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YACHT-MASTER

Zainspirowany $wiatem zeglarstwa, Yacht-Master z dwukierunkowym obrotowym
pierscieniem ulega stalej ewolucji, by sprosta¢ wyzwaniom otwartego morza.

#Perpetual




OYSTER PERPETUAL YACHT-MASTER 42
BIALE ZtOTO 18 CT




4

ZAMIAST WSTEPU

iedawno takséwkarz, z ktorym wracalam
zlotniska, zapytal mnie: ,Jak przekonac
nastolatke, Ze zycie ma sens?”. Choé bylo to

jeszcze w polowie marca, czyli przed inwazja Rosji

na Ukraine, juz wtedy mialam problem z odpowiedzia.

Czy dzis jestem madrzejsza o wiedze lub do§wiadczenia

w tej kwestii? Raczej powiedzialabym, Ze przylaczam sie

do watpliwosci tej bystrej nastolatki. Na szczescie mam

prace, w ktdrej to pytanie moge zada¢ wlasnie madrzejszym.

W tym numerze pada wiele waznych zdan. Na przyklad
to autorstwa bohaterki naszej okladki, pisarki Olgi
Tokarczuk: ,Zwykle dostrzegamy tylko jedna cze$¢é, jeden
fragment jakiegos procesu, w ktérym uczestniczymy,
pozostajac nie§wiadomi jego innych przejawow”. Czy to,
ktore wypowiada profesor Bogdan de Barbaro: ,Musi

by¢ Cos transcendentnego, co stworzylo czas, stworzylo
zycie czy uczynilo zycie zywym”. Albo fragment, ktéry
znajdziecie w wywiadzie z profesor Bettany Hughes:

LW gruncie rzeczy jeste$my bardzo podobni do naszych
przodkéw. Mamy te same ambicje, nadal lubimy rywalizacje
iwciazjesteSmy chciwi”. Czy cytat z wypowiedzi Piotra
Roguckiego: , Trzeba zyé w taki sposob, zeby czué zaufanie
do $wiata iludzi. Czy to bedzie rodzina, czy przyjaciele,

czy nawet kto$ nieznany”. A moze bardziej przeméwi do
Was rezyser Taika Waititi: ,,Szczesliwie pochodze z domu,
gdzie bylo duzo humoru. PotrafiliSmy nawet w tragicznych
zdarzeniach zobaczy¢ co$ zabawnego. Dzisiaj, kiedy
jestem w géwnianej sytuacji, tez od razu skupiam sie na
znalezieniu w niej czegos$ zabawnego”.

Zostawiam Wasi nieznana mi, ale bliska sercu nastolatke,
ztymi slowami i calym czerwcowym ,, Zwierciadlem”.
Szukajcie w nim - i poza nim - wlasnego sensu!

JOANNA OLERSZYR
REDARTOR NACZELNA

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI, MAKIJAZ | FRYZURY: ANETA KACPRZAK. STYLIZACJA: DOMINIKA ZASEONA-DUKIELSKA, KOSZULA W PASKI MULBERRY/ZALANDO.PL
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OLGA
TOKARCZUR

WSile tematu mierze silg
Jascynacji, jakq wywoluge.
I3bor tematu nie jest
wykoncypowany. On
sam si¢ narzuca, sam si¢
prosi i nie mozna mu si¢
oprzec. Jedyny sposab,
2eby dal spokdj, lo ulec
mu, przepracowac go

i wyrazic”.
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20/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka R .
22/ KATARZYNA MILLER Kobiecy alfabet HELEN MIRREN
24/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie W miodosci byla feministhg,
78/ ANNA JANKO Pisane na lustrze choc ha marsze nie chodz,ila.
106/ MONIKA SOBIEN-GORSKA 1 JACEK DUBOIS Inni ludzie I 2aduje. Bo treeba byt

styszanym, lrzeba umiec sie

postawic i mowic olwarcie,
NA OKLADCE 0o sig mysh

28 OLGA TOKARCZUR Wojna nie sprzyja muzom

232/ TOMASZ JASTRUN Do poduszki

TEMAT MIESIACA
36/ WARTOSC WARTOSCI W imig... no wlasnie, czego?

SPOTRKANIA
44/ MARIA DEBSKA Wiatr w skrzydla 52/ ANDRZEJ BARGIEL Sky is the limit
58 HELEN MIRREN Za co kocham miodych ludzi
62 MIROSEAW ZBROJEWICZ Na caly glos
68/ IRYNA DESZCZYCA Wierze, ze zwyciezymy
74/ TAIRA WAITITI Wolne zarty!
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80/ MESKA STREFA Cialo mezezyzny 84/ NA KOZETCE Nie drecz mnie
90/ PRZECIW WYPALENIU Jak moge ci poméoc?
96/ SEKS NASTOLATKOW Edukacja dziata
100/ JAR WYCHOWUJE Edyta Jungowska

44 52

MARIA DEBSKA ANDRZEJ BARGIEL
JZaczynam byé Wehodzi na szezyty,
dla siebie duzo lepsza. by zjechac z nich

Nie tal: okrutna,
oceniajgca. Mam wiecej
spokoju, mimo lego
wszysthkiego, co naokolo”.

na nartach. Idzie naprzeciw
marzeniu. Oswaja lek.
Udowadnia sobie, e
niemozliwe nie istnicje.
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ROBIETA

WE WNETRZU
Barcelonskie mieszkanie
| projektantki bizulerii

| Ani Kruk. Ze wspilnym
dla wszystkich

basenem na dachu.

160

MODA
INSPIRACIJE
Drapowania,
Jalbany,
marszczenia jak
wody oceanu.

WOKOL NAS
110 FOTOREPORTAZ Harda dusza 118 EKO? LOGICZNE!
N . Zawieszka
120/ REPORTAZ Kobiety z bagazem I Koliber
126/ LEKCJA HISTORII Nie uciekniemy od przeszlosci hig - APART
U ie0u
KULTURA

131/ DZIEJE SIE 134/ ROZMOWA Marion Cotillard
136/ FILMY 138/ SERIALE 140/ W CZTERY OCZY Piotr Rogucki
144/ KSIAZKI 146/ MUZYKA
148/ UWAGA, DOKUMENT! , Pisklaki”, film Lidii Dudy
152/ SZTURA Stanistaw Wyspianski 158/ NIE PRZEGAPCIE!

MODA
9214 160/ INSPIRACJE Zatrzymane w ruchu
166! ZOOM Angielskie ogrody
KRUCHNIA 168/ NA CO DZIEN Co méwig ubrania 174/ AKTUALNOSCI
Nie tylko cymes, humus czy
gefille fisz. Jaka jest URODA
dzi§ kuchnia Zydowska? 178/ NA CO DZIEN Nasza prawdziwa skora

186/ POD LUPA Wlosy po pandemii
188/ TOP 7 190,192/ NOWOSCI
198/ MEDYCYNA ESTETYCZNA Sezon bikini

ZDROWIE
200/ PRZYGODY CIAEA Stopy, nasz fundament
206/ NA TALERZU Jak je$¢ mniej

DOM Naokladce: Olga Tokarczuk.
Zdjecie: LUKASZ GIZA.
9208/ KOBIETA WE WNETRZU Hiszpariskic wabi-sabi Mol MONIKAGIZA.
KRUCHNIA

214/ PRZY STOLE Jedzenie budzi pamie¢
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i w sprzedazy od 2 czerwea.
228 HOROSKOP 230/ KRZYZOWKA

Polub nas na www,facebook.com/zwierciadlo.pl n @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik
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SICZECIN Edmunda Batuki 4A, TORUN Szeroka 46, WROCLAW Swidnicka 3, WROCLAVIA Sucha 1, ZAKOPANE Krupdwki 17, ZIELONA GORA Zeromskiego 17
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DELIKATNIE IYWIEUDROI

ROZKOSZUJ SIE WYJATKOWYMI, ELEGANCKIMI BABELKAMI, &5
KTORE DELIKATNIE MUSUJA TWOJE PODNIEBIENIE, DELI KATNIE MUSU JACY
DOSTARCZAJAC SUBTELNEJ PRZYJEMNOSCI
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WSPOLODCZUWANIE

B ardzo mnie poruszyl wywiad
z pania Wanda Traczyk-Stawska

[,Z” nr 5/2022]. Ostatnia wojna

w Ukrainie i inne wydarzenia wywoluja
umnie lzy i czasem bezradno$é. Jednak
wtedy staram sie dzialaé, shuchaé
madrzejszych i dos§wiadczonych.

Starsi ludzie czesto maja nam do
przekazania wiele madrosci. Okazuje
sie, ze ci, ktorzy przezyli jedna lub
obydwie wojny, uwazaja na ogol, ze
takie wydarzenia nie maja prawa sie
juzzdarzy¢. A jednak... Starsi ludzie
mimo swoich wojennych doswiadczen
czesto nadal wierza w lepszy $wiat
imaja w sobie spora dawke optymizmu.
Ucza, aby wierzy¢ w dobro, zawsze
pomagac i nie poddawac sie. Kobiety
podczas wojny czesto odgrywaja
ogromna role — walcza na froncie,
lecza, opatruja rannych. W niczym

nie ustepuja mezczyznom.

Tak jak dla Wandy Traczyk-Stawskiej
bardzo wazna jest dla mnie sprawa
przyszlosci naszej pieknej planety.

Nie mam dzieci, ale staram sie zy¢ coraz
mniej inwazyjnie. Nieuzywane rzeczy
iubrania oddaje biedniejszym. I kupuje
tylko to, co jest mi naprawde niezbedne.
Pani Wanda méwi o potrzebie
motywacji — zamiast straszy¢, lepiej
uczy¢ dzieci, dlaczego wazne jest
dbanie o Ziemie - oraz o tym, jak
natura poprawia nasze samopoczucie.
Sama kilka lat temu zamienitam
wyprawy do sklepow na spacery do
parku. Bardzo mi to poprawia nastréj
izawsze jestem zachwycona tym,
cowidze wokol. JesteSmy w koricu
czescig natury, a nie jakims$ osobnym
bytem. Pora to zrozumiec¢ i zamienic¢
pogon za posiadaniem na odczuwanie.
Aby ludzkos$¢ wciaz istniala, a Ziemia
mogla nieustannie zachwycac.

Paulina

Autorki listow otrzymuja
COACH WILD ROSE EAU DE PARFUM.

ODROBINA SZALENSTWA

o lekturze felietonu Katarzyny

Miller o spontanicznosci
[majowe ,,Z”] nasunela mi sie
refleksja, Ze rzeczywiscie te ceche
bardzo czesto skutecznie w sobie
thumimy. Tlumi ja w nas tez otoczenie.
W koncu kazdy z nas musi sie gdzie$
wpasowacd, przybrad jakas role, okresli¢
sie. Najlepiej oczywiscie, jakbySmy tym
okresleniem nie odbiegali od przyjetych
ogo6lnie norm. Dziewczynki maja by¢
grzeczne, wyj$¢ za maz, ulozyc sobie
zycie, chlopcy za$ maja gra¢ w pilke,
a potem by¢ zdobywcami §wiata.
Spontaniczne odruchy traktowane
sajak szalenstwo. Niestety, niszczenie
spontaniczno$ci prowadzi do zabijania
kreatywnosci, a nawet do zabijania
radosci zycia. Mamy by¢ poukladani,
wpasowac sie w klucz, jak uczniowie
na maturze. Nie liczy sie ich zdanie,
pomysl, tylko wizja odpowiedzi osoby
ukladajacej test. A przeciez dzieci
rodza sie z wieloma talentami, ktore
pozniejsze zycie skutecznie zaciera.
Jako mala dziewczynka bardzo lubilam
Spiewac. Zawsze uwazalam, ze mam
tadny glos, az do czasu. Pamietam,
jakby to bylo dzis. Bylam w czwartej

klasie. Nauczyciel muzyki urzadzat
przestuchania do chéru. Kazdy

mial co$ zaspiewad. Zaspiewalam

ija. Krytyka, ktora wtedy ustyszatam,
nie byla mila. Moze rzeczywiscie

nie mialam ladnego glosu, amoze
nauczyciel uwazal, ze dobrze Spiewaja
tylko jego ulubiency. Nie dostalam
informacji zwrotnej, co moglabym
poprawic¢. Wyszlam z przestuchania
ze Swiadomoscia, ze jestem do niczego.
Nie zaspiewalam juz nigdy wiecej.
Anna

BEZ PRZYMUSU

K iedy czytalam okladkowy
wywiad z Magda Cielecka

[,Z” nr 5/2022]. Zatrzymalam sie na
stowach: ,Czy jestem silna? Na pewno
bywam silna”. Tak proste, a tak wazne.
My, kobiety, czasem zapominamy o tym,
ze nie musimy by¢ sitaczkami
24.godziny na dobe. Wymagamy od
siebie (albo nasze srodowisko od

nas wymaga), by by¢ szczuplejsza,
madrzejsza, odwazniejsza, silniejsza.
Kilka dni temu obchodzitam

386. urodziny. Majac 80 lat, rozwiodlam
sieiwtedy z moim dwulatkiem
musialam otworzy¢é nowy rozdzial.
Pamietam dobrze stowa otoczenia:
,Musisz by¢ silna”. To byla ostatnia rzecz,
ktora chcialam wtedy styszed, bo nie
czulam, ze dam rade. Dzi$, po szesciu
latach, wiem, ze sila sie znajdzie, ale
nie musimy narzucac sobie przymusu,
by by¢ silng caly czas, pokazywac
Swiatu, ze jesteSmy heroskami na pelny
etat. To doswiadczenie dato mi piekna
lekcje, ktora Magda Cielecka ubrala

w slowa: ,Bywam silna, ale tez totalnie
staba’. Dajmy sobie przyzwolenie

na kazde z uczué. Odpusémy, bo nie
musimy by¢ idealne. Tak jest 1ze;j.
Badzmy dla siebie po prostu dobre.
Agnieszka

Czekamy na Wasze listy! Dzielcie sie swoimi refleksjami i opiniami (listy@zwierciadlo.pl).
Autorki i autorow najciekawszych nagrodzimy upominkiem niespodziankq.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.
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*Badanio w Centrum Noukowe-Badawczym Dr Irena Eris, Skutecznodé potwierdzona w badaniach in vitro, in
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INSTITUTE
SOLUTIONS

Y-LIFTING

Contouring
Serum

INSTITUTE
SOLUTIONS

LIFTING | WYSMUKLENIE PROFILU TWARZY

Poprawa napiecia skéry u 96% kobiet. Redukcja drugiego podbrédka o 79%*.
Ekstrakt z czerwonej algi. Bio-mannoza. Kompleks lipolityczny.

LIFTING

Dostepne w Douglas, Sephora, Kosmetyczne Inshytuty Dr lrena Eris oraz sklep. drirenaeris.com



MACIEJ STUHR

oczyma ojczyma

MACIEJ STUHR
aktor. Wszechstronny.
Gra, jak nie pisze.
Pisze, jak nie gra.

Sprawa XIX

PANELE MOGA DO CIEBIE ZADZWONIC W KAZDEJ CHWILI,
O KAZDEJ PORZE DNIA 1 NOCY. NIKT NIE MOZE JUZ SPAC
SPOKOJNIE, NIKT PRZED TYM SIE NIE USTRZEZE.

czymwiaze sie posiadanie telefonu komérkowego
przezjedenastolatka? Na pewno z czestotliwo-
$cig wystepowania dialogu: ,Odl6z to w koricu!”,

,Juz, zaraz..”. Oczywiscie to magiczne urzadzenie

dostarcza Ci, drogi Stachu, }acznosé ze §wiatem,
dostep do calej wiedzy ludzkos$ciiwiele rozrywki.
Ale w dzisiejszych czasach kazdy uzytkownik
tego gadzetu musi by¢ §wiadomy zagrozen, ktore
czyhaja na niego na kazdym niemal kroku. Dzi$
pragne oméwic jedno z najwiekszych mozliwych
niebezpieczenstw, bo jako posiadacz komorki
musisz by¢, Stasiu, gotowy na najgorsze, a mia-
nowicie na telefon od paneli fotowoltaicznych...

Panele moga do Ciebie zadzwonic w kazdej
chwili, o kazdej porze dniainocy. Nikt nie moze
juzspacéspokojnie, nikt przed tym sie nie ustrzeze.
A gdy nieopatrznie odbierzesz takie polaczenie,
rozpoczyna sie walka, ktorej nie sposob wygrac.
Przedstawie pokrétce kilka najpopularniejszych
strategii przeprowadzania takich rozméw, przy
czymzgory uprzedzam — kazda z nich prowadzi
do nieuchronnej kleski.

Przez pierwszych dziesieé rozméw z panela-
mi rozmawiajacy z reguly probuja konwersacje
prowadzi¢ w sposob rzeczowy, logiczny i racjo-
nalny. ,Halo?” ,Dzien dobry, czy rozmawiam

zmieszkaricem wojewodztwa swietokrzyskiego?”
,Dzien dobry, nie, mazowieckiego”., Aha, dziekuje.

A prosze powiedzied, gdzie w wojewodztwie Swie-
tokrzyskim mozemy sie uméwié nademonstracje
paneli fotowoltaicznych?” , Prosze pani, ostatni
raz w §wietokrzyskim bylem jakies pieé lat temu
inie mam planéw, zeby tam zawita¢”. ,Rozumiem,
oczywiscie, zatem chcielibySmy przyjechaé do
panaw celu rozmowy o mozliwosciach obnizenia
kosztow energii elektrycznej”.,, Ale przyjedziecie
do Warszawy?” ,Oczywiscie, prosze podaé adres
wwojewddztwie Swietokrzyskim”. , Niestety, nie
posiadam takiego adresu”. ,Rozumiem. U mnie

18 FELIETON oczyma ojezyma

w systemie jest, ze ma pan taki adres”. ,Musiala
zaj$¢ jakas pomyltka”. ,Oczywiscie. Zatem czy
moge do panajeszcze zadzwonid, gdy juzbedzie
mial pan adres w wojewddztwie swietokrzyskim?”
L,Obawiam sie, Ze w najblizszym czasie nie bede ta-
kowym dysponowal’”.,, Rozumiem, zatem pozwole
sobie do pana zadzwonié¢ w przyszlym tygodniu”
W bardzo rzadkich przypadkach telefon od
paneli nie dotyczy bezposrednio zadnego woje-
wodztwa. Sato rozmowy niezwykle podchwytliwe.
,Tak, shacham”. ,,Dzieni dobry, tu panele fotowol-
taiczne. Czyjest pan posiadaczem domu?” ,Tak”.
,Chcieliby$my sie uméwié na rozmowe i zalozenie
panu na dachu paneli”. ,Wie pani co? Ja nawet
o tym myslalem, ale niestety caly mgj dom stoi
w cieniu”. ,Rozumiem, dziekuje. Ale dom pan
ma?”  Tak”.,Czy ten dom madach?” ,Ma’. ,Zatem
przyjedziemy i zamontujemy panele”. ,,Prosze
pani, na méj dom przez caly dzien, niezaleznie
od pory roku, nie pada ani jeden promien slorica,
adomyslam sie, ze panele potrzebuja bezposred-
niego dostepu do swiatla stonecznego, prawda?”
,Prosze pana, przyjedziemy, zamontujemy i wtedy
bedzie pan mégl zadaé wszystkie pytania”
Po kilku latach rozméw z panelami fapiesz sie
Jjuz wszystkiego, porzucajac racjonalny sposob
rozumowania. ,, Dzien dobry, tu panele”. ,Dzien
dobry, jestem za granica, nic nie stysze”. , A czy
dotarta do pana informacja o niezwyklych ko-
rzy$ciach doplat oferowanych do instalacji foto-
woltaicznych?” , A czy moglaby pani podjechaé
dzisiaj do mnie i wyj$¢ z psem, bo nie ma kto..”
,Rozumiem, Ze jest pan mieszkaricem wojew6dz-
twa podkarpackiego?” , Tak, oczywiscie!” , A czy
wie pan, ile procent moze pan oszczedzi¢ w skali
roku?” , A ktory utwoér Edyty Gorniak lubi pani
najbardziej?” , Jak najbardziej, prosze zatem podac
aktualny adres wwojewodztwie podkarpackim!”.

Kurtyna. °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,



KOLEKC]JA

Vintage Rose

Chcemy tworzyc¢ swiat, w ktorym bycie mama

nie jest zadnym ograniczeniem.




ARTUR ANDRUS

szwagier Gierka

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

v

Pan .Ja

NALEZY ROZWIJAC UMIEJETNOSC WYRAZANIA
SZACUNKU DO SAMEGO SIEBIE (PO ANGIELSKU SELF-RESPECTU).
I PROMOWAC NIEOKIELZNANE UZYCIE WIELKICH LITER.

ajpierw sie protestuje. , A co ze mnie za pan?!
Arturjestem!”. Mniej wiecej kolo drugiego roku
studiéw trzeba sie przyzwyczaid, ze ta forma

grzecznos$ciowa bedzie sie pojawiala coraz

czesciej. Potem nadchodzi kolejny trudny
momentz,,panem” czy ,pania. U mnie zaczelo

sie po czterdziestce. Do tradycyjnego: ,,gosciem

programu bedzie Artur Andrus’, zaczeli dopisy-
wad pan” -, goSciem programu bedzie pan Artur
Andrus”. Czyli zjednej strony szacunek, docenienie

dorobku zawodowego, z drugiej — zaznaczenie

wiekowego zaawansowania goscia. Noiwreszcie

wczoraj... Przychodze na spotkanie ze studenta-
mi pewnej uczelni, w holu wisi plakat: ,Naszym

gosciem bedzie Pan Artur Andrus”. Kiedy ,,Pan”
przed imieniem i nazwiskiem zaczynaja pisaé

wielka litera, zostajesz zaliczony do pokolenia

Mickiewicza, Kopernika, Chopina. Fakt, ze przy
okazji do ich grona, zupelnie mnie nie pociesza.
Wolatbym, zeby studenci méwili do mnie: ,Wiesz,
Artur, byt u nas kiedy$ Pan Julian Tuwim. Obaj

jestescie fajni, alety jeste§ wyzszy”. Niechby u mnie

nawet to ,ty” bylo mala litera! Byle jeszcze troche

mlodosci! A u Tuwima niech sobie bedzie nawet

duze ,U”.Iw JUlian”,iw , TUwim”!

W czasie jakiej$ kampanii wyborczej zobaczy-
fem plakat kandydata na posta, ananim (plakacie,
nie posle) hasto: ,O dobro Wspélne”. Najpierw
pomyslalem, ze ,Wspélne” to blednie odmienio-
na nazwa miejscowosci. I ze mialo by¢ O dobro
Wspdlnego”. Jeslina Podhalu jest wie§ Male Ciche,
toniewykluczone, ze gdziesjest tez Duze Wspdlne.
Na przyklad w gminie Niezle Zabajone, w powiecie
Spora Poruta. Ale Duzego Wspodlnego na mapach
nie znalaztem. Trafitem tylko na Srednie Wielkie.
TonaPodkarpaciu. Zatem ,Wspdlne” pisane wielka
litera to nie nazwa miejsca, z ktorego kandydowal
lokalny polityk, ale wyraz szacunku dla tego, co
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nie jest jego prywatna wlasnoscia. Przynajmniej
wtedy jeszcze nie bylo.

‘We wpisach psychoterapeutki amatorki, ktora
w Internecie thumaczy ludziom, jak zy¢, a jak nie
zy¢, tez trafilem na podobne zjawisko. Zrozumiale,
ze piszac do swoich czytelniczek, uzywa grzeczno-
sciowo wielkich liter: ,rzeki ptyna tylko dla Ciebie’,

,storice to Tyiwokol Ciebie krecisie caly §wiat”. Ale

czytelniczki w komentarzach takiej samej formy
wyrazania szacunku zaczynaja uzywac w stosunku
do samych siebie. Przepraszam: Samych Siebie.
Naprawde znalazlem takiwpis: ,,od dzisiaj zaczynam
walczy¢ o Siebie”

Polekturze porad psychoterapeutki amatorki
doszedlem do wniosku, ze studenci, zapowiadajac
spotkanie ze Mna, powinni napisa¢: ,Naszym Go-
$ciembedzie Pan Artur Andrus, ktory przedstawi
Sam Siebie, a potem opowie o Sobie”. I ,bedzie”,

~przedstawi’, ,opowie” tez raczej wielka litera. Prze-
ciezwiadomo, Ze to Ja Bede, Przedstawie, Opowiem.

Kilka lat temu kolega pracowal z Iwona. Do-
piero przyjechata do Polski i uczyla sie jezyka. Na
SMS: , Pani Iwono, o ktdrej bedzie Pani w pracy?”,
odpowiadata: ,014.00. Pani Iwona’. Poczta glosowa
jej telefonu komérkowego witala tekstem: , Tu pani
Iwona, nie moge rozmawiac”. I tak trzeba! Nalezy
rozwija¢ umiejetnos$¢ wyrazania szacunku do sa-
megosiebie (po angielsku self-respectu). I promowac
nieokielznane uzycie wielkich liter. Powinno sie
zachecac do powszechnego samodowartoscio-
wywania (autoatencji) w ramach akgji edukacyjnej

LSzanuj Sie”. Zaczad od szkol: , Kto ty jestes? Polak
Maly/O Ojczyznie wszystko wiem/Kto ty jestes?
Polak Maly/Ale duze PeiEm”.

Szwagier Gierka stwierdzil, ze przesadzam. Ja
przesadzam?! A kto wubieglym roku do urodzino-
wego bukietu kwiatow dolaczyt liscik z tekstem:

,Kocham cie, Mojazono™? °®
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terapeutka. Pisze ksiazki,

wiersze, $piewa.

Samoocena

WARUNRIEM DOBREJ SAMOOCENY JEST RONTART Z TYM, CO
REALNE. DLATEGO OGROMNE ZNACZENIE MA TO, CZY W DZIECINSTWIE
NASI OPIEKUNOWIE POTRAFILI WIDZIEC NAS TAKIMI, JACY JESTESMY,
7 NASZYMI ZALETAMI, ALE TAKZE OGRANICZENIAMI.

amy duza potrzebe poprawiania samych siebie,
poniewaz ciagle sie nas krytykuje i chce sie od
nas czegos$ wiecej; wciaz mamy sie poréwnywacd,
kogo$ doganiad. Caly czas boimy sie, ze jeste-
$my nie tacy jak trzeba, a chcemy sie podobad,
by¢ lubiani, wazni i potrzebni. Psychologowie
rozrdzniaja idealny i realny obraz samego siebie.
Pierwszy pokazuje nas takimi, jacy chcielibySmy
by¢, adrugijest bardziej realistyczny i trudniejszy
do przyjecia. Na zewnatrz chcemy sie pokazad
zjak najlepszej strony, tej wyidealizowanej, nawet
jesliwiemy, Ze nie do korica tacy jeste$Smy. Mamy
wiec z samocena troche klopotu.
Samoocena nie jest czyms stalym, sytuacje,
w ktorych sie znajdujemy, moga nam ja chwilo-
wo obnizy¢ albo podwyzszy¢. Kazdy ma czasem
mysli wrodzaju: Do niczego sie nie nadaje” albo
,Wszyscy lepiej sobie radza nizja”. Ale jak wygrasz
jakis konkurs, znajdziesz pieniadze albo ktos sie
w tobie zakocha, samoocena od razu ci rosnie.
Duzo zalezy od tego, co pojawia sie z zewnatrz,
co funduja nam inni. Dlatego takie wazne jest to,
czy potrafimy sobie te samoocene regulowaé, bo
dzieki temu mozna by¢ soba i sie z tego cieszy¢
nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach.
Poczucie wlasnej wartosci polega na znajo-
mosci siebie, Swiadomosci, kim jestem, na co
mnie staé, co potrafie, a czego nie umiem. To
wymaga pewnego zréwnowazenia i uczciwej
$wiadomosci na swoj temat. Warunkiem dobrej
samooceny jest kontakt z tym, co realne. Dlatego
ogromne znaczenie ma to, czy w dziecinstwie
nasi opiekunowie potrafili widzie¢ nas takimi,
jacy jesteSmy, z naszymi zaletami, ale takze ogra-
niczeniami. Bo jezeli oni nas nie doceniali albo
przeceniali, po§wiecali nam zbyt malo lub za duzo
uwagi, to przyczyniali sie do tworzenia deficytow
w naszej samoocenie. A najwieksze zniszczenia
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w zakresie samooceny wywoluje przemoc, ktorej
doswiadczamy jako dzieci, wszelkiego rodzaju
naduzywanie, stosowanie zbyt surowych za-
sad, ktére nie pozwalaja nam pozna¢ wlasnych
mozliwo$ci, ograniczaja w ruchu, w eksploracji,
w poznawaniu. Trzymaja nas w klatce.

Nieustanne ocenianie siebie i poréwnywanie
z innymi to bardzo nieskuteczna strategia budo-
wania samooceny, bo zawsze mozna znalez¢ osobe
bardziej zgrabna, gospodarng albo odnoszaca
wiecej sukcesow. Wystarczy pierwsza przegrana
isamoocena runie. Zamiast wiec budowad poczu-
cie wartosci kosztem innych, lepiej wypracowac
w sobie postawe empatii w stosunku do samych
siebie. Akceptacji tego, co mam, co lubie, co umiem.
To znaczenie lepsza motywacja do rozwoju niz
pierwsze miejsce w rankingu. Waznejest tez chwa-
lenieidocenianie siebie. Ale nie musi ono dotyczy¢
tego, ze inni sa gorsi. Mozna docenic siebie za to,
ze dobrze sie ze soba czuje, lubie siebie. Naszym
sukcesem nie musi by¢ od razu Nagroda Nobla, nie
béjmy sie i nie wstydZmy nazywac osiagnieciami
rzeczy malych i zwyklych.

Swiat fajnie by sie zmienit, gdybysmy zobaczyli,
zewalka o zajmowanie miejsc na podium jest zwig-
zanaw gruncie rzeczy z nierowna samoocena, jej
gwaltownymi spadkami. Jesli ciagle chce udowad-
niaé, ze moge zdoby¢ wiecej, to w gruncie rzeczy
w siebie nie wierze. Adekwatna samoocena daje
poczucie wewnetrznego spokoju i pogody ducha.
Dzieki niej nie musimy sobie juz udowadniad,
ze jestesSmy lepsze albo ze nie jesteSmy gorsze.
Nie bedziemy bronic sie przed uwagami na swoj
temat, bo nie bedziemy czuly sie nimi zagrozo-
ne. Przegrana nie bedzie dla nas koricem $wiata,
tylko dyskomfortem najakis (niezbyt dugi) czas
i informacja na temat naszych upodoban albo
skutecznosci naszych dzialan. °
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