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OBUDZ W SOBIE RADOSC

odkryj The Ritual of Sakura

Starozytna japonska tradycja Hanami celebruje ulotne piekno kwiatu Sakura.

Podobnie jak samo zycie, jego piekno jest krdtkotrwate i cenne, dlatego nalezy sie

nim cieszy¢ w peklni. Obudz w sobie rado$¢ dzieki The Ritual of Sakura

i celebruj kazdy dzien jako nowy poczgtek z delikatnym zapachem kwiatu wisni
i odzywczym organicznym mlekiem ryzowym.

THE ART OF SOULFUL LIVING
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Wszystkiego najlepszego
z okazji Dnia Kobiet!

Niech kazdy Twaj dzier peten bedzie
delikatnych zachwytow, inspirujacych
przyjemnosei i czystej elegancii.

Zywiec Zdrdj Delikatnie Musujacy
i Krzysztof Zalewski
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iedy wyszlam tego cieplego wieczoru

z dusznej sali warszawskiej Kinoteki,

pierwsza mysla, jaka pojawila sie
wmojej glowie, byla: ,, Boze, jakie jamam szczescie!”.
Nad moim miastem nie lataja mysliwce, nikt nie zrzuca
bomb na szpital, w poblizu ktérego mieszkam.
Nie musze sie martwié, czy jutro bedzie woda
ielektrycznosé. W dodatku zaraz spotykam sie ze
znajomymi, spedzimy przemily wieczor, a potem wroce
do swojego cieplego domu, na wlasna kanape, zrobie
sobie goraca czekolade i wlacze jakis ekscytujacy serial
na Netflixie. A nastepnego dnia wstane, wyjde na spacer
z psem, pojade do redakgji... Tylko tyle i az tyle.

W znakomitym, wstrzasajacym dokumencie Mscislawa
Czernowa 20 dni w Mariupolu’, na ktérego seansie
wlasnie bylam, jedna z kobiet siedzacych w piwnicy
swojego bloku i kulacych sie ze strachu przy kazdym
odglosie spadajacego w oddali pocisku méwi: ,.Ja chce
tylko, by to wszystko sie skoriczylo. Chce jutro wstaé
ipo prostu p6j$é do pracy”. Film ma spora szanse na
tegorocznego Oscara, ale nie tylko z tego powodu warto
go zobaczy¢. Pokazuje, ze nasze zycie i nasze najblizsze

otoczenie moze sie diametralnie zmieni¢ z dnia na dzien.

ZAMIAST WSTEPU

Wojna w Ukrainie trwa juz dwa lata. W jej wyniku
miliony Ukraificow i Ukrainek stracily dom, zdrowie,
poczucie bezpieczeristwa i szanse na normalne,
codzienne funkcjonowanie. Co najgorsze, setki
tysiecy stracily tez samo zycie. Nie pisze tego, by Was
zasmucié, ale moze troche po to, by Was (i siebie)
otrzezwié. Bo poza tym, Ze czynnie sprzeciwiamy sie
tej barbarzyniskiej wojnie, ze wspieramy ludzi, ktorzy
schronili sie przed nig w naszym kraju, wszyscy mamy
tezjeden podstawowy obowiazek — zy¢. Jak najpiekniej
ijak najpelniej potrafimy. Kochaé, marzy¢, pracowac.
Tanczy¢, $piewad, czytaé wiersze, $miaé sie i cieszy¢
drobnymi rzeczami. Otwierac sie na $wiat i innych.
Doskonalié sie psychicznie, fizycznie i etycznie.
Wiem, to duzo, ale wierze, ze damy rade. Jesli tylko tak
postanowimy. Do tego zreszta zachecamy was w tym
pelnym trendéw, nowinek i naszych redakcyjnych
zachwytéw numerze.

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA
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SPIS TRESCI

30 LENA GORA Z tego samego plemienia 38 KASIA SMUTNIAK i GRAZYNA TORBICKA Co cie to, Kasiu,
obchod=i# 06 FILIP PEAWIAK Szukajac wolnosci 74 DAGMARA DOMINCZYK Oscary jus mnie tak nie krecq

FELIETONY
26/ MACIEJ STUHR W krzywym Zwierciadle

28/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka

30/ KATARZYNA MILLER Méwi sie
32/ SZYMON MAJEWSRKI Psychofilowanie
84/ ANNA JANKO Pisane na lustrze
108/ MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie
264/ TOMASZ JASTRUN Do poduszki

TEMAT MIESIACA
38/ SOLOZOFIA Odzyskiwanie kolorow

ZYCIE WEWNETRZNE
86/ DZIEN KOBIET Swiat w siatce
94/ MIEDZY NAMI, KOBIETAMI Te obce
100 POROZMAWIAJMY O SEKSIE Wszystkie odcienie pieprzu
104/ ODPORNOSC PSYCHOIMMUNOLOGICZNA Zachowaj spokdj

WOKOL NAS
110l FOTOREPORTAZ Czekoladowy renesans
118l MAM WPLYW Ciagle przydarza sie pickno
124/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Cnoty, prosze ja ciebie
132/ SWIAT MEODYCH Katarzyna Zillmann chee siegaé po wiecej
138/ ERO? LOGICZNE!
140/ ERKOLOGICZNA ROZMOWA Drzik w wielkim miescie

Naokladce: KASIASMUTNIAK. Zdjecie: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. Stylizacja: MACIEJ SPADEO/VDA. Makijaz: JAGODA SZTABERSKA/MAKE UP ARTIST DRIRENA ERIS.

Fryzury: JULIAKOSYK/DRIRENA ERIS. Kasia ma nasobie marynarke MAGDA BUTRYM. Naokladce: FILIP PLAWIAK. Zdjecie: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. Stylizacja: MACIEJ SPADLO/

20

VANDORSEN ARTISTS. Makijaz: JAGODA SZTABERSKA/MAKE UP ARTIST DRIRENA ERIS. Fryzury: JULIA KOSYK/DR IRENA ERIS. Filip ma na sobie spodnie VISTULA, top COS,
skarpetki CALZEDONIA, buty ZARA, zegarek OMEGA. Naokladce: LENA GORA. Zdjecie: JACEK DOMANSKI. Stylizacja: EWELONA/ART FACES. Asystent stylistki: VLAD KYRYLCHUK.
Makijaz: MARIANNA YURKIEWICZ kosmetykami CHANEL. Fryzury: JULIA KOSYK. Lena ma nasobie garnitur, pasekikolczyki CHANEL z kolekcji RTW wiosna-lato 2024 Dyrektorka
Artystyczna: KATARZYNA MISKOWIEC. Produkcja: MAGDALENA SOBOTKA. Naokladce: DAGMARA DOMINCZYK. Zdjecie: ROBERT WOLANSKI/ATM GRUPA. Stylizacja:
MACIEJSPADEO/VDA. Makijazi fryzury: ANETA BRZOZOWSKA. Produkcja: SYLWIA CIESLAK /ATM GRUPA, DOROTA SIKORSKA /VIZJA ART. Dagmara ma na sobie plaszcz COS.
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TRENDY SEZONU

179

MODA TRENDY

Jak odnalezé sie
w Swiecie, klory
co chwile zalewa nas
nowosciami? Bawmy

200
FRYZURY

Nie rockowo,
nie w stylu boho.
W tym sezonie wlosy

majq byc eleganckie. sie modg i wybierajmy
I'muszq blyszczec! lo, co faklycznie do nas
Przedstawiamy DU pasuje, nie lo, co dyklujq
najmodnicjsze nam projektanci i co
cigeia i kolory. i - reklamugq influencerzy.

RULTURA
145/ DZIEJE SIE 148 ROZMOWA Sandra Hiiller 150/ FILMY
152/ UWAGA, FILM! ,Biala odwaga” Marcina Koszalki
158/ SERIALE
160/ UWAGA, FESTIWAL! Timeless Film Festival Warsaw
162/ SLOWA O MUZYCE Viva Las Vegas 166] KSIAZKI
168/ SZTUKA Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie
174/ NIE PRZEGAPCIE

PRZEWODNIR PO MODZIE I URODZIE
179/Z WYBIEGU Pol zartem, pot serio
1811 Z WYBIEGU Trendy sezonu wiosna-lato 2024
190/ AKTUALNOSCI 200/ TRENDY W URODZIE Wiosenny blask
206/ TOP7 208 MAKIJAZ W pelnym rynsztunku
212/ POD LUPA Taka meska uroda
214/ MEDYCYNA ESTETYCZNA Zachowa¢ wlosy
216/ GROOMING Wyczesana broda
N 4 218/ PIELEGNACJA Krélowa witamin 220/ NOWOSCI

ZDROWIE
226/ PRZYGODY CIALA Sami nie damy rady
104 9392/ NA TALERZU Obrazki z Meksyku
ODPORNOSC
DOM KRUCHNIA

PSYCHOIMMUNOLOGICZNA

236/ KOBIETA WE WNETRZU W cieple wspomnien
Zagrozenia sq tylko w twojej glowie.

Swoim gosciom na Wielkanoc
zawsze stara si¢ zaproponowac

Lek nie pomaga w radzeniu sobie z nimi. KUCHNIA PR Jaliaces
A jak poradzic¢ sobie  lekiem? 244/ PRZY STOLE Odswigtnie znaczy wyjatkowo o ’g)zi,?‘(:};-‘fdlaffaf%a
Méuwi o fym Wjciech Eichelberger 250/ TRENDY Co zjemy w 20242 R()befl :gl‘owa praygolowal
aulorskie Swigleczne menu.
INNE

18/ ZAMIAST WSTEPU 22/ LISTY 34/ISTOTA RZECZY
260/ HOROSKOP 262/ KRZYZOWKA
Majowy numer
LLwierciadla”
w sprzedazy od 3 kwielnia.

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

zwierciadlo.pl 21
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GARDLOWA SPRAWA

ozmowa z psychologiem
W. Eichelbergerem

z lutowego numeru ,Zwierciadla”
dostarczyla mi odpowiedzi na
nurtujace mnie od dawna pytanie,
dlaczego cojakis czas, ostatnio
nawet co miesiac, mam nawracajace
zapalenie krtani. Myslalam,

ze to poczatek choroby zawodowej
(jestem nauczycielka), ale lekarz

po dokladnym zbadaniu tego

nie potwierdzil. Po wnikliwym
przeczytaniu wywiadu doszlam

do wniosku, ze krtan jest moim
najstabszym organem, atakowanym
w szczegolnie trudnych zyciowych
chwilach. Im wiecej probleméw

W pracy - nie z uczniami, bo z nimi
zawsze mialam i nadal mam dobre
relacje, ale z dyrekcja o pogladach
podobnych do niedawnej jeszcze
kurator malopolskiej — tym czesciej
tracilam glos. Slowa pana psychologa
podpowiedzialy mi, jak z tym walczy¢.
Trzeba troche odpuscié, nie forsowaé
za wszelka cene swojej racji. Musze
inaczej spojrze¢ na tych, ktérzy mnie
krzywdza, przeciez na pewno jest
jaki$ powdd takiej, a nie innej ich
postawy. Wierze, Ze nawet jesli
klopoty z glosem nie przejda tak

od razu, to ja sie wycisze i nie beda sie
we mnie kumulowaly zle emocje.
Tobedzie dluga i nietatwa droga,

ale musze nauczy¢ sie wybaczac.
Hania

MARZENIA OD ZARAZ

d dawna chcialam jechac¢ do

Pragi. Slyszalam, ze to piekne
miasto, pelne historii, zabytkow
iuroku, ale jakos nigdy nie bylo okazji,
czasu, mozliwosci. Zawsze co$ stawalo

-
HUXE

Nararigne
arx

Autorki listow otrzymuja zestaw kosmetykow
NUXE Nuxuriance ULTRA.

na przeszkodzie: praca, obowiazki,
pieniadze, pogoda. Myslalam: moze
jutro, moze za tydzien, moze za rok.
Alejutro nigdy nie nadchodzilo,

a Praga pozostawala w sferze moich
marzen. Az pewnego dnia, pod
koniec grudnia, postanowilam
zrobié co$ szalonego — wykorzystaé
przerwe $wiateczna, spakowac sie
ipojechad. Nie zastanawiaé sie, nie
planowad, nie obawiaé sie. Po prostu
jechaé. Itak zrobilam. Kupilam bilet,
zarezerwowalam nocleg, wzielam

ze soba tylko najpotrzebniejsze
rzeczy i ruszylam w droge. Nie
zalowalam ani przez chwile. Praga
okazala sie jeszcze piekniejsza, niz
sobie wyobrazalam. Oczarowalo
mnie to miasto nie tylko swoja
architektura, sztuka, krajobrazem,
ale réwniezjedzeniem i przyjaznymi
ludZmi. W tak cudownym nastroju
zakoriczylam stary rok i rozpoczelam
nowy. Najednym z pobliskich
wzg6rz, wsroéd thumu radosnych ludzi,
podziwialam pokaz fajerwerkow,
ktoéry rozéwietlil niebo nad Praga.

W tym momencie poczulam, ze
spelnitam jedno z moich najwiekszych
marzen. [ zdalam sobie sprawe, jak
wazne jest, by nie zostawia¢ planow,
marzen, pragnien najutro. Bo jutro
moze by¢ za pdzno. A zycie jest zbyt
krotkie, by marnowad je na czekanie.
Ewelina

ODWROCONE ZNACZENIA

isteryczka... Ile razy styszalam
to okreslenie? Nie zlicze.
I co wazne: najczesciej padalo ono
w odniesieniu do kobiety, ktora
glo$no wyrazala swoje zdanie albo nie
zgadzala sie na nier6wne traktowanie.
Zgadzam sie z Sonig Kisza: nauczono
nas, ze kobiece znaczy gorsze albo
mniej powazne [wywiad z Sonia Kisza
ukazal sie w marcowym ,, Zwierciadle™].
I dotyczy to nie tylko emocji, ale
niemal kazdej dziedziny zycia: kobieca
literatura (czyli takie malo powazne
bajki dla duzych dziewczynek), babskie
sprawy (a wiec blahe lub wstydliwe),
kobieca logika, babskie gadanie itd.
Przyklady mozna mnozy¢. Nauczono
nas, ze zlo$¢ pieknosci szkodzi.
Ze niedobrze jest sie ktécié, podnosié
glos. Wiec staramy sie nie zlosci¢
publicznie, nie traci¢ panowania
nad soba, pilnowacé jezyka... A potem
wlaczamy telewizor i... widzimy
politykéw, ktorzy wrzeszcza na
swoich oponent6w, obrazaja sie na
dziennikarzy za niewygodne pytania,
pokazuja wulgarne gesty, stowem:
zachowuja sie w sposob, ktory sugeruje,

ze kompletnie nie panuja nad emocjami.

Czy naprawde zlo$¢ w meskim
wydaniu jest bardziej stylowa i mniej...
histeryczna? Jako$ nie zauwazylam.
Zauwazylam natomiast, ze latki
histeryczek i suk przykleja sie tym

znas, ktore nie godza sie sta¢ w kacie
inie pozwalaja na protekcjonalne
traktowanie — dlatego tak jak pani Sonia
bede od dzis traktowac stowo , histeria”
stosowane w odniesieniu do kobiety
jako synonim wyrazenia ,pewna siebie”.
PS A ,Histerie sztuki”

przeczytatam jednym tchem!

Joanna

REKLAMA

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