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281600 1462 1821 23251000 0001
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V [ S Tworzymy lepszy swiat dla Kobiet

Korzystanie z tekstow
Wydawca udziela zezwolenia
na nieodptatne korzystanie ze
wszystkich tekstéw publikowa-
nych w magazynie ,W Kratke”
wedtug licencji CC BY 3.0 PL.

Redystrybucja
Wydawca udziela zezwolenia
na nieodptatne publikowanie
i redystrybucje - w catosci,
bez dokonywania skrotow

i na uzytek niekomercyjny -
magazynu W Kratke” wedtug
licencji CC BY3.0 PL

Materialy graficzne
Wydawca nie jest wiasci-
cielem praw autorskich do
materialéw graficznych pu-
blikowanych w magazynie
W Kratke” i w zwiazku z tym
nie udziela zgody na osobne
wykorzystywanie prac

i materiatéw graficznych
publikowanych w magazy-
nie W Kratke”. Moga by¢
one rozpowszechniane
wytacznie jako element
calego wydania magazynu
W Kratke” (patrz punkt
,Redystrybucja”).

W Kratke o pieknie”
powstata we wspotpracy
Fundacji Dom Kultury

z Katedra Grafiki

i Instytutem

Projektowania v
Uniwersytetu SWPS.

‘\\ W//{/é Uniwersytet

Yy SWPs

ika

graf

Nasi Drodzy Czytelnicy

i Czytelniczki,

trzymacie w dtoniach $wiezo wydany specjalny
numer magazynu W Kratke”: tematem przewod-
nim numeru jest szeroko pojete PIEKNO.

W tym numerze chcemy Wam pokaza¢ czym
pickno jest dla nas - kobiet przebywajacych
w wiezieniu na Grochowie.

Pigkno jest tak szerokim pojeciem, ze uwierz-
cie nam, odbyly$my wiele warsztatéw i zajec
i poswiegcitysmy mnéstwo czasu, aby dopraco-
wac ten numer w kazdym aspekcie. BratySmy
udziat w zajeciach dotyczacych piekna zewnetrz-
nego. Dotyczyly one mody i stylu - poznatySmy
histori¢ mody i dowiedzialy$my sie, ze moda
powinna by¢ zabawa; masazu Kobido - pozna-
ty$my tajniki jego prawidtowego wykonywania
i techniki wykonywania makijazu, dbania o ské-
re. Poza tym braty$my udziat w zajeciach, ktére

miaty ukierunkowac¢ nas na pigkno wewnetrz-
ne, tj. fenomenalne warsztaty z Iz Strézniak,
dotyczace m.in. sity kobiet w codziennym zyciu
czy poswiecone demokracji prowadzone przez
Jole Steciuk. Dyskutowaty$my o pieknie we-
wnetrznym z Agata Trzebuchowska i Monika
Kmita. Braty$my réwniez udziat w warsztatach
pisania prowadzonych przez Marcina Cecke,
podczas ktérych dyskutowaty$my na temat
ludzkiego piekna, jego naduzycia, ale i kontro-
wersyjnego feminizmu. Na nich powstawaly
teksty, ktére znajdziecie wtasnie w tym numerze
czasopisma ,W Kratke”.
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Matgorzata Jabtoriska

Za caly cykl warsztatow bardzo dzigkujemy
ich realizatorowi - Fundacji Dom Kultury oraz
Aresztowi Sledczemu w Warszawie - Grochowie

i wychowawczyni ds. kulturalno-o$wiatowych,
Idze Ku$mirek - bez Waszego zaangazowa-

nia i wsparcia to wszystko by sie nie udato.
DZIEKUJEMY!

Kochani, pigkno dla kazdego oznacza co$
innego. Dla jednego piekno to supermodelka
zwybiegu, a dla kogo$ innego wrecz przeciwnie,
to cztowiek z niepelnosprawnosciami poko-
nujacy wlasne ograniczenia. Piekno moze by¢
wewnetrzne, czyli takie, ktére emanuje z czto-
wieka. Czesto kto$, kto pozornie wydaje si¢ nam
brzydki, nieciekawy, moze nawet odrazajacy,
przy blizszym poznaniu okazuje si¢ by¢ niezwy-
kle ciekawy, pelen pasji, uroku i ciepta.

Mamy wrazenie, ze oczekiwania spoteczne
dotyczace piekna w dzisiejszych czasach zawie-
szaja poprzeczke bardzo wysoko. Wymaga si¢
od nas bycia idealnym, zaréwno pod wzgledem
wygladu jak i na polu zawodowym oraz prywat-
nym czy duchowym. Dobrze widziane, wrecz
pozadane jest bycie najlepszym we wszystkich
dziedzinach zycia. Tylko moze warto zatrzymac¢
sie na chwile, w tym wyscigu, zastanowic si¢ do
czego w diuzszej perspektywie takie podejscie
moze nas doprowadzi¢. Pamietajmy, ze jeste$Smy
pickni tacy jacy jesteSmy, bo kazdy z nas jest
inny. Przestannmy patrze¢ na innych, myslac,
ze chcemy by¢ tacy jak oni. Odnajdujmy swoje
wlasne piekno i pielegnujmy je. Pamietajmy, ze
jezeli sami bedziemy uwazac siebie za piekne,

warto$ciowe osoby, to inne osoby beda postrze-
gac nas tak samo.

Zyczymy Wam Drodzy Osadzeni i Osadzone,
aby pobyt za kratami byt dla Was czasem obfi-
tujacym w mnostwo refleksji nad soba, czasem,
ktéry pomoze Wam zbudowac¢ pieknych siebie.

Natomiast Wam Drodzy Czytelnicy
i Czytelniczki z wolnoéci zyczymy, zebyscie
zaczytali si¢ w pigknie i pamigtali, ze pigkno
rodzi sie w srodku.

Kochajcie siebie!

Rusatka i MDM
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Wojciech Rybiriski

Czego kiedys nie dostrzegalam/

Kiedys robitam wszystko, zeby ja zabi¢. Nie
potrafie ocenié, czy jej nie doceniatam, czy tez
nienawidzitam.

Draznita mnie. Unikalam jej. Robitam wiele,
zeby nie miec z nig stycznosci.

Dzi$ jest jednym z moich najwiekszych pra-
gnien, najglebszych potrzeb. MARZE O NIEJ. tak-
n¢ jej bardziej niz bezdomny alkoholik Twoich
drobnych. Oddatabym za nig bardzo wiele.

CISZA.

Absolutna, nieprzerwana, bezgraniczna cisza.

Kiedys zdecydowanie od niej stronitam. Lubi-
tam zacza¢ dzien od wiaczenia glo$nej muzyki.
Zasypialam tylko przy wlaczonym telewizorze.
Nawet jesli kto$ mi go w nocy wytaczyt, budzi-
tam sie (jakby cisza budzita m6j niepokdj) i od-
palatam go znowu, zeby z powrotem zasna¢.

Lubitam gwar, lubitam rozmowy. Ciagneto
mnie do duzych skupisk ludzkich. Totalna cisza
napawata mnie niepokojem, poczuciem zagraza-
jacej mi w jakis sposéb samotnosci.

Dzi$ jest zupelnie inaczej. Cisza stanowi moj
jeden z najwiekszych deficytow. Wiem, Ze to ona
bedzie moim pierwszym prezentem dla samej
siebie, kiedy juz wreszcie opuszcze to miejsce.
Nie mogg sie doczeka¢, kiedy wreszcie bede mo-
gla w zupetnym spokoju sie skupi¢, pomyslec.
Pocieszy¢ sie cisza.

Moja ulubiona pora dnia w wigzieniu jest
pézny wieczor - czas, kiedy wszyscy juz $pia, nic
nie gra, jestem sama ze soba. Nie ma dla mnie
nic gorszego niz dni, kiedy kto$ nie moze zasna¢
i postanawia mi wieczorem potowarzyszyc.
Burzy tym moj rytuat oczyszczania glowy ze

nie lubitam,

a obecnie bardzo to doceniam?

zbednych rozméw (w ktoérych i tak nikt nikogo
nie stucha - wszyscy chca tylko méwic) i z calej
tej kakofonii penitencjarnych dzwigkow.

Czasami w tym calym gwarze mam wrazenie,
ze mo6j mazg sie pali. Czuje, ze ten caly dzwigko-
wy chaos rozrywa mnie od $rodka, ze totalnie
mnie przyttacza, wypala mi mysli.

Nie, nie chce juz aktywnego zycia towa-
rzyskiego. Nie chce zasypia¢ przy wlaczonym
telewizorze i cho¢ zawsze kochatam (glosna)
muzyke - do niej tez az tak mnie juz nie ciggnie.
Moim marzeniem i najsilniejsza potrzeba jest
cisza, i to jej chce oddac¢ hotd tq praca.

A



IMV N

s Y cre /;S/

U wekne

|
wWaniaimza
153( VZSI10 L

bo +ali claiei

w2 sie M/
? bv?oui«ﬂ/ﬁ(ﬁ\(é : ,]

rzydkie przedmioty e J brzydkie miej_f»cla

. w ciele
R e ML i .
~gskonyg W Lazal 2 a7w (nazewnatrz oraz w srodku):
ulbrivane preez gelghie
p *‘?&. -‘iﬁu‘h*i puks“
zanj D
edbane Protezy

<
W e -
e |

W,
brzydkie zachowania Froby

wiosy (rie na giowie)

wgkci’zgstgwanie skabezuch &

Bol, ktory jest piekny
o

¥ o 3™
gp@’ bgﬂ'gz an ie n bﬁf“

otc
Pag,,e&eg_ w o
Y 53 bolespj,
eI brzydkie przestrzenie

T masowane
s o2
niektare miejsca .

w2t gralne
W podmemmch centr Q

Przyjemnos¢, kioia jest brzydka

- =

Bir:ﬁ L
e

«. ﬂ-p.‘:"' ¥
brzydkie, nieoczywiste |
stowa

,.“'

g
Cogs

wee

MW.



ilustracja:
Gabriela Pytel
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Kazda z nas inaczej interpre-
tuje piekno. Dla kazdej z nas
pickno jest czym innym. Dla
mnie osobiscie pigkne jest
wszystko to, co jest zwigzane
ze wspomnieniami. Byt czas

w moim zyciu, gdy wypieratam
zte wspomnienia, nie chcialam
ich przywotywac, frustrowaty
mnie. Musiato uptyna¢ duzo
czasu zanim dojrzatam do
tego, ze kazde wspomnienie,
bez wzgledu na to, czy jest
dobre czy zte, jest pigkne bo
przypomina wydarzenia, ktore
zdarzyly sie w moim zyciu.

Rusatka

f, T %

Ja zawsze staram si¢ wyglada¢
dobrze i mozna powiedzie¢, ze
estetycznie. M6j syn moéwi, ze
jak gdzies sie ze mna wychodzi
to stara sie i$¢ oddzielnie, bo
wszyscy na nas patrza. To sa
jego stowa. ,Podobno” mam

w sobie cos takiego, ,to cos”

co przyciaga uwage innych
ludzi. Nie wiem, czy ,to co$” to
akurat pigkno, ale faktycznie
tak jest. Nie dostosowuje sie do
jakiej$ aktualnej mody. Nigdy.
Wygladam tak, zeby wszystko
do siebie pasowato.

Rene

Co pieknego zrobitam? Napi-
salam piekna bajke dla moich
dzieci. Bajka byta o krélewiczu
Fabianie, ksiezniczce Nikoli.
Co w tym jest pigcknego? To,

ze napisatam ja sama dla
moich dzieci. Pierwszy raz
sprébowatam to zrobi¢ i mi
wyszto. Ciesze sie z tego i to
bardzo, bo moje dzieci beda
zadowolone, ze napisatam tak
pickna bajke dla nich i to jest
wlasnie piekne. Wiem, ze beda
si¢ cieszyc¢ z tej krotkiej bajki.

Esia

Dla mnie pickne jest, to jak
dobrze radze sobie w réznych
sytuacjach zyciowych, i ze
zaczetam twardo stapac po
ziemi, oraz ze radze sobie

w réznych sytuacjach ekstre-
malnych.

Mysza

W przestrzeni mojego piekna
sa spodnie z dziurami. Kocham
balagan w szafie, wtedy wiem
co, gdzie lezy. Brzydko jest
wtedy, gdy wszystko lezy
ulozone jak spod igly. Batagan
w szafie jest piekny. Brzydko
jest wtedy, gdy bluzki lub inne
cze$ci garderoby sa utozone
kolorystycznie. Lubie chodzi¢
w kolorowych skarpetkach

i mie¢ chaos w szafie.
Pozdrawiam.

Esia



AR

- AR
e Aoy e, B
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W przestrzeni mojego pigkna
potrzebuje, aby wszystko
miato swoje miejsce. Moje
pedantyczne podejscie do
zycia bardzo duzo mi ulatwia,
poniewaz czystos¢ i porzadek
przedstawia cate pigkno.
Rytualna kapiel w soli pozwala
mi poczuc si¢ oczyszczona, nie
tylko wewnetrznie - energe-
tycznie, ale tez na zewnatrz.
Dodatkowo, maseczki oczysz-
czajace z glinki lekarskiej sq
jak najbardziej wskazane, po
catlym procesie oczyszczenia
miejsca, w ktérym aktualnie
funkcjonuje. Nastepnie
skupiam sie na sobie, swoim
wnetrzu oraz ciele.

Caly ten proces rytualny
jest zwiazany z pieknem. Piek-
nem jest nie tylko sam w sobie
cztowiek, ale rowniez miejsce,
ktére go otacza.

Cziczi

Ja opieram si¢ pigknu poprzez
to, iz nie ganiam za tym

co ,modne” lub , piekne”,
poniewaz patrze na to, co

dla mnie jest pickne. Mam

na mysli to, ze cho¢ dla
wiegkszosci ingerencja w swoje
ciato jest czyms pigknym,

to dla mnie bolesnym i nie
zgodnym z moim ja. Po drugie,
dazenie za moda (ubiorem)
tez nie jest dla mnie dobrym

i pieknym, bo jak mozna czu¢
sie pieknym w czyms$ co mi sie
zupelnie nie podoba i nie jest
w moim stylu...

Aneta K.

Moja oznaka oporu wobec
dazenia do ogdlnie przyjetego
kanonu piekna jest po prostu
to, ze nie wstydze si¢ siebie.
Nie czuje tez chorobliwej
potrzeby poprawienia w sobie
tego, co od tego kanonu
odbiega. Znam swoje ,braki”

i mankamenty - doskonale
wiem, ktore czesci mojego
ciala nie sq powszechnie
piekne i wzorcowo kobiece.
Mimo to uwazam, ze wcale
NIE MUSZE mie¢ dtugich,
smuktych nég czy duzego
biustu. Nigdy nie poddatabym

sie zadnej operacji plastycznej.

Gdyby osoba, z ktéra dziele
zycie (partner) oczekiwalby
tego ode mnie, zmienitabym
PARTNERA, a nie swoje ciato.
Uwazam, ze mam prawo mie¢
maly biust, bo jest MOJ - to ja
mam sie z nim dobrze czu¢,
anie kto$ inny. To sa MOJE
cechy i mnie maja okreslac.

A

Piekno duszy

Najwiekszym pieknem, ktére
dostrzegam jest pieckno duszy,
a przy tym piekno zycia - to, ze
moge zy¢, oddycha¢, a przede
wszystkim doswiadcza¢,
kreujac swoja dusze. Czym by
byto zycia bez duszy? Cztowiek
jest suma oddechéw, ktorymi
wszyscy jesteSmy polaczeni.
W momencie gdy dostrzegasz
wewnetrzne piekno duszy,
$wiat wokot ciebie réwniez
staje sie piekny, a wraz z nim
ludzie. Na tym tez padole
dokonatam badania mojej
duszy. Okazato sig, iz pomimo
ciemnosci, ktéra mnie otacza,
jest we mnie $wiatto - ono
nigdy nie zgasto. Dusza jest
najpiekniejsza czescig mnie.

Cziczi
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Barbara Uspieriska

Pieknem jest dla mnie to, Ze czesto czego nie
widag, jest to jak ludzie maja ludzka zyczliwos¢,
serdecznos¢, podzielenie sie¢ z druga osobg
chlebem, dobre stowo, przytulenie lub pocie-
szenie kiedy jest komus$ smutno lub Zle. Zwykly
komplement gdy masz gorszy dzien i czujesz sie
beznadziejnie. Pigkne jest réwniez dobro natury,
takie jak blask stonca o poranku, zapach $wiezo
koszonej trawy, powiew cieptego wiatru, $piew
ptakoéw, ktéry nie daje o sobie zapomnieé. Po
drugiej stronie nadal trwa zycie.

‘}g;g;i \

Piekno rozumiem w réznoraki sposéb, wazne
jest aby powodowato uniesienie serca. Pigkna
jest wiara, naiwno$¢ i nadzieja, sita i odwaga.
Piekne jest wszystko to, co powoduje, iz chce
nam si¢ zyc.

Mysza

Mam wlasne poczucie pigkna i zawsze bronie go
wobec naciskéw z zewnatrz. Uwazam, ze nalezy
odwaznie prezentowac wiasne zdanie, a nie
podporzadkowywac sie panujacym trendom,
nawet gdy otoczenie to krytykuje.

Nigdy nie podazam za moda, ktéra mi si¢ nie
podoba; réwniez w wigzieniu, mimo ograniczo-
nych srodkéw, staram si¢ by¢ wierna swojej wizji
siebie. Chodzi tu zar6wno o wyglad jak i o spo-
s6b bycia. Takie postepowanie czasami jest bar-
dzo trudne, ale optaca sie. Po pierwsze, nie trace

siebie i nie staje sie “pop-klonem”; po drugie
niekiedy otrzymuje nagrode w postaci uznania
innych, ktérzy w mojej postawie dostrzegaja co$
godnego zastanowienia si¢ nad tym, czy nie war-
to wypracowac sobie czego$ swojego, co rézni sie
od reszty.

Zoska
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Bol, ktory jest pigkny

Bo6l doswiadczen, ktére nas dotykaja w taki sposéb, w ktérym zo-
stawiaja blizne na poranionej duszy. Blizna to oznaka bohaterstwa.
Moment, w ktérym stawiasz czota wszystkim przeciwnosciom,
ktére staja na twej drodze zyciowej, dzieki niemu odnajdujemy
swoja wewnetrzna site. Kreujemy swoja dusze, tworzymy swoj
prawdziwy obraz poprzez moc, ktéra w sobie posiadamy. B6l walki
z tym co zsyla nam los, jest najpiekniejszym bolem. Dzieki niemu
odnajdujemy sposéb, na to jak porazke przekuc w site.

Przyjemnos¢, ktora jest brzydka

Hazard, na poczatku masz z tego fun - zabawe

i zanim si¢ obejrzysz jestes w mtynie natogu,
ktéry za wszelka cene nie wypusci ze swoich
szpon. Ocena z perspektywy osoby obserwujacej.

klucze, brama.
Klucze otwieraja to co zamkniete, kiedy stysze
klucze mam na skorze ciary. Cziczi
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Julia Danielska

Stoje na ganku mojego domu, widze naprze-
ciwko sad owocowy. Schodze z ganku, prowadzi
mnie kamienna droga wiodaca do sadu,

w ktérym po srodku stoi domek na drzewie.
Dookota tego drzewa jest duzo kwiatéw. Jest to
moj zakatek, w ktorym moge by¢ sama, tylko dla
mnie. Kwiaty, ktére mnie otaczaja, to pachnacy
groszek, frezje, bez, konwalie, narcyzy, réze,
bratki, pelargonie, lilie oraz drzewka magnolii.
Drzewa w sadzie sg teraz na etapie kwitniecia,
jest tam wisnia, czeres$nia, jabtko, brzoskwinia

oraz $liwka. Domek na drzewie obrasta bluszcz,
jest wysoko, a drzewo na ktorym jest ten budy-
nek, to silny dab lub kasztan, ktoéry listowiem
ochrania te moja odskocznie... Jest poczatek
lata, wszystko kwitnie, ale wréd kwiatéw sa
réwniez takie, ktére pieknie prezentuja sie
w jesien. Domek na drzewie nie jest duzy, ale jest
w nim wszystko, co jest mi potrzebne w domku
na drzewie.

Otwieram drzwi, a ukazuje mi sie wnetrze
przestronne, w ktérym jest wszystko czego

czlowiek potrzebuje do zycia. Pomimo zewnetrz-
nego wygladu i pozoréw matego miejsca, jest
tam tazienka z wielka wanng i oknem ukazuja-
cym piekny widok... Sypialnia z wielkim 16zkiem
z baldachimem oraz salon z kuchnig, gdzie moge
sie odstresowac. L6zko w sypialni jest wielkie,
wreszcie si¢ wyspie... M6j domek ma strych,
ktéry posiada tajemnice kilku pokolen,

albo wiekéw...

Taka Ja



Ariel Krzan

ilustracja:
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Stoje na ganku, pod sobg czuje drewno, ganek
jest drewniany. Widze ogréd piekny, inny niz
normalne ogrody... Jest jaki$ zaczarowany... stru-
myczek... stysze jak ptynie w nim woda, bi¢kitna,
czysta, pieckna woda. Na okoto wiele drzew...

jest zielono, kolorowo... Kwiaty jakby chciaty

mi co$ przekazac... To magiczny, $liczny ogroéd,

z kwiatow sypie sie blyszczacy pyt, kotysza sie jak

w rytm muzyki. Ogréd jest otoczony wysokim zy-

woptotem z pieknych roslin winogrona. Prawie
nie zauwazylam, ze w ogrodzie stoi maty domek,
to dlatego, ze jest cze$cia zywoptotu. Drzwi do
dombku sg obrosniete nieznanymi, jasnobtekit-
nymi kwiatami, ktére w ksztalcie przypominaja
dzwoneczki. Do domku prowadzi mata drézka,
pieknie wylozona kamieniami, nie szarymi,

nie zwyklym i kamienie sq r6zowe i btyszczace.
Patrze w gore, widze drzewa, na ktérych sa
owoce, nieznane mi, kolorowe, btekitne, r6zowe,
czerwone, fioletowe oraz granatowe. Po lewej
stronie gdzie jest strumyczek, stoi piekna rzezba,
przedstawiajaca kobiete, wrozke z rézdzka.
Ciekawa jestem co jest za drzwiami domku,

jesli ogrod jest tak bajkowy i magiczny, co tam
moze by¢? Schodze z ganku po schodkach, roz-
gladam si¢ dookota, ogréd naprawde cieszy oko.

Ide kolorowa drézka prosto w strong tak intrygu-

jacego domku. Otwieram drzwi, sa ciezkie i maja
duza, mosiezna klamke. Patrze... potki petne
ksiazek oraz préobéwek z kolorowymi cieczami...
Na $rodku stoi maty kociotek. Co to za miejsce!!
Pigkne, intrygujace, hm... Wyglada na to, jakbym
trafita w bajkowa kraine i byta wtasnie w domu
jakiegos czarodzieja, prébéwki z kolorowymi

plynami to pewnie eliksiry. Nagle zobaczytam, ze
w domku, w srodku sa jeszcze drzwi... otwieraja
sie i wychodzi starszy mezczyzna z dtugg, siwa
broda i pyta mnie, ,jak tu wesztas?”. Speszytam
sie i przeprositam... Jednak mezczyzna podszedt
do mnie, podat mi reke i powiedzial, ,dzien
dobry, jestem magikiem i mam na imi¢ Ran-
dalf”. Czyli jednak miatam racje. Nie wiem jak
znalaztam si¢ w magicznej krainie. Randalf po
chwili rozmowy ze mna, zaproponowat, ze jesli
kiedy$ bede potrzebowata pomocy, moge zawsze

do niego zajrze¢. Dat mi prezent, jakies ziofa,
powiedzial, ze jesli je wypije, stane si¢ wiecznie
mtoda. Balam sie troche, co to moga by¢ za ziota.
Mimo wszystko podziekowatam magikowi

i powedrowatam do domu.

Iwi
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Julia Orzechowska

Zadrapania

Cho¢ nie zawsze zycie jest uslane r6zami i bywa-
ja momenty przewrotne, tak zwane zadrapania,
to nie mozna si¢ w tym wszystkim zatracic.
Teraz juz wiem, ze aby dostrzega¢ piekno
w sobie i czu¢ sie piekng, doprowadzity do tego
te wszystkie doSwiadczenia - zadrapania.
W dziecinstwie Dom Dziecka - nie majac
nikogo, czutam si¢ niechciana.
Lata melancholii - odbity swoje pietno
na mojej rozszarpanej duszy.

Nastepnie wiezienie - wsadzil mnie moj 6w-
czesny partner, zabraklo mu jaj, aby si¢ przyznac,
co za specyfiki trzymat u mnie w domu. Wyrok
na lewo, nie bylam na to mentalnie gotowa,
wiec odwlekatam moment, by sie stawic...
Jakie$ 10 lat - sporo. W gruncie rzeczy ten czas
byt konieczny. .. Musiatam da¢ czasowi czas...

Musiatam jako$ powsta¢, odrodzic sie z po-
piotéw niczym feniks. Calg porazke zyciowa
przeku¢ w site, 6wczesnego partnera myslami
zakopac w lesie... Udato mi sie!

Na tym tez padole dokonatam autopsji mojej
duszy, okazato sig, ze pomimo ciemnosci, ktéra
mnie otacza, jest we mnie $wiatto - ono nigdy
nie zgasto.

To byto klikniecie catkiem spontaniczne.
Pokazato mi moja wewnetrzna site. .. Uswia-
domitam sobie przeciez, ze blizna to oznaka
bohaterstwa, a rozpad to zawsze wigcej wolnego
miejsca. .. wiec trzeba je czyms wypetnic. Sztuka
jest podnosi¢ sie z upadkéw czy porazek w taki
sposob, aby méc z nich czerpa¢ dodatkows site.

Ja ja znalaztam, przelewam to na papier - sita
data weng do pisania piosenek... O tym co prze-
zytam. Tak naprawde my - ludzie, nigdy nie do-
ceniliby$Smy piekna btekitu nad nami, gdybysmy
uprzednio nie stali pod pochmurnym niebem -
moje byto bardzo pochmurne... Wyladowatam

z deszczu pod rynne.
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Hanna Olechno

ilustracja:
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Cos sie rozsypalo, lecz nie wszystko zostato
naruszone... I ta mysl-walcz o siebie, przeciez
nie wszystko stracone. Zadrapania - czyli w licz-
nych ranach, pomimo to jeszcze to nie koniec
przeprawy przez los niefortunnych zdarzen.
Dzi$ patrze na siebie jak na catkiem inng osobe.
Kumulacja zyciowych doswiadczen uczynita ze
mnie kogos z kogo jestem dumna! Moja twor-
czo$¢ muzyczna powstata z moich zyciowych
strat, kazda piosenka odzwierciedla tamte lata,
bardzo cigzkie i to co w nich przesztam.

Moge uczy¢, dawac przyktad przed czym sie
broni¢, czego unikac i to, jesli czasem nie dosta-
jesz zbyt dobrego startu od zycia, to wcale nie
znaczy, ze jeste$ w nim skreslony.

Papier jest jak dobry psycholog, piéro niczym
rozmowa. Wyrzucajac z siebie swoje przezycia
czuje sie Izejsza. W sumie to zawsze jaka$ forma
terapii i wydaje sie¢ mi niezbedna, poniewaz
moja wena tak mnie porwala, ze nie zna konca.

Tak powstaje utwor, cos$ co byto moim
pietnem zyciowym znajduje ukojenie na kartce
papieru. Nastepnie studio nagran - konkretny
bit. Teledysk - nagrywki, to co przypieczetowuje
catoksztatt. Przychodzi ten magiczny moment,
w ktoérym catos$c jest sklejona i dopracowana.
Gdy to ogladam znajduje ukojenie - btogi stan.

Terapia i wena twoércza data obiecujace 100%.
Nigdy sie nie poddam, wiem, ze mozna porazke
przeku¢ w site - brzydkie moze by¢ piekne... Nie
przestawaj w siebie wierzyc.. . Kazdy z nas ma
w sobie site, aby pokaza¢ co nosi w sobie - moje
piekne zadrapania.

Angelika
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Zrob sobie maseczke do twarzy

Nie musisz wydawa¢ majatku, zeby mie¢ zdrowa i Swietlista cere. Wykorzystujac liste zamieszczona
ponizej przygotuj maseczke odpowiadajaca twoim indywidualnym potrzebom. Pamietaj jednak

o tym, by zawsze zaczynac¢ od gestej podstawy (banan, awokado itp.) i stopniowo dotacza¢ suche lub
plynne dodatki, zeby uzyska¢ odpowiednia tatwa do aplikacji konsystencje.

Awokado

Jest bogatym zrédtem sktadnikéw odzywcezych,
protein i witamin. Pozwala nawilzy¢ skére, prze-
ciwdziata jej starzeniu i pomaga zredukowac
przebarwienia. Ma takze znakomite wlasciwosci
naprawcze -ztagodzi poparzenia stoneczne

i sprawi, ze twoja cera bedzie gtadka jak skora
niemowlecia. Zanim dodasz awokado do masecz-
ki doktadnie je rozgnie¢ lub zblendu;j.

Klaudia Borawiak

ilustracja:
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Platki owsiane

Wiele dobroczynnych wtasciwos$ci maja takze
platki owsiane. Stanowig wspaniaty i fagodny
$rodek ztuszczajacy, wigc ich dodatek sprawi,

ze bedziesz miata maseczke i peeling w jednym.
Platki owsiane stanowia znakomite rozwiazanie
dla cery tlustej, a zarazem sa tak tagodne, ze nie
przesusza ani nie uszkodza zadnej innej. tagodza
podraznienia, dlatego moga ja takze stosowac
osoby o skoérze wrazliwej. Jesli zalezy ci na czyms$
wiecej niz ztuszczanie, ugotuj je tak jakbys robita
$niadanie i ostudz je do temperatury pokojowej,
zanim dodasz inne sktadniki.

Banan

Bogate w potas i przeciwutleniacze banany
pomagaja nawilzy¢ skére, kontrolowaé
wydzielanie si¢ sebum i maja dzialanie
przeciwtradzikowe. Nazywa si¢ je ,naturalnym
botoksem” - sa dobrym sktadnikiem pielegnacji
przeciwdzialajacej starzeniu sie skory. Zanim
dodasz banany do do maseczki, pamigtaj, zeby
je dobrze rozgnies¢.

Cytryna

Zawarty w soku z cytryny naturalny kwas
pomoze ztuszczy¢ martwy naskorek, rozjasnic¢
cerg, zredukuje ciemne plamki i wyréwna
koloryt cery. Dodaj do maseczki, by zyskata
dziatanie pobudzajace. Sok z cytryny w potacze-
niu z miodem sprawdzi sie réowniez w kuracji
przeciwtradzikowej.

Kinia
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Wiktoria Kowalczyk

Mie¢ niepomalowane paznokcie to jak by¢
bez makijazu.

Pamigtam dzien, w ktérym trafitam do
aresztu na Grochowie, bytam nieumalowana, ale
miatam hybryde rézowa na paznokciach, bo do
kin wszedt wlasnie film ,Barbie”, ha ha. W wie-

zieniu sie moéwi, ze ,pachniesz jeszcze wolnoscia.

Wiekszos¢ tu nie ma pomalowanych paznoki,
bo za kratami nie ma lakieréw, zmywaczy, lampy
do hybrydy, frezarki, no nie ma i nie bedzie, bo
taki jest $wiat zza krat.

Mysle, ze kazda kobieta, mtoda, starsza,
nastolatka juz maluje paznokcie, bo lubi mie¢
je zadbane, pomalowane - czujemy sie wtedy
pickne i w pewnym sensie dowarto$ciowane. ..
Kurde, pod warstwa lakieru nie wida¢ czy masz
je brudne, czy biate plamki z braku witamin,
czy ksztalt nie taki, nawet nie obgryzasz gdy
pomalujesz, bo szkoda ci 200 ztotych wydanych
na manikiurzystke

W wiezieniu tego nie ma. Masz tylko obci-
naczki za 7 ztotych i papierowy pilnik za 4 zlote,
zadnych cudéw nie wyczarujesz, obcinasz jak

najkrocej, pitujesz tak by nie byto zadziorkéw, by
przypadkiem nie zrobi¢ dziurki w ulubionych
rajstopkach, bo o talon ciezko, haha.

Nadrabiasz te niepomalowane paznokcie
masa tapety, pudru i tuszu, by tylko odwréci¢
uwage od swoich nieidealnych pazurkéow.
Niepomalowane odpychaja, nie ciesza ci¢ jak te
pomalowane, nie zachwycaja cie tak samo jak
te z kolorowym frenchem. Kazdy paznokie¢ jest
taki sam, rozni je tylko nowa plamka z braku
witaminy, sa puste, bez potysku - sa takie nijakie.

Dziuika

*

e

Zajecia z wizazu

¢ =

Trzy dni po Dniu Kobiet miatySmy przyjemnos¢
uczestniczy¢ w zajeciach prowadzonych przez
Wizazystke. PRZYJEMNOSC nie jest tu stowem
przypadkowym, poniewaz kazdy wie, ile radosci
wiekszosci pan sprawia styczno$c z niezliczong
ilo$cia dobrych kosmetykéw! :) Na co dzien
mamy tu bardzo ograniczony dostep do takich
rzeczy, a asortyment miejscowej kantyny -
jedynego zrédla naszego zaopatrzenia - jest
ubogi jak degustatorzy jadtodajni Caritasu.
Wybér tematyki tych zaje¢ byt wiec najlepszym
spéznionym prezentem na Dzien Kobiet
i wszystkie cieszyly$Smy sie jak mate dzieci.
Roksana wizazystka poprowadzita krotki
instruktaz zapoznawczy, prezentujac nam
zastosowanie kosmetykéow w réznych formach
oraz zasady wspoélnego uzytkowania takich
rzeczy - czesto zapomnianych podczas zakupow
w drogerii... Po wstepie wzielySmy sie za realiza-
cje postawionego przed nami zadania.
Wykonaty$my na kartkach projekty ,arty-
stycznego” makijazu - plan byt taki, zeby nie

szczedzic¢ przy tym kreatywnosc¢ i nie bac sig
eksperymentow :)

Nastepnie w parach przektadaly$émy nasze
tworcze wizje na twarz kolezanki.

Prawda jest taka, ze obfito$¢ wyboru akce-
soriéw do make-up’u juz po chwili sprawita,
ze zapomniaty$my o naszych papierowych
propozycjach...

Mimo to, wszystkie wrocitySmy z zaje¢ piekne
i kolorowe (zeby nie powiedzie¢ - ,ozdobione jak
choinki na Boze Narodzenie”). Przy okazji wiele
z nas skorzystato z doswiadczenia Roksany, ktora
chetnie udzielata nam indywidualnych porad,
jak ulepszy¢ nasz codzienny makijaz.

Zajecia byly fantastyczne, Roksana wizazystka
réwniez.... A my? Pickne i zadowolone - w abso-
lutnie kobiecy sposéb.

A
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Magdalena Gtadecka

O masazu

L

Chcesz by¢ pigkna, musisz...

Kolokwialnie moéwi sie, ze ,pucha konser-
wuje”. Wielu ludziom z wolnosci wydaje sig, ze
siedzenie w wigzieniu to taki rodzaj wakacji -
ciagly odpoczynek, brak obowiazkéw, regularny
tryb zycia z daleka od uzywek i mnéstwo czasu,
zeby o siebie zadbac.

Rzeczywisto$¢ niestety nie jest tak ré6zowa. ..
Po kilku latach ,siedziby” nieraz patrze w lustro
i zastanawiam sie kiedy i jak to si¢ stato?! Ciagta
frustracja zwigzana z brakiem wplywu na wlasne
zycie i zwykle codzienne sprawy, stres i ttumione
emocje... nerwy, gdy na wolnosci cos$ jest NIE
TAK, a ty nie mozesz zrobi¢ nic - nawet na bieza-
co $ledzi¢ rozwoju zdarzen. .. Do tego kiepska
dieta, brak dostepu do $wiezego powietrza i na-
turalnego stonecznego $wiatta (oraz rzecz jasna

dobrych kosmetykéw i zabiegéw upigkszaja-
cych) robia swoje. Efekt jest taki, ze od pewnego
czasu coraz czgéciej zdarza mi sig przygladac
samej sobie do$¢ krytycznym okiem, oceniajac
,straty” ostatnich lat.

Zajecia z panig Magda zajmujaca si¢ na co
dzie masazem - w tym réwniez odmiadzajacym
masazem twarzy - spadly mi wigc jak z nieba.
Majac na wzgledzie wszystkie nasze peniten-
cjarne ograniczenia, nie mogtam spotkac sie
z lepsza odpowiedzig losu na moje wizerunkowe
rozterki... C6z mi bowiem po tym, ze przeczy-
tam w gazecie o super maseczkach na twarz
do wykonania domowymi sposobami, skoro
NIE JESTEM W DOMU i nie kupie sobie oliwy
z oliwek czy miodu? I co mi po tym, ze mam
mndstwo czasu na wylegiwanie si¢ w wannie

wypelnionej kozim mlekiem i olejkiem réza-
nym, skoro ledwo pamietam juz jak w ogole
wyglada WANNA (o kozim mleku i olejkach nie
wspomne)?? Co z tego, ze zdazylam juz obej-
rze¢ (pobieznie i dogtebnie) setki kolorowych
tabloidéw z reklamami najlepszych kreméw NA
WSZYSTKO... i tak nikt tu przeciez nie zrozumie
moich babskich potrzeb i nie wypu$ci mnie do
Rossmana czy Hebe... Technika odmtadzajacego
masazu jest wiec dla mnie strzatem w dziesiat-
ke. Jedno bowiem jest pewne, nawet w gaszczu
wieziennych zakazéw i ograniczen, nikt nie po-
zbawi mnie moich wlasnych rak (masujesz twarz
samodzielnie!). To jedyne pewne narzedzie do
walki z mijajacymi (réwniez na twarzy) latami.
NA PEWNO nie zabiorg mi go, ani nie zmienia
regulaminu tak, zebym nie mogta go posiadac.

Wiedze od pani Magdy chtongtam wigc jak
gabka, obecnie dziele si¢ nia z kim sie da. Jest
przy tym troche $miechu (a wiadomo, Smiech
to zdrowie) i troche kaleczenia sztuki masazu
twarzy (wciaz daleko nam do profesjonalizmu).
Jest tez przyjemnos¢ (bo co kobiecie sprawi
wiecej radosci niz dbanie o piekno?) i poczucie
pozytywnego dzialania. Najpiekniejsze jest
jednak to, ze samodzielnym masazem nie da si¢
nic zepsu¢ (pytalam ekspertke ;) )... A naprawic?
To si¢ jeszcze okaze! Ja w kazdym razie wole taki
krok niz stanie w miejscu (przed lustrem ze
zniesmaczong minag)...

Polecam!!!:)
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Anna Szalwa

~ Dla mnie pieknym, cho¢ dla wielu nieoczywi-

stym miejscem w ciele jest... MOZG, dlatego
szczegolnie o niego dbam i duzo sig $mieje.
Naukowo zostato udowodnione, ze $Smiech
rozwija potaczenie w mézgu, wptywa na dobre
samopoczucie. Gdy w ptatach czotowych
powstaje percepcja tego, ze cos jest dla nas
$mieszne, w korze aktywujq si¢ wspomnienia
zwiazane ze §miechem. Przychodzi czas na
reakcje, wybuchamy $miechem a mé6zg uwalnia
neuroprzekazniki, ktére wptywaja na dobre
samopoczucie: serotoning, dopamine i endorfi-
ny szczescia. Te wszystkie procesy sg oczywiste,
ale i skomplikowane zarazem. Plusem jest to, iz
zachodza bardzo szybko. Smiech wplywa na moj

dobrostan psychiczny, redukuje stres i zmarszcz-

ki oraz zmniejsza ilo$¢ siwych wloséw, ktore

w wiezieniu szybciej sie pojawiaja. To wrecz jest
normg. Codziennie zapewniam sobie dawke
$miechu, czgsto pomagaja mi w tym osadzone

z celi. Kazdy moze znalez¢ dla siebie co$ rozwese-

lajacego, warto zatem rozémiesza¢ mozg.

Hope

Kiedy$ pracowatam w jednym z wiekszych hotel,
u Grzegorza Krupy oraz Okrasy...

Pewnego wieczoru byl robiony bankiet dla
VIP-6w, podczas ktérego podawany deser wrocit
na kuchnie, ze wzgledu na Zle postawione kropki
sosu wisniowego. Sitq rzeczy, majac taka mozli-
wos¢ sprébowatam go... Smak, ktéry poczutam,
byt niesamowity, wrecz nieziemski. Z kazda ko-
lejna tyzeczka, odczuwatam ekstaze smakow, tak
jak na filmach, jak gdyby fajerwerki strzelaty...
Byt to deser o smaku wnetrza - wszystkie smaki

tropikow, zaczynajac od papai po marakuje,
dookota posypane ptatki z chatwy, niczym wata
cukrowa, gdzieniegdzie polana sosem wisnio-
wym, przyozdobiona bratkami. Nigdy niczego
tak nie przezytam pod tym wzgledem.

Taka Ja
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Bajka dla Dzieci

Krélewicz Fabian otworzyt oczy. Za oknem padat
deszcz. Cigzkie krople uderzaty o zamkowy dach.
Krélewicz zwinat sie w ciasny ktebuszek i nakryt
glowe kotdra. To straszne, ze pada pomyslat,
na pewno nic dobrego mnie nie spotka. Zatkat
uszy, zeby nie stysze¢ deszczu. Do komnaty
weszla krolewna Nikola. Podbiegta do tézka
i uniosta kotdre.

- Zobac -zaseplenita, wylwatam pielsy zab.

-1dz sobie, jest mi zimno - burknat krélewicz.

Wyrwat Nikolce koldre i szczelnie sie niq
nakryt. Nikola wsadzita zab do kieszeni i w pod-
skokach wybiegta z komnaty. Fabian lezat jeszcze
godzine. Kiedy w koncu wstat, owsianka ze
$niadania byta zimna, a w kubku z kakao ptywat
obrzydliwy kozuch. Krélewicz wyszedt z komna-
ty ze spuszczong gtowa. Prawie od razu potknat
si¢ o Pocieche, psa, ktérego bardzo kochat.
Zatoczyt sie i wpadt na zbrojg wuja Damiana.
Przewro6cit ja i od razu nabit sobie guza. Reszte
dnia przelezat. Zasnat wczesnie z poczuciem, ze
ma za soba najgorszy dzien w zyciu. Spat dtugo.
Nad ranem krélewicz Fabian otworzyt oczy,
za oknem znowu padat deszcz. Cigzkie krople
uderzatly o zamkowy dach. Krélewicz zwinat si¢
w ciasny kiebuszek i nakryt gtowe kotdra. Jak
milo, ze pada - pomyslal. Ciekawe co mnie dzis
spotka. Zamknat oczy i wyobrazit sobie, ze jest
na statku a deszcz to szum fal. Nagle ktos unidst

kotdre. Krolewicz otworzyt oczy i zobaczyt krole-
wne Nikole. Stata nad nim z uniesionym rogiem
kotdry w dtoni.

- Zobac -zaseplenita. Wylwatam pielsy zab.

Fabian przyjrzat si¢ dziurze w gérnej szczece
siostry.

- Sama to zrobitas? - upewnit sie.

-Mhm... - przytakneta.

- W takim razie jeste$ wystarczajaco dzielna,
zeby ptynac ze mna w nieznane.

Przesunat sie, zeby zrobi¢ Nikolce miejsce
na statku. Ptywali razem jeszcze przez godzine.
Kiedy w koncu doptyneli do brzegu, owsianka ze
$niadania byta zimna, a w kubku z kakao ptywat
kozuch.

-Taki los marynarza - wyjasnit siostrze.
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Dodat do owsianki rodzynki i siekane migda-
ty. A kiedy posypat cato$¢ cynamonem, wyszedt
z tego pyszny deser, prawie jak lody.

-Pociecha! Pociecha! - zawotal krélewicz.

Do komnaty wbiegta Pociecha, pies kréle-
wicza Fabiana. Dostata kozuch. Ahhh jaka byta
zadowolona! Wskoczyla na statek, udeptata
zagiel z koldry i zaczeta szczeka¢. Fabian z Nikola
wypili mrozone kakao i wybiegli z komnaty. Byli
rozbitkami, ktérzy zwiedzajq dzikie krainy. Do-
tarli do dalekiego ladu zwanego piwnica, gdzie
udato im si¢ uwolni¢ z niewoli kilka chrupiacych
jabtek. W ogromnej jadalni zostali przyjeci przez
tubylcéw obiadem. Wreszcie po wielu przygo-
dach dotarli do niezbadanej krainy - biblioteki.
Znalezli w niej wiele skarbéw, ktore czytali do
wieczora, ukryci pod namiotem zrobionym

z koca. Fabian poszedt spa¢ wraz z Nikola z po-
czuciem, ze ma za soba najlepszy dzien w zyciu.
Spali dtugo. A kiedy otworzyli oczy, pomysle-

li - ciekawe co nas dzisiaj spotka - i wyskoczyli
z16zka. Koniec bajki.

Dla moich wspaniatych dzieci, Fabiana i Nikoli.
Kocham Was.

Esia
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W ciagu chwili gdy zaczynamy mierzy¢, ze jeste-
$my zewnetrznie tadne, zgrabne czy przystojni
i seksowni niczym celebryci z oktadek kolo-
rowych czasopism, zycie potrafi udzieli¢ nam
przypominajacej lekeji, ze piekno zewnetrzne
to kwestia gustu. Zadna z nas nie wybiera sobie
swojego wielkiego krzywego nosa, odstajacych
uszu, za duzej glowy czy grubych ud - dlaczego
wiec mamy wobec nich tak osadzajacy stosunek?
Kazda z nas powinna pokochac¢ siebie - w swej
perfekcyjnej niedoskonatosci. Niezaleznie od
wieku, pici, koloru wloséw, figury, orientacji
seksualnej czy przekonan, jestesmy pickne!

Szczescie nie zalezy od warunkéw zewnetrz-
nych, a najwazniejsza miarq pigkna osoby
powinna by¢ ocena, ktéra wyptywa z naszego
wnetrza. Nie mozemy zy¢ pod presja oczekiwan
innych 0s6b, stwérzmy wtasna niepowtarzalna
wersje doskonatosci i piekna.

Docenmy to, co posiadamy i starajmy si¢ nie
koncentrowac¢ na tym, czego nam brakuje.

Docenmy swoja warto$¢ i uswiadommy
sobie, ze mamy $wiatu do zaoferowania co$
cennego - SIEBIE.

Pamietajmy! JesteSmy piekne i drogocenne
a nasza wartos$¢ przewyzsza wszelkie skarby
i kosztownosci.
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