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Rezyser teatralny, urodzony w 1981 roku,
pochodzi z Dziatdowa. Absolwent polo-
nistyki na Uniwersytecie Warszawskim
i rezyserii w PWST w Krakowie. Debiu-
towat w Narodowym Starym Teatrze im.
H. Modrzejewskiej w Krakowie spekta-
klem ,Forma przetrwalnikowa". Potem
zrobit ,Versus. W gestwinie miast” Ber-
tolda Brechta, zrealizowany w 2008 ro-
ku w Teatrze Nowym w Krakowie.
W 2009 roku w Teatrze Dramatycznym
im. G. Holoubka w Warszawie wyrezy-
serowat sSwietnie przyjete ,Fragmenty
dyskursu mitosnego” Rolanda Barthesa.
Kolejny spektakl to ,Samotnos¢ pdl ba-
wetnianych” Bernarda-Marii Koltésa (Te-
atr im. Stefana Zeromskiego w Kielcach,
2009), ktéry odnidst sukces zaréwno
w Polsce, jak i zagranica. Z kolei ,Ham-
let”, rowniez zrealizowany w Kielcach,
zostat uznany za najlepsze szekspirow-
skie przedstawienie sezonu 2010/2011.
W Teatrze Nowym im. T. tomnickiego
w Poznaniu zrealizowat cieszacych sie
uznaniem publicznosci na catym Swiecie
,Dwunastu gniewnych ludzi” (2012) oraz
,Dziady” (2014).

Ostatnie jego realizacje to ,Wielkie prze-
mowienia” (2015) na Przegladzie Piosen-
ki Aktorskiej we Wroctawiu, ,Utalentowa-
ny Pan Ripley” (2015), ,Ripley pod ziemig”
(2016), ,Kartoteka rozrzucona” (2018)
w Teatrze Studio w Warszawie i ,Wesele"”
(2016) w Teatrze Slaskim im. S. Wyépian-
skiego w Katowicach, ,Imie rézy” (2019)
w Teatrze im. J. Stowackiego w Krako-
wie, ,Slub” (2020) i ,Krél Edyp” (2022)
w Teatrze Zagtebia w Sosnowcu, ,Nora”
(2020) w Teatrze Wybrzeze w Gdansku,
,Don Juan” (2022) w Teatrze Nowym
w todzi, ,Lalka” (2021) w Teatrze im.
A. Fredry w Gnieznie oraz ,Zly" (2022)
w Teatrze im. W. Bogustawskiego w Ka-
liszu.

Pracowat réwniez jako rezyser w USA,
Brazylii, Turcji i we Wioszech. Laureat
wielu prestizowych nagréd, m.in. Lauru
Konrada za rezyserie ,tyska z poktadu
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Idy” (Teatr Dramatyczny im. J. Szaniaw-
skiego w Watbrzychu) na Xl Ogdélnopol-
skim Festiwalu Sztuki Rezyserskiej , Inter-
pretacje” w Katowicach (2011), Paszportu
POLITYKI (2014) za poznanskie ,Dziady”
i nagrody indywidualnej za rezyserie tar-
nowskiego spektaklu ,Grazyna” w kon-
kursie MKiDN ,Klasyka Zywa" (2015).
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Aka Prince Negatif, scenograf, performer,
malarz. Ukonczyt Wydziat Architektury
Whnetrz i Wzornictwa na Akademii Sztuk
Pieknych we Wroctawiu, studia dokto-
ranckie na kierunku Scenografia na Aka-
demii Sztuk Pieknych w Krakowie oraz
studium podyplowe Creative Coding na
Uniwersytecie SWPS w Warszawie. Od-
byt staze w Institut d’Arts Visuels w Orle-
anie i w Ecole Nationale Supérieure des
Beaux-Arts w Paryzu.

Jego doswiadczenie zawodowe obej-
muje tworzenie scenografii i kostiu-
mow do ponad 100 spektakli w teatrach
w catej Polsce we wspdtpracy z uznany-
mi rezyserkami i rezyserami takimi jak:
Piotr Sieklucki, Radostaw Rychcik, Maria
Spiss, Joanna Zdrada, Katarzyna Deszcz,
Krystyna Meissner, Katarzyna Chlebny,
Jacek Jabrzyk, Dan Jemmett. Jest takze
autorem scenografii do licznych wystaw
w muzeach i galeriach. Wspodtzatozyciel
Teatru Nowego Proxima w Krakowie,
gdzie petni role dyrektora kreatywnego
i czuwa nad identyfikacja wizualna.

Jako performer, pod pseudonimem
Prince Negatif, uczestniczyt w wielu wy-
darzeniach artystycznych, taczac rézne
formy sztuki, takie jak teatr, performans
i instalacje. Jego prace czesto eksploruja
tematy zwigzane z tozsamoscia, ciatem
i technologia. Jeden z ostatnich jego per-
formanséw ,Harmonia Humanoidéw"
otwierat Open Eyes Economy i Open
Eyes Art Festiwal w ICE Krakéw Center
jesienia 2023 roku.

Btazejewski jest réwniez uznanym ry-
sownikiem plakatéw teatralnych. Jego
plakaty znajduja sie w kolekcji Muzeum
Narodowego w Warszawie, a jeden
z nich zostat wyrézniony publikacja
W najnowszym podreczniku do jezyka
polskiego dla licedw.

W wolnym czasie rozwija swoje pasje
zwigzane z malarstwem i sztukami
wizualnymi, a jego prace biorg udziat
w wystawach zbiorowych w Polsce i za-
granica. Niektére z tych dziatan zostaty
uhonorowane stypendiami m.in. stypen-
dium MKIDN oraz Stypendium Twoérczym
Miasta Krakowa.

Dzieki swojemu zaangazowaniu i wszech-
stronnosci, tukasz Btazejewski prezentuje
sie jako artysta sztuk wizualnych, ktéry
nieustannie poszukuje nowych wyzwan
i mozliwosci rozwoju w réznych dziedzi-

nach sztuki.
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Multiinstrumentalista, kompozytor, wo-
kalista. Od wielu lat tworzy muzyke do
spektakli Radostawa Rychcika. Wspot-
pracowat réwniez przy spektaklu ,Me-
czennicy” (TR Warszawa) w rezyserii
Grzegorza Jarzyny oraz ,Wiera Gran”
(Teatr Zydowski w Warszawie) w rezyserii
Jedrzeja Piaskowskiego.

Laureat nagrody gtéwnej Miedzynaro-
dowego Festiwalu Teatralnego Boska Ko-
media w Krakowie, zdobywca nagrody na
Miedzynarodowym Festiwalu Gombro-
wiczowskim w Radomiu. Skomponowat
muzyke do koncertu finatowego ,Wielkie
przemowienia” podczas 36. Przegladu
Piosenki Aktorskiej we Wroctawiu. Czto-
nek zespotu TNBC (The Natural Born Chil-
lers). Debiutancki album zespotu moz-
na byto ustysze¢ na koncertach w Niem-
czech, Francji, Kanadzie czy Stanach
Zjednoczonych oraz na najwiekszych
festiwalach w Polsce, m.in. Open’er czy

Coke Live Music Festival. Wspottworzyt
rowniez ze swoim ojcem i bratem audy-
cje radiowa ,Lisia nora” w Radio Centrum
Kalisz.
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Wszechstronnie uzdolniona polska ar-
tystka muzyczna, wokalistka, kompo-
zytorka, autorka tekstéw. Od 2025 roku
wyktadowczyni Uniwersytetu Muzyczne-
go Fryderyka Chopina w Warszawie na
Wydziale Jazzu, specjalizacja: wokalisty-
ka jazzowa oraz asystentka wyktadow-
czyni na Wydziale Edukacji Artystycznej
Uniwersytetu Jana Kochanowskiego
w Kielcach.

Ukonczyta: skrzypce, wokalistyke estra-
dowa, dyrygenture chéralna, wokalistyke
chéralng oraz Spiew solowy (operowy)
na Uniwersytecie Fryderyka Chopina.
Doswiadczona instruktorka Spiewu, pro-
wadzi mistrzowskie warsztaty wokalne
na terenie catej Polski. Zatozycielka wia-
snego zespotu muzycznego, kilku zespo-
tow wokalnych oraz chéru Upisite Down.
Jurorka konkurséow i festiwali muzycz-
nych dla Polski i Polonii.

W 2023 roku zdobyta ztoty medal w Lon-
dynie w konkursie Best Classical Mu-
sical Awards w kategorii Best Baroque
Solo Performance oraz zostata uznana
Wokalistka Roku przez platforme Muzy-
koholicy. Zdobywczyni wielu nagréd na
prestizowych festiwalach i konkursach
piosenki, m.in.: | nagrody miedzynaro-
dowego festiwalu Vena Pepsi Festival
w 2004 roku utworem wiasnej kompozy-
cji ,Time Afer Time", Nagrody Miasta Pre-
zydenta Sopotu na festiwalu Top Trendy
Sopot w 2006 roku za ten sam utwor,
Il nagrody w finale krajowych elimina-
cji do 63. Konkursu Piosenki Eurowizja
w 2018 roku za utwér ,Momentum”. Wy-
stepowata rowniez w SuperDebiutach na
51. Krajowym Festiwalu Piosenkiw Opolu

w 2014 roku oraz w takich programach
rozrywkowych jak: ,Droga do Gwiazd",
.The Voice of Poland”, ,Bitwa na gtosy”,
+Rytmy Dwajki".

Artystka w 2014 roku wydata debiutancki
album ,Nie wie nikt”, z ktérego tytutowa
piosenka oraz utwor Ty i Ja” zostaty wy-
korzystane w serialu TVN ,Prawo Agaty”.
Ponadto zaspiewata piosenke tytuto-
wa W najnowszej wersji kinowej ,Krdla
Lwa" i uzyczyta gtosu Btekitnej Wrdzce
w kinowej wersji ,Pinokia” z 2023 roku.
Wspotpracuje z Orkiestrg Filmowa pod
batuta Przemystawa Piotra, Q-Artist Big
Band Filharmonii Kaliskiej pod kierow-
nictwem Lechostawa Nowaka, Warsaw
Impressione Orkestra Mileny Lange pod
batuta Tomasza Labunia oraz wieloma
innymi. Jest czynnie koncertujaca artyst-
ka — przede wszystkim z muzyka autor-
ska i wiasnym zespotem, ale bierze takze
udziat w ciekawych projektach muzycz-
nych: ,Hollywood in Dance”, ,Klub 27
symfonicznie”, ,Ladies Symfonicznie” czy
.Muzyka Swiata”.

Na przestrzenilat wspdtpracowata z oso-
bowosciami polskiej sceny muzycznej
takimi jak Danuta Btazejczyk, Kuba Ba-
dach, Wojtek Myrczek, Mateusz Zioétko,
Kasia Mo$, Kayah, Janusz Radek i wielu
innych. Obecnie pracuje nad swoim ko-
lejnym albumem.
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Andrzej Plata

Teatr im. Stefana Zeromskiego

w Kielcach oraz tworcy i tworczynie
spektaklu dziekujg dr. Jakubowi
Matysowi za przygotowanie

i uruchomienie sterowania

tablicy informacyjnej typu
Pragotron.
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»Uwolnie swiat od natogu p
Powiedziatem to do zony.
Pomyslata, ze zwariowatem.

Allen Carr
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Nietrudno ja zrozumie¢, jesli wezmie
sie pod uwage, ze byta swiadkiem mo-
ich licznych i nieudanych préb wyjscia
z natogu. Ostatnia miata miejsce dwa
lata przed tg rozmowa. Udato mi sie wte-
dy przetrwac podt roku piekielnej meki,
zanim w koncu poddatem sig i zapalitem
papierosa. Nie wstydze sie dodac, ze pta-
katem potem jak dziecko. Ptakatem, bo
pojatem, ze jestem skazany na swadj na-
t6g do korca zycia. W te ostatniag probe
wiozytem tyle wysitku i zniostem tyle
cierpienia, ze jedno wiedziatem na pew-
no: nie starczy mi sit, zeby przejs¢ przez
to wszystko jeszcze raz. Nie jestem czto-
wiekiem porywczym, ale gdyby wtedy
z czyichkolwiek ust padto protekcjonal-
ne zapewnienie, ze mozna rzucic¢ pale-
nie natychmiast, bezbolesnie i raz na
zawsze, nie mogtbym reczy¢ za swoje
czyny. | jestem pewien, ze sad znalaztby
dla mnie okolicznosci tagodzace (...).

Doniostym dniem okazat sie dla mnie
15 lipca 1983 roku. Méj wyczyn nie byt
ucieczka z Alcatraz, ale mysle, ze ucie-
kinierzy doznawali tej samej ulgi i ra-
dosci co ja, gdy zgasitem ostatniego
W swoim zyciu papierosa. Wiedziatem
juz, ze odkrytem cos, o czym marza
wszyscy palacze: prosty sposéb na
rzucenie palenia. Wyprdbowatem ten
sposdb na kilku znajomych, a potem
wycofatem sie z pracy w ksiegowosci.
Od tamtej pory zawodowo zajmuje sie
pomaganiem palaczom, ktérzy chca
wyrwac sie ze szpondw natogu.

Pierwsze wydanie tej ksigzki ukazato
sie w roku 1985. Inspiracja byta pew-
na porazka. Dotyczyta cztowieka, ktéry
przyszedt do mojej kliniki dwukrotnie.
Spotkania te doprowadzaty nas obu do
rozpaczy. Byt tak niespokojny i napiety,
ze nie umiatem sprawic¢, by dotarty do
niego moje stowa. Pomyslatem, ze je-
Sli je zapisze, bedzie mdgt odczytac je
w odpowiedniej dla siebie chwili, tyle
razy, ile potrzeba, zeby zrozumieé, co
miatem mu do powiedzenia (...).

Cudowna prawda jest taka, ze tATWO
JEST RZUCIC PALENIE!

To fakt. Trzeba tylko przekona¢ o tym
kazdego pacjenta z osobna. Cata wie-
dza, jaka zgromadzitem przez dwadzie-
Scia lat, potrzebna jest tylko do tego, by
wskazac ci kierunek. Nasze kliniki daza
do perfekcji. Martwi nas kazde niepo-
wodzenie, poniewaz wiemy, ze sukces
jest mozliwy. Kiedy palaczowi nie uda
sie rzucic, uwaza on to za swojg wtasna
porazke. My zas wiemy, ze to nam nie
udato sie przekonac go, jak tatwo i przy-
jemnie jest przestac palic.

Pierwsze wydanie tej ksigzki zadedyko-
watem palaczom, ktérym nie zdotatem
pomac. Ich odsetek wynosit wtedy od 16
do 20% naszych pacjentéw (..). Aktual-
nie srednia liczba terapii zakoriczonych
niepowodzeniem nie przekracza dzie-
sieciu procent. Oznacza to, ze w 90%
przypadkow osiggamy sukces. Cho¢ od
poczatku bytem Swiadomy, ze dokona-
tem wspaniatego odkrycia, w najsmiel-
szych snach nie przewidziatem takiego
odsetka wyleczen. Ktos mogtby zauwa-
zy¢, ze skoro zamierzatem caty Swiat
wyleczy¢ z natogu palenia, to powinie-
nem raczej nastawiac sie na sukces stu-
procentowy. Nie, nigdy nie oczekiwa-
tem stu procent (...).

Nigdy nie uwazatem, ze jestem odpo-
wiedzialny za kazdego palacza. Wie-
rzytem jedynie, ze moge kazdemu po-
kaza¢, jak dziata nikotynowa putapka
i ujawni¢ fatsz wyobrazen, takich jak te:

Palenie jest przyjemne;

Palenie jest twojg suwerenna
decyzjg;

Palenie rozprasza nude i tagodzi
stres;

Palenie uwalnia od napie¢
i poprawia koncentracje;

Zeby rzucié palenie, musisz mieé¢
silng wolg;

Uzaleznienie trwa do konca zycia;
Swiadomosé zagrozen dla zdrowia

zwieksza motywacje do odstawienia
papierosow;

Substytuty nikotyny pomagaja
wyjs¢ z natogu.
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W  szczegdlnosci wierzytem naiwnie,
ze raz ustyszawszy o tym, jak tatwo jest
rzucic palenie bez przykrego okresu zte-
go samopoczucia i frustracji, caty $wiat
zachwyci sie moja metoda i zacznie ja
stosowac (...).

Nawet w dzisiejszych czasach tatwego
przeptywu informacji, dysponujac do-
stepem do medidw, w ciggu dwudzie-
stu lat nie zdotatem uzyskac¢ powszech-
nego poparcia dla swojej metody (...).
Zabrakto mi finansowego wsparcia ze
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strony powotanych do tego instytucji,
(-.) dziatam w pojedynke i (...) ciesze sie
stawa dlatego jedynie, ze moja meto-
da pomaga ludziom. Uchodze za guru
palaczy wychodzacych z natogu (..).
Udowodnitem, ze moja metoda dziata.
Trudno mi poja¢, dlaczego nadal po-
wszechnie stosuje sie procedury beda-
ce odwrotnoscia tych wiasciwych.

W obecnym wydaniu moja ksigz-
ka konczy sie tymi samymi stowami,
co jej pierwszy manuskrypt: ,Powiat
wiatr przemian. Poruszyt pierwsza
grudke sniegu, i mam nadzieje, ze ta
ksigzka pomoze przemienic¢ ja w wielka
lawine".

To wszystko, co napisatem powyzej,
nie przekresla mojego szacunku dla
instytucji medycznych. W zadnym wy-
padku. Jeden z moich syndw jest leka-
rzem. Uwazam, ze to najszlachetniejszy
z zawodow. Niejeden lekarz specjalista

poleca nasza klinike swoim pacjentom,
i co jeszcze bardziej zaskakujace, wsréd
naszych pacjentow jest wiekszy odsetek
0s6b zwigzanych z medycyna niz z jaka-
kolwiek inna profesja.

Poczatkowo przedstawiciele zawodow
medycznych traktowali mnie jak kogos
w rodzaju znachora albo szarlatana.
W sierpniu 1997 roku otrzymatem za-
szczytne zaproszenie do wygtoszenia

wyktadu na X Swiatowej Konferencji
JTyton albo zdrowie”, ktéra odbyta sie
w Pekinie (..). Byto to miara pewnej
zmiany stosunku lekarzy do mojej me-
tody (...).

Wierze w to, ze nasz sukces w koncu
poruszy lawine (..). Jestem wdzieczny
milionom bytych palaczy, ktérzy zgtosili
sie do naszych Kklinik, przeczytali moja
ksigzke albo korzystali z materiatow wi-
deo i polecili metode swoim krewnym,
znajomym, kazdemu, kto chciat o niej
stuchac. Chciatbym, zeby czynili to na-
dal. Lawina sie jednak nie potoczy, poki
Srodowiska lekarskie, media, instytucje
zajmujace sie zdrowiem spoteczenstwa,
nie zaprzestana propagowania metod
mniej skutecznych (...).

Kiedy sie okazato, ze plastry i guma do
zucia z nikotyna nie rozwigzuja proble-
mu, sami palacze rozumieli juz, ze nie

mozna wyleczy¢ pacjenta z natogu,
aplikujagc mu ten sam Srodek uzalez-
niajacy w innej postaci. To tak, jakby
ktos powiedziat heroiniscie: nie pal he-
roiny, palenie jest niebezpieczne, lepiej
wstrzyknij ja sobie w zyte — w zadnym
wypadku nie prébuj tego z nikotyna,
w postaci zastrzyku zabitaby cie na
miejscu (..). Prawdziwym zadaniem te-
rapii jest usuniecie powodoéw, dla kto-
rych palacz siega po papierosy.

W miedzynarodowym ,dniu bez papie-
rosa” znany medialny ekspert medycz-
ny powiedziat cos w tym rodzaju: ,To
dzien, w ktérym wszyscy palacze rzu-
caja palenie”. Kazdy palacz dobrze wie,
ze to jest wiasnie ten dzien w roku,
kiedy pali sie wiecej i bardziej demon-
stracyjnie, niz zwykle, poniewaz palacze
Zle znosza pouczanie, zwtaszcza przez
tych, ktorzy ich nie rozumiejg i maja za
gtupcow (...).

Rzad brytyjski regularnie topi miliony
funtéw w kampaniach ostrzegajacych
mtodziez przed szkodliwoscig palenia.
To tak samo skuteczne, jak wydawa-
nie pieniedzy na przekonywanie ich,
ze jazda rozpedzonymi motocyklami
jest $miertelnie niebezpieczna. Auto-
rzy takich akcji nie biora pod uwage
tego, ze kazdy mitody cztowiek dobrze
wie: jeden papieros nikogo jeszcze nie
zabit. Nikt tez przeciez nie planuje swo-
jego uzaleznienia (...). Praktycznie kazdy
z poczatkujacych palaczy zetknat sie juz
z rzeczywistymi szkodami, jakie natdg
palenia sieje w jego wiasnym otoczeniu.
Sam bytem Swiadkiem choroby ojca
i siostry. To mnie jednak nie uchronito
przed nikotynowa putapka (...).

Kto nie rozumie palaczy i nie zna metody,
ktoéra pozwolitaby im wyjs¢ z natogu bez-
bolesnie, tatwo udziela dobrych rad (...).

Pietnastego lipca 1983 roku, kiedy zga-
sitem swojego ostatniego papierosa,
wiedziatem juz na pewno, ze odkrytem
co$, o czym marzy kazdy palacz: szyb-
ki i bezbolesny sposéb wydostania sie
z niewoli natogu. Nie bytem tylko cat-
kiem pewny, czy umiem przekonac
o tym choc¢by jednego palacza, nie
mowiac juz o reszcie sSwiata. Miliony
(..) sprzedanych egzemplarzy ksigzki
i dwadziescia przektadow na obce jezy-
ki to sukces, ktory przekroczyt moje wy-
obrazenia (...).

Zdarzyty mi sie w zyciu wspaniate chwi-
le, a najwspanialsza z nich byta chwila
mojej ucieczki z niewoli natogu. Udato
mi sie to dwadziescia lat temu i do dzis
nie posiadam sie z radosci. Nie upadaj
na duchu, wszystko bedzie dobrze. Je-
ste$ na najlepszej drodze, by wkrétce
osiggnac to, o czym marzy kazdy palacz.
Wolnos¢!

Tekst jest skrocong wersjg napisanego przez
Allena Carra w 2004 roku wstepu do pigte-
go anglojezycznego wydania jego ksigzki.
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KILKA
PRZESTROG

Allen Carr

By¢ moze masz powody, zeby troche obawiac sie tej ksiazki. By¢ moze, jak to bywa
z palaczami, niepokoi cie sama mysl, ze miatbys pozegnac sie z paleniem, i chociaz
naprawde zamierzasz pewnego dnia przestac, wcale nie zyczytbys sobie, zeby ten dzien

nadszedt wtasnie dzis.

B
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Jesli sie spodziewasz, ze bede cig
przekonywat, jak wielkie spustoszenie
w twoim organizmie czyni palenie pa-
pieroséw albo o tym, ze puszczasz z dy-
mem niemate pienigdze, albo o tym,
ze to paskudny, nieestetyczny natdg,
albo zarzuce ci, ze jestes mieczakiem
bez charakteru, skoro sie jeszcze nie
uwolnites od natogu — musze cie rozcza-
rowac. Te argumenty nie nabiora istot-
nej wagi, dopdki nie rzucisz palenia.

Metoda EASYWAY, ktéra tu opisuje,
opiera sie na innej podstawie. Troche
juz tutaj o tym pisatem, cho¢, by¢ moze,
jeszcze mi nie dowierzasz. W kazdym
razie, zanim przewrdcisz ostatnia stro-
nice, nie tylko zrozumiesz, o co chodzi,
ale bedziesz sie dziwit, ze kiedykolwiek
mogtes watpic.

Powszechnym btedem jest przeko-
nanie, ze swiadomie wybieramy pale-
nie. Palacze nie staja sie natogowcami
W sposob ani troche bardziej sSwiadomy
niz alkoholicy lub heroinisci. Prawda
jest, ze podejmujemy decyzje o zapa-
leniu pierwszego papierosa. Ale kiedy
kupujemy bilet do kina, nie stoi za tym
decyzja, ze spedzimy w kinie reszte na-
szego zycia.

Pomysl o swojej przesztosci. Czy kiedy-
kolwiek powzigtes swiadome postano-
wienie, ze w zadnej sytuacji towarzy-
skiej, po zadnym positku nie obejdziesz
sie bez papierosa? Ze bez papierosa nie
bedziesz zdolny do koncentracji ani nie
bedziesz sobie radzit ze stresem? Pa-
mietasz moment, w ktérym zdecydo-
wates, ze papierosy maja ci towarzyszy¢
zawsze, nie tylko w towarzystwie? Ze je-
Sli ciich zabraknie, twoja reakcja ma by¢
niepokdj graniczacy z panika?

Po prostu wpadtes w te sama pod-
stepna, niewidocznag putapke, w ktora

wpada kazdy palacz. Zastawifa ja sama
natura. Nie ma na $wiecie ani jednego
rodzica — obojetne, palacego czy tez
nie — ktory by sobie zyczyt, zeby jego
dziecko zaczeto palic. Kazdy palacz
zatuje, ze siegnat po pierwszego papie-
rosa. Nic w tym dziwnego. Nie potrze-
bowat przeciez papierosa na deser po
positku ani dla nabrania pewnosci sie-
bie, zanim wpadt.

Ale mimo to kazdy palacz nade wszyst-
ko pragnie zapali¢. Przeciez zadna zna-
na czy nieznana sita nie moze go zmu-
si¢ do zapalenia papierosa. Palacz sam
podejmuje taka decyzje.

Gdyby mozna sie byto za naci$nieciem
magicznego guzika obudzi¢ jutro jako
ktos, kto nigdy w zyciu nie sprébo-
wat papierosa, to zaraz by sie okazato,
ze nie ma juz na s$wiecie zadnych pala-
czy oprécz wiasnie zaczynajacych eks-
perymentowaé¢ nastolatkow. Jedyna
sitg, ktéra nas powstrzymuje przed rzu-
ceniem palenia, jest STRACH.

Strach, ze zanim odzyskamy wolnosg,
czeka nas nie wiadomo jak dtugi okres
niedoli, frustracji, tesknoty, niezaspo-
kojenia. Strach, ze bez papierosa zaden
positek, zadne spotkanie towarzyskie
nie bedzie naprawde satysfakcjonujace.

Strach, ze bez tej ,podpdrki” nigdy juz
nie zdotamy sie skoncentrowac i stawi¢
czota trudnosciom. Ale przede wszyst-
kim strach, ze ,z tego sie nie wychodzi”,
ze prawdziwej wolnosci nie da sie juz
odzyskac i bedziemy musieli do kon-
ca zycia walczy¢ z nieustajaca pokusa.
Jesli juz prébowates — tak jak mnie sie
zdarzyto - rzucac palenie ,metoda silnej
woli”, to nie tylko paralizuje cie ta oba-
wa, ale jeste$ wrecz przekonany, ze ni-
gdy nie uda ci sie odstawi¢ papieroséw.

Jesli sie wahasz, jesli ogarnia cie lek albo
czujesz, ze to jeszcze nie jest wiasciwy
moment, uwierz mi, ze to wiasnie lek
jest odpowiedzialny za twoje wahanie.
Papieros nie usmierza twojego leku,
przeciwnie, to on go stwarza. Przeciez
nie zamierzates wpas¢ w putapke uza-
leznienia od nikotyny. Ale, jak kazda
putapka, jest ona tak skonstruowana,
zebys$ nie mdogt sie z niej wydostacé. Za-
daj sobie pytanie, czy kiedy zapalites
pierwszego w zyciu papierosa, napraw-
de chciates$ zosta¢ palaczem na dtugie
lata? A wiec kiedy rzucisz palenie? Ju-
tro? W przysztym roku? Przestan sam
siebie oszukiwac. Ta putapka istnieje po

to, zebys w niej siedziat do konca zycia.
Z jakiego innego powodu palacze tkwili-
by w niej tak dtugo, az natég ich zabije?

Ta ksigzka ukazata sie po raz pierwszy
ponad dwadziescia lat temu' i od tamtej
pory co roku jest na liscie bestsellerow
w wielu krajach. Przez te lata zbieratem
opinie, doswiadczenia i wszelkie infor-
macje o skutecznosci metody. Wyniki
przekroczyty moje najSmielsze oczeki-
wania. Pojawity sie jednak dwie sprawy,
ktoére mnie zaniepokoity. Jedng z nich
zajmiemy sie za chwile. O drugiej dowie-
dziatem sie z listéw takich, jak te trzy:

.Przyznaje, ze nie wierzytem w pana
zapewnienia. Ale tak jak pan pisze, rzu-
cenie palenia okazato sie tatwe i nie wy-
magato poswiecen. Podarowatem Kkilka
egzemplarzy tej ksigzki moim palacym
przyjaciotom i krewnym i nie rozumiem,
dlaczego nie chcieli jej przeczytac”.

,Dostatem te ksigzke osiem lat temu od
przyjaciela, ktéry rzucit palenie. Niedaw-
no zabratem sie do czytania. Zatuje tych
o$miu straconych lat”.

Wiasnie skonczytam czyta¢ ksiazke
0 metodzie EASYWAY. Minety dopie-
ro cztery dni, ale czuje sie wspaniale
i wiem, ze juz nigdy nie wrdéce do nato-
gu. Po raz pierwszy miatam te ksigzke
w rekach piec¢ lat temu, ale zanim do-
czytatam do potowy, ogarnat mnie lek:
wiedziatam, ze jesli bede czytac dalej, to
przyjdzie mi pozegnac sie z paleniem.
Czy to nie byta skrajna gtupota?”.

Nie, ta dziewczyna wcale nie byta gtu-
pia. Wspomniatem o magicznym guzi-
ku. EASYWAY to wiasnie ten magiczny
guzik. Zeby wyrazic¢ sie scisle, EASYWAY
nie mMa nic wspdlnego z magia, ale te
setki tysiecy palaczy, ktorzy dzieki mo-
jej metodzie uwolnili sie od natogu, to
przeciez cud.

A teraz przestroga. Kazdy palacz pra-
gnie uwolni¢ sie od natogu i kazdy
moze uczynic to tatwo, bezbolesnie. Tyl-
ko strach powstrzymuje go od podjecia
préby odzyskania wolnosci. Najwazniej-
sze, co powinien uczyni¢, to zwalczy¢
ten strach. Ale nie bedziesz wiedziat,
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Jjak pozbyc¢ sie strachu, jesli nie przeczy-
tasz tej ksigzki. Tymczasem moze ci sie
przytrafi¢ to, co autorce trzeciego listu:
strach przeszkodzi ci czytac dalej.

W putapce natogu nie znalaztes sie na
mocy wiasnej decyzji, ale, powiedzmy
to sobie jasno, bez wiasnej decyzji z niej
nie wyjdziesz. Moze jestes gotow na
wszystko, zeby rzuci¢ palenie czym pre-
dzej, a moze sig tegdobawiasz i jestes
peten watpliwosci. W obu wypadkach
pamietaj o jednym: NIE MASZ NIC DO
STRACENIA! Jesli po przeczytaniu tej
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ksigzki postanowisz nadal pali¢, nikt cie
nie powstrzyma. Nie musisz odstawiac
papieroséw w trakcie czytania. To nie
jest terapia szokowa. Przeciwnie. | mam
dla ciebie dobra wiadomos¢. Wyobraz
sobie, jak czut sie hrabia Monte Chri-
sto, kiedy szczesliwie uciekt z wiezienia.
Wiasnie tak sie poczujesz, kiedy wydo-
staniesz sie z potrzasku. Jak miliony by-
tych palaczy, ktérzy skorzystali z tej me-
tody. Przekonasz sie, kiedy przewrdcisz
ostatniag stronice. Powodzenia!

' A tak naprawde ponad czterdziesci, bo
w 1985 roku. Zamieszczony tu tekst
pochodzi z wydania ksigzki z roku 2006
(przyp. red.)

Teksty pochodza z ksigzki Allena Carra, ,Pro-
sta metoda jak rzuci¢ palenie”, Betters A.
Kabat Sp. J,, Warszawa 2023. Przektad: Jan
Szejko

Teatr im. Stefana Zeromskiego w Kielcach
dziekuje wydawcy za zgode na przedruk.

Allen Carr byt bytym natogowym palaczem
i ksiegowym, ktéry stat sie swiatowej stawy
autorem i ekspertem w rzucaniu palenia
dzieki swojej metodzie EASYWAY (tatwa
Metoda), pomagajacej zerwac z natogiem
poprzez zmiane psychologicznego nasta-
wienia do palenia, a nie poleganiu na sile
woli. Metoda, opisana w bestsellerowej
ksigzce ,Prosta metoda jak skutecznie rzu-
ci¢ palenie”, zyskata na popularnosci po
tym, jak Carr sam rzucit palenie i zatozyt
klinike Easyway. Paradoksalnie, sam tworca
metody zmart w 2006 roku na raka ptuc.

Wiecej o metodzie EASYWAY dowiesz sie
pod adresem allencarr.com.pl.

POTOK.

CWICZENIA
ZE WSPOLNOTY

REZYSERIA | Wiktor Rubin

TEKST, DRAMATURGIA,
WSPOLPRACA REZYSERSKA
| Jolanta Janiczak

SCENOGRAFIA
| tukasz Surowiec i Marta Szypulska

KOSTIUMY | Marta Szypulska

MUZYKA | Krzysztof Kaliski

REZYSERIA SWIATEL | Monika Stolarska
WIDEO | tukasz Surowiec
CHOREOGRAFIA Magda Jedra

ASYSTENTKA REZYSERA,
INSPICIJENTKA-SUFLERKA
| Klaudia Sobura

OBSADA

Anna Antoniewicz, Klaudia Janas,

Ewelina Gronowska, Beata Pszeniczna,
Mateusz Bernacik, Oskar Kowalik-Jarzombek,
Wojciech Niemczyk, Andrzej Plata,

tukasz Pruchniewicz, Dawid Ztobinski

oraz Tola Oska i Bogna Ztobinska

fot. Natalia Kabanow

Jest w tym spektaklu cos mitycznego, bibliinego. W koricu ,Po-
tok” rozpoczyna sie od cytatu z Ksiegi Rodzaju — tego o szukaniu
sprawiedliwych w karanej przez Boga Sodomie. Bo tak mozna wi-
dzie¢ zwigzek miedzy opowiadanq tu historiqg wykluczonej kobiety
a pokazywanym na ekranach apokaliptycznym, owszem, obra-
zem cementowni Ozarow i znikania wsi Potok, zajmowanej przez
wykopy zaktadu.

| pewnie, ktos mogtby te bibliing opowies¢ Rubina i Janiczak czy-
tac jako historie o karze boskiej, ktora spotkata spotecznosc petng
zta: pogardy i okrucienstwa. Ale czy te cechy byty czyms wyjqtko-
wym, specyficznym dla Potoku akurat?

Witold Mrozek, Gazeta Wyborcza

Prawdziwa historia o systemowej opresji i codziennej przemocy
wobec kobiet. Obsada w mistrzowski sposob buduje na scenie
wspdlnote, a Anna Antoniewicz tworzy role bezdyskusyjnie wy-
bitng. W tekscie, brutalny realizm tqczy sie z poetyckimi momen-
tami, a forma jest wcigz rozszczelniana i famana: jak w scenie
niemal stand-upowego ,podcastu”. Ale moment, ktory najbar-
dziej porusza i celowo wprowadza widownie w dyskomfort, to ten,

kiedy otwarta zostaje przestrzern na opowiadanie o doswiadcze-
niu gwattu.

prapremiera: listopad 2025 Przemystaw Gulda ig: guldapoleca
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Petnomocniczka teatru, sekretarz literacka Luiza Buras-Sokor | DZIAL ARTYSTYCZNY: Aktorki i aktorzy: Anna Antoniewicz, Mateusz Bernacik, Dagna
Dywicka, Janusz Gtogowski, Kuba Golla, Wiktoria Grabowska, Ewelina Gronowska, Klaudia Janas, Oskar Kowalik-Jarzombek, Joanna Kasperek, Jacek
Maka, Wojciech Niemczyk, Andrzej Plata, tukasz Pruchniewicz, Beata Pszeniczna, Zuzanna Wierzbinska, Aneta Wirzinkiewicz, Beata Wojciechowska,
Dawid Ztobinski | Dramaturg Wojtek Zratek-Kossakowski | DZIAL IMPRESARIATU: Kierowniczka dziatu impresariatu, koordynatorka pracy
artystycznej Magdalena Dabrowska | Rzeczniczka prasowa/PR manager Paulina Drozdowska | Specjalistka ds. edukacji i marketingu Rozalia Urbanik
| Graficy komputerowi: Karolina Urbanska, Rafat Urbanski | Inspicjentki-suflerki: Maria Bielinska-Pacholec, Klaudia Sobura, Kamila Dtugosz
| Specjalistki organizatorki widowni — kasjerki biletowe: Bozena Mordal, Jadwiga Nadgrodkiewicz | Specjalistka organizatorka widowni - kasjerka
biletowa, specjalistka ds. social media Aleksandra Gospodarczyk | Specjalistka ds. uméw cywilnoprawnych Karolina Tomasik
] SAMODZIELNE STANOWISKA: Asystentka dyrektora, specjalistka ds. kadr Marta Rytel-Kuc/Agnieszka Struszyriska | Inspektor BHP i ppoz.
Rafat Jarosinski | Informatyk, inspektor ochrony danych Mariusz Lis | DZIAL FINANSOWO-KSIEGOWY: Gitéwna ksiegowa Lucyna Michalska
| Specjalistka ds. ptac Anna Koziet | Specjalistki ds. ksiegowosci: Katarzyna Kwiatkowska, Edyta Zbrog | DZIAL ADMINISTRACYINO-
TECHNICZNY: Kierownik techniczny Karol Gorski | Kierownik administracyjny Jacek Pomaranski | Specjalistka ds. administracyjnych Krystyna Pekalska
| Specjalistka ds. administracyjnych i zaopatrzenia Karolina Zarnowiecka | Pracownik zaopatrzenia - konserwator Michat Ktuskiewicz |
Recepcjonistki: Sylwia Broda, Matgorzata Chmura, Edyta Kaniowska, Natalia Mazur, Barbara Smolarczyk | Pracownica kostiumerni i pralni Wioletta
Partyka | Panie sprzatajace: Ewa Gtogowska, Magdalena Grzyb, Renata Kotomanska, Barbara Maj, Sabrina Villani-Matlewska | SPECIALISCI RZEMIOSt
TEATRALNYCH: Kierownik pracowni technicznych, stolarz Krzysztof Juszczyk | Stolarze: Grzegorz Kudta, Piotr Sztandera | Plastyczka — archiwistka Iwona
Jamka | Plastycy: Marcelina Smolarczyk, Torasz Smolarczyk | Krawcowa damska Teresa Karys | Krawiec meski Krzysztof Slusarczyk | OBSLUGA SCENY:
Brygadier sceny Lech Sobura/Wiestaw Jas | Montazysci dekoracji: Jakub Adamczuk, Konrad Gtéwczynski, Andrzej Siuda, Dawid Sobura, Rafat Zbrog |
Kierownik realizatorow, elektryk - realizator oswietlenia Michat Jas | Realizatorzy oswietlenia: Mariusz Ciesielski, Dawid Gaszcz | Realizatorzy dzwieku:
Erwin Sobolewski, Karol Tombarkiewicz, Marcin Wiodarski | Realizator multimediéw Kamil Kubicki | Charakteryzatorka-perukarka Alicja Postowska |
Garderobiane: Agnieszka Ozimina, Agata Radek | Fryzjerka Anna Karcz | Rekwizytorka Dorota Kozera
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NASTEPNA PREMIERA

PROFESOR

TEKST, DRAMATURGIA: Anna Wakulik

REZYSERIA, )
OPRACOWANIE MUZYCZNE: Jan Hussakowski

SCENOGRAFIA, KOSTIUMY: Joanna Walisiak
CHOREOGRAFIA: Helena Ganjalyan
WIDEO: Piotr Bontron

REZYSERIA SWIATEL: Monika Stolarska

ASYSTENT REZYSERA: Jan Tuznik

na motywach ksigzki Grzegorza Walczaka
JProfesor. Jak genialny chemik z Kielc
stat sie bossem narkobiznesu”

OBSADA:!

Klaudia Janas
Joanna Kasperek
Zuzanna Wierzbinska
Aneta Wirzinkiewicz
Janusz GtogowskKi
Kuba Golla

Oskar Kowalik-Jarzombek
Jacek Maka

tukasz Pruchniewicz
Dawid Ztobinski
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Teatr im. Stefana Zeromskiego w Kielcach
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