potrzehuije. Jestesmy tutaj od tego, zeby doradzi¢
i przekonac, ze metamorfoza przez nas proponowa-
na bedzie strzatem w dziesigtke.

—Kto lub co cie inspiruje?

— Fryzjer czerpie inspiracje ze wszystkiego, co go
otacza. Ze sztuki, z mody, ale mamy tez takie osoby
w naszym fryzjerskim Swiecie, ktére wyznaczaja
trendy. Najstawniejszy jest nasz polski krél fryzje-
réw, Antoni Cierplikowski, ponadto mnie bardzo
inspiruje Maciej Maniewski, do ktérego tez jezdze
na szkolenia. Jestem absolwentem jego krakow-
skiej akademii.

Jednym z moich najwiekszych Zrédet inspiracji
sg réwniez podraze.

— Nie obawiasz sie syndromu wypalenia?

—Mysle, ze to przychodzi tylko w momencie, gdy
fryzjer przestaje sie szkoli¢. Kiedy nie ma zrodta
inspiracji, traci energie. Ja jezdze na szkolenia,
poznaje nowe trendy, a to owocuje zadowolonymi
klientami. Nie ma w tym przypadku mowy o wypa-
leniu zawodowym.

—Co najbardziej cieszy cie w tej pracy?

—Usmiech klientek i ich zadowolenie. Przeprowa-
dzamy naprawde fajne metamorfozy, odmieniamy
kobiety. Przychodzac poprawic¢ wyglad, wychodza
z poprawionym humorem. Mozna nawet powie-
dzie, ze wizyta u nas to taka troche forma terapii.

39320SEE1-A-F
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ZE WAZNYM JEJ ASPEKTEM SA PIEKNE PAZNOKCIE | ZADBANE DEONIE. BRANZA BEAUTY
JEST JAK KOBIETA, NIEUSTANNIE SIE ZMIENIA — POJAWIAJA SIE NOWE TRENDY,
CZASAMI POWRACAJA W ODSWIEZONEJ FORMIE STARE. O TYM, CO JEST | BEDZIE
NA TOPIE ROZMAWIAMY Z KALINA KALINOWSKA, NAIL EDUCATOR | WEASCICIELKA
CENTRUM KOSMETYCZNEGOQ DLA PROFESJONALISTOW ,LUNULA",

Autorytety branzy beauty zauwazaja,

ze na ulicach polskich miast pojawia

sie coraz wiecej pan wyrézniajacych sie

specyficzng stylizacjg paznokci-sg one

krétkie, ale bardzo zadbane. Czy moze-
my méwié o nowym trendzie? Jezeli tak,
to na czym polega jego wyjatkowosé?

— Teraz jesteSmy w takiej erze kultu paznok-
cia, a przeciez wszystkie panie rohig sobie
paznokcie i chetnie chtong nowe trendy, o ile
naprawde te sg tego warte. Do tego mamy
rozne style. W naszym kraju jak najbardziej
mozemy méwi¢ o nowym trendzie. Pojawit
sie u nas z Ukrainy i Rosji - to minimalizm. Co
to znaczy? To znaczy, ze chodzi o jednolite,
krétkie paznokcie, przy czym jednoczes$nie jest
wymagany perfekcyjny manicure, tak zeby ta
skdrka wygladata jak pupa niemowlaka. Cho-
dzi o to, aby byta bardzo dobrze, doktadnie
oczyszczona i aby ten kolor byt potozony bar-
dzo gteboko. My stylistyki Smiejemy sig, ze to
jest kolor podtozony pod tokied.

Czy takie pieczotowite i gteboko inge-

rujgce w strukture paznokcia zabiegi sg

bezpieczne?

— Oczywiscie, wiemy jak to robic i jak daleko
mozemy sie posungc czyszczac tg kieszonke
pod skdrka. O tym Swiadczy ten biaty potksie-
zyc na paznokciu — lunula - stad tez nazwa
mojej firmy.

Wykonanie tak pieczotowitej stylizacji

na pewno wymaga wysokiej precyzji ze

strony stylistki. Czy oprécz odpowied-
niego podejscia do skdrek paznokci,
trend minimalistyczny dopuszcza jakie-
kolwiek zdobienia?

— Pracujemy na matej przestrzeni, to jest
dostownie centymetr kwadratowy, wiec u nas
w pracy jest wazny kazdy milimetr i precyzja.
Ten trend w postaci minimalizmu to brak ja-
kichs$ takich abstrakcyjnych zdohien, broka-
téw, odstajgcych, chropowatych rzeczy. Nawet
cyrkonie odchodzg, juz nie méwiac o jakichs
skomplikowanych zdobieniach, ktérych wyko-
nanie zajmuje stylistce sporo czasu. Odcho-
dzimy réwniez od tzw. ,one stroke” - metody,
w ktérej np. kwiatka malujemy jednym pociag-
nieciem. Sg takie specjalne farbkii pedzle, aby
je wykonag. To wyglada bajecznie, ale wymaga
dtuzszej pracy.

Gdy zatem Polki styszg ,minimalizm”,

z czym powinno im sie to kojarzy¢?

— Jednolite paznokcie, mate zdobienie:
kropka, kreseczka, akwarelka, bardzo deli-

32120EKWE-A-F

Kalinowska

katne rozmydlone, ,rajstopowe” kwiatuszki.
Swietnie opracowane skarki.

Skad w ogdle wziat sie u nas paznokcio-

wy ,minimalizm"?

— To sie bardzo powoli przesgczato do na-
szego kraju. Polska lezy w specyficznym miej-
scu, na styku dwdch ,szkot": mody, kanonéw
urody, stylizacji. Sciera sie tutaj $wiat Zacho-
du - brokaty, barwne, rzucajgce sie w oczy
paznokcie, coraz popularniejszy manicure
tytanowy itd. ze swiatem Wschodu - tylko
hybryda, tylko zele i ten minimalizm: jeden
kolor, krétkie paznokcie, ale to wszystko jest
wykonane z niebywatg precyzjg. To dwie cat-
kowicie rdzne szkoty.

Czy wspomniane przez Panig obie szkoty

stylizacji da sie pogodzi¢?

— Obie szkoty nie tgczg sie w ogdle. To
dobrze, poniewaz nie rozmydlajq sie i kazda
z nich zachowuje swoj prestiz.

Wiemy, ze nie kazda stylizacja jest

odpowiednia dla kazdej kobiety. Jakie

panie pokochaty rosyjsko-ukrainski
minimalizm?

— Wyczucie stylu przychodzi troche wraz
z klientami, z ktérymi pracujemy. Moje to
panie panie, ktére po prostu lubig méj styl,
dzieki czemu nasza wspoétpraca jest komforto-
wa. Nie jest on dla wszystkich kobiet, niektdre
poszukujg innego. Kazda zastuguje na piekne
paznokcie i moze odnalez¢ ten pasujgcy do
siebie. Oprdcz stylow i trendéw mamy takze
do czynienia z sezonowymi modami. Wigzg sie
one poniekad z porami roku. W tym roku, na
wiosne, zanim wybuchto zamieszanie z koro-
nawirusem, modne byty mleczne, pastelowe
odcienie bieli. Latem zawsze sprawdzajg sie
barwne, rzucajgce sie w oczy kolory, wrecz
neonowe. Gdy np. do neonowych, zéttych
paznokci stopy ,dorzucimy” zgrabny bucik
z 76ttg, neonowg tasiemka i do tego zwiew-
ng spodniczke efekt jest naprawde Swietny
i kompletny.

Prosze zatem zdradzi¢ naszym Czytel-

niczkom, na jakg mode i kolorystyke

paznokci powinny by¢ przyszykowane
nadchodzacq jesienig i zimg. Co bedzie
wowczas na topie?

— Mody, jak wtasnie pory roku, odchodza
i powracaja. O ile w sezonie wiosennym pa-
nie najchetniej siegajg po jasne i stonowane
kolory, to jesienig dominujg juz mocniejsze
barwy. Dziatamy zgodnie z najnowszymi
trendami mody. Gdy projektanci przedsta-
wig nowe kolekcje i stylizacje, momentalnie
cata nasza branza jest pod nie ,podpinana”.
W tamtym roku jesienig modna byta purpura.
Tej jesieni bedzie dominowato bordo, bardzo
ciemne, wrecz delikatnie wpadajgce w braz,
troche taka czekoladka. Z kolei zimg bedg do-
minowaty pastele. To chyba poniekad wyraz
tesknoty za takg prawdziwg, mrozng i $niezng
porg roku. Kolory bedg delikatnie rozmyte, jak
np. delikatny réz barwy zachodzacego, zimo-
wego stonca.

Dziekuje za rozmowe.

Maciej Chroscielewski

Lunula

Centrum Kosmetyczne dla Profesjonalistow

ul. Orzeszkowej 38/U1
fel. 516 163 816
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SWIATA. CO JEDNAK ZROBIC, GDY
GENY POSKAPILY NAM TAKIEJ PIEKNEJ
SZCZEKI.?

1004200tbr-a-K

lorami urody wtosami, piekng cerg
czy rzadko spotykanym kolorem oczu.
A jednak dla wszystkich, ktérzy marzg o
porazajacej bieli zebéw i zniewalajgcym
dzieki nim usmiechu —mam dobrg wia-
domosc. Obecny stan zaawansowania
technologii w stomatologii estetyczne;j
niejednokrotnie pozwala na dokonywa-
nie cuddw. Licowki, wybielanie laserowe,
implanty lub inne zahiegi sprawia, ze
hollywoodzki usmiech mozemy uzyskac
nawet w jeden dzien!

ZACZNIJMY OD ZDROWIA
Pamietajmy, ze piekny usmiech nie
tylko dodaje pewnosci siebie i utatwia
nawigzywanie relacji. Piekny usmiech
to przede wszystkim zdrowie —naszych
zebdw, jamy ustnej i catego organizmu.
Nawet niewielkie braki w uzebieniu
to nie jest wytgcznie kwestia estetyki
— to problem zdrowotny, ktéry moze
negatywnie wptywac chocby na uktad
pokarmowy. Dlatego ktokolwiek zgtosi
sie do swojego dentysty z prosbg o wy-
bielenie zebéw — z pewnoscig ustyszy:
Najpierw zdrowie, potem estetyka!
Zanim bowiem dentysta przystapi do
wszystkich upiekszajgcych czynnosci,
musi mie¢ pewnos¢, ze zehy sg zdrowe.
Zresztg tylko wtedy jakiekolwiek dzia-
tania upiekszajgce majg sens. Zaczy-
namy wiec od wypetnienia wszystkich
ubytkéw materiatem kompozytowym
— to absolutna podstawa. Ktokolwiek
potrzebuje leczenia kanatowego —
tez z bolem, ale musi sie mu poddac.
Przed zabiegami estetycznymi warto
tez chirurgicznie pozby¢ sie 6semek.
Kto walczy z osadem, kamieniem albo
przebarwieniami — tez musi zrobi¢ z
tym porzadek: najlepszy bedzie ktdrys
z zahieg6w higienizacji, skaling czy
piaskowanie. Zasadniczo warto wyko-
nywacé je co p6t roku — unikniemy w ten
sposob sie powazniejszych konsekwen-
cji zwigzanych z zaleganiem kamienia

-

tego czasem mozna
yzaciji: ta chroni nasze
d prochnicy i dzieki niej stajg
Sie mocniejsze.

Bardzo mato 0s6b o tym wie, a jeszcze
mniej pamieta — ale na stan naszych
zeboéw kolosalny wptyw ma takze od-
powiednia dieta. Dentysci zalecaja
chodzmy regularne spozywanie jajek:
zawarte w nich zwigzki pobudzajg pro-
dukcje sliny, ktéra chroni przed szkodli-
wym dziataniem cukréw i kwasdéw oraz
oczyszcza jame ustna. Podobnie dziataja
ryby i zielona herbata. Kazdy dentysta
stanowczo odradzi z kolei czarng her-
bate, kawe, stodycze i wszystko to, co
zawiera w sobie duze ilosci cukru.

PIEKNY USMIECH KROK PO KROKU

Stomatologia estetyczna wykorzystu-
je tak naprawde techniki i doswiadcze-
nia wielu dziedzin stomatologii. Zaczy-
namy od wizyty konsultacyjnej, w czasie
ktdrej z jednej strony dentysta oceni pod
Wzgledem medycznym stan naszego
uzehienia — a z drugiej pozna nasze
oczekiwania. Jesli wymagamy jakiego-
kolwiek leczenia — to bedzie pierwszy
krok do zabiegéw estetycznych. Do-
piero potem dentysta zdecyduje, jakie
zabiegi bedg najkorzystniejsze, opisze
ich przebieg i przedstawi harmonogram
ich wykonania. Pamietajmy, ze gabinet
gahinetowi nieréwny i warto sprawdzic,
najlepiej zasiegajgc opinii dotychczaso-
wych pacjentdw, jakosc¢ i bezpieczen-
stwo oferowanych zabiegdw. Najlepiej
korzystac z ustug renomowanych klinik
i pomocy doswiadczonych lekarzy sto-
matologdw.

W JEDEN DZIEN?

Czasem zniewalajgcy usmiech wyma-
ga tylko wyhielenia zebdw. Stomatolo-
gia estetyczna oferuje szereg zabiegow,
ktére mozna wykonac dostownie w jeden
dzien. Podstawowym zabiegiem jest wy-
bielanie laserowe: proste, szybkie, bez-
pieczne i nie daje efektu nadwrazliwosci
zehow. Wystarczy na niego jedna wizyta,
a caty zabieg to tak naprawde trzy pro-



cedury wykonywane co 10

jest taki, ze po zaledwie godzinie na fo
telu wychodzimy z wybielonymi zebami i
nowym, zdrowym, pieknym usmiechem.
Oczywiscie, na co dzien mozemy korzy-
stac¢ z past wybielajgcych — pamietajmy
jednak, ze nie dadzg takiego efektu jak
profesjonalne wybielanie w gabine-
cie stomatologicznym.

Czasem, niestety, niezbedna jest
zmiana ksztattu zebdw — bo sg nieréw-
ne albo majg nietypowy ksztatt. Wtedy,
zaleznie od stanu uzebienia pacjenta i
od tego, jak duzych zmian trzeba doko-
nac, lekarz zaproponuje nam licowki
kompozytowe lub porcelanowe. Licoéwki
to naktadki na zeby. Powierzchnie zeba
delikatnie szlifuje sie i cementuje na
niej licéwke. Pacjenci czesto mysla, ze
to duza ingerencja w strukture zeba, na-
tomiast przy obecnej technice mozliwe
jest minimalne oszlifowanie szkliwa,
bez szkody dla pacjenta.

Licowanie jest zabiegiem niezwykle
popularnym wsréd gwiazd — to dzieki
licdwkom mozna szybko uzyskac holly-
woodzki usmiech. Zebom nie za mocno
przebarwionym i takim, ktére nie wy-
magajg zbyt wielkich korekt — starczg
licowki kompozytowe. Zeby je wykonac,
tez potrzebna jest jedna wizyta. Jesli
jednak zeby sg bardzo przebarwione,
majg za sobg leczenie kanatowe lub
kiedys byty ukruszone — wtedy lepiej
postawic¢ na licowki porcelanowe. Ten
zabieg jest juz nieco bardziej skompli-
kowany i wymaga dwdch wizyt. Podczas
pierwszego spotkania dentysta bedzie
szlifowat nasze zeby i pobierze wycisk.
Podczas drugiej wizyty lekarz zaktada
juz gotowe, dopasowane do naszych po-
trzeb licdwki z porcelany. Tak czy siak,
po maksymalnie dwéch tygodniach
pacjent wychodzi z gabinetu jak nowy.
A na pewno ze Swiezym, ol$niewajg-
cym usmiechem.

EFEKT W JEDEN DZIEN

CZY PELNA METAMORFOZA?
Licowki to jednak wcigz w stomatolo-

gii estetycznej nie wszystko. Najwiek-

\\\ ZDROWIE

alce o przywréce-
e tadnego usmiechu sg uzupetnienia
brakujacych zebow, szczegdlnie gdy
jest ich kilka. A jednak dzi$ to tez nie
problem. Jezeli chcemy zmieni¢ ksztatt
i wielko$¢ zebdw lub uzupetnic¢ utraco-
ne tkanki zeba, lekarz zastosuje korony.
Po catkowitym usunieciu zeba specja-
lisci zdecydowanie zalecajg implanty.
Whbrew wielu opiniom ich wszczepienie
juz nie jest dzis skomplikowang proce-
durg i mozna jg realizowac¢ nawet wte-
dy, gdy zab usunieto wiele lat temu i
doszto do zaniku kosci. Stosowane dzi$
systemy implantologiczne oraz bioma-
teriaty do regeneraciji kostnej pozwalajg
0siggng¢ doskonatg estetyke zebdw, a
przy tym integracje implantu z koscia.
Zapobiega to patologicznym zmianom
kosci i przyzebia oraz nie wymaga na-
ruszania sasiednich, zdrowych zebow.
Metamorfoza naszych zehéw bez
wszczepiania implantéw potrwa nie
dtuzej niz trzy tygodnie. Jesli jednak
decydujemy sie na implanty, czas
trwania zahiegu wydtuzy sie do kilku
miesiecy —wszystko bedzie zaleze¢
od ich liczby i czasu niezbednego do
integracji wszczepu z koscig. Implan-
ty wszczepiane sg na cate zycie i to
niewatpliwa zaleta tego rozwigzania.
Jesli po zahiegu bedziemy starannie i
sumiennie dbac o higiene jamy ustnej
— wystarczg jedynie wizyty kontrolne.
Wszystkich nieodpornych na bdl prag-
ne uspokoic, ze wszystkie te zabiegi
dentysta wykonuje w znieczuleniu, co
gwarantuje pacjentom komfort i brak
bolu. Pacjenci nie muszg takze plano-
wa¢ dodatkowego urlopu czy zwolnie-
nia na czas rekonwalescencji.

CO JESZCZE?

Stomatologia estetyczna oferuje dzis
naprawde wiele korzysci, zaréwno dla
naszego zdrowia, jak i urody. To dzieki
niej nie musimy godzic sie na dary losu
i poprawic wszystko to, co przeszkadza
nam w wygladzie naszych zebdw. Piek-
ny usémiech mozemy mie¢ niemal na
zawotanie. A przeciez dla naszego sa-

mopoczucia, wysokiej samooceny i samoakceptacji to czasem
rzecz bezcenna. No i zdrowie — wiadomo. To dzieki stomato-
logii estetycznej mozna dzi$ odtworzyc¢ funkcje narzadu zucia
pacjenta. Braki w uzebieniu mogg by¢ przeciez przyczyng wielu
powaznych dysfunkcji stawu skroniowo-zuchwowego i uktadu
pokarmowego.

Dodatkowa zaletg stosowanych dzi$ zabiegéw stomatologii
estetycznej jest fakt, ze dzieki rozwojowi tego obszaru medycyny
korzysta sie z materiatéw, narzedzi i sprzetu gwarantujgcego
niemal nieograniczone mozliwosci realizowania potrzeb pacjen-
tow. Co wiecej, zapewniajg one naturalny wyglad zebdw, ktory
nie zdradza przebytych zabiegdw.

A najwazniejsze, ze dzieki stomatologii estetycznej zdrowie
naszych zebhéw moze i$¢ ramie w ramie z ich uroda!

M Maria

o LSZTYNSCY

EHARZE
- PECJALISCI

Lekarz Stomatolog
Beata Szymczak

Olsztyn, ul. Kopernika 1/2, rejestracja codziennie
tel. 89 535 25 48, 501 632 688

BEZ BOLU | STRACHU

1009200tbr-A-F

PRAKTYKA
STOMATOLOGICZNA

lek. stom. CEZARY WIECZOREK

Inplantologia, chirurgia,
protetyka stomatologiczna, endodoncja,
RVG, pantomogram,
stomatologia estetyczna

Olsztyn, ul. Kasciuszki 85,
tel./fax 89 527 50 20, kom. 601 383 668
e-mail c.wieczorek@op.pl

1001200tbr-A-K

GABINET
STOMATOLOGICZNY

lek. stom. Konrad Gruss
higienistka stomatologiczna
Marta Szyszka

Leczenie
nie musi
boleé!!!

PELEN ZAKRES UStUG
STOMATOLOGICZNYCH

tel. 792 251392 | Olsztyn, ul. Jarocka 57/26
www.dentystawolsztynie.pl
dentystawolsztynie@gmail.com

1003200tbr-A-K
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KULTURA\\\ BEZ

POWOLI ZEGNAMY SIE Z LATEM, ALE KORZYSTAJAC JESZCZE
Z JEGO ATMOSFERY, POLECAMY KILKA KULTURALNYCH
PERELEK, DZIEKI KTORYM POWROT Z URLOPU STANIE SIE
PRZYJEMNY. A PRZYNAJMNIEJ ZNOSNY

DO OBEJRZENIA
CROWN

»W domu”, antologia, HBO Europe

W domu" to produkcja HBO Europe, bedaca prze-
gladem krétkometrazowych wariacji na zadany te-
mat. Tym zadaniem jest przymusowy lockdown,
ktory nas wszystkich zatrzymat w domach wtasnie.
Polscy twdrcy, wzorem kolegéw z innych krajow,
zostali zaproszeni do tego, by znalez¢ forme do
opowiedzenia o tym, co ostatnio nas spotkato.

Jak czytamy na stronie HBO, przed autorami
postawiono kilka warunkdw: ,filmy muszg dzia¢
sie tu i teraz, w czasie pandemii; nie mogg trwac
dtuzej niz 10 minut; wszystkie muszg uwzglednia¢
wprowadzone na czas pandemii restrykcje; artysci
muszq przygotowac filmy samodzielnie w czasie 4
tygodni, majac petng dowolnos¢ w kwestii formy
i gatunku".

Autorzy zabrali sie do tego wyzwania na rézne
sposohy. Sg wiec formy dokumentalne, z cieka-
wym pomystem Pawta tozinskiego na czele, sg i
animacje oraz inne eksperymentalne formy. Auto-
rzy, korzystajac z charakterystycznych dla siebie
form obrazowania i opowiadania, dali nam szanse
na to, by przyjrze¢ sie sytuacji, w ktérej, nie béjmy
sie tego stowa, utknelismy. Ta antologia raczej nie
przejdzie do historii kina, ale pozwala odbiorcom
spojrze¢ na ten niezwykty czas pandemii z wielu
réznych punktéw widzenia.

Mariusz Trelinski, autor filmu ,Nic nie zatrzyma
tej wiosny" méwit np. o projekcie: ,Zafascynowat
mnie wielogtos artystéw. Nie pamietam momentu,
w ktorym wystepowalibysmy wspolnie. To wielka
rzadko$¢ w naszym kraju. JesteSmy urodzonymi
solistami, a tu nagle gtos tutti. Nie wierze, ze moz-
na $wiadomie zapisywac czas. Dlatego mniejszg
wage przywigzuje do samych wypowiedzi. Napiecia,
ktdre pojawig sie miedzy etiudami, przypadkowe
odniesienia, skojarzenia bedg kluczowe".

W polskim projekcie HBO Europe udziat wzieli:
Jacek Borcuch, Andrzej Dragan, Krzysztof Garba-
czewski, Renata Gasiorowska, Magnus von Horn,
Pawet tozinski, Jan P. Matuszynski, Tomek Po-
pakul, Jerzy Skolimowski, Krzysztof Skonieczny,
Matgorzata Szumowska / Michat Englert, Mariusz
Trelinski, Anna Zamecka / Sung Rae Cho i Xawe-
ry Zutawski.

DO POSLUCHANIA

Taylor Swift, ,folklore”, Republic Records

To album-niespodzianka. | to dostownie, bo zostat
zapowiedziany tuz przed premiera. Ptyta ,folklo-
re" (to nie btad, zaréwno tytut albumu, jak i nazwy
wszystkich piosenek pisane sg matg literg) zostata
nagrana w czasach pandemicznej izolacji, a dla
Taylor Swift stata sie okazjg do tego, zeby powie-
dzie¢ swoim stuchaczom: dorastam. Zamiast ty-
powo popowych utwordéw skrojonych pod wymogi
hitu, Swift proponuje przede wszystkim nastrojowe
ballady, ktdre idealnie pasujg do tego, by stuchaé
ich wdomu.

Czy Swift pozostaje soba? Oczywiscie. | dlatego
dostajemy teksty, dla ktérych punktem wyjscia sg
osobiste przezycia autorki. Muzycznie Swift wraca
w pewnym sensie do korzeni, bo przeciez zanim na
dobre stata sie gwiazda pop, zaczynata od country.

W tych piosenkach jest ewidentne ciepto i
ludzkosé, ktdre, mam nadzieje, polubicie” — powie-
dziat o nowym materiale od Swift Aaron Dessner,
cztonek amerykanskiego zespotu indie rock The
National, z ktérym artystka wspotpracowata przy
materiale na ,folklore".

Sama Swift poinformowata z kolei, ze celowo
umiescita w utworach wiele smaczkéw. ,Stwo-
rzytam tuki postaci i powracajgce motywy, aby
wiedzie¢, kto Spiewa o kim... Na przyktad jest ko-
lekcja trzech piosenek, ktdre nazywam Trdjkgtem
Nastoletniej Mitosci. Te trzy znaki pokazuja trojkat
mitosny ze wszystkich trzech perspektyw podczas
réznych okreséw ich zy¢".

Ci, ktorzy nie wiedzag, kim jest Taylor Swift, moga
to sprawdzic, nie tylko stuchajac jej ptyt, ale i ogla-
dajac film ,Miss Americana” na Netfliksie. To tez
szansa na to, zeby lepiej przyjrzec sie wizerunkowi
mtodej piosenkarki, ktéra w krétkim czasie nie tyl-
ko zdobyta ogromna popularnosé, ale i zaptacita
za to dos¢ wysoka cene. To wtasnie z tego filmu
dowiadujemy sie takze, jak artystka dorastata
do tego, by staé¢ sie zaangazowang politycznie i
spotecznie. To stychac takze na nowej ptycie, ktd-
ra moze politykq przesadnie sie nie zajmuje, ale
za to poswieca sporo uwagi naszym przezyciom
zwigzanym z czasami kwarantanny.

Zegnajac sie powoli z latem, warto postucha¢
utworu ,august” (jednego z tych, o ktérym Swift
pisata w kontekscie Trdjkata Nastoletniej Mitosci).
Pozwoli on— by sparafrazowac stowa pojawiajace
sie w piosence - zagubic sie we wspomnieniach.

DO PRZECZYTANIA

Robert Lacey, ,,The Crown. Oficjalny prze-
wodnik po serialu. Elzbieta Il, Winston Chur-
chill i pierwsze lata mtodej krélowej. Tom 17,
ttum. Edyta Swierczynska, Wydawnictwo
Kobiece

Autorem tej publikacji jest biograf brytyjskiego
dworu, a przy okazji konsultant historyczny serialu,
ktdry powstat na zlecenie Netfliksa. Dzieki ksigzce
oddzielenie faktéw od fantazji twércéw serialowej
opowiesci o Elzbiecie Il staje sie duzo tatwiejsze.

Pierwszy tom serialowego przewodnika po-
Swiecony zostat otwierajgcemu serial sezonowi.
Zamyst jest taki, ze ksigzka sktada sie z rozdziatow
odpowiadajgcych dziesieciu odcinkom. Jako bonus
otrzymujemy tez przedmowe Petera Morgana, sce-
narzysty produkcji. Publikacja wyjasnia i uzupetnia
serialowe watki

W ksigzce Roberta Laceya prézno szukaé nudne-
go kronikarskiego tonu czy podrecznikowej syntezy.
Jest za to wiele ciekawostek, a tym, co stanowi do-
datkowy plus tego wydawnictwa, s piekne zdjecia.

,The Crown" to lektura obowigzkowa nie tylko dla
fandw serialu Netfliksa, ktdrzy wtasnie z zapartym
tchem oczekujg na kolejny sezon, ale tez dla mi-
tosnikéw monarchii brytyjskiej, a nawet i dla tych,
ktdrzy sg przekonani, ze nimi nie sg.

Daria Bruszewska-Przytuta
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