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ELZBIETA TEMAT MIESIACA
CHEREZINSKA MEODE
WEADZA W REKACH MATRKI POLKI
KOBIET
WOKOLE NAS

SIERGIEJ ALBENA GRABOWSKA
POEUNIN zaprasza do Brwinowa
PIERWSZY BAD
SOV MARY REYNOLDS

Tworzmy lesne ogrody
JACER
PONIEDZIALEK
CHODZI£O O WOLNOSC
PSYCHOLOGIA
WYSOKA WRAZLIWOSC

TO NIE CHOROBA
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&ROLINA HERRERA




THE NEW EAU DE PARFUM

I'T°S SO GOOD TO BE BAD
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Kolekcja Zodiac Astrologiczny Baran 21 marca — 19 kwietnia

Bl

MOC PERSONALIZAC]I

LILOU.PL

WARSZAWA Mokotowska 63, Francuska 27, ARKADIA Al. Jana Pawia |l 82, SADYBA BEST MALL Powsifiska 31, GALERIA MOKOTOW Wotoska 12,
PARYZ 145, Boulevard Saint-Germain,
AACHEN KrémerstraBe 29, DUSSELDORF Grabenstrasse 8, MUNSTER Drubbel 1-2,
BIALYSTOK Lipowa 4, BIELSKO-BIALA 11 listopada 60, BYDGOSICZ Gdanska 14, CZESTOCHOWA Naijéwietszej Maryi Panny 30, GDANSK Ogarna 126/127,
GDYNIA $wietojanska 56, GLIWICE Zwyciestwa 9, GORZOW WIELKOPOLSKI Wetniany Rynek 3/2, KALISZ Gtéwny Rynek 6,
KATOWICE Dworcowa 15, SILESIA CITY CENTER Chorzowska 107, KIELCE Sienkiewicza 56, KRAKOW Swietego Tomasza 27, GALERIA KRAKOWSKA Pawia 5,
LUBLIN Krakowskie Przedmiescie 10, LéDi Piotrkowska 18, MANUFAKTURA Drewnowska 58, OLSZTYN Stare Miasto 29/32,
OPOLE Rynek 17, PLOCK Sienkiewicza 32, POZNAN Potwiejska 8/1-2, POSNANIA Pleszewska 1, RADOM Moniuszki 26, RZESZOW Grunwaldzka 22/1,
SZCZECIN Edmunda Batuki 4A, TORUN Szeroka 46, WROCLAW Swidnicka 3, WROCLAVIA Sucha 1, ZAKOPANE Krupdwki 17, ZIELONA GORA Zeromskiego 17
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ZAMIAST WSTEPU

znéw zapachnie bzami, konwaliami, hiacyntami...

Te pierwsze od razu wlaczaja w mojej glowie plyte

zpiosenka ,Malgoska”. O, nawet teraz nuce sobie
poczatek. Drugie sa dla mnie symbolem pierwszych
majowych §lubéw, tych dlugo wyczekiwanych, radosnych,
pelnych rumiencow i wstazek. Trzecie podobno byly
ukochanymi kwiatami Afrodyty, czego dowiedziatam sie
z ksigzki bukasza Luczaja ,Seks w wielkim lesie” (wywiad
zautorem w kolejnym ,, Zwierciadle”).

Razem sprawiaja, Ze maj jest dla mnie osobiscie
najpiekniejszym miesiacem w roku. Nawet jesli za oknem
deszcz, chtéd i pandemia, jak teraz. Ten catkiem naturalny
cud, ktory sprawia, ze co roku wlasnie o tej porze kwitna

i pachna takie wspanialo$ci, pozwala wierzy¢ w to, ze jest
w tym wszystkim jakis plan i cel, jaka$ zasada i logika.

Bologika natury jest taka, ze wszystko dzieje sie po cos.
Takze to, ze ktos rodzi sie na przyklad z wysoko podbitymi
stopami, z ktorych $mieja sie potem kolezanki w szkole.

O moich méwily, ze wygladaja, jakby byly wywrdcone

na druga strone. Az tuz przed 40. urodzinami poszlam na
zajecia baletu dla dorostych i okazalo sie, Ze moje stopy
budza tu zachwyt, podziw, a nawet zazdro$¢, bo kazde
wykonane nimi pointe wyglada po prostu pieknie. Moze
wiec po to one od poczatku byly?

Jak mowi bohaterka naszej okladki Martyna
Wojciechowska: ,Czasem wystarczy zmieni¢ miejsce na
Ziemi, zeby nagle to, co jest kompleksem czy powodem do
wstydu, urosto do rangi atrybutu atrakcyjnosci”. Dodam,
7e czasem wystarczy tez zmieni¢ o§wietlenie w lazience,
grono znajomych, a przede wszystkim — wlasne podejscie.
Zatem samych dobrych zmian na wiosne, kochani!

JOANNA OLERSZYR
REDARTOR NACZELNA

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI. MAKIJAZ | FRYZURA: ANETA KACPRZAK, STYLIZACJA: DOMINIKA ZASE ONA-DUKIELSKA.

KOSZULA RESERVED, SPODNIE CH CAROLINA HERRERA, KOLCZYKI | PIERSCIONEK — APART, SEKRETNIK MATYLDA ZIELINSKA



VIvD | B VIV,

w bodanicch in vitro, in

*Badania w Centrum Mavkowo-Badawczym Dr Irena Eris. Skufecznoéé pobwierdzona

Dr Irena Eris

na Er

INSTITUTE
SOLUTIONS

Y-LIFTING
Contouring

m

INSTITUTE
SOLUTIONS

LIFTING | WYSMUKLENIE PROFILU TWARZY

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

LIFTING

Douglas, Sephora, Kosmetyczne Inshytuty | Concept Store Dr Inena Eris, sklep.drirenceris.com



[N Naszyjnik
FLYWithSADVA
219 zt

"0‘
SADVA

Badz wyjatkowa. Badz soba.

Ponadczasowe piekno

Piekno, to obietnica. To harmonia, minimalizm i bliskos¢ doskonatosci - natury.

W SADVA, w naszych autorskich kolekcjach, spetniamy te obietnice. Oddajemy

w Twoje rece bizuterie, ktora istnieje w zgodzie z Toba, z rytmmem Twojego zycia.

To Ty piszesz niepowtarzalne historie wokot naszych naszyjnikow, pierscionkoéw czy
kolczykow. Kazdy z autorskich modeli SADVA, podkresla kobiecos¢, wyjatkowosé

i naturalna aure, kazdej z nas. Ta bizuteria jest z kobietami, w roznych chwilach zycia
i tych szczesliwych, i tych petnych wyzwan. Dodaje sity i pewnosci siebie,

jak magiczny talizman.

Trendy, ktore kreuja projektanci w SADVA s3 ponadczasowe. Szlachetne kruszce jak
srebro, srebro poztacane i ztoto kréluja w kolekcjach SADVA. Jednak na wyjatkowosc
autorskich propozycji sktadaja sie modele stworzone z naturalnych skarbéw z morz
i oceanow - matowy bursztyn i perty. Indywidualnego charakteru kolekcjom SADVA
dodaje subtelny i niepowtarzalny #MotyISADVA, ktorym sygnowane sg autorskie
linie bizuterii.

#MotyISADVA symbolizuje nature, rownowage, radosc i piekno. SADVA to

ponadczasowe dodatki, mate dzieta sztuki, w ktorych kazda kobieta odnajdzie siebie.

Wtdrujac mysli Coco Chanel, ktéra powiedziata, ze piekno zaczyna sie w chwili, kiedy
decydujemy sie by¢ sobg, zapraszamy Cie do Swiata SADVA.
Badz z nami! Nasze kolekcje zawsze powstaja z mysla o Tobie.

Wyjatkowe kolekcje znajdziesz na sadva.pl oraz w sieci salonow SADVA.

Yo Kolczyki FLYWithSADVA
199 7t

Pierscionek DURO
19zt

Naszyjnik FLYwithSADVA
169 zt

Yo Bransoletka DURO
149 zt




Y= Kolczyki FLYWithSADVA
109 zt

Kolczyki FLYwithSADVA
139 zt

Naszyjnik ankierka CHAIN
369 zt

Y= tancuch srebrny CHAIN
639 7t

Y= pierscionek FLYwithSADVA
169 7t

Y= pierscionek FLYWithSADVA
249 7t

Bransoletka SUN BURSZTYN
158 zt

Bransoletka SUN BURSZTYN
3957t

Y- Bransoletka SUN BURSZTYN
189 7t

e
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ZDJECIE: PIOTR LIGIER/MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE

A

.EGIPSKI BOG ANUBIS,
PAN NEKROPOLII,

W POSTACI SZAKALA"
Posazek mozna ogladac

w otwartej ponownie
zmodernizowanej Galerii Sztuki
Starozytnej Muzeum
Narodowego w Warszawie.

GALERIA ZWIERCIADLEA

Stad do wiecznosci

Ten drewniany posqzek czarnego szakala
ma ponad 3000 lat. Mozna go ogladac wsrod
wielu innych eksponatow sztuki starozylney
na wystawie, ktora — paradoksalnie
— jest bardzo aktualna.

aotwarcie Galerii Sztuki Starozytnej Muzeum Narodowego w Warszawie
czekali$my blisko dekade. Zostala zamknieta w 2011 roku i od tamtej pory
trwala jej kosztowna i pracochlonna modernizacja. Nowa galeria powrocila
w formie nieporéwnanie bardziej efektownej. Ekspozycja jest teraz spekta-
klem swiatla i cienia. Widz raz czuje sie, jakby przemierzat egipska pustynie
w pelnym sloricu, by za chwile zej$¢ w mrok grobowcow. Wspoélczesne muzeum
musi dostarczad nie tylko wiedzy, lecz takze emocji. Nie moze tez w nim zabraknac
multimediéw. I tak, sekcja poswiecona zbiorom starozytnym w nowej aranzacji
stala sie najbardziej zaawansowana technologicznie czescia warszawskiej instytucji.
We wspolczesnym §wiecie dziewieé lat, w czasie ktorych trwala modernizacja,
toniemal epoka. Tymczasem wiek zgromadzonych tu artefaktéw liczy sie w setkach
lat i tysiacleciach. Dzis$ zbiory, jakimi dysponuje Muzeum Narodowe, bylyby juz
niemozliwe do zgromadzenia. Czasy archeologéw z péinocy Europy, ktorzy w ba-
senie Morza Srédziemnego odkrywali antyczne grobowce i §wiatynie, by wywozi¢
z nich znaleziska do muzeéw w swoich krajach, naleza do przeszlosci. Swoboda
obrotu starozytnosciami zostala mocno ograniczona. I stusznie. Dobrze jednak
tez, ze mamy mozliwosc stanac przed obliczem czarnego szakala.
Posazek ma 60 centymetrow wysokosci (z ogonem) i 56 — dlugosci. Powstal
w Egipcie miedzy 1550 a1069 rokiem przed nasza era, w epoce tak zwanego Nowego
Panstwa. Szakal jest jednym z wcielent Anubisa, egipskiego boga odpowiedzialnego
miedzy innymi za wprowadzanie zmarlych do krainy cieni. To takze patron balsa-
mistéw, ktérzy mumifikujac zwloki, nosili na twarzach maski wlasnie czarnego
szakala. Daje do myslenia, jak wiele artefaktow zgromadzonych w Galerii Sztuki
Starozytnej — na czele ze stynna , Ksiega Umarlych’, nie méwiac o mumiach - zwia-
zany jest z zaswiatami i Zyciem pozagrobowym. Ta wystawa niewiele ma nam do
powiedzenia o dniu dzisiejszym, ale ukazuje za to kulture jako sztuke radzenia sobie
zwiecznos$cia. W tym sensie Galeria Sztuki Starozytnej jest nie tylko ciekawa, ale
w przewrotny sposob réwniez bardzo aktualna - przejeci terazniejszo$cia, niczego
nie potrzebujemy bardziej niz dystansu i zobaczenia jej w szerszej perspektywie. @

Tekst STACH SZABLOWSKI
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MARTYNA
WOJCIECHOWSKA
wJestem wystarczajgco
pickna!” — powtarzajmy

to sobie kazdego dnia

i dawajmy sobie
wzajemnie wsparcie.

Bez oceniania.

2021

/

SPIS TRESCI

FELIETONY
20/ MACIEJ STUHR Oczyma ojezyma 22| ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka
24/ KATARZYNA MILLER Robiecy alfabet 26/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie
76/ ANNA JANKO Pisane na lustrze 208 TOMASZ JASTRUN Do poduszki

NA OKLADCE 52
$2| MARTYNA WOJCIECHOWSKA Wspieram, nie oceniam ELZBIETA
CHEREZINSKA

TEMAT MIESTACA

Deisiad bardei ni
42/ MLODA MATKA POLKA Macierzyristwo pod presja s Oarazg n

bohaterow potrzebujenty
SPOTKANIA bohaterel;’”.
52| ELZBIETA CHEREZINSKA Nad happy endem trzeba popracowaé
58 MOCNE WEJSCIE Natalia Moskal, wokalistka i wydawezyni
64/ JACER PONIEDZIALER Po prostu zycie
70/ BARBARA WELODARCZYR Planeta Rosja

ZYCIE WEWNETRZNE
78/ CO SIE DZIEJE Z NASZA MILOSCIA On, nalég i ja
82/ WYSOKA WRAZLIWOSC Odpoczynek na wsi
86/ POROZMAWIAJMY O SERSIE Orgazm na emeryturze
90/ RODZICE NA NOWE CZASY Spij, kochanie

WOKOL NAS
94/ FOTOREPORTAZ Sladami Winnych
100/ NA RATUNEK PLANECIE Pionierka
104/ EKO? LOGICZNE!
106/ REPORTAZ Kierunek wolno$é

58 N 12
NATALIA TEMAT MIESIACA
MOSKAL Przyznaja, ze majg

wszysthiego do wyboru,
do koloru. 7 dostawq
pod drzwi. Majq tez
walpliwosci. ObcigZajg je
oceny innych. Jakie sq
mlode matki Polki?

R
—

Spiewa, nagrywa
phty, wydaje ksigzki,
thumaczy. I nie zna
slowa ,niemozliwe”.

4




MODIVO .

TWOJ] WYBOR - JEDNO MIEJSCE

DOSTAWA | ZWROT 0 Zt | WYSYtKA 24 H

MARELLA Ttory@surcH  TWINSET

Chantelle O@Z/ng Degigual

MaxMara B EPn WWW.MODIVO.PL



136 188

MODA PARA
INSPIRACJE WE WNETRZU
Wspolczesna Miks starego
bielizna: 2 NOWOCZeSnYyM,
romanlyczna czyli mieszkanie
i zmystowa. Agnieszki i Marka.
RULTURA iy |
13| DZIEJE SIE 116/ ROZMOWA Melissa McCarthy i ’
120/ FILMY 121/ SERIALE 122/ KSIAZKI 124/ MUZYKA S
126/ TANIEC Siergiej Polunin
130/ SZTUKA Laurie Anderson 134/ NIE PRZEGAPCIE! 1442
MODA MODA ZOOM
136/ INSPIRACJE Dyskretne pigkno 142/ ZOOM Druga skora P udrf)w(), delikatnic,
144/ DEFINICJA STYLU Swiat w odcieniu Rouje kobieco. Po prostu
148 ZJAWISRO Ubrania wezesniej kochane letnie klimaly.
152/ Aktualnosci
194 URODA
PRZY STOLE 156/ NA CO DZIEN Zapisane w genach?
Dania Ratarzyny 162/ TOP 7 164/ NOWOSCI
Medycgjshicj 166/ PIEKNA HISTORIA Wszystkie stany miloci
we “’Sp?ff'z"s’lel ) 168 MAKIJAZ Kiss kiss
Jrancuskicj kuchni. 170/ DODATEK SPECJALNY Slow-aging

ZDROWIE

180/ PRZYGODY CIALA Migrena. Zarzace si¢ ognisko
186/ NA TALERZU Oczyszczanie? Naturalnie!

Naokladce: MARTYNA WOJCIECHOWSKA

DOM Zdjecie: MARTA WOJTAL
. . Makijaz: ERYKA SOKOLSKA
188/ PARA WE WNETRZU W sercu miasta Fryzury: EWA PIECZARKA
Stylizacja:
KUCHNIA DOMINIKA ZASEONA-DUKIELSKA
MARCIN BRYLSKI
194/ PRZY STOLE Wloska Francja Produkcja:
DOMINIKA ZASEONA-DUKIELSKA
INNE )
Martynamanasobie:
8/ ZAMIAST WSTEPU sweter LUKASZJEMIOL,
sukienke jako koszule POLO RALPH LAUREN/
12| GALERIA ZWIERCIADEA /MOLERA2. COM

I8/ LISTY 30/ISTOTA RZECZY
204/ HOROSROP
206/ KRZYZOWKA

Czerwcowy numer
JLwierciadla”
w sprzedazy od 6 maja.

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

16  SPISTRESCI
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NA WEASNA MIARE

C udowna sesja zdjeciowa
ipiekne, szczere slowa Lidii
Popiel [,Z” nr 4/2021] zainspirowaly
mnie do zmian i do podzielenia sie

z Panstwem moimi przemysleniami.
W dzisiejszych czasach, w ktorych

tak duza wage przywiazujemy do
powierzchownosci, powinni§my
pamietad, ze piekno plynie z wewnatrz.
Nie dajmy sie zwariowac. Nie pozwolmy
sie wtloczy¢ w jakie$ schematy, ktore
kto$ sztucznie tworzy na potrzeby
chwili. Nie kopiujmy innych. Tworzmy
siebie, codziennie. Pielegnujmy w sobie
indywidualizm i zgodnie z sugestia Lidii
Popiel nie powtarzajmy jak mantry, ,ze
co$ nam wypada lub nie wypada’, bo
taka postawa budzi tylko frustracje.
Zycie mamy tylko jedno i skrojmy
jenawlasng miare, tak Zeby bylo

nam w nim i wygodnie, i pieknie,
iradosnie. Niech nic nas nie uwiera.
Nabiezaco rozplatujmy te wszystkie
codzienne suply nieporozumien.

Tylko w ten sposdb osiggniemy
wewnetrzny spokéj i harmonie.
Starajmy sie by¢ najlepsza wersja siebie,
ale bez ponoszenia za to wysokiej

ceny. Nie warto. Usmiechajmy sie do
siebie i nie zapominajmy o prostych
codziennych przyjemnosciach!
Ewelina

TEST LOJALNOSCI

rlop i wyjazd do rodzicéw meza.

Niechetnie tam jechalam, poniewaz
jak to bywa z tesciowa, ona zawsze ma
racje i wie lepiej. Czesto prowokowala
kl6tnie w moim malzenstwie i choé maz
staral sie by¢ dlamnie dobry, czesto
przyznawal swojej matce racje. Nieraz
styszalam podczas ich rozméw, jak
mnie krytykuje. P6Zniej oczywiscie
dochodzilo do kl6tni. Czulam, ze
partner jest nie w porzadku wobec mnie,

)
W

Autorki listow otrzymuja wode perfumowana
Jimmy Choo — I want Choo.

ale nie potrafilam mu tego powiedzie¢.
Z pomoca przyszla rozmowa

z Ratarzyna Miller ,Jedenaste — badZ
lojalna” [,Z” nr 3/2021]. Podsunelam
mezowi gazete pod nos i poprositam,
zeby przeczytal. Przeczytal, powiedzial,
ze zrozumial, i obiecal, ze od tej

pory bedzie inaczej. Tak tez sie stalo.
Wystarczyly dwa dni wytykania mnie
palcami i sugerowania, Ze wszystko
robie 7le, inaczej, ze jestem taka i owaka.
Maz nie wytrzymal. Pierwszy raz

stanal w mojej obronie i na razie przy
tym trwa. Postawil granice. Wybrat
lojalno$¢ wobec mnie i naszych

dzieci. Dziekuje, bo to dzieki wam
dostrzegl cos§ bardzo waznego.

Rrystyna

WALCZYC DO RONCA
eep fighting to the end”, $§piewal

99 L UFreddie Mercury, a Swiety
Augustyn powiadal: ,, Dopoki
walczysz, jestes zwyciezca”. W zyciu
chodzi o to, aby sie nie poddawac
iwalczy¢ do korica, nawet resztkami
sil, bo nie ma takiej sytuacji, z ktorej
nie byliby$my w stanie sie podniesc.
Potrzebne sa tylko silna wiara, che¢
przemiany i wsparcie najblizszych.
Maj 2020, telefon od przelozonych:
,Dostajesz nowy, dodatkowy dzial,
zostaniesz kierownikiem”. Godze sie,
chod tak naprawde nie wiem na co...

Wrzesien. Jestem wypalona, pracuje
po godzinach, nie mam czasu dla
rodziny, nocami nie moge spac. Cérka
rozpoczyna pierwsza klase, druga
zeréwke. Pazdziernik. Informacja
onauce zdalnej, druga fala pandemii,
maz zajety nowym projektem, nie ma
czasu na rozmowe. Nie wytrzymuje,
pekam... W niedziele trafiam na dyzur
do szpitala psychiatrycznego, pada
diagnoza: gleboka depresja. Szok,
niedowierzanie, przeciez tylko nie
moge spac i wszystkim sie martwie,

jak kazda mama, zona, pracownik.

Nie moge nawet plakad, jestem tak
,wysuszona’. Podpisuje dokumenty
izostaje, chociaz juz od progu wiem,

ze to miejsce nie dla mnie. W szpitalu
mimo silnych lekéw nadal nie $pie,
denerwujac sie, ze zostane tam na
dluzej. W glowie slysze glosy innych
pacjentek, nie wypuszczaja nikogo
przez okres co najmniej dziesieciu dni.
W $rode mlodsza corka konczy szesé
lat. Na porannym konsylium prosze

o mozliwos¢ leczenia ambulatoryjnego.
Wyzwalam w sobie ostatnie poklady
energii, aby przekonaé lekarzy, szukam
stow, choé w glowie pustka, mam zaniki
pamieci. Udaje sie, pierwszy sukces za
mna. [ tak maltymi kroczkami wychodze
zdepresji. Grudzien. Szefi szefowa

bez konsekwencji pozwolili mi wrécié
na poprzednie stanowisko. Wracam
wiec do pracy stacjonarnej, nie zdalne;j,
brakuje mi normalnosci, kontaktu
zludzmi. Styczen 2021. Kolejna
rozmowa z cudowna lekarka, doktor
Pauling Undyrch. Stopniowo nastepuje
przemiana, nowa ja, tylko w jeszcze
lepszej wersji. Ciesze sie kazdym
dniem, czerpie rado$¢é z zycia, ,biore je
garsciami’, smakuje i tak jak dla Moniki
Bellucci najwazniejsi sa dla mnie dzisiaj
rodzina, przyjaciele i dobre jedzenie.
Szczesliwa Rasia

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

PROFESJONALNA FORMULA Z NATURY

SKUTECZNA PIELEGNACIJA
PRZECIWZMARSZCZKOWA
Z NATURALNYM KWASEM HIALURONOV

Festem NATURIKKeE

Lgcze w sobie najnowsze, przetomowe odkrycia
kosmetologii i bogactwo natury. Oferuje Twojej
skorze unikalne, bardzo skuteczne sktadniki
najwyzszej jakosci oraz smystowe odczucia.

POKOCHASZ MNIE ZA:

* wygtadzenie zmarszczek i mtodszy wyglad
° nawilzenie nawet gtebszych warstw naskoérka
* wspaniate doznania sensoryczne

ZAWARTA W FORMULE
TECHNOLOGIA SENSORI-JAPONICA

to synergiczne dziatanie

AKTYWATORA Z OW
i kamelii japonskiej, aby wzmocni¢ sensorycznosc skory
i stymulowacd jej odnowe, sprawiajac, by wygladata mto-
dziej i byta petna blasku.
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