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Dolgcz do YES Club
i odbierz swoj rabat na start!
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gdyby tak w nowy rok wejs¢ tym razem

z optymizmem? Na przekdr sytuacji

na swiecie. Whrew przewidywaniom

ekspertéw. Nawet pomimo wlasnych,

nie do korica szczesliwych do§wiadczen.
Tym bardziej sktaniam sie (i Was) ku tej wizji, bo widze,
ze coraz trudniej jest o optymizm. A przeciez — jak
dowodza w tym numerze prof. Bogdan de Barbaro
i Katarzyna Miller - to, przez jakie okulary patrzymy
na $wiat, ma ogromny wplyw na nasze zycie. No wiec
w tym roku chce patrzeé przez szkietka w kolorach
naszych okladek (a zwlaszcza zielonych logotyp6w).

Zaczynamy ten rok z az czterema ich wersjami.
Natrzech (tych z zielonym logotypem) jest para
dobrych znajomych i przyjaciol, a jednoczesnie
bohateréw serialu ,Sleboda”~ Maria Debska i Maciej
Musial. Spotkanie z nimi u§wiadomilo mi, ze jak tak
sobie razem siagdziemy i porozmawiamy o swoich
lekach, ale i marzeniach - to sie okaze, zZe chodzi nam

o to samo, a pte¢ nie ma wlasciwie wiekszego znaczenia.
Ten watek zreszta przewija sie w innych naszych

ZAMIAST WSTEPU

tekstach - cho¢by w rozmowie z aktorka i rezyserka
Noémie Merlant czy wywiadzie z senselierka Marta
Siembab. Na czwartej kolekcjonerskiej okladce
(bezowy logotyp) goscimy za$ Tilde Swinton.
Znakomita aktorke, ktora w tym calym promocyjnym
zamieszaniu woko6l Oscaréw znalazla chwile, by
udzieli¢ nam wywiadu. Uderzylo mnie, ze mowi

o dwoch §wiatach, pomiedzy ktérymi nieustannie
kursuje. Tym troche na obrzezach, bardziej niszowym
iartystycznym i tym w samym centrum, wyscielanym
czerwonymi dywanami i rozjasnianym blyskiem
fleszy. Co ciekawe, o poruszaniu sie pomiedzy dwoma
$wiatami wspominaja tez inne nasze bohaterki: Miriam
Toews i Albena Grabowska. I tak sobie pomyslalam,
ze moze to jest klucz do szczescia? Mied takie dwa
bliskie sobie swiaty. Bo jak w jednym jest bessa,

to moze w drugim akurat hossa?

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA

ZDJECIE: ROBBY CYRON. MAKIJAZ | FRYZURA: KATARZYNA OLKOWSKA. BIZUTERIA TOUS
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SKINCARE WEEKS

INNOWACJA
EKSPERTYZA
PIELEGNACJA

Liderem w pielegnacji od lat jest Douglas,
ktéry swiadomie podaza za nowoscia-

mi oraz kreuje trendy. Promuje réwniez
bestsellerowe, cieszace sie popularnoscia
produkty, dzieki ktérym mozna opdznié
procesy starzenia sig, a takze pozwoli¢

skérze na naturalng regeneracje w nocy.
Skincare Weeks to swieto pielegnadiji,
ktére w Douglas trwa od 2 do 31 stycznia
2025 roku. W tym czasie sg dostepne
specjalne oferty dopasowane do kazdego

rodzaju skory. Sprawdzaj na biezaco
w perfumeriach Douglas i na douglas.pl!
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SPOWOLNIJ
CZAS

1. SUNEW MED+
Zel rozpuszczajacy naskorek

Rewolucyjny produkt, ktéry w ciaggu zaledwie

jednej minuty wygtadzi skére i nada jej pro-
mienny wyglad. Skéra bedzie rozéwietlona,
migkka w dotyku, bez zaskérmnikéw i zanie-
czyszczen. ldealny do wszystkich typdw
cery, nawet wrazliwej i naczynkowej,

120 g,0k. 116

2. MBR CytolLine Eyecare Firming
Concentrate

Koncentrat do pielegnacji skory wokét oczu
regeneruje strukture kolagenu i elastyny
oraz w widoczny sposéb ujedrnia, wzmac-
nia, napina i wygtadza. Skéra pod oczami
staje sie elastyczna, Swiezsza i promienna,
15 ml, ok. 549 zt

3. KIEHL'S Powerful-Strength
Line-Reducing Concentrate
Przeciwstarzeniowe serum z witaming C
zwieksza blask, pomaga ujedmic skére
i zmniejsza drobne linie oraz zmarszczki.
Skéra jest wygtadzona, nawilzona

i rozjasniona, 50 ml, ok. 419 zt

4.DR. SUSANNE VON SCHMIEDEBERG
DERMACOSMETICS Cell Revitalizer
Liquid Lift Serum

Dzieki ekstraktowi z kwiatu kangura i L-kar-

nozynie widocznie poprawia jedrnosc skory.

Specjalne perty alginianowe napinaja skore,
dzieki czemu wyglada ona na gtadszg i bar-
dziej promienng, 50 ml, ok. 569 zt

it surret
Cieatrsn
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5. DOUGLAS SKIN FOCUS Superserum
10% Niacinamide Serum

Superserum z wysoka zawartoscia niacyna-
midu zmniejsza widocznosc¢ rozszerzonych
poréw, minimalizuje nieréwnosci i drobne
zmarszczki, jednoczesnie nawilzajgc i wyréw-
nujac koloryt cery, 30 ml, ok. 115 zt

6. SENSAI Cellular Performance Wrinkle
Repair Cream

Krem bazuje na niepowtarzalnej technologii
wspierajgcej kolagen w pielegnacji przeciw-
starzeniowej. Wzmacnia go w catym jego cy-
klu zyciowym: redukuje stary kolagen, tworzy
nowy kolagen, chroni przed pogorszeniem
jego jakosci. Stymuluje jedrnosé, sprezystosé
i gtadko$é skéry, 40 ml, ok. 1035 zt




UWOLNIJ MOC
NOCY

7.DR IRENA ERIS Authority Global
Recovery Youth Serum

Serum o rewolucyjnych wtasciwosciach
regenerujacych i dtugotrwatym nawilzeniu
zapewnia spektakularne odmtodzenie skry.
Btyskawicznie przywraca wypoczety,
promienny wyglad twarzy. Skéra staje sie
jedrna i elastyczna, a zmarszczki

wyraznie splycone, 30 ml, ok. 519 zt

8. DR. SUSANNE VON SCHMIEDEBERG
DERMACOSMETICS Youth Booster A.G.E.
- Reverse Night Cream

Krem na noc skutecznie przeciwdziata
starzeniu sig skéry, spowalniajgc scukrzanie
komadrkowe (L-karnozyna) i nadajac wigksza
elastycznosé i tak juz sztywnym wtéknom ko-
lagenowym (ekstrakt jujuba). Zwalcza oznaki
zmeczenia. Skéra jest mtoda, promienna

i gtadsza o poranku, 50 ml, ok. 635 zt

9. COLLISTAR Attivi Puri Collagen

+ Malachite Cream Balm

Dziata przeciwzmarszczkowo i ujedrniajgco,
wykorzystujgc nocny odpoczynek skory

do tego, aby zapewnié jej regeneracje i od-
nowe. Bardzo silnie odbudowuje, wygtadza
i zapobiega powstawaniu zmarszczek,

50 ml, ok. 209 2t

10. SHISEIDO Vital Perfection LiftDefine
Radiance Night Concentrate

Koncentrat na noc skutecznie zwalcza zwiot-
czenie skéry oraz przeciwdziata efektom gra-
witacji podczas snu. Wyciag z lukrecji wspiera
naturalny system antygrawitacyjny skory,

a elastyna wraz z ekstraktami z pokrzywy

i lisci krwawnika zapobiegajg uszkodzeniom
w nocy, 40 ml, ok. 789 zt

11. LANCOME

Rénergie H.C.F. Triple Serum

To zaawansowane serum, zainspirowane
naukami o regeneracji skry, faczy formuty
zawierajgce kwas hialuronowy, witaming C
+ niacynamid i kwas ferulowy. Odbudowuje
skére, przywracajac jedrnosé, redukujac
zmarszczki i przebarwienia, 50 ml, ok. 659 zt

12. BEAUTIFLY B-Glossy Blush

To urzadzenie do mezoterapii bezigtowej
oferujgce kompleksowa pielegnacje skéry
twarzy. Dzigki zastosowaniu technologii
ultradzwiekowej, fototerapii oraz masazu wi-
bracyjnego gteboko oczyszcza, nawilza i re-
generuje skére. Profesjonalna
pielegnacja bez koniecznosci
wizyt w salonie kosmetycz-
nym, 1 szt., ok. 349 zt
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[OUGLAS

MONIKA MANTEWKA
GENERAL SKIN CARE EXPERT
DOUGLAS

Dlaczego tak wazne jest to, by do-
brze dobieraé produkty do pielegna-
cji na dzief i na noc? W dzieri nasza
skéra musi sie przede wszystkim
chronié przed wolnymi rodnikami,
promieniowaniem UV, klimatyza-

cja itp. Dlatego dobieramy kremy
ochronne. Natomiast nocg skéra

ma do wykonania bardzo duzo pracy,
bo sie odnawia, ale réwniez detok-
sykuje. Dlatego musimy dobieraé
produkty, ktére pomoga jej w odno-
wie komérkowej lub jg przyspiesza.
Potrzebne zatem beda sktadniki,
ktére odzywig skére lub dodadza

jej energii. Bardzo wazny jest tez
proces detoksykacji, bo to w nocy
skéra ,wyrzuca” to, cojest jej niepo-
trzebne, a czasami wrecz szkodliwe.
Tu réwniez, dzieki réznym sktadnikom,
mozemy ten proces przyspieszyd.
Jezeli stosujemy kremy dzienno-noc-
ne, to mozemy uzy¢ 1-2 razy w tygo-
dniu specjalistyczne maseczki na noc,
np. Sensai, Yonelle, Dr Irena Eris,
Clinique. Jezeli nie mamy maseczek,
to pamietajmy, ze taka role moze
spetnic¢ serum, uzupetniajgc dziatanie
kremu dzienno-nocnego.

SKINCARE WEEKS
2-31 stycznia 2025 r.

PRZEZ CALY MIESIAC AZ DO -20%
NA WYBRANE MARKI.
SZCZEGOLY W PERFUMERIACH
DOUGLAS | NA DOUGLAS.PL.
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NA OREADCE

18| MARIA DEBSKA i MACIEJ MUSIAL Mamy do pogadania
30| TILDA SWINTON Zycie jest wspaniale

FELIETONY
12/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka 14/ KATARZYNA MILLER Mowi si¢
16/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie 64/ SONIA KISZA Histeria sztuki
88 MONIKA SOBIEN-GORSKA 1 JACEK DUBOIS Inni ludzie
200/ TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem

TEMAT MIESIACA
34 SZUKAJAC IDEALU Milos¢ narcyza

SPOTRANIA
44/ MAGNUS VON HORN Czuj, watp, zmieniaj zdanie
50 DAMIAN KOCUR Podazam za tym, co prawdziwe
514/ NOEMIE MERLANT Dziewczyny, do boju!
60| JAKUB ZULCZYK Z daleka widok jest piekny

ZYCIE WEWNETRZNE

68/ W KREGU WARTOSCI Dotkniecia szezescia MAGNUS VON HORN
76| POROZMAW I’AJ MY O SERSIE Nzl_ilcpszc przed toba W kinie cesto patrzymy
80/ JAR PRACOWAC I NIE ZWARIOWAC Razem czy osobno? na bohatera w kalegoriach:
84/ MAMA NIE SAMA Mam dzieci, szukam partnera zly albo dobry. A przeciez
. prawdziwe Zycie jest
WOROL NAS cholernie znivansowane”
90| FOTOREPORTAZ Milo$¢ nie zna granic — mdwi rezyser.

96/ MAM WPLY W Maria Dabrowska-Majewska: To ja jestem wolnoscia
102/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY

Zwigzek — model do samodzielnego zlozenia

Naokladkach: MARIA DEBSKA i MACIEJ MUSIAEL. Zdjecia: DOROTA SZULC/SHOOTME.
Stylizacja: KACPER KUJAWA. Asystentkistylisty: NATALIA KACKA, OLANIERNSEE. Makijaz
Marii: WILSON. Fryzury Marii: TOMASZ GORECKI/VISUAL CRAFTERS. Makijazifryzury
Macieja: MARTA TESCHE-KLIMEK. Dyrektorkaartystyczna: KATARZYNA MISKOWIEC.
Produkcja: MAGDALENA SOBOTKA, ALICJA SIKORA. Maria manasobie: top THE LINES,
spodnie LOLA CASADEMUNT, klipsy MONICA VINADER, top THE LINES, spodnie NIKE x
JACQUEMUS, bransolety vintage. Maciej manasobie: kurtke MISBHV,
tank top INTIMISSIMIUOMO, dzinsy LEVI'S, kurtke JACKER.

Naoktadce: TILDASWINTON. Zdjecie: NICO BUSTOS/EL DESEO. Makijaz: MORAG ROSS.
Wtosy: MANOLO GARCIA. Stylizacja: BINA DAIGELER. Totallook DRIES VAN NOTEN.
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Ruwiatowe nuty dla
kobiet, drzewne dla
mezezyzn? Jesli ktos
lubi, lo czemu nie.
Ale sq tez perfumy
uniseks, a nawet

no gender. Bo
zapach z zasady

nie ma plci.
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WELLNESS
Zimgq nalura usypia. I my
usypiamy. To naturalne.
Ale warto si¢ obudzic i wyjs¢
2 domu. Ruch na mroznym
powietrzu ma same zalety.
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110/ SWIAT MEODYCH Julita Romaniuk: Nie potrzebuje duzo
116/ EKO? LOGICZNE!

KRULTURA
120/ DZIEJE SIE

122/ W CZTERY OCZY Albena Grabowska: Strach pod kontroly

126] KSIAZKI 128 ROZMOWA Miriam Toews: Bez winy i wstydu
I32/FILMY 133/ UWAGA, SERIAL!
134/ UWAGA, FILM! Andrew Garfield i ,Sztuka pi¢knego zycia”
136/ SZTUKA Surrealistki. Osobista rewolucja
140/ SLOWA O MUZYCE
144/ UWAGA, MIEJSCE! Stasys Eidrigevicius: Czlowiek z walizka
147/ NIE PRZEGAPCIE

MODA
148/ NA CO DZIEN Sweater Weather
154/ ZOOM 156| AKTUALNOSCI

URODA
160/ NA CO DZIEN Ple¢ zapachu
164/ PIELEGNACJA Swiadomy dotyk
166/ TOP 7 170/ NOWOSCI
171 NOWE I PONADCZASOWE

ZDROWIE
172/ WELLNESS Po pierwsze: wyjs¢ z domu
178/ PRZYGODY CIALA Pierwiastki na wage zycia
182/ NA TALERZU Polska gwiazda

KRUCHNIA
186/ PRZY STOLE Przepis na doskonalos¢

INNE
6/ ZAMIAST WSTEPU 10/ LISTY 196/ HOROSKOP
198 KRZYZOWKA

148

MODA

NA CO DZIEN
Olula, ogrzewa, daje
komfort. Dobrej jakosci
sweter, o ktory bedziemy
dbaé = odpowiedniq
czulosciq, postuzy nam
przez dekady,

— a nawel pokolenia.

68

SZCZESCIE
Nie wszystho zaley
od okolicznosci zewngtrznych.
Wazne, w jaki sposob
przezywam siebie samgq i Swial.
1 przez jakie okulary patrze.

Marcowy numer
LLwierciadla”
w sprzedazy od 4 lutego.

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

zwierciadlo.pl 9



MIEC ODWAGE

numerze styczniowym

(nr 01/25 ,,Z”) poruszyli
Panstwo bardzo istotny
temat autentycznosSci,
ktory mozna interpretowaé
na wielu plaszczyznach.
Autentycznos$é to zakurzone stowo,
niemodne i nie na czasie. Przyjelo
sie, ze wrecz nudne. W koricu lepiej
sprzedaje sie wykreowane zycie,
zachowanie idealne bez zyciowe;j,
codziennej, nudnej otoczki.
Jakze trudno w naszych czasach
by¢ autentycznym, byé soba i nie
by¢ krytykowanym czy wy§mianym.
Aby by¢ autentycznym, w naszych
czasach trzeba mie¢ odwage. Trzeba
by¢ stanowczym, pewnym siebie
itego, co sie robi. Szlak pod prad jest
trudniejszy, niezno$ny, ale jakze duzo
bardziej satysfakcjonujacy. Zgoda na
to, cojest tuiteraz, nato, co czujemy
irobimy w zgodzie ze soba na przekér

Autorki listow otrzymuja podwdjna
bransoletke z perla i kolkiem.
Simple outfits become unique with right jewellery.

www.aniakruk.pl

-z powaznych rozméw w kuchni
o moich pierwszych milosciach.
Ze tzamiw oczach przeczytalam
wiec rozmowe z Joanna Kuciel-
-Frydryszak, autorka ,Chlopek™
(nr01/25,Z"). A te Izy, to nie tylko
lzy zalu, Ze juz jej wérod nas nie
ma, ale tez wzruszenia, ogromnej
wdziecznosci i jeszcze wiekszej dumy,
ze mam tak cudne korzenie. Ze ta
kruchaidrobna kobieta, mierzaca
1538 centymetry, cho¢ sama miala
wyksztalcenie jedynie podstawowe,
zadbala, by dwdjka jej dzieci — w tym
mdj tata — mogla p6j$é na wymarzone

osamotniona, bo kazda z nas ma
takie wlasnie cudne korzenie.
Naprawde dobrze jest sobie o nich
przypomniec i cieplo pomysleé

o wszystkich ,Chlopkach”.

Stata Czytelniczka

LER NA CALE ZLO

ekture ,,Zwierciadla”

(nr o01/25 ,,Z”) zaczelam jak
zwykle od listow czytelniczek.
List Joanny, ktora skarzyla sie
na trudne stosunki z mama,

przypomnial mi moja nielatwa historie.

Jatez nigdy nie doswiadczylam
prawdziwej milosci ze strony tej,
ktéra mnie urodzita. Moje atopowe
zapalenie skory w dziecinstwie

tez moglo sie wigzac z dotykiem
matki, potem przeczytalam wywiad
z Katarzyna Miller - i znowu to samo.
Trudna mama. To wplywa na cale
pozniejsze zycie. U mnie, podobnie

trendom czy utartym schematom.
I najwazniejsza puenta: udowodniono,
ze bycie autentycznym réwna sie

jak ubohaterki wywiadu, byl cudowny
Tata. Na szczescie!
A teraz o grudniowej okladce

studia. I ze cho¢ sama pracowala
na trzy zmiany w fabryce, postarala sie,
by kolejne pokolenia w naszej rodzinie

byciu szczesliwym. W takim razie
dlaczego sobie na to nie pozwoli¢?
Mirka

DUMNA Z BABCI

d malenkosci bylam
niesamowicie zwigzana
zmoja babcia - do tej pory mam
piekne wspomnienia z naszych
wspolnych zabaw i spaceréw
do parku, a potem, gdy bylam
juznastolatka i mloda kobieta

mogly miec¢ prace zgodne z talentami,
mocnymi stronami i aspiracjami.

To dzieki niej umiem docenié¢

to, co mam, i nie chodzi tu jedynie

o mozliwo$¢ podrézowania czy
spotykania sie z przyjaciotmi

w restauracjach lub kawiarniach.
Mam na mysli przede wszystkim
mozliwoé¢ decydowania o sobie,
bycia asertywna i spelniania marzen
bez ogladania sie na to, co inni
mogliby powiedzie¢ albo pomysleé.
I piekne jest to, Ze nie jestem w tym

LZwierciadla’: brawo dla tego,

kto to wymyslil, i duzo pralin

pod choinke (wiem, wiem,

to niezdrowe)! Cudowny barokowy
obraz! To §wietny pomysl, zeby

w ten sposob uhonorowac nasza
(czytelnikow) psycholozke.
Zakazdym razem czytam z radosScia
Jej madre felietony. Sa podnoszace
na duchu, to terapia w najlepszym
wydaniu. Sa lekiem na cale zlo

(to z piosenki Krystyny Pronko).

KRatarzyna

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

Legendarny serwis,Maria” gosci na stotach od ponad 100 lat.

W ofercie dostepnych jest az 80 elementdw, a na przestrzeni
dekad odmienito je 200 dekoracji. Mitosnicy porcelany cenig
kolekcje za uniwersalny charakter i ponadczasowa elegancje.
Idealnym uzupetnieniem serwisu sg dodatki ,Maria Kryszta-

towa", jak m.in. salatery, kieliszki, szklanki czy pucharki, ktére
dostepne sa w ofercie specjalnej: 1+1i 2+1.




ARTUR ANDRUS

szwagier Gierka

Cylaly i pisaly

WUJEK JOZEF UWIELBIA PRZEMAWIAC NA WESELACH.
TA PASJA ROZWINEEA MU SIE PO PRZEJSCIU NA EMERYTURE.
PRZEMAWIAL JUZ NA OSMIU, SEAWA SIE NIESIE,
ZAPROSZEN NA KOLEJNE PRZYBY WA.

eden z widzow podszedl do mnie po wystepie
ipowiedzial: ,Jestem godzien podziwu dla pana
zate wszystkie panateksty”. I teraz zZyje w niepew-
nosci. Czy mu sie podobalo, tylko przez pomytke
zamiast ,pelen” powiedzial ,godzien”? Czy chcial
powiedzie¢ dokladnie to, co powiedzial? Ze po-
winienem go podziwiac za to, ze wytrzymal te
wszystkie moje teksty i nie wyszedl w trakcie?

Pomylkabywa tworcza. Na przyklad jezykowo.
W chwili naglej czulosciinieczestej tesknoty, kiedy
nie bylo go przez dwa dni w domu, Zona chciala
wyslaé szwagrowi wiadomosc o treéci: ,, Przytulam
Cig¢”. Ale telefon poprawil na: ,Przytylam Cie”.
Ladne. Mozna kogos$ przyty¢ z milosci? Mozna!
A jedli jest sie ze soba juz tak dlugo, jak szwagier
77014, to... Spdjrz — dookota wyrést nam las/ La-
bedziom smukleja szyje/ Przytylam Cie szesnasty
raz/ I jeszcze Cie nie raz przytyje...

Wujek Jozefuwielbia przemawiac na weselach.
Ta pasja rozwinela mu sie po przejsciu na emery-
ture. I nie chodzi o lekko spro$ne wierszyki czy
dowcipy o tragedii malzenistwa. Przemawia po-
waznie. Mowi o nowej drodze, wspolnej przyszlosci,
milosci, ol$niewajacym blasku zlotych obraczek.
Przemawia, wywolujac znudzenie gosciiwdziecz-

nosé rodzicoéw nowozencow. Bo na przemawianie
naweselu nikt z takich zwyczajnych ludzinie jest
nigdy gotowy. Wesele zawsze jest zaskoczeniem.
Choc¢by nawet mlodzi chodzili ze soba kilka lat,
data §lubu byta ustalona na dtugo przed, wesele
zawsze zaskakuje tego, kto ma przemowié. I wtedy
zpomoca przychodzi wujek Jzef. On przemowi.
Uff! Wujek prowadzi statystyki. Przemawial juz na
os$miu, stawa sie niesie, zaproszen na kolejne przy-
bywa. Na ostatnim weselu siedzialem z wujkiem
przy jednym stole. Nie pytalem go, ale bardzo chciat

ARTUR ANDRUS . TP . . ,

Mistrz Mowy Polskiej miopowiedzied, jak sie przygotowuje do przemo-
dziennikarz, poeta, wien. Wie, Zejatez zbranzy, ze tez gdzies wystepuje,
autor piosenek. wiecjak kolega koledze moze sie szczerze zwierzy¢.
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Waujek Jozef zapisuje sobie, ,(...) jak co$ tadnego
powie biskup albo ktos§ w telewizji”, i potem to
cytuje na weselu. Ot, cala tajemnica.

Do przemawiania trzeba by¢é gotowym zawsze.
Nie tylko na wypadek naglego zamazpéjécia corki.
Warto mie¢ w zanadrzu kilka cytatow i siegaé po
nie w chwili koniecznosci. Nie rozumiem tego: ,, Je-
stem tak zaskoczony, Ze nie wiem, co powiedziec”,
wyglaszanego na r6znych galach. Skoro sie idzie
na uroczysto§é wreczenia nagrod i nasza ksiazka,
nasz film czy co§ innego naszego jest nominowane

—trzeba przypuscié, ze dostanie sie nagrode i umieé
przeméwié. O rozmowie z wujkiem Jozefem przy-
pomnialem sobie podczas lektury , Dezorientacji.
Biografii Marii Konopnickiej”. No bo, gdyby sie
okazalo, ze Nar6d wrécil do pieknego zwyczaju
i swoim ulubionym pisarzom (w tym felietoni-
stom ,Zwierciadla”) na ich jubileusze funduje
dworki, musiatbym przeméwié do wiwatujacych
tluméw. Moze po prostu wystarczy powtdrzyc
to, co Konopnicka méwita w takich sytuacjach?
‘W Krakowie, wychodzac z pociagu, zawolala:

,Witam ludzi i miasto!”. We Lwowie, wycieficzona
jubileuszowymi uroczystos$ciami, podeszlajednak
do okna w hotelu, zeby podziekowac za wyrazy
uwielbienia przedstawicielom lwowskiego prole-
tariatu. [ zaczela od stow: ,Wstatam z lozabolesci..”
Szwagier zobaczyl, ze notuje sobie cos z ksiazki
o Konopnickiej. Kiedy mu powiedzialem coipo co,
stwierdzil: - To glupie! Wrecza cijakas nagrode,
aty podziekowanie zaczniesz od: ,Wstalam zloza
bolesci...”?!

Moze maracje? Moze lepiej poszukac czego$
wspolczesniejszego? U biskupa albo w telewizji?
No i zawsze moge mame cytowac. Zadzwonila
weczoraj. — Jestem taka zmeczona, Ze nic mi sie
nie chce robié.

—Tonie réb — odpowiadam.
- No chyba tak zrobie. °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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DANUCERA

to kwestia wyboru

CERA d
Danuta Mieloch

CERARALM d
@%ﬁ? E m : Kapsulowq kolekcje DANUCERA twor=q produkty o czystym skladzie, ktore maksy-
= = % B malnie upraszczajq prelegnacge zapewniqyge spekiakularne efekty. Odpowiednie dla
%%{:;@ kazdego bez wzgledu na wiek czy rodzay skory. Wyproby CERABALM, TONIC

OFtoiyos : D22, MASTER MASK, MEEGA SERUM, CREAM SUPREME 1 ICONIC EYE.
zqjrzyy po wigce m.'s'T'“' “'*'“1'

www.danucera.pl



RATARZYNA MILLER

mowi Si¢

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

Nie kracz, bo wykraczesz

SAMOSPEENIAJACE SIE PROROCTWO MOZE DOTYCZYC NAS
SAMYCH, ALE TEZ INNEJ OSOBY, POTWIERDZILI TO NIEZBICIE
W WIELU BADANIACH PSYCHOLODZY SPOLECZNI.

rakanie to wiara w sprawcza moc stow i przewi-
dywanie niepomyslnego przebiegu wydarzen.
Tytulowe powiedzenie ma dla mnie bliski zwiazek

zpewnym psychologicznym prawem, tak zwana
samospelniajaca sie przepowiednia. Jej dzialanie

wbrew pozorom nie dotyczy zakleé ani patrzenia

w szklana kule, polega na tym, Ze spotyka nas to,
czego podswiadomie oczekujemy.

Jedli kraczemy, to na ogot dlatego, ze mamy zle
przeczucia co do rozwoju wypadkéw, nie wiemy do
korica dlaczego, ale widzimy przyszlos¢ w czarnych
barwach. Samospelniajacasie przepowiednia tonie
tyle nastawienie, ile dokonywanie nieswiadomych
zalozen na temat zdarzen, ludzi albo nas samych.
Te hipotezy na temat §wiata wynikaja z naszych
dotychczasowych doswiadczen, zwlaszcza tych,
ktére nas ksztattowaly. R6zni sie to nieco od nasta-
wienia, motywacji czy wiary w siebie. Efekt prze-
powiedni jest nieSwiadomy i pojawia sie w sposob
mimowolny, jak gdyby co$ wylazilo z nasbez naszej
wiedzy. Bardzo wazne jest to, ze samospelniajace
sie proroctwo moze dotyczy¢ nas samych, ale tez
innej osoby, potwierdzili to niezbicie w wielu bada-
niach psycholodzy spoleczni. Jedno z doswiadczen
polegalo na tym, ze w pewnej szkole powiedziano
nauczycielom, ze grupa wskazanych uczniéw ma
wyjatkowo wysoki iloraz inteligencji, cho¢ w rze-
czywistosci wybrano ich do grupy ortéw losowo.
Kiedy po roku zrobiono wszystkim dzieciakom te-
sty inteligencji, okazalosie, ze ciwybranicy ujawnili
jejrzeczywisty przyrost. Sprawilo to zachowanie
nauczycieli - zalozyli, ze wskazana grupa wyr6z-
nia sie inteligencja, wiec — stosownie do swoich
oczekiwan - obdarzali jej czlonkow wieksza uwaga,
zachecalido nauki. Traktowaliich jak madrzejszych,
aoni zareagowali zachowaniem, ktore potwierdzilo
hipotezy nauczycieli, i w efekcie naprawde stali
sie madrzejsi niz rowiesnicy. Samospelniajaca sie
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przepowiednia to mechanizm, dzieki ktéremu
mozna byloby zdziala¢ wiele dobrego, zwlaszcza
w przypadku rodzicow czy nauczycieli. Wielka
szkoda, ze uparcie nie chcemy go przyja¢ do wia-
domosci i nie potrafimy rezygnowac ze swoich
przyzwyczajen. Wciaz uwazamy, ze w procesie
wychowaniainauki trzeba opieprzad, krytykowaé
i wymagac ponad mozliwosci. Tymczasem im
bardziej jestesmy dla kogo$ wazni, tym bardziej
kazde nasze stowo czy gest moze naniego wplynac.
Znam przyklad dziewczyny, ktéra kiedys ustyszala
od ulubionej cioci: ,, Jakie ty masz grube lydki!”.
Przestala chodzi¢ w sukienkach i sp6dnicach na
dhlugie lata! Duzo p6Zniej na grupowej terapii do-
wiedziala sie, ze ma $wietne nogi. Na szczescie
pomoglo jej to odbudowacd samoakceptacje.

O samospelniajacych sie przepowiedniach
moéwi sie takze m.in. przy depresji. Polega to na
tym, Ze cierpiace na nig osoby widza rzeczywisto§¢
selektywnie, skupiajac sie na tym, co potwierdza
ich pesymistyczna wizje Swiata. Powstaje bledne
kolo: uwazam, Ze jestem do niczego i ludzie mnie
nie lubia, wiec sie wycofuje z dzialania i relacji.
Potwierdzam w ten spos6b swoje zalozenia, bo
jesli przestane angazowac sie w dzialanie, strace
wszelka motywacje, a jesli unikam ludzi, to oni
przestang sie mna interesowaé. Moze sie wydawac,
ze jest nato proste lekarstwo — efekt depresjijest
w pewnym sensie wykrakany, wiec wystarczy
myslec pozytywnie, zeby zapewnic sobie zdrowie,
szczescie ibogactwo. Niestety, pozytywne nasta-
wienie i optymizm bardzo nam sprzyjaja, ale nie
daja gwarancji, bo mechanizm samospelniajacej
sie przepowiedni jest nieSwiadomy i pojawia sie
mimowolnie. Co wiec robi¢? Rozwijaé samos§wia-
domos$é! Czesto proces terapii moze poméoc nam
wdotarciudonaszych przekonan, pod$éwiadomych
zalozen i strategii, a nawet je zmienié. °

WYSEUCHAE: DARIUSZ JANISZEWSKI. ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINISKI.



Lladré Boutique
Warszawa, ul. Piekna 20 (KNF), tel. 570978325
www.lladro-polska.pl




SZYMON MAJEWSKI

psychofilowanie

Guro

MISTRZOWIE SWIATA. KSIEZNICZKI Z KOLAMI W USZACH,
BOHO-SZAMANKI I KSIAZETA INTERNETU. GURU,
A RACZEJ GURO. SKAD SIE BIERZE TA MOC, KIEDY TRAFIA
ICH TEN KAPLANSKI PIORUN I NASTEPUJE ILUMINACJA?

owiem ci, jak zy¢!” ,Odmienie twoje zycie! Przyjdz
na spotkanie ze mna, a wyjdziesz odmieniona!”
Coraz ich wiecej wszedzie, magéw-coachow,
coacho-kaplanéw. Wyskakuja z szortow, rolek
istorysow. Tiktokuja. Daja na tacy duchowe ule-
czenie, szczescieiusmiech od ucha doucha. Maja
pewne recepty nawszystko. I kursy. Mozesz zapla-
ciéblikiem. Zapraszaja na coach-msze w teatrach,
wznosza rece w $wietle §wiatelek z ajfonow.
Mistrzowie $wiata. Ksiezniczki z kolami
w uszach, boho-szamanki i ksigzeta Internetu.
Guru, araczej gurd. W przemowach kreca sie jak
narondzie wokol tych samych zdan: ,Zaakceptuj
siebie, pokochaj siebie” itp. Jak to sie dzieje? Skad
sie bierze ta moc, kiedy trafia ich ten kaplariski
piorun i nastepuje iluminacja? Zawsze méwia
o przemianie i odmianie. O tym, Ze co§ bolesnego
ich stworzylo i Ze oni to przekuli w diamencik,
doszlifowali i podadza go dalej, wystarczy tylko
kupié kurs. Skad sie bierze ta stodka bezczelnosé,
zeby nagrac film ,1dZ za mna, tylkoja!”. Inny z ko-
lei patrzy mi z Instagrama prosto w oczy i méwi
ztroska: ,,A co to tam sie porobilo?”. I skubany
trafia, bo kazdemu co$ tam sie gdzie$ porobilo.
Dlatego zlaknieni uwagi Kasia, Beata lub Marek
sa pewni, ze to do nich. Chwile p6Zniej ten pan
znajduje rozwiazane na ,porobienie”. Co nim jest?
Slorice §wiecace nad dachami. Gos¢ je pokazuje,
moéwigc: , Patrz, §wieci ono dla ciebie”. Wiekszos¢
jego odbiorcow jest pewna, ze: ,Mistrz wlaczyl mi
storice. Zaprosit je do wspolpracy”. I blik.
Grapoleganaspecjalnych efektach, makijazu,
szamanskich dodatkach, bebenkach i glebokim
spojrzeniu. Obiecuja tantre, mantre i masaze czlon-
kow. Czasamijestilza. ,Zobacz, placze dla Ciebie”.
Mysla sobie wiec Renata, Bozena i Krzys: ,,Moja
kaplanka placze dla mnie, podarowala mi swoje
wzruszenie, kupie jej kurs, moze tym zetre jej 1z¢”.

SZYMON
MAJEWSKI
dziennikarz, showman,

wodzirej. Wpada w Szal
w Radiu Zet, monologuje
w Och-Teatrze i mowi

z Asig Kolaczkowska

w podcascie ,Mowi sie”
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Obiecuja udzial w piramidzie duchowej: ,, Jak
mnie postuchasz, sama moze kiedys$ bedziesz
mogta nies¢ dobra nowine”. Za blik.

Ten teatrzyk kusi. Gdyby mi kiedys na glowe
spadl wazon z zimna woda i dotknelo mnie slo-
neczko promykiem, to nawet bym tak mogl. Glos
przeciez mam, wzrokiem moge przeszy¢, jak sobie
krople zapuszcze i rzese lekko zrobie. Historie
zzyciawziete tez sa, jest z czego braé, tata odszedt,
bawilem sie kolo $§mietnika, zjadlem chleb dla go-
lebi. Dalbym rade. Trzaskam monologi, w jednym
ronie Ize, stanie na scenie 190 minut nawijki to dla
mnie zaden problem. Mogltbym przestroié sie na
szamanski ton, a jak w bebenek bym popukal, to
efekt transu murowany. Jeszcze szaty indianiskie
by wdzia¢ sie przydalo albo garniak jakis bialy
jak ksiaze jasnosci. Sukces wiec w zasiegu reki,
wszystkie elementy mam, no moze jeszcze tytul by
sie przydal. ,Przebudzenie z Majewskim’, amoze
,SzymoniTy. Nowe Zycie”?

Tylko, kurka wodna, jedna rzecz stoi na prze-
szkodzie do mojej $ciezki na gore do GURO. To
poczucie humoru. Lepsze, gorsze, ale moje. M6j
wentyl bezpieczenistwa. I stoi nastrazy. Bo gdybym
juzbyltgotowyiwyszedlnascene, istanalw$wietle
reflektoréw, i mimo ze ego, jak kazdy szolmen,
trzymam na gornej polce, to gdybym mial tonem
mistrza, na pelnej powadze, zacza¢ w stylu: , Ko-
chani, wyjdziecie stad odmienieni, zostawicie za
drzwiami stare zycie, zapalcie §wiatetka!” albo nie
dajBoze: ,Chwydcie sie zarece!”, tojuz w polowie
tej tyrady zaniostbym sie §miechem dzikim i ryk-
natbym: ,Ludzie, jak nic nie wiem od urodzenia az
do tego momentu, idZcie na kebab albo do domu!”.

Ikoniec piesni, i wszyscy by sie rozeszli, imoze
dobrze, bo do specjalistow by lepszych trafili, a nie
sprzedawcow powietrza i balonow z obietnicami.

Tyle z mojego snu o gurd. °
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