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SKINCARE
WEEKS

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

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

w komérkach naskérka

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

SEMSAL
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3. SHISEIDO Vital Perfection
Intensive WrinkleSpot
Treatment A+

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

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

WELCOME TO BEAUTIFUL.

SMART PIELEGNACJA TO TAKA, KTORA PODAZA

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

2. LANCOME

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

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

ok. 669 zt
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LANCOM

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



5.DR. SUSANNE VON
SCHMIEDEBERG DERMA-
COSMETICS Cell Revitalizer
Liquid Lift Serum/Niacynami-
de+ Refining Serum

WYLACZNIE W DOUGLAS

Jedwabiste serum pielegnuje

skore, wykorzystujac zaawanso-

wane sktadniki przeciwstarze-

niowe. Biatko Klotho wydtuza

zywotnosé komaorek, wspierajgc L

ich regeneracje. Komorki l
| -= =

macierzyste Tanbaku stymulujg
odnowe skory. Ekstrakt z kwiatu
rosliny kangurzej wspiera

dukcje biatka Te in-X, Or. Susanne «
P_rodu.c.Je iatka e.nascll(nl m&“ﬂm
ujedrniajac i napinajgc skore. \ﬂmm-w""ﬁnh

L-karnozyna redukuje A.G.E.,
spowalniajac proces starzenia
sie. Z kolei drugie serum, dzigki
niacynamidowi i bentonitowi,
oczyszcza pory i zmniejsza [on
wydzielanie sebum, zapew- REVTIALIZER
niajac efekt soft focus, 50 ml,
ok. 569 z1/30 ml, ok. 281 zt

YONELLE

HFLISION LIFT

¢ E : DUQ-RETINGL X
STITUTE - NGHT SCyLPTOR CREA

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

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

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

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

7.CAUDALIE

Premier Cru The Cream

Krem - wzmocniony kompleksem
zapewniajgcym diugowiecznosé

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

[OUGLAS

. AGNIESZKA
ADAMCZEWSKA
"REGIONAL SKIN >
CARE EXPERT
DOUGLAS

Zwracaj uwage

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

Postaw na sktadniki,

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

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

OFERTA -25%
OBOWIAZUJE PRZEZ
CALY STYCZEN 2026 R.
NA WYBRANE MARKI

by PRZY ZAKUPACH

ZAMIN. 199 Zt

~ _SPRAWDZ . —

W PERFUMERIACH
I NA DOUGLAS.PL.



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

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

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

Do tego matchaicongee, felieton Kasi
Blazejewskiej-Stuhr, wywiady z Mong
Fastvold i Marta NiedZwiecka, felieton
Ani Gacek. Noimgj faworyt - poradnik
pielegnacji wlosow, ktore od dziecka sa
przedmiotem mojej specjalnej troski.
Obejrzalam tez wiele pokrzepiajacych
filméw (polecam zwlaszcza trzecia cze$é
,Nanoze’, serial ,Downton Abbey”, ktory
jest moim niezawodnym polepszaczem
nastroju, i wszystkie ekranizacje powiesci
Jane Austen), odbytam kilka osobistych
rozmow i... Mdj obecny stan mozna
okresli¢ jako , ostrozna, ale coraz bardziej
rozgaszczajaca sie we wnetrzu nadzieja na
przysztosc”.

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA

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

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

TEMAT MIESIACA
20/ BEZ ALKOHOLU Jak zy¢ po odwyku

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

74| JAK PRACOWAC I NIE ZWARIOWAC 120
Nauczyciel szuka ucznia K%SK A SOCHACKA
78/ MESKOSC OD-NOWA Miedzy nami milo$é

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

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

Naoktadkach:

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

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

180
DOM

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

Kolczyki .
Ty 4792 4
| APART
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KULTURA
118 DZIEJE SIE 120/ W CZTERY OCZY Kaska Sochacka.

Czulo$é, cierpliwo$é, pracowitosé

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

MODA
144/ NA CO DZIEN La Signora Prada
150 AKTUALNOSCI

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

ZDROWIE
164/ PRZYGODY CIALA Dla 7yl najgorszy jest bezruch
168 WELLNESS W ziclone gramy
172/ NA TALERZU Problemem jest zmeczenie. Nie jedzenie

RKUCHNIA
174/ PRZY STOLE Czas na congee

DOM
180/ KOBIETA WE WNETRZU Czesci wspélne

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

154

URODA
NA CO DZIEN

Grzebienie, szczotki

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

JAK PRACOWAC
I NIE ZWARIOWAC

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

wczniem”. Wojciech Eichelberger

0 lym, czy w Zyciu zawodowym

potrzebujemy mistrza.

Marcowy numer
LLwierciadla”
w sprzedazy od 3 lulego.

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

zwierciadlo.pl 9



ALEZ WYPADA!

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

w ktorych coraz wyrazniej widaé,

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

robili to za nas. W pelni zgadzam

sie z przeslaniem felietonu:
kochajmy siebie, akceptujmy

siebie — dopiero wtedy mozemy

by¢ szczesliwi, niezaleznie od

wieku, plciiinnych czynnikow.

Cialo jest czescia tej milosci.

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

Moje blizny sa §wiadectwem tego,

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

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

DLA NASTEPNYCH
POROLEN

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

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

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

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

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

w krotkiej spodnicy, rwata dokumenty
partyjne na kawatkiiwyrzucala do
$mietnika z szerokim u$miechem.

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

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

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

wybaczad, kochaé. I ciesze sie,

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

Ratarzyna

INNE ZYCIE

J estem §wiezo po lekturze

tekstu Izy Nowakowskiej-

-Teofilak (,Z” nr 01/2026).

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

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

W swojej pracy, w rozmowach z ludzmi
czesto widze podobny mechanizm:
dopiero zwolnienie tempa uswiadamia,
jakbardzo codzienno$c¢ byla
zautomatyzowana i przebodzcowana.
Kontakt z natura i wieksza przestrzen
potrafia uporzadkowad potrzeby
ipokazad, ze stres nie musi by¢ norma.
Doceniam tez, ze tekst nie idealizuje
tego wyboru. Pokazuje cene, ale

isens. To nie jest prostsze zycie,

tylko inne. Jednak wlasgnie ta inno$¢
pozwala wielu osobom uslyszeé

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

w podejmowaniu zmian w swoim zyciu.
Marta

REKLAMA

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

10 LISTY

ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.
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ARTUR ANDRUS

szwagier Gierka

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

Zla koszula
do dobrej marynarki

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

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

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

L’Oréal w Polsce: wspieramy spotecznosci

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

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

kocham si¢ starzec

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

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

w sklepach.

Babciowanie

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

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

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

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

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

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

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

psychofilowanie

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

To tu, to tam.

Biegajgcy mogqcy

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

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

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

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

A wtedy juzendorfiny robia swoje. Juzjestem
szczeSliwy 1 znowu mi sie chcee chcied biegad za
tydzien albo boksowad w poniedzialek i §rode.

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

Mam tez system nagr6d. Po bieganiu niedziel-
nym zawsze wyplacamy sobie przyjemnos¢ $nia-
daniem w ukochanej Czytelni na Bielanach. Gdy
koriczymy z moim biegajacym teamem, w domu
czeka namnie nagroda numer dwa - boska drzem-
ka biegacza, gdzie zakapturzony, pod trzema ko-
cami zasypiam, czujac pulsowanie zbieganych
tydek! Nie ma to, jak czué spracowana tydke pod
kocem. Nic tego nie przebije.

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

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