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NA POCZATEK

Mowie sobie: odelcling

MONIKA
TUTAK-GOLL

otrafie zrobi¢ w wolny dzien trzy kilome-

try z kuchni do pokoju i z powrotem. Po-

trafie wydreptac po mieszkaniu pie¢ tysie-

cy krokoéw. Potrafie przej$¢ po tych poko-
jach rocznie trase z Warszawy do Szczecina. Potrafie
segregowac pranie, jednoczesnie pomagajac synowi
w geografii. Potrafie kapac¢ najmlodsze dziecko, ttu-
maczac starszemu przez drzwi, o co chodzi ze zda-
niem podrzednie ztozonym okolicznikowym. Potra-
fie robi¢ kilka rzeczy naraz, bo wiem, Ze doba jest dla
mnie za kr6tka, a przeciez jeszcze chcialabym obejrze¢
z corka dobranocke, z synami horror dla nastolatkow,
a zmezem ulubiony serial. Potrafie pobiec wieczorem
na spotkanie z przyjaciotka, bo wiem, ze na mnie cze-
ka, a po powrocie poplaci¢ rachunki, pousprawiedli-
wia¢ dzieciom dni w librusach, rozpakowaé zmywar-
ke. Czy potrafie w tym wszystkim znaleZ¢ czas tylko
dla siebie? Czy na pewno wiem, jak dobrze odpoczy-
wac? Czy potrafie o siebie zadbac¢? Ups!

Prof. Mirostawa Marody méwi w rozmowie z Pa-
trycja Pustkowiak, ze Polacy i Polki caty czas ucza sie,
jak korzystac¢ z wolnego czasu. Ucza sie odpuszczania.
Machniecia reka tam, gdzie co$ moze poczekaé. Ucza
sie, jak wzia¢ oddech. Nielatwo mysle¢ o sobie, gdy
czasy sq pelne niepokoju. Na szcze$cie zdarzaja sie
chwile, ktore dajg nam wytchnienie. Mnie - spacer
Z psem, badminton w parku, scrabble z milg osoba.
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Adam Wajrak znalazt wytchnienie w kaluzy przy
szosie. Dorota Wellman - we wlasnym ogrodku. Jest
szczesliwa, gdy moze wybrudzi¢ sie ziemia. Opowia-
da: ,,M6j maz czasem mowi, ze nawet gdy nic nie ro-
bie, to cos robie. Bo ja sie ciggle ucze tapac¢ oddech”.
Skad ja to znam!

Tomasz Organek jeszcze szuka przestrzeni, ktéra
pozwoli mu odetchnaé. Magdalena Grzebalkowska
i Ewa Winnicka potrafia sie z siebie $miaé - to pozwa-
la wziaé naprawde gleboki oddech. Teraz reporterki
podpowiadaja, jak sie starze¢ bez godnosci.

Oldze Wozniak wytchnienie daje nordic walking,
najlepiej w grupie, zeby by¢ blisko drugiego czlowie-
ka, a Marzenie Filipczak - samotne wedréwki po eu-
ropejskich trasach.

Oddech mozna wziaé¢ wszedzie: nie trzeba palm
idrinka z parasolka, by poczuc sie lepiej. Trzeba mie¢
jednak wolna, spokojna gtowe.

Odpoczaé mozna na zwyklym pikniku przed blo-
kiem, a urozmaicic¢ go przepisami Agnieszki Kreglic-
kiej, ktora odczarowuje dla Was grilla.

Oddech mozna wziaé z nowym numerem ,Wyso-
kich Obcasow Extra”. Pewnie juz widzicie: jest wiecej
Swiatla, jest jasno, mamy przestrzen. I ta przestrzen
jest dla Was. Zebyscie mogly wziac¢ oddech. @

FOT. MATEUSZ SKWARCZEK / AGENCJA WYBORCZA PL
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polskie artvstki w obiektvwie
Tadeusza Rolkego
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Bez trikow i retuszu. Najwicksze E () 6

Psvchologia:
Czemu jeste$ zazdrosna?

Seksualne
22 abecadlo 8 2
Helen Mirren: To naprawde Stowka. dzieki
proste: hycie coraz starsza. | ‘ Ewa Kurvluk: Folografujac sie.
Ludzie mowia na Lo .slarzenie™, /{[0/]9//” 1710 :]Zg patrzylam w soczewke jak

aja.dorastanic” , w oczy ukochanej osoby
rozniaaiac

o seksie

Wez oddech. Dorota Wellman.
Tomasz Organek i Adam Wajrak
mowia. co im daje wvtchnienie

Andrzej Seweryn: Szukain
w sobie Sladow patriarchatu.
Nie znajduje
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Moda. Letnie kolekeje i gorace
emocje. ktore budza ubrania
wloskich projektantow
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N o ile waza przewiny Jak spelni¢ marzenie o sklepie
Ikona. Carmen Herrera: o e . .
L 16 Katarzyna Pawlowska zroSlinami opowiadaja
Jesli ezekasz na autobus, U, o L
porozmawiaj z psen wlaSciciele .Rozkwilnie

(o onw koricu przyjedzie 18 Grazyna Plebanck

Na Zachod. przez Wschod

70 Grzebalkowska i Winnicka
slarzeja si¢ hez godnosci

96 Aleksandra Bockowska

Uroda. Jak zrobi¢ lekki. marzy o jachcic
wakacyjiy make-up 112 Mariusz Szezygiel:

Kuchnia. Agnieszka Kreglicka grilluje
haklazany, salate¢ i buraki

Diana Lelonek i smutek mopa
48 Dorola Szelagowska:
Posklejane serce

176 Iwona z Lenowa: Ktora 10?
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