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Finansowe zachety do wydania na Swiat
potomstwa to za mato, jesli rodzice

nie beda mieli czasu na opieke nad
swoimi dzie¢mi. str.3
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\ie mozna traci¢ nadziel

Ostatnie lata naleza do najtrudniejszych po II wojnie swiatowej. Ledwie
przygasta pandemia, a rozpoczela sie wojna w Ukrainie. Okrutna,
bezwzgledna, straszna. Pytamy samych siebie, co nas jeszcze moze spotkac?
Czy jest jakas nadzieja na przyszlosc?

krutne doswiadcze-
nia, ktére na nas
spadly nie sg oczy-
wiscie wyjatkiem na
tle historii. Bywalo duzo gorze;.
Marnatojednak pociecha, szcze-
golnie dla cierpiacych. Dla nich
to jest bezposrednie doswiadcze-
nie, od ktdrego nie ma ucieczki.

Mozna jednak w tych tragicz-
nych do$wiadczeniach widzieé
jasne strony. Pandemia poka-
zala nam, iz o zdrowiu nalezy
mysled globalnie. Nie da sie dzi$
izolowac chordb, a zatem nalezy
dbad w szczegdlny sposéb o stan
zdrowia w regionach, gdzie by-
o z tym najgorzej. Pandemia
wymusila na nas solidarnosé
w tej kwestii. Bogatsi musza
poméc biedniejszym w swoim
wtasnym, dobrze pojetym in-
teresie. Rozwéj medycyny i do-
step do lekarstw powinien by¢
priorytetem w polityce wszyst-
kich krajow.

Pochodng tego jest kwestia
ekologiczna, koronawirus i po-
dobne choroby odzwierzece ro-
dza sie na skutek rabunkowej
gospodarki cztowieka, ingeren-

cji w naturalne ekosystemy czy
hodowli zwierzat prowadzonej
ze ztamaniem wszelkich zasad.
I znowu pojawia sie tu kwestia
ekonomiczna. Toz reguly biedne
kraje musza wycinaé lasy i pro-
wadzié antyekologiczna gospo-
darke, bo nainnaich najzwyczaj-
niej nie sta¢. Bez solidarnosci
z takimi krajami wysitki na rzecz
ratowania klimatu nie beda pelne
inie zakoricza sie powodzeniem.

I wreszcie wojna w Ukrainie,
ktéra wbrew intencjom Rosji
zjednoczyla jak nigdy dotad ca-
ty zachodni $wiat, pokazala, ze
tylko jednos¢é i oparcie na funda-
mentalnych wartosciach moze
przeciwdziataé tyranii i dykta-
turze silniejszych. Bohaterska

postawa Ukrainy zkazdym dniem
dodaje sit wszystkim ludziom
dobrej woli. Izolacja Ros;ji jest
coraz wieksza, a determinacja
w tej sprawie nie stabnie. Odcie-
cie sie od dostaw paliw z Rosji
powinno skutecznie zatrzymadé
jej agresywna polityke. Trzeba
tylko utrzymad ten kurs.

Powyzsze uwagi prowadza
do refleksji, ze najgorsza rzecza
jest poddawanie sie beznadziei
i marazmowi, gloszacemu, ze
nic sie nie da zrobi¢. Zbyt dtugo
trwato to nastawianie, wsréd
politykéw, ekonomistéw, ale
i nas, zwyklych mieszkanicéw
naszej planety. Godzilismy sie
na,nieuchronne” zmiany klima-
tyczne, na choroby i epidemie
w Afryce, na dominacje Rosji.
Okazuje sie, ze to byla btedna
droga, zte myslenie.

W imieniu Redakcji zycze
Panstwu spokojnych i rodzin-
nych Swiat. I

Bartosz Wieczorek
redaktor naczelny
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Marek Maciejczyk. Requiem dla despoty

MAREK MACIEJCZYK - grafik, ilustrator, plakacista. Laureat
miedzynarodowych konkurséw graficznych. Jego prace byty
prezentowane m.in. na wystawach w Polsce, Szwajcarii, Rosji, Ukrainie,
Stanach Zjednoczonych, Urugwaju, Iranie, Meksyku, Japonii, Chinach.
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Znajdziesz nas

Zostan naszym reklamodawca
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Politvka prorodzinna
zaczyna Ssi¢ w pracy

Laczenie pracy zarobkowej na etacie z rodzicielstwem jest wyzwaniem o dalekosieznych konsekwencjach. Jego range

dla demografii dostrzegli autorzy rzadowej Strategii Demograficznej 2040. Finansowe zachety do wydania na swiat potomstwa
to za malo, jesli rodzice nie beda mieli czasu na opieke nad swoimi dzie¢mi. Przedsiebiorcy przy wsparciu panstwa powinni
sie wlaczy¢ w tworzenie srodowiska pracy przyjaznego rodzinie. Na wprowadzeniu takich rozwiazan skorzystaja wszyscy.

podstaw koncepcji ro-

dzinnej odpowiedzialno-

$cibiznesu (ang. Corpo-

rate Family Responsibili-
ty) tkwi postrzeganie miejsca pracy
jako czesci szerszej tkanki spo-
tecznej. W swietle tej perspektywy
pracodawcy ponoszg, szczegolng
odpowiedzialnos¢ za pracowni-
kéw. Od nich bowiem zalezy nie
tylko utworzenie samego miejsca
pracy, ale takze zapewnienie pra-
cownikom odpowiednich warun-
koéw, ktdre pozwola im zachowaé
réwnowage miedzy zyciem zawo-

dowym i prywatnym.

Obecne praktyki, ktére majq
wcielaé w zycie te wizje, obejmu-
jam.in. udostepnianie pracow-
nikom elastycznych form pracy,
dofinansowywanie opieki nad
dzieémi, oferowanie mozliwosci
dodatkowego ptatnego urlopu
rodzicielskiego dla o0séb nieza-
trudnionych w oparciu o umowe
0 prace, zapewnianie ochrony
przed nadgodzinami, a takze
tworzenie na terenie przedsie-
biorstw zlobkéw lub przedszkoli.

Koncepcja spotecznej, a tak-
ze rodzinnej odpowiedzialno-
$ci biznesu byla na przestrzeni

ostatniego stulecia réznie de-
finiowana. Z jednej strony uj-
mowano ja jako polityke firm,
ktéra jest odpowiedzia na presje
spoteczng i w efekcie dazy do
wprowadzenia w zycie przepi-
sow. Z drugiej strony okreslano
ja, szczegdlnie od lat 80., jako
wolnorynkowa strategie na rzecz
minimalizacji paiistwowej in-
terwencji.

Z czasem praktyki CSR sta-
ly sie rozwigzaniem charakte-
rystycznym dla europejskich
panstw dobrobytu, a wspieranie
spotecznej odpowiedzialnosci

biznesu zyskalo status obszaru
y»miekkiej regulacji”. Paristwo
formutuje w jego ramach przy-
najmniej minimalne standar-
dy, jakie powinny obowigzywac
w sferze polityk przyjaznych ro-
dzinie. Nastepnie polityki te ma-
ja zostaé wprowadzane w zycie
W miejscu pracy.

Jak mozna przeczytaé w ra-
porcie pt. The Role of Govern-
ments in Corporate Social Re-
sponsibility, przedsiebiorstwa
potrafiag wykazywad wieksza ak-
tywnos$¢ we wprowadzaniu w Zy-
cie prospotecznych rozwiazan,

kiedy ambitne polityki publicz-
ne wyznaczaja jasne kierunki
rozwoju. Niezbedna jest wiec
przemyslanaiwielowymiarowa
polityka paristwa, ktéra wspiera-
taby i ukierunkowywataby ini-
cjatywy przedsiebiorcow.

Dlaczego

zaangaZowanie panstwa?
Wedlug opracowania Zatrudnie-
nie przyjazne rodzinie: do$wiad-
czenia miedzynarodowe, realia
polskie pracodawcy bardzo
czesto redukuja zatrudnienie
przyjazne rodzinie do minimum,
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ktérym sa rozwigzania kodekso-
we. Pomijaja przy tym dziatania,
jakie dobrowolnie wychodza na-
przeciw potrzebom rodzicow.
Czesto zdarza sie, ze rozwigza-
nia kodeksowe wprowadzane sa
w zycie wylacznie zgodnie z ich
litera, a nie duchem.

O problemie tym wspomina
raport z badan Fundacji Rodzic
w Miescie pt. Macierzynstwo
aaktywnos$¢ zawodowa. Podczas
gdy powrdt matek do pracy jest
teoretycznie prawnie zabezpie-
czony, w praktyce czesto okazu-
je sie, ze stanowisko pelnione
przed urlopem jest likwidowane,
stosunek pracy rozwigzywany
bezposrednio po powrocie, a po-
ziom presjiiobowigzkéw nakta-
danych po zakonczeniu urlopu
bywa tak duzy, ze pracownica
podejmuje decyzje o rezygnacji
Z pracy.

Fundamentalnym proble-
mem z wprowadzaniem w Zy-
cie takich rozwiagzan proro-
dzinnych, jak elastyczne formy
pracy pozostaje ich uznanio-
wos¢, o czym wspomina raport
22021 roku Fundacji Projekt PL
pt. Rozwiazania prorodzinne
w firmach prywatnych w Pol-
sce. Ustawodawca zobowiazuje
pracodawcéw do respektowania
tych regulacji ,w miare mozliwo-
$ci, a nakazuje uwzglednienie
wnioskéw pracownikéw tylko
w wyjatkowych sytuacjach”. Au-
torzy raportu zwracaja uwage
na brak adekwatnych narzedzi,
ktére zapewnilyby faktyczne
przestrzeganie tych regulacji.

Nalezy réwniez podkreslic, ze
skala rozwiazan prorodzinnych,
na jakie moga sobie pozwoli¢
firmy, zalezna jest zaréwno od
ich wielkosci, jak i potozenia.
Autorzy wczesniej przywolywa-
nego opracowania Zatrudnie-
nie przyjazne rodzinie zwracaja
uwage na fakt, ze istnieje pod
tym wzgledem w Polsce wyraz-
ne zréznicowanie terytorialne.
W wiekszych miastach prakty-
ki CFR spotykane sg czesciej.
Co wiecej, ze wzgledu na kon-
kurencyjny rynek pracy sa one
bardziej zréznicowane.

Sprzyja temu réwniez obec-
nos¢ licznych przedsiebiorstw
z kapitalem zagranicznym,
w ktérych wzorce dotyczace roz-
wiazan przyjaznych rodzinie sa
przekazywane lokalnym oddzia-
tom przez firmy macierzyste. Po-
za duzymi miastami rozwigzania
prorodzinne bywaja tym czesciej
wprowadzane, im wieksza jest
miejscowos¢ gtdwnej siedziby
firmy. Szczegdlne wsparcie we
wprowadzaniu w zycie koncep-
cji CFR jest wiec potrzebne fir-
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Program polegat
na przekazaniu
lokalnym
przedsiebiorcom
przez urzedy

pracy wsparcia
finansowego

z rezerwy Funduszu
Pracy. Jego celem
byto na stworzenie
miejsca pracy

dla bezrobotnego
rodzica dziecka

do 6. roku

zycia. Byta to
jednak opcja
dostepna tylko

dla tych, ktorzy

od co najmniej 3 lat
byli zarejestrowani
jako bezrobotni.

mom polozonym w mniejszych
miejscowosciach lub w stabiej
rozwinietych regionach.

Dwa rodzaje form
wsparcia panstwa

i szczegolowe rozwiazania
1) Aktywna rola panistwa powin-
na przejawiac sie we wspoétpracy
z przedsiebiorcami przy wspie-
raniu rodzic6w powracajgcych
do pracy.

Godne uwagi moze byé w tym
kontekscie podejscie niemiec-
kie. Federalne Ministerstwo Ro-
dziny, Senioréw, Kobiet i Mlo-

dziezy oraz Federalna Agencja
Pracy oferuja szeroko zakrojone
wsparcie dla rodzicéw powra-
cajacych do pracy po przerwie.
Pomoc polega m.in. na ofero-
waniu konsultacji zawodowych
ibondéw na kursy przekwalifiko-
wujace, a takze dofinansowywa-
niu wydatkéw towarzyszacych
poszukiwaniu pracy. Co wiecej,
niemieckie urzedy pracy poma-
gajg rodzicom zainteresowanym
ksztalceniem zawodowym na-
wigzad kontakt z lokalnym pra-
codawca, ktéry oferowaltby je
w niepelnym wymiarze godzin,
a wiec w formacie dostosowa-
nym do potrzeb rodzica.

W Polsce rozwigzanie w po-
dobnym duchu zostato wprowa-
dzone w 2013 roku. Program po-
legal na przekazaniu lokalnym
przedsiebiorcom przez urzedy
pracy wsparcia finansowego
zrezerwy Funduszu Pracy. Jego
celem byto na stworzenie miej-
sca pracy dla bezrobotnego ro-
dzica dziecka do 6. roku zycia.
Byta to jednak opcja dostepna
tylko dla tych, ktérzy od co naj-
mniej 3 lat byli zarejestrowani
jako bezrobotni.

Pozadany kierunek wyznacza-
ja programy pilotazowe wprowa-
dzone w ostatnich latach w kilku
polskich miastach. Ich celem
jestaktywizacja zawodowa mio-
dych mam. Przykladem moga
by¢ gdariski program ,Mama na
etacie 3”, organizowany od 2019
roku przez Gdarnski Urzad Pracy,
lub ptocki ,MAMY dzialamy”.
Ten drugi, ogloszony w grudniu
2021 roku, bedzie obejmowat
organizacje stazy w elastycz-

’ f,
/ “

nym wymiarze czasowym we
wspolpracy z lokalnymi praco-
dawcami, a takze organizacje
zatrudnienia refundowanego
do 6 miesiecy obok wsparcia
finansowego i opiekunczego.

Gdanski program obejmuje
szkolenia zawodowe, staze, a tak-
ze dotacje na zalozenie wlasnej
dziatalnosci gospodarczej. Jed-
nym z jego zalozen jest aktyw-
na wspolpraca z pracodawcami
- y,przewidziane sa finansowe
formy wsparcia dla pracodaw-
c6w zatrudniajacych w formie
rob6t publicznych”. Sugestia, ze
w te strone bedzie zmierzad tak-
ze polityka rzadu, pojawia sie
w Strategii Demograficznej 2040.
Jednym z deklarowanych w niej
celéw jest ,umozliwienie podnie-
sienia kwalifikacji lub przekwali-
fikowania, czy rozpoczecia dzia-
talnosci gospodarczej rodzicom,
ktérzy przez diuzszy czas byli
poza rynkiem pracy w zwigzku
z wychowaniem dzieci”.

2) Najistotniejszym polem do
dziatania dla paristwa pozostaje
wyznaczanie standardéw i ofe-
rowanie wsparcia we wprowa-
dzaniu w zycie idei CFR w fir-
mach.

Jakie sposoby na wspieranie
firm sg w tym zakresie najbar-
dziej skuteczne? Jednym z cze-
Sciej wspominanych przez sa-
mych rodzicow rozwigzaniem
jestmozliwosc¢ pracy w elastycz-
nych godzinach lub w zmniej-
szonym wymiarze. W Polsce
rodzice uprawnieni do urlopu
wychowawczego maja mozli-
wosc zlozenia wniosku o obni-

Zenie wymiaru pracy w okre-
sie, w ktérym mogliby korzystac
z takiego urlopu, maksymalnie
do potowy etatu, a pracodawca
jest zobowiazany uhonorowac
taki wniosek.

W Holandii rozwigzanie tego
typu stosowane jest na znacznie
wieksza skale. Mozliwos¢ zredu-
kowania czasu pracy na pewien
okres jest oferowana wszystkim
pracownikom przedsiebiorstw
zatrudniajacych wiecej niz 10
0séb, a ktérych staz pracy w da-
nym miejscu jest dtuzszy niz
rok. Sa oni uprawnieni do zlo-
zenia wniosku o zwiekszenie lub
zmniejszenie ich godzin pracy
badz zmiane lokalizacji wyko-
nywania pracy, a pracodawca
jest zobowiazany uhonorowaé
taka prosbe, chyba ze bedzie
stwarzala ona dla niego zna-
czace utrudnienie. W Katalonii
»w okresie 1 roku po urlopie ma-
cierzynskim zaréwno ojciec, jak
imatka mogg skrdcié czas pracy
0 1/3 bez utraty wynagrodzenia”.

Warto réwniez wspomnied
o niemieckim programie Elter-
ngeld Plus, ktéry funkcjonuje
od 2015 roku. Rozwiazanie to
pozwala na aczenie zasitkéw
rodzicielskich przez nawet
28 miesiecy po narodzinach
dziecka z praca w niepelnym
wymiarze godzin (nie wiecej
niz 30 godzin tygodniowo). Jest
to pula do wykorzystania przez
obojga rodzicéw. W Polsce ana-
logiczne rozwigzanie dostepne
jestw zwiazku z urlopem rodzi-
cielskim przez maksymalnie 64
lub 68 tygodni, a rodzic moze
W tym czasie pracowac najwyzej
na pét etatu.

Réwnie istotnym czynnikiem
dla rodzic6w jest kultura orga-
nizacyjna miejsca pracy. Warto
pod tym wzgledem ponownie
pochyli¢ sie nad niemieckim
programem ,,Betriebliche Kin-
derbetreuung”. W jego ramach
pracodawca moze otrzymac od
panstwa dofinansowanie w wy-
sokos$ci 400 euro za kazde nowo
utworzone miejsce w firmowym
ztobku, przedszkolu lub w in-
nym tego rodzaju punkcie opie-
ki. Przeprowadzona w 2018 roku
przez badaczki z Uniwersytetu
Humboldtéw w Berlinie analiza
wykazala, ze wprowadzenie tego
rozwiazania przyczynito sie do
powstania wiekszej liczby dzien-
nych centréw opieki. Co wiecej,
wplynelo ono korzystnie na wor-
k-life balance matek, ktérych
satysfakcja z pracyiz opiekinad
dzieckiem wzrosta.

Wedtug badan nad prorodzin-
nymi rozwiazaniami stosowany-
miw niemieckich przedsiebior-

Fot. AdobeStock
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stwach dostepnosé opieki nad
dzie¢mi w miejscu pracy ma
bardziej znaczacq role w utrzy-
mywaniu adekwatnego work-li-
fe balance i satysfakcji z pracy
niz wsparcie finansowe, a takze
zapewnienie elastycznych form
pracy. ,W poréwnaniu z innym
przyjaznym rodzinie rozwiaza-
niem w miejscu pracy elastycz-
nymi godzinami/formami pracy,
efekty wsparcia w zakresie opie-
ki sg bardziej znaczace”.

Istotnym zagadnieniem jest
takze afirmowanie prorodzin-
nych rozwiazan przez monitoro-
wanie lub certyfikacje. Na system
certyfikacyjny zdecydowaly sie
m.in. Wegry. Corocznie Mini-
sterstwo Potencjalu Ludzkiego
przyznaje wybranym przedsie-
biorstwom nagrode finansowa,
o nazwie ,Miejsce przyjazne ro-
dzinie” za projekty i dzialania
realizujace ten cel. Do konkursu
kwalifikowaly sie firmy, ktére wy-
kazaly, ze w swojej dziatalno$ci
wspierajg work-life balance. Na-
grodzeni w 2015 roku otrzymali
maksymalnie po 3 000 000 HUF
(ok. 9,500 euro) na dalsze wysitki
narealizacje prorodzinnych ini-
cjatyw, a takze certyfikat miejsca
pracy przyjaznego rodzinie. Na
podobnych zasadach funkcjonu-
je model austriacki, w ktérym
przedsiebiorstwa majace w pla-
nach wprowadzenie inicjatyw
prorodzinnych moga uzyskaé
wsparcie finansowe.

Polskie rozwigzania

w zakresie CFR sa
niewystarczajace
Teoretycznie aktywnosé pro-
rodzinng przedsiebiorstw ma
w Polsce wspieraé program
»Firma Przyjazna Rodzinie -
Dla Rodziny”, ktéry zajmuje
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0d 2020 roku
Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spotecznej
organizuje konkurs
PO pierwsze
Rodzina!”, w ramach
ktdérego ,,organizacje
3 sektora moga
uzyskac tacznie

do 8,4 miliona zt

na realizacje
projektow
tworzacych
przyjazne otoczenie
dla rodziny".

sie certyfikacja prorodzinnych
przedsiebiorstw. Jego dziatal-
no$é skupia sie na promowaniu
dobrych praktyk i nie ma on wy-
miaru materialnego wsparcia.
Jak zauwazajq autorzy raportu
Projektu PL, proces certyfikacji
prorodzinnych przedsiebiorstw
ma jak dotad dos¢ nieprzejrzysty
charakter, a certyfikaty dostep-
ne sg praktycznie dla wszyst-
kich chetnych.

0d 2020 roku Ministerstwo
Rodziny i Polityki Spotecznej
organizuje konkurs ,,Po pierwsze
Rodzina!”, w ramach ktérego
»organizacje 3 sektora mogg uzy-
skaétacznie do 8,4 milionazina
realizacje projektéw tworzacych
przyjazne otoczenie dla rodzi-
ny”. Jestto jednak program skie-

rowany nie do przedsiebiorstw,
ale stowarzyszen, fundacjii or-
ganizacji koscielnych.

W Polsce potrzeba wiec kon-
kretnych sposob6w wspierania
CFR, bo aktualny system cer-
tyfikacji jest niewystarczajacy
i nie przynosi widocznych re-
zultatéw. Potrzebny jest row-
niez system monitorowania,
czy prawne uregulowania do-
tyczace m.in. powrotu rodzicéw
do pracy w polskich firmach sa
przestrzegane. Do tego wzywa
wspomniany juz raport Fundacji
Rodzic w Miescie.

We Francji badaniem potrzeb
pracujacych rodzicow zajmuje
sie Obserwatorium Rodziciel-
stwa w Korporacjach - specjalna
organizacja utworzona w 2008
roku przy Ministerstwie Pracy,
Stosunkéw Spotecznych, Ro-
dziny i Solidarno$ci. Corocznie
monitoruje ona oczekiwania ro-
dzicéw i praktyk biznesowych.
Rezultaty badan wplywaja na
ksztalt Karty Rodzicielstwa
w Korporacjach. Podpisanie tego
dokumentu przez firmy wiaze
sie z zobowigzaniem do ksztal-
cenia menedzeréw i dziatéw HR
do tworzenia warunkéw pracy
przyjaznych rodzicom. Francja
wprowadzita rdwniez ulge po-
datkowg dla firm wdrazajacych
rozwigzania prorodzinne.

Godne uwagi rozwiazanie na
rzecz wprowadzania w zycie idei
CFR pojawia sie we wspomnia-
nym juz raporcie Projektu PL.
Miatoby ono polegaé na zawie-
raniu przez Skarb Paristwa oraz
jednostki samorzadu terytorial-
nego umow z przedsiebiorcami,
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ktére uzalezniatyby okreslone
korzysci od realizacji prorodzin-
nych rozwigzan. Wydaje sie, ze ta
propozycja mogtaby by¢ istotna
szczegoblnie na poziomie samo-
rzadowym.

Aktywna rola panstwa po-
winna przejawiaé sie takze
we wspieraniu organizacji
pozarzadowych promujacych
koncepcje CFR, co realizuje
m.in. wspomniany konkurs
»Po pierwsze Rodzina!”. Jed-
ng z inicjatyw, ktéra uzyskala
patronat Narodowego Instytu-
tu Wolnosci i finansowanie ze
$rodkéw Programu Rozwoju
Organizacji Obywatelskich na
lata 2018-2030, jest Fundacja
Rodzic w Miescie.

Ma ona funkcjonowaé jako
zrédto inspirujacych rozwigzan
zaréwno dla rodzicéw, jak i pra-
codawcdw, ktorzy cheg tworzyc
kulture umozliwiajaca taczenie
pracy i wychowania. Fundacja
ma réwniez na celu tworzenie
sieci firm, ktdre realizuja postula-
ty CFR, szerza jej koncepcjeiwy-
mieniaja sie do$wiadczeniami.
W raporcie prezentujacym dobre
praktyki w zakresie CFR i zale-
cane $ciezki rozwoju fundacja
prezentuje firmy, ktdre z sukce-
sem radza sobie z wyzwaniem,
m.in. pod katem umozliwiania
pracy zdalnej, a takze elastycz-
nych godzin rozpoczynania pra-
cy. Wsparcie przez panstwo tego
rodzaju inicjatyw jest kluczowe
w rozwijaniu kultury firmowe;j
przyjaznej rodzicom. I

Anna Pazio
www.klubjagiellonski.pl
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Port w Gdvni ma 100 lat.

Poznaj niezwykle losy projektu powstalego z marzen

W zaledwie sto lat z wioski rybackiej zamieszkalej przez niewiele ponad stu mieszkanicow Gdynia przeksztalcila sie w miasto

z ¢wier¢ milionowa populacja i nowoczesnym nadbaltyckim portem. W 1920 r., na mocy ustalen traktatu wersalskiego, nasz.
kraj odzyskat utracony w trakcie zaboréw dostep od morza. Jednak do pelnej suwerennosci niezbedne byly kluczowe inwestycje
gospodarcze, ktore pozwolilyby uzyskac niezaleznos¢ ekonomiczna. Z dzisiejszej perspektywy sukces odrodzonej Polski

w gigantycznym projekcie budowy portu w Gdyni wydaje sie tym wiekszy, ze II Rzeczpospolita istniala zaledwie 21 lat.

ho¢ na miejsce ofi-

cjalnych ,zaslubin

Polski z morzem”

wybrano Puck, to na
skale lokalna i bez pompy dzien
wczeséniej podobna ceremonia
odbyla sie réwniez w Gdyni.
W chwili wcielenia do Polski by-
ta ona najwieksza ze wszystkich
okolicznych wsi. Poczatkowo ba-
ze przysztej marynarki wojennej
planowano ulokowac w Gdarisku,
a po utworzeniu Wolnego Miasta
w Tczewie. Rzeczpospolita mo-
gla teoretycznie bez przeszkdd
inadzwyczajnych optat korzystac
z gdaniskiego portu, ale w prakty-

ce wtadze Wolnego Miasta Gdan-
ska utrudnialy korzystanie z tych
uprawnien. Ta postawa sprawila,
Ze w Ministerstwie Spraw Wojsko-
wych zaczeto poszukiwac innego
miejsca pod przyszla inwestycje.
Nikt wéwczas nie myslat o lokali-
zacji w Gdyni portu handlowego.
Wkroétce jednak i to w kilkana-
Scie lat, na 140-kilometrowym
wybrzezu battyckim, przyznanym
Polsce w traktacie wersalskim,
zbudowany zostal tam od pod-
staw, najnowocze$niejszy w Euro-
pie port morski, polaczony nowa
magistralg kolejowa z Gornym
Slaskiem. Po I wojnie $wiatowej

niezwykle istotne bylo pokonanie
rosnacego od XIX w. zacofania
cywilizacyjnego oraz konsolidacja
odrodzonego panstwa.

— Polska bez wlasnego wy-
brzeza morskiego i bez wlasnej
floty nie bedzie nigdy ani zjed-
noczona, ani niepodlegla, ani
samodzielna gospodarczo i po-
litycznie, ani szanowana w wiel-
kiej rodzinie panistw i narodéw,
ani zdolna do zabezpieczenia
warunkow bytu, pracy postepu
i dobrobytu swym obywatelom
- powiedzial wicepremier, mini-
ster przemystu i handlu, mini-
ster skarbu II Rzeczypospolitej

Eugeniusz Kwiatkowski, budow-
niczy portu i miasta Gdyni.
Szef Departamentu Spraw
Morskich Kazimierz Porebski
w poczatkach maja 1920 r. po-
lecit Tadeuszowi Wendzie prze-
prowadzenie ogledzin i analizy
polskiego wybrzeza w celu m.in.
wyboru miejsca dla budowy por-
tuwojennego. W tym czasie pol-
ska morska flota wojenna w za-
sadzie nie istniata. Spodziewano
sie jednak przybycia po moder-
nizacji w Wielkiej Brytanii by-
tych niemieckich torpedowcéw,
planowano tez zakupié kolejne
okrety. Wenda przeanalizowat

osiem potencjalnych lokalizacji,
po czym wskazat Gdynie jako
wariant najlepszy: za jej atuty
uznat dogodna linie brzegowa,
duza gtebokos¢ wdd zatoki, osto-
niecie od wiatréow, kotwiczne
dno na redzie, niezamarzajacy
tor wodny, wzgledne oddalenie
od granic paristwa, bliskg linie
kolejowa i obfitos¢ wody stodkiej
w postaci potoku Chylonka. Jego
watpliwosci dotyczyly natomiast
glebokosci torfowisk. Rekomen-
dacja zostala przyjeta przez De-
partament, MSW i rzad, ktéry
w pazdzierniku 1920 r. podjat
decyzje o budowie w Gdyni

Fot. materiaty prasowe
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»lymczasowego Portu Wojen-
negoiSchroniska dla Rybakow”.

Z rybackiej wioski do
spolskiej bramy na swiat”
Inzynier Tadeusz Wenda zardw-
no wskazal miejsce realizacji bu-
dowy portu, jak i zaprojektowat
oraz nadzorowat jego budowe.
W swoim sprawozdaniu pisat:
»Najdogodniejszym miejscem
do budowy portu wojennego (jak
réwniez w razie potrzeby handlo-
wego) jest Gdynia, a wlasciwie
nizina miedzy Gdynia a Oksy-
wiem”. Gdyriski port powstawat
jako zywa wizytéwka 6wczesnej
Polski - jej potencjalu ekono-
micznego i mysli techniczne;j.
W ciggu kilku lat Port Gdynia
zostal najwiekszym portem na
Baltyku i jednym z wiekszych
portéw Europy, wyprzedzajac
pod wzgledem wielkos$ci obro-
téw takie porty jak Kopenhaga,
Brema, Amsterdam, Genua, Ne-
apol i Triest. Prace budowlane
rozpoczely sie planowo w ma-
ju 1921 r. Najpierw na przyszie
tereny portowe doprowadzono
bocznice kolejowa. W latach
1921-1922 zbudowano 550-me-
trowy kamienno-drewniany pirs,
czyli budowle hydrotechniczng
W postaci sztucznego potwyspu
wysunietego w giab wody.

W czerwcu 1922 r. w zwigzku
z poczatkiem eksploatacji portu
w Gdyni dyrektor Urzedu Mary-
narki Handlowej w Wejherowie
Jézef Poznariski powolatl i ob-
sadzil etatowo Kapitanat Portu
w Gdyni. Pierwszym kapitanem
portu w Gdyni mianowano Sta-
nistawa Labedzkiego, a pierwsza
siedziba mies$cila sie w niewiel-
kim drewnianym baraku niedale-
ko dzisiejszej ul. Chrzanowskie-
go. Obok baraku stata drewnia-

Kanonierka ORP ,,Generat Haller”

i Pe—

¢

GDYNIA

W ciggu kilku lat
Port Gdynia zostat
najwiekszym portem
na Battyku i jednym
z wiekszych

portow Europy,
wyprzedzajac pod
wzgledem wielkosci
obrotéw takie porty
jak Kopenhaga,
Brema, Amsterdam,
Genua, Neapol

i Triest.

Samochdd prezydencki marki
Cadillack na molo, w gtebi statek
Gdynia z prezydentem RP Ignacym
Moscickim na poktadzie.

na wiezyczka z prowadzaca na
jej szczyt drabing. Na baraku
umieszczona byla tablica z na-
pisem ,Kapitanat Portu Gdynia”.

Po pokonaniu kryzysu finan-
sowego dla tego projektu w roku
1922 istnial juz prostopadly fa-
lochron i mniejszy pirs rybacki,
poglebiono tez powstaly w ten
sposob basen do siedmium oraz
zbudowano szereg budynkéw
iurzadzen portowych. 13 sierp-
nia 1923 r. w Gdyni zacumowat

pierwszy niewielki

pasazerski parowy
statek oceaniczny
o tonazu 7 tys. ton —
SS Kentucky. Przeprowa-
dzony we wrzesniu 1921 r. -
cztery miesigce po rozpoczeciu
prac budowlanych - spis ludno-
$ci wskazuje, ze we wsi Gdynia
mieszkaly wéwczas 1 268 osoby
istalyjedynie 132 budynki miesz-
kalne. Wiekszo$¢ ludnosci stano-
wili robotnicy budowlani, a tylko
niewielki odsetek utrzymywat sie
z rybotéwstwa — we wsi miesz-
kalo tylko 23 rybakéw. Poniewaz
wiekszos¢ zatrudnionych przy
budowie portu stanowili przy-
jezdni, doszto do znaczacych
przemian demograficz-
nych: wsréd mezczyzn
zaczeli przewazad przy-
bysze, a kobiety zna-
lazly sie w znacznej

mniejszosci. Dla przyjezdnych
zbudowano prowizoryczne ba-
raki mieszkalne, szybko rozwi-
jat sie sektor ustug zwiazanych
z zakwaterowaniem, wyzywie-
niem, handlem itp. Przez baze
marynarki wojennej Gdynia stata
sie tez miejscowoscia garnizono-
wa, w ktdrej stacjonowato kilku-
set marynarzy.

Przelomowa decyzja
gospodarcza

Sto lat temu w 1922 r., sejm
przyjat ustawe o budowie Portu

W pierwszej potowie
lat 20. XX w. powstafo
w Gdyni kilkadziesiat
willi wypoczynkowych,
pensjonatéw i hoteli,
w roku 1923 otwarto
hotel ,Polska Riwiera”,
a dwa lat pdzniej
zbudowano nowe
tazienki kapielowe

| otwarto nowoczesny
pawilon nazwany
.Casino”.
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Grupa ludzi stojacych przy drewnianym baraku podczas budowy Tymczasowego Portu Wojennego
i Schroniska dla Rybakow.

w Gdyni. Wtedy tez po raz pierw-
SZy wsSpomniano o ,porcie uzy-
tecznosci publicznej”, a wiec po-
tencjalnie o porcie handlowym.
Wiosna 1923 r. odbylo sie uro-
czyste otwarcie; opréocz kutréw
rybackich w basenie portowym
cumowaly torpedowce i kano-
nierki. Blyskawiczny wzrost cen
gruntéw spowodowal, Ze pewne
gdyniskie rodziny, przede wszyst-
kim Skwierczdw, w ciggu kilku
lat wyrosty na finansowych po-
tentatéw. Drugim przeobrazaja-
cym wie$ procesem byt rozwdj
sektora rekreacyjno-letnisko-
wego, silnie stymulowany przez
zbudowanie w roku 1921 linii
kolejowej, omijajacej Gdarisk.
W pierwszej polowie lat 20.
XX w. powstato w Gdyni kilka-
dziesiat willi wypoczynkowych,
pensjonatéw i hoteli, w roku 1923
otwarto pierwszy wielkokuba-
turowy budynek, hotel ,,Polska
Riwiera”, a dwa lat p6zniej zbu-
dowano nowe tazienki kapielowe
i otwarto nowoczesny pawilon
restauracyjno-widowiskowy na-
zwany ,,Casino”. W okresie let-
nim w Gdyni przebywato 3,5 tys.
letnik6éw, a obrazy pdl tubinu,
suszacych sie na tyczkach sieci
i Kaszubek w chustach ustepo-
waly obrazom dancing6w, kobiet
w strojach kapielowych i kapelu-
szach oraz warkotu silnikéw auto-
mobili. Wakacje w coraz bardziej
modnej Gdyni spedzali m.in. pi-
sarze. Wzdluz gruntowych ulic
zaczeto budowaé drewniane
chodniki, wséréd pél wytyczano
nowe ulice-drogi, a w roku 1924
odstonieto pierwszy w dwczesnej
Gdyni pomnik, na cze$é Henryka
Sienkiewicza. W 1929 r. wybuchta
afera z budowa gmachu Poczty
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Gléwnej. Pracami budowlanymi
kierowal Edward Ruszczewski,
ktéry podczas budowy dopuscit
sie naduzy¢ finansowych i mal-
wersacji. Raport NIK stwierdzil
pdzniej, ze gmach przeplacono
ponad dziesieciokrotnie. W finale
kosztowal tyle, co Opera Paryska.
Poczatkowy kosztorys opiewat
na 1,6 mln zl, a faktyczny koszt
wyniost, ponad 4,8 mln zl. Inz.
Ruszczewski trafit do wiezienia.

Gdy w marcu 1926 r. osadzie
nadano prawa miejskie, najej te-
renieistnialjuz nowy port, ktéry
z czasem przejal role gospodar-
czego symbolu miasta. Gdynia
stata sie ,,oknem na $wiat” Il Rze-
czypospolitej. Dworzec morski
obstugiwal ruch pasazerski, ajuz
w 1930 r. uruchomiono pierwsza
regularng linie pasazerska z No-
wym Jorkiem.

Gdynia byta portem macierzy-
stym polskich transatlantykéw MS
Pilsudski i MS Batory. W 1934 r.
stala sie najwiekszym portem
na Battyku pod wzgledem wiel-
kosci przetadunkéw, a zarazem
najnowoczesniejszym w Europie.
W maju 1936 r. miasto liczylo juz
83 tys. mieszkaicdw, w grudniu
tego samego roku 102 tys. Gwal-
towny wzrost liczby mieszkan-
c6w spowodowany byl napty-
wem robotnikéw z catego kraju,
aszczegolnie z Pomorza. Pomimo
rozwoju, w latach 30. XX w. oko-
1o 30 proc. ludnosci mieszkato
w 2,5 tys. prymitywnych bud, ru-
deribarakéw, co opisat Melchior
Warnikowicz w ,Wiadomosciach
Literackich” w 1937 r. Gdynia
- ytakie lakierowane, niklowe,
neonowe cos” - jak stwierdzat
Warikowicz - stata posrdd dzielnic
barakdw, gdzie ,domy ze skrzyni

Adam Biatas
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sklecone, istna ville des boites pod
Casablanka”. To tutaj wlatach 30.
XX w. powstaly dzielnice biedy, jak
Stara czy Drewniana Warszawa,
Pekin, Meksyk, dzielnica Chiriska
czy Budapeszt, ale slumsy istniaty
takze w centrum miasta. Jak wyli-
czali reporterzy, z reprezentacyj-
nego centrum do barakéw nedzy
szlo sie zaledwie pie¢ minut. Tam
ukazywat sie ,stok blotnisty jakie-
gos wawozu, na ktérym stoja klitki
z dykty, papy, z blachy falistej, ze
skrzyn, w ktérych okretami przy-
wozono samochody, ze starych
todzi”. Szybki naptyw ludnosci
idynamiczny rozwdj tej kluczowej
inwestycji sprawily, ze w ciagu
kilkunastu lat od nadania praw
miejskich Gdynia z osady rybac-
kiej przeksztalcila sie¢ w miasto
zamieszkane w 1939 r. przez blisko
130 tys. 0s6b.

Pie¢ dni przed wybuchem
IT wojny $wiatowej na placu
Grunwaldzkim koncert dat Jan
Kiepura, adochdd przeznaczono
na Fundusz Obrony Morskiej. Po
obronie GdyniiKepy Oksywskiej
we wrzesniu 1939 r. miasto dostato
sie pod okupacje niemiecka. Oku-
panci zmienili nazwe miasta na
Gotenhafen, prawie calg polska
ludnos$é wysiedlono w inne rejony
okupowanego kraju. Gotenhafen
byla dla Kriegsmarine bezpiecz-
nym portem, azdo roku 1944 wol-
nym od alianckich nalotéw. Byta
to wazna baza niemieckiej floty
podwodnej, a pod koniec wojny
punkt ewakuacyjny dla wojska
iludnosci cywilnej uchodzacej
na zachéd przed zblizajacymi
sie oddzialami Armii Czerwone;.
II wojna $wiatowa spowodowa-
ta znaczne zniszczenia portu.
Wycofujacy sie Niemcy na kilka

Gdynia byta portem
macierzystym
polskich
transatlantykow

MS Pitsudski i MS
Batory. W 1934 r.
stafa sie najwiekszym
portem na Battyku
pod wzgledem
wielkosci
przefadunkéw,

a zarazem
najnowoczesniejszym
w Europie. W maju
1936 r. miasto

liczyto juz 83 tys.
mieszkancow,

w grudniu tego
samego roku 102 tys.

dni przed opuszczeniem miasta
zatopili na wejsciu awanportu
izalali betonem pancernik ,,Gne-
isenau”. Celem tej operacji byto
uniemozliwienie wykorzystania
portu przez marynarke radziecka,.
Samo miasto nie uleglo wiekszym
zniszczeniom. W 1944 r. Mini-
sterstwo Bezpieczeristwa Pu-
blicznego utworzylo tam obéz
pracy przymusowej. Po wojnie
w 1945 r. Gdynia liczyla jedynie
74 tys. mieszkancéw. W styczniu
1946 1. zostala utworzona Oficer-
ska Szkota Marynarki Wojenne;.

,Biale miasto” z marzen

Uktad urbanistyczny historycz-
nej czesci miasta i architektura
zaliczane sa do najwiekszych

Gdynia jest wysoko
nagradzana

w miedzynarodowych
notowaniach.

Jej rozwdj, nowe
miastotworcze
inwestycje,

ochrona klimatu,
nadmorskie atrakcje,
dobre Srodowisko
dla edukagji,

kultury i rozwoju
kreatywnego
biznesu,
bezpieczefistwo
oraz rodzinny
charakter,
przyciggaja nowych
mieszkancow.

,Dar Pomorza”

osiagnie¢ polskiego moderni-
zmu okresu miedzywojennego.
Uksztaltowane w tym czasie mia-
sto posiada wiele zachowanych
badz odbudowanych budynkéw
w stylu modernistycznym, ktéry
cechowat sie biatymi elewacjami
budynkéw, co sprawilo, ze przed-
wojenna Gdynia nosita miano
»bialego miasta”. Gléwna osig
centralnej czesci miasta, wokodt
ktérych powstala przedwojenna
zabudowa, byly ulice 10 Lutego
iSwietojariska. W czasie IT wojny
Swiatowe] zabudowa centrum nie
ulegta powazniejszym uszkodze-
niom. Lata 70180 XX w. przyniosly
budowe osiedli blokéw z wielkiej
plyty. Od lat 90. XX w. w miescie
rozwija sie sektor finansowy i od-
dawane sg do uzytku biurowce
firm z réznych branz.

To otwarte na $wiat, moder-
nistyczne miasto od lat zyskuje
na znaczeniu, a coraz wiecej
turystow spedza tam wakacje,
korzystajac z bogatej infrastruk-
tury. Gdynia jest tez wysoko na-
gradzana w prestizowych mie-
dzynarodowych notowaniach.
Jej rozwéj, nowe miastotworcze
inwestycje, ochrona klimatu,
nadmorskie atrakcje, dobre sro-
dowisko dla edukacji, kultury
irozwoju kreatywnego biznesu,
bezpieczenstwo oraz rodzinny
charakter, przyciagaja nowych
mieszkaricéw. Od stu lat Port
Gdynia jest sercem tego miasta,
generatorem rozwoju regionu
i oknem na $wiat.

Ten wielki sukces zwigzany
jest z osoba Eugeniusza Kwiat-
kowskiego, dzieki ktéremu
w blyskawicznym tempie po-
stepowal rozwdj projektu — zbu-

dowano port handlowy, stocz-
nie i port wojenny na Oksywiu,
zainicjowano budowe miasta,
ardwniez znacznie przyczynito
sie do powstania Stalowej Woli.
Kwiatkowski kierowal opraco-
waniem 4-letniego planu inwe-
stycyjnego przewidujacego roz-
budowe infrastruktury, zwiek-
szenie potencjalu obronnego,
przygotowanie fundamentéow
dla przyszlej rozbudowy prze-
mystu, tacznie z aktywizacja
Staropolskiego Okregu Przemy-
stowego. Chemik, wicepremier,
minister przemystu i handlu
(1926-1930), minister skarbu
(1935-1939) II Rzeczypospolite;j.
Bulwar Nadmorski, ulica
Swietojaniska, akwarium, molo
w Ortowie czy ,Dar Pomorza”
- dla wielu turystow przybywa-
jacych do Gdyni to prawdopo-
dobnie jedyne znane atrakcje
miasta. To jedynie niewielki zwia-
stun miejsc wartych zwiedzenia,
o ktérych istnieniu zdecydowana
wiekszos¢ turystow (a takze czesé
gdynian) nie ma pojecia. Warto
wiec poznaé niezwyklg historie
,miasta zbudowanego z wielkich
marzen”, ktére ciagle zaskakuje
i rosnie. Obecnie branza mor-
ska i dziatalnos¢ portu nadaja
charakter miastu, ktérego trady-
cjaiprzesziosé, dotychczasowy
i przyszly dorobek, sa nieroze-
rwalnie powiazane. Sto lat od
powstania portu nieustannie
trwajg prace inwestycyjne i re-
alizowane sg kolejne ogromne

przedsiewziecia. ll
Adam Biatas

Ekspert rynku, dyrektor
BIALAS Consulting & Solutions
i dziennikarz biznesowy.

Fot. materiaty prasowe
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w przemysle weglowvm sg mozliwe

W artykule o strefie ekonomicznej w Nowej Debie, ktory ukazat sie w lutowym numerze ,,Polska po godzinach” szeroko
opisywaliSmy tradycje polskiego przemystu wywodzace sie jeszcze z epoki miedzywojennej, a dzisiaj bedace motorem napedowym
nowoczesnej gospodarki. Dzisiaj czas, Zeby siegna¢ do czaséw mniej odleglych, stusznie minionych, ale niestusznie zapomnianych.

d ponad trzydzie-

stu lat mamy bo-

wiem do czynie-

nia ze stuszna, ale
ostatnio prowadzong gtéwnie
ze wzgledow ideologicznych,
tendencja uprzywilejowywa-
nia jednych galezi przemystu
wzgledem drugich, nie zawsze
przy tym kierujac sie wzgledami
rachunku ekonomicznego czy
zdrowego rozsadku. Jaskrawym
przykladem tego zjawiska jest
caly obszar wydobycia i prze-
warzania wegla kamiennego
w Polsce, opartym na naszym
odwiecznym skarbie narodo-
wym, jakim jest ,,czarne zloto”,
od wiekéw zapewniajacym prace
iutrzymanie pokoleniom Pola-
kéw, ale przede wszystkim - nam
wszystkim - bezpieczernistwo
energetyczne i chociazby cze-
Sciowg niezaleznos¢ od innych
Zrédet pozyskiwania energii, co
okazato sie tak istotne w ostat-
nim czasie. Rzecz jasna, nie da
sie na dluzsza mete utrzymac
takze uzaleznienia $wiatowej
gospodarki od wegla, jego za-
pasy sie wyczerpia, a argumen-
ty o jego negatywnym wplywie
na $rodowisku, a moze nawet
na klimat, sa nie do odparcia.
Tylko czy ideologiczna wojna
ze wszystkim, co sie z weglem
wiaZe w imie czesto utopijnych
i samobdjczych urzedniczych
planéw jak chociazby unijnym
planem ,Fit For 55” jest uzasad-
niona i czy w ogdle jest do wy-
grania?

Koksownia Przyjazn

Dobrym przyktadem do rozwa-
Zenia tego zagadnienia jest Kok-
sownia Przyjazn (jaka piekna -
zwlaszcza w obecnych czasach
-nazwa), druga co do wielko$ci
koksownia w Polsce z siedziba
w Dabrowie Gérniczej zarza-
dzana prze Jastrzebska Spotke
Weglowa. Kontynuuje ona naj-
lepsze tradycje koksownictwa
i hutnictwa w regionie, siega-
jace korica XVIII wieku, ale jest
przede wszystkim sukcesorem
przedsiebiorstwa panstwowego

Lata ptyng, ustroje
polityczne sie
zZmieniajg, gospodarka
sie unowoczesnia,
ludzie pracujg zdalnie

i hybrydowo, natomiast
Koksownia w Dabrowie
Gomiczej nieustannie
kontynuuje swojg
dziatalnos¢, dajac
zatrudnienie

1700 pracownikom

I utrzymanie

ich rodzinom.

Inzynier Artur Domagalski i redaktor
Jarostaw Popiotek

o nazwie Zaktady Koksownicze
»Przyjazn”. Zostala wybudowana
w ramach inwestycji realizowa-
nej w latach 80. XX wieku jako
najnowoczesniejsza koksownia
w Polsce o zdolnosci produkeyj-
nej 2,6 mln ton koksu rocznie
(uruchomienie produkcji na-
stapito 27 stycznia 1987 roku).
Lata plyna, ustroje polityczne
sie zmieniaja, gospodarka sie
unowoczesnia, ludzie pracuja
zdalnie i hybrydowo, natomiast
Koksownia w Dabrowie G6rni-
czej nieustannie kontynuuje swo-
ja dziatalno$é, dajac zatrudnienie
1700 pracownikom i utrzyma-
nie ich rodzinom, wytwarzajac
niezbedny do produkcji branzy
hutniczej i przemystu chemicz-
nego koks wielkopiecowy i koks
przemystowy, ktérego gléwnymi

odbiorcami sg swia-
towi liderzy we wpro-
wadzania innowacyjnych

rozwigzan ekologicznych,
kraje stojace w pierwszym sze-
regu walki o zdrowe powietrze
i dobry klimat takie jak Niem-
cy, Austria, Finlandia, Szwecja,
Francja, Norwegia czy Holandia.

Tradycja i nowoczesnos¢

Trzeba jednak przyznad, ze nie
bytoby to mozliwe gdyby nie pro-
wadzony przez ostatnia dekade
przez wladze Koksowni program
modernizacyjny, zapewniajacy
zaktadowi nie tylko utrzymanie
irozwéj mocy wytwdrczych, ale
takze pozwalajacy uregulowaé
wszystkie kwestie zwigzane
zochrong srodowiska, gospodar-
ka odpadami, a takze uzyskac ze-
zwolenia do uczestnictwa w sys-
temie handlu uprawnieniami do
emisji gazéw cieplarnianych.
Zrealizowany zostal program
inwestycyjny w zakresie miedzy
innymi modernizacji oczyszczal-
ni $ciekéw, a nowo wybudowana
bateria nr 5i elektrocieptownia

1C
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Modernizacja i przebudowa Koksowni ,,Przyjazn”

sg zgodne z wymaganiami sta-
wianymi przez nowe wydanie
Najlepszych Dostepnych Tech-
nik (BAT), co pozwala spetniaé
wszystkie normy prawa unijnego
ikrajowego w zakresie ochrony
srodowiska. Elektrocieptownia
koksowni zaspokaja natomiast
w stu procentach potrzeby wia-
sne w zakresie ciepta uzytkowe-
go i energii elektrycznej, a jej
nadwyzki sprzedawane sg za
posrednictwem Krajowego Sys-
temu Elektroenergetycznego.
Obecnie trwa kolejny ogrom-
ny pogram inwestycyjny zwiaza-
ny z modernizacja i przebudowq
istniejacych baterii koksowni-
czych oraz licznych obiektéw
towarzyszacych (przygotowania
mieszanki weglowej, ré6znego
typu instalacji, oczyszczania
Sciekéw i sktadowiska odpa-
déw, obiektéw energetycznych
ipomocniczych). Inzynierowie,
ktérzy oprowadzali nas po re-
alizowanej przez generalnego
wykonawce przebudowy - pol-
ska grupe Zarmen, inwestycji,
z duma wskazywali na to, Ze nie-

zaleznie od zalogi pracujacej
na stale przy obstudze proce-
s6w technologicznych koksow-
ni, przy jej modernizacji prace
znalazto kilkuset budowlanicéw,
ktérzy fachowo i niestrudzenie
wznosza konstrukcje podporowe
ze stali i betonu pod nowe blo-
ki majace zapewnié Koksowni
Przyjazn kolejne dlugie dekady
funkcjonowania w oparciu o naj-
nowsze technologie, wysrubo-
wane normy srodowiskowe, ale
przede wszystkim ku uciesze
odbiorcéw z calego $wiata, bo
okazuje sie, ze bez wegla kok-
sujacego i przy pomocy samego
wiatru nie da sie wyprodukowad
wielu surowcéw niezbednych do
funkcjonowania dzisiejszego,
ekologicznego $wiata. ll

Jarostaw Popiotek

Artykut powstat dzieki pomocy

i wsparciu udzielonym przez Pana
Wojciecha Klanga - Dyrektora
Naczelnego i Cztonka Zarzadu
firmy MAR-BUD, wykonawcy prac
zelbetowych na terenie budowy
Koksowni Przyjazn w Dabrowie
Goérniczej.
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Bvle pozbyv¢ si¢ tego

cholernego Putina.

Czyv nieimperialna Rosja jest mozliwa?

Spekulacje na temat post-putinowskiej Rosji regularnie pojawiaja sie w debacie publicznej. Predzej czy pozniej rzeczywiscie taka
Rosja sie wyloni, ale czy bedzie zasadniczo inna od obecnej? Czy odejscie Putina bedzie oznaczac koniec ,,putinizmu”, czy tylko
pozorowana transformacje pod hastem naprawiania btedow i wypaczen? Czy istnieja w Rosji kontr-elity zdolne do czegos wiecej
niz odmalowania fasady, w szczegolnosci wykorzenienia glebokich autokratycznych i skorumpowanych struktur przesigknietych
wielkoruskim szowinizmem?

ciggu dwéch
dekad Rosja
przeobrazila
sie w perso-
nalistyczng autokracje z ele-
mentami totalitaryzmu. Putin
de facto usunat polityke z rosyj-
skiego zycia spotecznego. Poli-
tyke w rozumieniu konkurencji
réznych idei i $wiatopogladéw
oraz sposobéw ich wprowadza-
nia w zycie. Przed laty rosyjski
przywoédca zaproponowal roda-
kom prosta umowe spoteczng
- pelnalodéwka i regularne za-
strzyki z wielkomocarstwowosci
wzamian za trzymanie sie z dala
od spraw publicznych.

Z roku na rok zycie politycz-
ne przeksztatcalo sie w teatr
zudzialem niby-rzadu, niby-par-
tii, niby-opozycji, niby-mediéw
a nawet niby-prezydenta w la-
tach 2008-2012 - i wielu innych
bytéw tylko z wygladu przypo-
minajacych odpowiedniki z pod-
recznikéw politologii (moze za
wyjatkiem stuzb specjalnych
iarmii). Federacja Rosyjska stata
sie federacja tylko z nazwy; Du-
ma Panistwowa doskonalita sie
w udawaniu parlamentu.

Gdy propaganda czyscita
rosyjskie glowy z mysli o innej
Rosji, stuzby eliminowaly tych,
ktérzy préobowali zadawad klam

skrzydlatej frazie przewodnicza-
cego Dumy, Wiaczestawa Woto-
dina:,Jesli jest Putin - jest Rosja;
bez Putina - Rosji nie ma”. Opo-
zycja zostala wypchnieta poza
system albo poza granice, anie-
dobitki - otwarcie okreslane dzi$
przez Putina mianem ,,insekt6w,
ktére trzeba wyplué, bo przypad-
kiem wpadty do ust” - staly sie
obiektem przesladowan.

Petla informacyjna zaciska
sie coraz mocniej, aby nie tylko
utrudni¢ dostep do nieprawo-
myslnych opinii, ale réwniez
uniemozliwi¢ samoorganizowa-
nie sie. Nawet pojedynczy pro-
test z czysta kartka papieru staje

sie dla wladzy wyzwaniem, ktére
sktania do przemocy. Trudno
w tych warunkach nawet o zi-
dentyfikowanie czegos, co mo-
gliby$my nazwad kontr-Rosja
czy kontr-elita, nie méwiac juz
o potencjalnych sukcesorach.
Na dodatek niestety wiekszos¢
Rosjan pograzyta sie w odretwie-
niu, fatalizmie lub propagandzie
inie wyobraza sobie alternatywy
dla obecnego porzadku. Wyniki
wielu badan rosyjskiej opinii
publicznej z ostatnich lat, w tym
prowadzonych na tle toczacej sie
wojny z Ukraina, tylko potwier-
dzajg 6w stan kolektywnego stu-
poru albo wyparcia.

»,Inna” Rosja ze snow...

Domyslnie za okresleniem ,inna”
chciatoby sie widzie¢ srodowiska
zainteresowane Rosja demokra-
tyczna i nieimperialng, skupiong
na wlasnym rozwoju i poprawie
dobrobytu, a nie snach o pote-
dze spetnianych przy uzyciu sity
w stosunku do sgsiadéw. Taka
Rosja teoretycznie istnieje, ale
reprezentowana jest przez zde-
cydowang mniejszos¢ obywateli
Rosje. Po rozpoczeciu wojny na
Ukrainie pojawito sie co najmnie;j
kilkanascie listéw otwartych r6z-
nych srodowisk (dziennikarzy,
naukowcéw, studentéw) potepia-
jacych agresje. Na ulice wyszlo

Fot. Valery Tenevoy/unsplash, AdobeStock (2)
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w protescie lacznie kilkadziesigt
tysiecy 0séb, z ktérych znaczna
czes$é wyladowata w aresztach.
Tysiace Rosjan wyjezdza
z kraju. Niektérymi kieruje
oportunizm i cheé przeczekania
kryzysu w bardziej przyjaznym
miejscu, inni przestali sie ludzic¢,
ze normalne zycie w Ros;ji jest
mozliwe. Tak czy owak, Putino-
wi wiasnie udaje sie wyekspe-
diowad poza granice znaczna
czes$é owej wyobrazonej ,innej”
Rosji. Trzy dopuszczalne przez
wtadze modele funkcjonowa-
nia anty-putinowskiej opozycji
symbolizujg obecnie miejsca
przebywania trzech postaci:
Chodorkowskiego (na emigra-
cji), Nawalnego (w wiezieniu)
i Niemcowa (na cmentarzu).
Popularne w ostatnich latach
dywagacje o hipotetycznej ,Rosji
Nawalnego” nie maja sensu
nie tylko jako nazbyt speku-
latywne, ale réwniez zdra-
dliwe, bo wpuszczajace
komentatoréow w putapke
myslenia o Rosji wylacznie
przez pryzmat przekonan
przyszlego lidera, czesto
rekonstruowanych w opar-
ciu o napredce dobrane cytaty
z jego wypowiedzi. To jest Slepa
uliczka, bo inna osobowo$¢ lub
Swiatopoglad ewentualnego suk-
cesora beda musialy sie zderzy¢
zutrwalonymi w ostatnich latach
zasadami funkcjonowania rezi-
mu, w tym metod zaspokajania
apetytow réznych grup interesu.

... w zderzeniu

z rzeczywistoscia.

Myslac o ,innej” Rosji, musimy
zatem rozszerzy¢ zakres znacze-
niowy pojecia ,inna” o obecnych
lojalistéw, ktdérzy z powodu stra-
chu o zycie, bezpieczenistwo ro-
dziny lub utracony jacht moga
W sprzyjajacych okolicznosciach
zwrdcic sie przeciwko obecnemu
przywddcy. Dotychczasowe proby
inicjowania dyskusji o potencjal-
nych buntownikach w otoczeniu
Putina nalezy jednak traktowac
z duzym dystansem. Blgdzimy we
mgle imusimy sie oswoi¢ z mysla,
Ze o zmianie przywodcy, przewro-
cie czy zamachu stanu w Rosji
dowiemy sie dopiero, gdy nastapi.
Ani minuty wcze$niej.

Nastepca nie bedzie z dawna
planowanym zamiennikiem, ale
raczej przypadkowym owocem
sprzezenia wielu czynnikéw,
w tym uzyskanego sila i pod-
stepem poparcia w ramach elity
oraz zdolnos$ci do pozyskania
elementarnego spolecznego
zaufania. I to ostatnie jest po-
wodem, dla ktérego warto ob-

Trwajgca agresja

na Ukraine i popetniane
codziennie zbrodnie

na ludnosci cywilne;
sgsiada w powigzaniu
z zachodnimi sankcjami
tworzg dla potencjalne;
zmiany bardziej
sprzyjajgce warunki,

0 Zym zreszta
paradoksalnie Swiadczy
sita, z jakg panstwo
ttumi jakiekolwiek
przejawy spotecznego
sprzeciwu wobec waojny.

serwowacd rosyjska ulice i na-
ktania¢ Rosjan do aktywnego
sprzeciwu, bo zmiana w patacu
bedzie z pewnoscia pochodna
sytuacji spoteczne;j.

W chwiejacych sie systemach
autokratycznych (do tego stanu
Rosji jeszcze troche brakuje) wy-
miana przywodcy stuzy nie tylko
ochronie czesci zagrozonych
elit, ale réwniez kanalizowaniu
emocji spolecznych - negatywne
kierowane sie w strone ancien
regime dla jego delegitymizacji,
pozytywne przenoszone sa na
indywidualnego badz kolektyw-
nego nastepce w celu jego upra-
womocnienia.

Trzeba raczej zatozy¢, ze ,in-
na”, post-putinowska Rosja na
poczatku bedzie dos¢ podobna do
obecnej, bynajmniej nie z powodu
istnienia jakiego$ genu imperiali-
zmu lub ,naturalnego” upodoba-
nia do silnej wladzy i korupcji. Po
prostu catkowite zerwanie ciagto-
$ciideowej, politycznejiinstytu-
cjonalnej po upadku dlugo panu-
jacego autokraty jest niezwykle
trudne i czasochlonne.

W demokracjach dzialaja
mechanizmy i instytucje, ktére
utrudniaja aspirujgcym autokra-
tom realizacje ich marzen o rzg-
dach silnej reki. Z kolei w auto-
kracjach, w szczegdlnosci tych
z dlugimi tradycjami, wystepuja
mechanizmy, ktére dzialajg na
korzys¢ zachowania status quo,
ograniczajace pole manewru
aspirujacym demokratom.

Nawet w przypadku ewentu-
alnej kleski wojennej Rosji na
Ukrainie albo osuwania sie w go-
spodarczy niebyt, trudno spo-
dziewad sie gwaltownej zmiany,
tym bardziej zgodnej z naszymi
oczekiwaniami. Zamiast szu-
kac odpowiedzi w historii mniej
lub bardziej udanych rosyjskich
przewrotow, warto przyjrzec sie
tez réznym losom autokratéw
iich dziedzictwu we wspoétcze-
snym $wiecie (Wenezuela po Hu-
go Chavezie, Egipt po Mubaraku,
Tunezja po Ben Alim).

Co dalej?

Prawdopodobnie nie czeka nas
wiec ani bunt mas ani bunt elit.
Obie grupy sa zbyt efemeryczne,
pozbawione struktury, zdezorga-
nizowane albo celowo podzielo-
ne. Ewentualna zmiana wtadzy,

nawet jesli dzi§ bardziej praw-
dopodobna niz przed inwazjg na
Ukraine, wymagataby koopera-
cji miedzy szukajaca innej Ro-
sji yulica” a ratujaca przywileje
i status quo ,elita”. Historycz-
nie do$¢ staby spoteczny duch
oporu w Rosji przeciwko wia-
dzy panistwowej jest dodatkowo
hamowany przez strach przed
destabilizacja i bezhotowiem.
Niezadowoleni, jesli beda sta-
nowic istotny odsetek, zapew-
ne beda szukaé oparcia w kims
z obecnej elity jako potencjal-
nym gwarancie zmiany nie nad-
miernie gwaltownej, ale dajacej
nadzieje. Moze wiec pojawié sie
miedzy przedstawicielami elit
a wspomnianymi niezadowo-
lonymi potencjalna wspdlnota
intereséw, jako ze trudno oczeki-
wac od hipotetycznych buntow-
nikéw w otoczeniu Putina walki
o reformy systemowe. Ich celem
z poczatku bedzie przetrwanie.
Kazdy aspirujacy sukcesor
z wnetrza systemu bedzie jed-
nak potrzebowal elementarne-
go mandatu spotecznego, aby
unikna¢ losu puczystéw Jana-
jewa z 1991 r. Czy i kiedy taka
koniunkcja nastapi, jest pyta-
niem otwartym, wciaz nieste-
ty bardziej z zakresu astrologii
anizeli analizy politycznej.
Odpowiedz na pytanie o kie-
runek rozwoju tej wciaz bardzo
hipotetycznej przysziej Rosji za-
lezy od przyjetych zatozen co do
hierarchii gléwnych sit spraw-
czych. Czy nadajemy wieksza
wage sile i osobowosci sukceso-
ra, czy historycznie uwarunko-
wanym, trwalym i typowym dla
Rosji wzorcom ustrojowym, czy
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tez przestankom plynacym z ob-
serwacji los6w innych autokra-
cji. Co ciekawe, same rosyjskie
wladze kieruja nasza uwage albo
w strone podkreslania roli lide-
ra w celu wzmocnienia pozycji
Putina, albo przypisywania Rosji
szczegdlnych, niezmiennych war-
tosci, ktdre maja legitymizowac
prowadzone dzialania wewnatrz
i na zewnatrz jako nieodzowne
inaturalne.

Jednak wistocie rzeczy Rosja,
wbrew powiedzeniu Churchilla,
nie jestzadna ,,zagadkq owinieta
w tajemnice wewngtrz enigmy”,
ale do$¢ typowym przedstawi-
cielem rezimdéw autokratycz-
nych z pewnymi szczegdlnymi
cechami wynikajacymi z roz-
miaréw, zdolnosci wojskowych
i aspiracji miedzynarodowych.
Historia pokazuje, ze dos¢ cze-
sto w takich systemach solidna
zwygladu fasada skrywa liczne
pekniecia i szczeliny.

Trwajaca agresja na Ukraine
i popelniane codziennie zbrod-
nie na ludnosci cywilnej sasia-
da w powigzaniu z zachodnimi
sankcjami tworza dla potencjal-
nej zmiany bardziej sprzyjajace
warunki, o czym zresztg para-
doksalnie swiadczy sita, z jaka
panistwo tlumi jakiekolwiek
przejawy spolecznego sprzeciwu
wobec wojny. Ciag dalszy zalezy
od samych Rosjan, w szczegdl-
nosci od uswiadomienia sobie
przeznich dtugofalowych skut-
kéw biernosci, a tym samym
wspotodpowiedzialnosci za
przestepcze dziatania wiadz. Il

Ernest Wyciszkiewicz
www.klubjagiellonski.pl
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Kto$ o niskim poczuciu wlasnej wartosci czuje sie gorszy. Efekt? Taka osoba czesto Zyje ponizej swoich mozliwosci, nie podejmuje
wyzwan, bo paralizuje ja lek, Ze nie podola, nie wierzy w siebie. Osoby z odpowiednio wysoka samoocena sa bardziej wytrwate

w swoich przedsiewzieciach, latwo sie nie poddaja i - co najwazniejsze - lepiej znosza porazki. O tym, jak pracowac¢ nad swoja
samooceng mowi psychoterapeutka Karolina Wincewicz — Cichecka z Centrum Terapii Dialog.

Cotojest poczucie wlasnej war-
tosci?

To jest to, co czlowiek mysli
o sobie, co do siebie czuje, jaka
wyznacza relacje z samym so-
ba, czy siebie lubi, czy tez nie.
Zagadnienie poczucia wilasnej
wartosci to watek, ktdry bardzo
czesto jest wnoszony na terapii.
Wiele osob, ktore zgtaszaja sie do
specjalisty, méwi o tym, ze maja
problemy z akceptacjg siebie,
z poczuciem wlasnej wartosci.

Mozemy mie¢ zdrowe i niezdro-
we poczucie wlasnej wartosci?
Tak. O zdrowym poczuciu wta-
snej wartosci méwimy, gdy jest
ono adekwatnie osadzone na

znajomosci swojego potencjatu,
swoich mocnych stron, ale tez
ograniczen i deficytéw. Zdrowe
poczucie wartosci wyraza sie
w myslach: ,,Jestem ok”, ,Jestem
wystarczajaco dobra/y”. Nato-
miast o niezdrowym albo zanizo-
nym poczuciu wlasnej wartosci,
moéwimy, gdy pojawiajg sie mysli
typu: ,Jestem beznadziejna/y”,
»Jestem brzydka/i”, ,Jestem gor-
sza/y”. Do tego niezdrowego zali-
czamy tez poczucie omnipoten-
cji, czyli poczucia, ze jestesmy
lepsi od innych, i Ze inni sg gorsi
od nas, nie sg warci uwagi.

Ale przeciez duzo méwi sie
o tym, ze powinnismy dazy¢ do

tego, by mie¢ wysokie poczucie
wlasnej wartosci?

No tak, ale chodzi o adekwat-
ne poczucie wlasnej wartosci.
Czyli szacunek do siebie, ale tez
do innych, poczucie, ze jest sie
rownym. W tym przypadku wy-
sokie poczucie wtasnej wartosci
rozumiemy jako: ,Nie jestem gor-
sza/y”, ,zastuguje na uwage i na
to, zeby spotkato mnie co$ dobre-
go”. Wszelkie odchylenia od tzw.
normy niosg ze soba zagrozenia,
takze wtedy, gdy kto$§ uwaza sie-
bie zalepszego od innych. Prosze
mi wierzyé, ze myslenie: ,Nikt
na mnie nie zastuguje”, ,Nikt nie
dorasta mi do piet” jest trudne
dla otoczenia i niesie ze soba

wiele konfliktow, a takze moze
byé przeszkoda w stworzeniu
jakiejkolwiek bliskosci.

Czym skutkuje niskie wlasnej
wartosci?

Niskie poczucie wlasnej wartosci
sprawia, ze taka osoba czuje sie
gorsza, i czesto sprawia, ze taka
osoba zyje ponizej swoich moz-
liwosci, nie podejmuje wyzwar,
boi sie, ze im nie podota, nie
wierzy w siebie. Osoby z wysoka
samooceng sg bardziej wytrwate
w swoich przedsiewzieciach,
sg odporne na niepowodzenia,
ktére sa przeciez elementem
zycia, procesu, a takze - pod-
kresle - progresu.

W jaki sposéb rozwija¢ wiare
wsiebieidobre zdanie o sobie?
Przede wszystkim trzeba dobrze
poznaé samego siebie, swoje
mocne strony i swoje ogranicze-
nia. Zdarzylo mi sie pracowaé
kiedy$ z osoba, ktéra po serii
kwestionariuszy mierzacych
kompetencje zawodowe byla za-
skoczona wynikami. Przyznala,
ze nie zdawala sobie sprawy,
ze przez wiele lat pracowalta
w obszarze, ktdry totalnie nie
byl w zakresie jej kompetencji
itego co lubi robié, bo myslata
wlasnie, ze to w niej tkwi pro-
blem. Stato sie to bodzcem do
zyciowych zmian. Warto zatem
przyjrzed sie sobie i postarad sie

Fot. AdobeStock (2), Katrina Wright/unsplash
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lepiej siebie poznaé. A moze-
my tego dokonac na wiele réz-
nych sposobéw: podczas terapii,
warsztatow, czytajac fachowa
literature, czasem po prostu
glebiej zastanawiajac sie nad
soba, nad swoimi obowiazkami -
aby zrozumieé, czy to naprawde
moja potrzeba, czy moze raczej
presja otoczenia.

Latwo sie w tym pogubié, bo
np. czym rézni sie samoocena
od poczucia wlasnej warto$ci?
Wielu psychologéw uznaje, ze
to sa wymienne terminy. Ale
mozna tez przyjaé, ze poczu-
cie wlasnej wartosci zawiera
w sobie zaréwno mysli, prze-
konania o sobie, jaki i emocje,
ktérymi siebie darzymy. Na-
tomiast samoocena bardziej
odnosi sie do tego, co o sobie
sadzimy, jaka mamy postawe
wzgledem siebie.

Czy mozna pomoéc w tym innym?
Jak na przyklad nauczyciel moze
wzmacnia¢ poczucie wlasnej
wartosci w uczniach?

Dobry nauczyciel moze by¢ in-
spiracja dla ucznidéw, nawet nie
zdajac sobie z tego sprawy. Jesli
jest otwarty, stuzy pomoca, rada,
akceptuje swoich uczniéw taki-
mi, jakimi sa, to w ten sposéb
buduje u nich poczucie wiasnej
wartosci, daje im sygnal, ze za-
stluguja na uwage, na szacunek,
ze sg wlasnie ,wartosciowi”,
a nie jego przykrym obowigz-
kiem.

Zdarzasie, Ze raz. myslimy o so-

bie: jestem super, a na drugi
dzien: ale jestem beznadziejny...

Je.

Corobié zeby nasza samoocena
byla stabilna?

To pytanie, ktére bedzie wyma-
galo zlozonej odpowiedzi, bo
tego rodzaju chwiejnos$é moze
miec rézne podioze. Rzeczywi-
Scie m6wi sie, Ze osoba, ktéra ma
wysoka samoocene, ma stabilny
obraz siebie, za$ osoby, ktére
maja niskie poczucie wlasnej
wartosci, sa w tej ocenie labil-
ne. Faktycznie, osoby z niskim

poczuciem wiasnej wartosci po
potknieciu latwiej reaguja le-
kiem i depresja, podczas gdy
osoba z wysokim poczuciem
wlasnej wartosci raczej ,otrze-
pie sie z kurzu” i péjdzie dalej,
bedzie starata sie szukaé inne-
go rozwiazania.

Jednak czasami jest tak, ze
chwiejnosc¢ dotyczaca samooce-
ny moze wynikaé z zaburzen
psychicznych (np. z zaburzenia

Im bardziej nasilony
perfekcjonizm,

tym wieksze
prawdopodobieristwo,
ze osoba ma

niskie poczucie
wiasnej wartosci.
Perfekcjonizm

w tym przypadku
jest formg
Ltuszowania”,
ukrywania

przed Swiatem
SW0jego poczucia
niedopasowania,
nieadekwatnosci,
gorszosci.

osobowosci typu borderline czy
epizodu depresji) i konieczna
moze okazaé sie w takim przy-
padku farmakoterapia. Za-
uwazmy, Ze niska samoocena
jestjednym z kryteriéw diagno-
stycznych w depresji. I w takiej
sytuacji w pierwszej kolejnosci
nalezy zajac sie terapia depres;ji,
a dopiero potem mozna zajmo-
wad sie praca nad poczuciem
wlasnej wartosci. Czasami wiec
droga do budowania wiasnej
wartosci prowadzi przez psy-
chiatre - moze sie okazad, ze
po ustapieniu epizodu depres;ji
negatywne, krytyczne, obwinia-
jace mysli znikna.

Jaka jest relacja miedzy per-
fekcjonizmem a niskim poczu-
ciem wlasnej wartosci? I czy
narcyzm moze skrywa¢é brak
wiary w siebie?

Im bardziej nasilony perfekcjo-
nizm, tym wieksze prawdopo-
dobienistwo, ze osoba ma niskie
poczucie wlasnej wartosci. Per-
fekcjonizm w tym przypadku jest
forma ,tuszowania”, ukrywania
przed §wiatem swojego poczu-
cia niedopasowania, nieade-
kwatnosci, gorszos$ci. Szczypta
perfekcjonizmu jest ok, ale jego
nadmiar prowadzi do ktopotéw
-napedza btedne koto negatyw-
nego myslenie o sobie, poniewaz
nie da rady by¢ doskonatym.
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Niska samoocena
jest jednym

z kryteriow
diagnostycznych
w depresji.

| w takiej sytuadji
W pierwszej
kolejnosci

nalezy zajac sie
terapig depresji,

a dopiero potem
mozna zajmowac
sie pracg nad
poczuciem wiasnej
wartosci. Czasami
wiec droga

do budowania
wtasnej wartosci
prowadzi przez
psychiatre — moze
sie okaza¢, ze

po ustgpieniu
epizodu depresji
negatywne,
obwiniajgce mysli
znikna.

Jesli chodzi o narcyzm, to tak
moze, ale nie musi by¢. Istnieja
2 typy narcyzmu - typ kompen-
sujacy, czyli taka osoba tworzy
niejako ,barnke” wielkosci, by
w jakikolwiek sposéb zmniej-
szy¢ bdl zwiazany z poczuciem
gorszosci oraz tzw. typ wielko-
Sciowy, ktéry naprawde nie ma
sobie nic do zarzucenia, czuje
sie lepszy od innych.

Jak budowac poczucie wlasnej
wartosci przy braku akceptacji
w najblizszym otoczeniu?

Czasem warto zastanowié sie
nad ograniczeniem kontaktow,
ktére sg przyczyng spadku na-
stroju, czy wrecz depresji. Nawet
jesli dotyczy to najblizszych. Tyle
Ze jest to rozwiazanie ostateczne
ina takie zawsze jest czas.

Co zatem zrobié?

Warto stawiaé granice nie-
przychylnym komentarzom,
aluzjom, zachowaniom - po-
wiedzieé np.: ,,Kiedy tak ro-
bisz, czuje smutek, bo mam
poczucie, ze lekcewazysz
mnie. Prosze, przestan to ro-
bié”. Asertywno$¢ jest bardzo
wazna w utrzymaniu poczucia
wlasnej wartosci, bo zaréow-
no pomaga zatrzymaé pewne
krzywdzace zachowania, jak
i pomaga w powiedzeniu ,tak”
temu co nam sprzyja.
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Kolejna opcja budowania (czy
tez utrzymania) poczucia wia-
snej wartosci przy braku akcep-
tacjinajblizszego otoczenia jest
zaangazowanie sie w réznego
rodzaju aktywnosci, ktére dadza
szanse poznac dotad nieznane
swoje zdolno$ciitym samym po-
znadé swoje mocne strony, ktére
sg sktadowa zdrowego poczucia
wlasnej wartosci. Ponadto, po-
moga wejs¢ w inne srodowisko.
Dzieki temu pojawi sie szansana
zawarcie nowych znajomosci,
anawet przyjazni i zobaczenie,
Ze w tym najblizszym otoczeniu
czuje sie zle, ale w tym, ktdre
wybieram samodzielnie bez-
piecznie.

Czy moment wchodzenia w do-
roslos¢ powinien wiazac sie
zwyprowadzeniem si¢ zdomu?
Wiele 0séb boi sie tego momen-
tu. Mysle, ze tak, bo to ozna-
cza budowanie swojego zycia.
Odlaczenie sie od rodziny jest
waznym elementem naszego
zycia. Musza to takze zrozumie¢
rodzice, bo jezeli dziecko be-
dzie widzialo, Ze rodzic jest nie-
spelniony, nieszczesliwy, bedzie
miato problem z opuszczeniem
domu, rozdzieleniem sie. Tym-
czasem rozpoczecie wlasnego
dorostego zZycia to eksploracja
samego siebie, lepsze poznanie
sie, awiec i budowanie wlasnej
wartos$ci. Bedac zbyt dlugo pod
rodzicielskim parasolem dziecko
nie bedzie zdobywato kompeten-
cji, nie bedzie miato poczucia
sprawczosci. Dlatego nie ma co
opo6zniaé tego momentu. Ten
watek bardzo wybrzmiewa w te-
rapiach, bo jednak to co dzieje
sie wdomu wplywa na zycie, tak-
Ze na poczucie wlasnej wartosci
i pézniejszy rozwdj cztowieka.

Jakie by pani miala konkret-
ne wskazowki dla oséb, ktére
maja niskie poczucie wlasnej
wartosci?

Chciatabym na poczatku pod-
kresli¢ - praca nad poczuciem
wlasnej wartosci to nie jest praca
nad wygladem, statusem. Droga
do budowania zdrowego poczu-
cia wlasnej wartosci jest roz-
wijanie w sobie obszaru tzw.
»zdrowego dorostego”, ktéry
wyraza sie w akceptacji, poszu-
kiwaniu rozwiazan, racjonalnym
wewnetrznym dialogu, tagod-
nosci wzgledem siebie. Skoro
- jak méwily$my na poczatku
- poczucie wlasnej wartos$ci jest
tym, co cztowiek mysliiczuje do
siebie, to rozwijanie poczucia
wlasnej warto$é polegac bedzie
m.in. na nauce wylapywania
mysli i przyjrzeniu sie im, na
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Warto kupic sobie
jakis fajny zeszyt

| zapisywac tam
wszystkie rzeczy,
ktore udato nam
sie zrobi¢ pomimo
przeciwnosci.
Inaczej na nie
spojrzymy, gdy

je zobaczymy.
Pamietajmy,

ze te mate,
codzienne, pozornie
niewazne sukcesy
sg nam potrzebne,
aby odnosic¢

te wieksze. Biafo-
czarno strategie
czesto powoduja,
Ze nie osiggamy
swoich celow.

ile rzeczywiscie sg prawdziwa
interpretacja swojej osoby.
Wiekszos¢ naszych mysli jest
zautomatyzowana — dopoki czto-
wiek mocno nie skupi sie na
nich, czesto w ogéle nie zdaje
sobie z nich sprawy. Proponuje
zatem przeznaczy¢ kilka tygo-
dni na dokladne notowanie sy-
tuacji, w ktérych pojawiaja sie
mysli typu: ,,Jestem gorszy/a”,
»Jestem beznadziejny/a”, ,Zno-
wu mi nie wychodzi”. Najlepiej,
aby te zapiski robi¢ ad hoc, .

w momencie kiedy te mysli sie
pojawiajg, ewentualnie pod ko-
niec dnia, gdy mamy chwile spo-
koju na przemyslenia.

Grunt, zeby nie byto to raz
w tygodniu, bo wtedy nie uda
nam sie wytapaé mysliiodczud.
Zapisywanie negatywnych mysli
o sobie pozwoli zobaczy¢, jaki
konkretny typ sytuacji wyzwala
poczucie gorszosci, niezadowo-
lenia. By¢é moze tu juz znajdzie-
my jakis klucz, pojawia sie jakis
pierwsze obserwacje i wnioski.

Nastepnym krokiem bedzie
racjonalna analiza mysli, czyli
bierzemy na tapet bolesna mysl
iodpowiadamy sobie na pytania
typu: ,Jakie mam dowody na to,
ze tak jest” albo: ,Jakie sg do-
wody przeciw temu, co mysle”.
Mozna tezzadawac sobie pytania
w stylu: ,,Co powiedziatabym
w tej sytuacji swojej przyjaciot-
ce, gdyby tak o sobie mdwita?”.
Czesto odpowiedzi na tak zadane
pytanie obnazaja, jak odmien-
ne ma sie standardy wobec sa-
mego siebie i innych ludzi lub
jak bardzo jest sie negatywnie
tendencyjnym w ocenie swojej
osoby. A zatem kolejnym sposo-
bem rozwijania poczucia wta-
snej wartosci jest urealnienie,
nauczenie sie tworzenia mysli
adekwatnych do sytuacji, czyli
wyciszenie tzw. wewnetrznego
krytyka. Niektorzy ludzie szydza
sami z siebie, sadzac, ze to co$
im to da, ze zmotywuja sie, ale
jestto po prostu przemoc wobec
samych siebie. W dalszej czesci

- najczesciej terapeutycznej —
pojawia sie takze poszukiwanie
genezy tego rodzaju mysli.

Praca nad budowaniem wta-
snej wartosci polega tez na wyta-
pywaniu swoich mini-sukceséw
(,Udato mi sie dzisiaj przygoto-
waé dobry obiad”, ,,Przeczyta-
tam kolejny rozdziat ksigzki”,
»Zmobilizowatam sie do biega-
nia” itp.). Warto kupic sobie ja-
kis fajny zeszyt i zapisywac tam
wszystkie rzeczy, ktére udato
nam sie zrobi¢ pomimo przeciw-
nosci. Inaczej na nie spojrzymy,
gdy je zobaczymy. Pamietajmy,
ze te male, codzienne, pozor-
nie niewazne sukcesy sg nam
potrzebne, aby odnosic¢ te wiek-
sze. Biato-czarno strategie cze-
sto powoduja, Ze nie osiagamy
swoich celéw.

Wiele 0s6b nie potrafi przyjmo-
wac¢ pochwal i komplementow,
wprawiaja go one w zaklopota-
nie, a czasem wrecz uwazaja,
Ze s3 niezastuzone. To spora
przeszkoda w docenianiu siebie.
To sygnal, Ze mamy problem
z poczuciem wlasnej wartosci.
Gdy kto$ nas chwali, a nam wy-

daje sie, ze to jest nieprawdziwe
lub wrecz podejrzane, bo moze
powiedziane w jakiej$ intencji,
to sygnal, aby przyjrzec sie swo-
jej samoocenie.

Czy wytykanie komus bledéw
moze $swiadczy¢ o tym, ze ta
osobama problemy z poczuciem
wlasnej wartosci?

Tak, moze. Dziala to zaréwno
w przypadku samooceny zani-
zonej, jak i zawyzonej. W przy-
padku pierwszym, osoba moze
méwié do innych w takim sa-
mym stylu jak do siebie samego.
Osadza zaréwno siebie, jakiin-
nych wedtug bardzo surowych,
wysrubowanych standardéw
- przy takim nastawieniu nie-
trudno o znalezienie bteddéw.
Podobnie bedzie w przypadku
0s0b o nastawieniu wielkoscio-
wym - osoba czuje, Ze ma prawo
wytykadé cudze bledy bez zwra-
cania uwagi na forme przekazy-
wanej krytyki, bo to inni maja
sie starac o jego/jej wzgledy. I

Monika Wysocka
www.zdrowie.pap.pl

Karolina Wincewicz-Cichecka, psycholog

Psychoterapeuta poznawczo-behawioralny w Centrum Terapii Dialog. Juz od
ponad 10 lat pomaga pacjentom w trudnych sytuacjach zyciowych. Doswiadczenie
zdobywata m.in. w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie i w Szpitalu
MSW w Otwocku. Do dzis jest zwigzana ze Szpitalem Nowowiejskim w Warszawie.
Stale sie rozwija i uczestniczy w szkoleniach dla psychoterapeutow. Specjalizuje
sie w prowadzeniu psychoterapii 0sob cierpigcych na zaburzenia nastroju,
zaburzenia lekowe, psychotyczne i zaburzenia snu. Uczy réwniez pacjentéw

treningow relaksacyjnych.

Fot. AdobeStock
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Lekcje stoicyzmu

na dzis

iestabnie modanastoicyzm,
czego dowodem jestksiazka
Johna Sellersa, angielskie-
go badacza, ktéry w bardzo
przystepny sposob, bez filozoficznego
zargonu prowadzi nas przez najwazniejsze
punkty starozytnej filozofii, ukazujac jej
nieustajaca aktualnosé, a zwlaszcza atrak-
cyjnosé dla wspétczesnego czytelnika.

Sellers w swej ksiazce siega gtéwnie do
trzech myslicieli z czaséw rzymskich, kt6-
rzy reprezentowali rézne gdy spoleczne
ijakze odmienne biografie. Podczas gdy
Epiktet byl niewolnikiem-wyzwolericem,
ktérego prawdziwego imienia nie znamy,
to Seneka byt doradca na dworze cesarza
Nerona, a Marek Aureliusz byt cesarzem
najwiekszego dwczesnego imperium.
Wszyscy trzej wlasnie w stoicyzmie zna-
lezli oparcie.

Tawywodzaca sie od greckich stoikow
filozofia miala cel bardzo praktyczny: na-
uczy¢ludzi, jak osiagnaé szczescie poprzez
skupienie sie tylko na rzeczach, ktére od
nas zaleza, a wiec przede wszystkim na
wilasnym umysle i sagdach, ktdre on wy-
daje. Okazuje sie bowiem, iz to gtéwnie
bledne mniemania odpowiadaja za to,
Ze sie czegos boimy lub czego$ bardzo

Polaczyc terapie

JOHM SELLARS

STOIEY ZMU

CTARA WA

John Sellars, Lekcje stoicyzmu,
Wydawnictwo Czarna Owca.

chcemy. Wystarczy je zrozumiec, oddzieli¢
rzeczy od nas zalezne od niezaleznych,
awtedy w dusze czlowieka zstepuje spo-
koj, ktérego nic nie jest w stanie zakldcic.

Sellars polemizuje tez z idealem sto-
ika, jako cztowieka bez uczué, czlowieka
zkamienia, ktéry z niczego sie nie cieszy
iniczego nie pragnie. To jest karykatura
stoika. ®

Z przypowliesciami Jezusa

iezwykla to ksigzka - madre po-
laczenie wspotczesnej metody
terapeutyczne z otwarciem jej
na ponadczasowa madros¢ przypowiesci
Jezusa zawartych w Ewangeliach. Mark

Mark Baker, Jezus. Najwiekszy terapeuta
wszech czaséw. Psychologiczne przestanie
ewangelii, Wydawnictwo Czarna Owca.

Baker wspaniale przeplata ze soba swoje
doswiadczenia jako terapeuty ze swoimi
duchowymi odkryciami, ktdre maja zré-
dio w tekstach, bedacych filarem naszej
cywilizacji. Warto dodad, iz autor, dy-
rektor centrum terapeutycznego La Vie
Counseling, nie traktuje przypowiesci
ewangelicznych konfesyjnie, ale odczytuje
z nich najglebsze przestanie. Nie jest to
wiec ksigzka tylko dla os6b wierzacych.

Zdaniem Bakera odkrycia wspdiczesnej
psychologii nie ktdca sie z przypowie-
$ciami z Ewangelii, a wrecz wzbogaca-
ja terapeute o dodatkows perspektywe,
zwlaszcza w stosunku do oséb religijnych.
Przyktadowo, Baker uzasadnia na przy-
ktadzie zalecenia ,Jesli cie ktos uderzy
w prawy policzek, nadstaw mu i drugi”,
jaka jest roznica miedzy pokora a bier-
noscia. Pokora opiera sie na mitosciijest
jasnym zajeciem stanowiska po jej stronie.
Odpowiedzenie uderzeniem na uderzenie
jest zas droga do eskalacji nienawisci.
Droga, ktéra wybrat Jezus, kochajac swo-
ich przesladowcéw, jest zdaniem Bakera
zacheta do zycia pelnego miloscii pokory,
a nie nienawisci czy strachu. @

Cztowiek na Marsie

lon Musk, miliarder-wizjoner

jestjednaznajbardziej rozpozna-

walnych oséb na swiecie, ktory
nie ustaje w realizacji swoich marzen,
ktére moga odmienié losy calej ludz-
kosci. Musk uzywa swojej fortuny nie
po to, by ja zwiekszaé lub dla samego
jej posiadania, ale do realizacji swoich
$mialych wizji. Do tego stuza jego dwie
najwieksze firmy: Tesla - ma stworzy¢
pojazd, ktéry nie bedzie uzywat paliw
kopalnych, a przez to nie bedzie wply-
wal negatywnie na klimat, SpaceX zas
ma stworzy¢ pojazd miedzyplanetarny,
ktéry zawiezie ludzi na Marsa, czyniac
z nas gatunek miedzyplanetarny.

W ksiazce ,,0dlot” nie poznajemy ca-
tej drogi na szczyt, ktéra przebyt w USA
zaradny przybyszz Republiki Poludnio-
wej Afryki, ale spojrzenie autora skupia
sie na pomysle stworzenia rakiety ko-
smicznej. Musk, widzac zast6j i marz
w amerykanskiej agencji kosmicznej
postanowit otworzy¢ ludzkosci droge
do podboju przestrzeni kosmicznej. Jak
wybieral do wspoétpracy wielkich pasjo-
natéw i geniuszy naukowych? Jak praco-
walo sie w SpaceX? Jak Musk traktowat
swoj zesp6t? O tym wiasnie drobiazgowo
informuje na Eric Berger, ktory napisa-
nie ksigzki poprzedzit kilkugodzinnymi

wywiadami z cztonkami formy, jakizsa-
mym Muskiem.

Powielulatach prac, kilku nieudanych
startach, po zainwestowaniu wielkiego
majatku (Musk otart sie o bankructwo)
w koncu start rakiety sie udat i firma Mu-
ska dotaczyla do elitarnego grona paristw,
ktdre stworzyly rakiete kosmiczna. @
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Eric Berger, Odlot! Elon Musk i szalone
poczatki SpaceX, Wydawnictwo
Kompania Mediowa.

Clerpienie jako zrodlo

uzaleznienia

abor Maté, kanadyjski lekarz we-
ierskiego pochodzenia, specjali-
zujacy sie w leczeniu uzaleznien,
na podstawie swoich wieloletnich doswiad-
czen, obserwacjiirozméwz pacjentami uni-
kalnego osrodka Portland Hotel, a wiasciwe
domu dla oséb uzaleznionych przedstawia
namw swojej ksiazce wyjatkowa perspek-
tywe rozumienia natury uzaleznien. I choé
najwiecej przyktadéw pochodzi od ludzi
uzaleznionych od narkotykéw, to zdaniem
autorazrodioimechanizm uzaleznien jest
zasadniczo podobny.

Przede wszystkim autor podkresla, iz
uzaleznienie to poszukiwanie ulgi w cier-
pieniu, anie gonienie za nieustanng przy-
jemnoscia. Ludzie siegaja po uzalezniajace
substancje, by ukoié swoj wewnetrzny bol,
depresije, stany lekowe, niewygode wzyciu.
Aby pomdc cztowiekowi uzaleznionemu
nalezy wiec wpierw stworzyc¢ z nim wiez
ipoznad, bdli cierpienie, ktére pchaja go
w uzaleznienie. Dopiero zrozumienie pa-
cjenta moze by¢ podstawa obustronnego
dialoguiewentualnej motywacji dozmiany.

Wkwestii zmian Maté jestjednak bardzo
sceptyczny, dopuszcza ewentualnosé, iz

GABOR MATE

Bliskie :
spotkania
¥4

W swiecie
dlodnveh duchow

Gabor Maté, Bliskie spotkania z uzaleznieniem.
W swiecie gtodnych duchéw, Wydawnictwo
Czarna Owca, 2021 r., 480 str.

wiekszos¢ osob nie wyjdzie z uzaleznienia.
Maté zaznacza tez, iz osoby uzaleznione sa
w pewnym sensie lustrem, a raczej ciem-
na strona wspoltczesnego spoteczenstwa,
ktéreich odrzucito. Wnich, jak w krzywym
zwierciadle mozemy zobaczy¢ siebie. ®
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Wielkanoc to najstarsze i najwazniejsze
swieto w chrzescijaniskim roku
liturgicznym, poswiecone pamieci
zmartwychwstania Chrystusa.

ermin obchodzenia

Swieta ustalono w 325

roku na soborze nicej-

skim, nawiazujac do
Zydowskiego Swieta Pesach (Pas-
cha), na pierwsza niedziele po
pierwszej pelni ksiezyca, czyli
miedzy 22 marca a 25 kwietnia.
Chrzescijanistwo wyparto wiele
poganskich swiat wiosennych,
czesto zachowujac ich charakter,
lecz nadajac im odmienng sym-
bolike.

Pogrzeb zuru i sledzia

Wielkanoc poprzedza wielki
czterdziestodniowy post, ktore-
go siedem ostatnich dni zwie sie
Wielkim Tygodniem. Umartwia-
nie ciata ma sprzyjaé porzadko-
waniu wlasnego wnetrza, jak tez
porzadkowaniu doméw i obejsé.

Koniec dlugiego postu dawat
mlodziezy mozliwo$¢ zemsty na
uprzykrzonym zurze i sledziu.
Ks. Jedrzej Kitowicz barwnie
pokazat 6w ceremonial w swoim
»Opisie obyczajéw za panowania
Augusta III”:

W Piatek Wielki wieczorem,
albo w sobote rano druzyna
dworska przy malych dworach,
uwigzawszy $ledzia na dlugim
i grubym powrozie, do ktérego
byt nicig cienka przyczepiony,
wieszala nad droga na suchej
wierzbie albo innym drzewie, ka-
rzac go niby za to, ze przez szes¢
niedziel panowat nad miesem,
morzac zotadki ludzkie stabym
positkiem swoim. Zur wynosi-
li z kuchni jako juz dluzej nie-
potrzebny, co bylo sidlem dla
zwiedzenia jakiego prostaka.

Dokumenty synodu
diecezji poznanskiej

z 1420 roku
potwierdzaja,

ze pierwotnie dyngus
byt wymuszaniem
datkow, przede
wszystkim jajek,

pod grozba
przymusowej ,,kapieli”
Uchwata pod nazwa
,Dingus prohobeatur”
nakazywala ksi¢zom:
,Zabraniajcie, aby

w drugie i trzecie §wi¢to
wielkanocne me¢zczyZni
kobiet, a kobiety
mezezyzn nie wazyli si¢
napastowac o jaja i inne
podarki, co pospolicie
nazywa si¢ dyngowac,
ani do wody ciagnac”.

Naméwili go, zeby garnek z zu-
rem w kawale sieci wzial na ple-
cy i nidst go tak, albo na glowie
trzymajac kwidem [tzn. niby]
do pogrzebu; za niosacym frant
jeden szed! z rydlem, majacy
kopaé dét zurowi i w nim go po-
chowad. Gdy sie wyprowadzili
z kuchni na dziedziniec, 6w, co
szedizrydlem, uderzyt w garnek,
azur natychmiast oblal niosace-
goisprawit §miech asystujacym
temu zmyslonemu pogrzebowi
Zurowemu i patrzacym na niego.

Sledz byl najczesciej z drew-
na lub tektury. Zdarzalo sie, ze
zartowni$ wieszajacy gar z zu-
rem na drzewie oblewat jego
zawartos$cig nic nie podejrze-
wajacego pomocnika.

Podczas wielkotygodniowych
nabozenstw wierni rozpamiety-
wali wydarzenia z ostatnich dni
Chrystusa na ziemi. Swiecono
wode i ogien, przygotowywano
jajawielkanocne. Juz w czasach
przedchrzescijaniskich jajo ucho-
dzito za symbol Zycia i rozro-
du. U chrzescijan jest symbo-
lem zmartwychwstania.

Tradycja malowania jaj znala-
zta swe odbicie w kronice Win-
centego Kadtubka z poczatku XIII
wieku: ,Polacy z dawien dawna
byli zawistni i niestali, bawili sie
panami swymi jak z malowany-
mi jajkami”.

Tronujace prosie

Tradycyjne polskie $wiecone, czy-
li potrawy poswiecone przez ka-
ptana w Wielka Sobote, sktadato
sie z dari zimnych, gléwnie mies,
jaj gotowanych na twardo i ciast.
Daniem najwazniejszym byla
szynka, najlepiej cata i z koscia,
uwedzona w jalowcowym dymie
oraz kiethasa domowego wyrobu,
ktdra, jak podaje ,,Encyklopedia
staropolska” Zygmunta Glogera:
»byta od najdawniejszych czaséw
przysmakiem polskim i zajmowa-
fa... zaréwno u ludu jak szlachty
pierwsze miejsce w»$wieconemc«
wielkanocnym”.

Dobry kucharz, stwierdza Glo-
ger, znat co najmniej 12 sposobéw
przyrzadzania kietbas za$ kuch-
mistrze z panskich rezydencji
nawet dwukrotnie wiecej. Obok
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miesikietbas na swigtecznym sto-
le nie mogto zabrakna¢ specjatu
podlewanego winem i opiewa-
nego przez wieszcza Adama Mic-
kiewicza:

...w stowach wydad trudno

Bigosu smak przedziwny

kolor i wori cudng...

Bierze sig doti siekana

kwaszona kapusta,

Ktdra wedle przystowia, sama

idzie w usta...

Wyszukanego czqstki

najlepsze migsiwa

I prazy sie, az ogien wszystkie

Z niej wycisnie

Soki zywne, az z brzegow

naczynia war prysnie

I powietrze dokola

zionie aromatem...

Wsrod swiatecznych ciast naj-
wazniejsze byty baby wielkanoc-
ne, zwane tez,,babimi kotaczami”,
ktére Gloger opisuje jako ,znane
ciasto z pszennej maki, wypie-
kane zwykle do »$wieconego«
na Wielkanoc... Baby zaprawia-
no szafranem, a miewaly ksztalt
zawoju tureckiego, wypiekano
w formach miedzianych i glinia-
nych albo w rondlach i formach
papierowych. Te ostatnie miewa-
ja do dwoch stép wysokosci [ok.
60 cm], zwane sg podolskimi. Co
do gatunku ciasta, to znane byly
powszechnie: babki parzone, pe-
tynetowe, migdalowe, z razowe-
go chleba i trékolorowe (z ciasta
biatego, rézowego i ciemnego)”.

sWielkanocne $wieta byly
przeobfite, jak w kazdym pol-
skim domu. Posr6d bab, plackéw,
tortow i mazurkéw, pieczeni roz-
nych, szynki, kietbas tronowa-
to, oczywiscie, pieczone prosie,
a niekiedy tez gluszec, zdobny
brodata glowa, wachlarzem
ogona i rozpietymi skrzydtami”
- wspominata Maria Czapska
w ,Europie w rodzinie”.

Smiganie w 16zku
Z drugim dniem Wielkanocy
zwigzany jest obyczaj zwany $mi-
gusem-dyngusem lub lanym po-
niedziatkiem. Gloger stwierdza:
Poczatek tego zwyczaju mu-
si by¢ starozytnym, skoro wi-
dzimy go zaréwno w Azyi
u kolebki ludéw aryjskich,
jakiw Stowianiszczyznie.
Anglik Symes w opisie
podrézy zroku 1796 do
Bengalu i kréla Birma-
néw w Pegu powiada,
ze Budaizm tamtejszy
okoto 10 kwietnia ob-
chodzi wesotg trzydnio-
wa uroczystoscia zakon-
czenie starego roku. Dru-
giego dnia $wigt, Birmanowie
majq zwyczaj ,obmywania sie

z grzechow starego roku” przez
oblewanie wzajemne woda.
Nawet wice-krdl nie jest od te-
go wolnym a wody leja sie nie-
spodzianie z okien i dachéw na
glowy przechodniéw. W patacu
wice-kréla, po odbytej powaznie
ceremoniiioddaleniu sie tegoz,
goscie zostawieni byli na pastwe
30 panien dworu, ktére, wpadiszy
na sale zkonewkami i sikawkami,
zaczely niemitosiernie oblewac.
»0ddali$my im za swoje - powia-
da Symes - az wody zabraklo, ale
przemoklismy do nitki”. Oczywi-
Scie u chrzescijan zwyczaj stary
musiat przeksztatcié sie. W Polsce
narzucono mu nazwe niemiecka,

i przywigzano do wiosennego

Swieta Wielkiejnocy. Juz [Karol]
Libelt zwrocit uwage, ze dyngus
moze by¢ spolszczeniem nie-
mieckiego wyrazu ,Diinnguss”,
znaczacego cienkusz, polewke
wodnista, wreszcie chlust wody.
Znakomici jezykoznawcy [Alek-
sander] Briickner i [Jan Alek-
sander] Kartowicz powiadaja, Ze
stowo dyngowac pochodzi z nie-
mieckiego ,,dingen”, wykupywac
sie, umawiac, szacowac. ,,Din-
gnus, dingnis” znaczy wykupno
w czasie wojny, jako obrona od
rabunku. Szacunkiem takim czyli
dingusem okupowano sie zakom
imlodzi, sktadajac im do kobialek
jajaimaldrzyki [plackiz serem],

Juz w czasach
przedchrzescijanskich
jajo uchodzito

za symbol

zycia i rozrodu.

U chrzescijan

jest symbolem
zmartwychwstania.
Tradycja malowania
jaj znalazla swe
odbicie w kronice
Wincentego Kadtubka
z poczatku XIII wieku

Tradycyjne polskie
swigcone, czyli
potrawy poswiecone
przez kaplana

w Wielka Sobote,
skladato si¢ z dan
zimnych, gléwnie
migs, jaj gotowanych |
na twardo i ciast.

aby nie oblewali woda. Smigus
za$ przerobiono ze ,Schmacko-
stern”, gdy $migano palma lub
pretem i zlewano woda, kogo
w 16zku zastano.

Nieskoro do Emaus
Dokumenty synodu diecezji po-
znanskiej z 1420 roku potwier-
dzaja, Ze pierwotnie dyngus byt
wymuszaniem datkéw, przede
wszystkim jajek, pod grozba
przymusowej ,kapieli”. Uchwala
pod nazwg ,,Dingus prohobe-
atur” nakazywata ksiezom: ,,Za-
braniajcie, aby w drugieitrzecie
swieto wielkanocne mezczyzni
kobiet, a kobiety mezczyzn nie
wazyli sie napastowaé o jaja
i inne podarki, co pospolicie
nazywa sie dyngowadé, ani do
wody ciagnad”.

W naszym kraju zabawa prze-
biegata nieco tagodniej wwytwor-
nym towarzystwie nizna wsi, jed-
nak Jedrzej Kitowicz nie ukry-
wal, ze ,,gdy sie rozswawolowala
kompania, panowie i dworzanie,
panie, panny, nie czekajac dnia
swego, lali jedni drugich

wszelkimi statkami jakich
4 F dopasé¢ mogli; hajducy
ilokaje donosili cebrami
wody, a kompania dys-
tyngowana, czerpajac
od nich, gonila sieiob-
lewata od st6p do gtow,
tak iz wszyscy zmoczeni
byli, jakby wyszli z jakie-
go potopu”.
Swawolna i nie pozbawio-
nazalotéw zabawa mtodziezy
praktykowana byla od wiekéw

inawsi, iw miescie. Braly w niej
udziat wszystkie stany, co ks. Ki-
towicz opisal z wlasciwa sobie
dbatoscig o szczegdt:

Byta to swawola powszechna
w naszym kraju tak miedzy po-
spllstwem, jako tez miedzy dys-
tyngowanymi; w Poniedziatek
Wielkanocny mezczyzni oblewali
woda kobiety, a we wtorek i inne
nastepujace dni kobiety mezczyzn,
uzurpujac sobie tego prawa az do
Zielonych Swiatek... Oblewali sie
rozmaitym sposobem. Amanci
dystyngowani, chcac te ceremonie
odprawi¢ na amantkach swoich
bezich przykrosci, oblewali je lek-
ko rézang lub inng pachnaca woda
po rece, a najwiecej po gorsie,
mata jaka sikawka albo flaszeczka.
Ktérzy za$ przektadali swawole
nad dyskrecja... oblewali damy
woda prosta, chlustajac garnkami,
szklanicami, duzymi sikawkami,
prosto w twarz od nég do gory...
poulicach zasw miastach i wsiach
milodziez obojej plci czatowala
z sikawkami i garnkami z woda
na przechodzacychinierazchcac
dziewka oblad jakiego gargasa, al-
bo chiopiec dziewczyne, oblatinng
jaka osobe, sluszng i nieznajoma,
czasem ksiedza, starca powaznego
lub stara babe.

Wtoch Giovanni Paolo Mucanti
opisal w swojej relacji z podrézy
do Polski w 1596 roku krakowski
ZWYyczaj ,noszenia tegoz dnia (to
znaczy w poniedzialek wielkanoc-
ny) rézdzek wierzbowych, na kté-
rych rozwiniete sa bazie - w dro-
dze na Emaus bito nimi dziew-
czeta, mowigc: »Coztak nieskoro
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idziesz na Emaus,,. Krakowski
odpust zwany Emaus odbywa sie
od wiekéw w poniedziatek wielka-

% nocny przy klasztorze Norberta-

nek na Zwierzyncu, na pamiatke
wedréwki zmartwychwstatego
Chrystusa do biblijnego miastecz-
ka Emaus z dwoma uczniami,
ktdrzy go nie rozpoznali.

Z nadmiaru sprosna
utrata

Brak umiaru w jedzeniu i piciu,
nader czesty w Polsce, zwlaszcza
w okresie wielkanocnym, juz
w XVIwieku wysmiewal Mikolaj
Rej z Naglowic, drwigc z zarto-
kéw i opojéw:

W dziert wielkanocny, kto
Swieconego nie je jaja, a kietba-
sy dla weza, chrzanu dla pchet,
jarzabka dla wiezienia juz zly
chrze$cijanin... ze z tego nad-
miaru... jeno sprosna utrata,
a potym takomstwo, a potym
r6zno$¢ wrzodow a przypadkow
szkodliwych i rozlicznych.

Trzysta lat p6zniej w sukurs
Rejowi przyjdzie obyczaj wioski.
Ambrozy Grabowski, ksiegarz
ikronikarz XIX-wiecznego Kra-
kowa, odnotowal wspomnienie
swojego znajomego, ktéry ja-
ko duchowny czes$¢ nowicjatu
odbyt we Wloszech. Karmiony
glodowymi racjami, o$mielit
sie w Niedziele Wielkanocnag
zwrocié¢ do przetozonego z py-
taniem, czy nie méglby na swia-
teczne $niadanie otrzymywacd
nieco wiecej pozywienia, niz
tylko jedno jajko. Zapanowa-
ta konsternacja, gdyz wszyscy
dotad zaspokajali gtéd réwny-
mi porcjami. Patron, okazujac
daleko idace zrozumienie dla
potrzeb cudzoziemca, zwrdcit
sie do brata wydajacego positki
z poleceniem: ,,Przydaj temu Po-
lakowi jeszcze jedno jaje. Niech
sie obezre, az peknie”. Il

Janusz R. Kowalczyk
www.culture.pl
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Jak bronic¢ sie przed phishingiem - pokazuje w nowej kampanii edukacyjnej Grupa TAURON.
Gléwnym tematem akcji informacyjnej sa zagrozenia, jakie niosa ze soba tzw. przestepstwa
phishingowe. TAURON wyjasnia, jak rozpozna¢ dzialania cyberprzestepcow, jak nie daé sie oszukad
ijak reagowac na tego typu dzialania.

hishing to metoda

oszustwa polegajaca

na tym, ze przestep-

cy podszywaja sie pod
znane instytucje, firmy czy banki
w celu wyludzenia danych wraz-
liwych, a w konsekwencji takze
pieniedzy. To coraz bardziej po-
pularny sposéb dziatania prze-
stepcéw. Na negatywne skutki
phishingu szczegdlnie narazone
s osoby, ktdre nie posiadaja wy-
starczajacej wiedzy do bezpiecz-
nego korzystania z nowoczesnych
technologii, nie znaja metod wy-

B CYWILIZACJE

korzystywanych przez oszustow,
a wiec nie wiedza, jak sie przed
takimi przestepstwami ochronic.
- Okres pandemii oraz inwazja
Rosji na Ukraine sprawiaja, ze
jestesmy szczegdlnie narazenina
dziatania oszustéw w przestrzeni
internetowej. Dlatego witasnie
teraz wazne jest, abysmy potrafili
rozpoznac i odpowiednio reago-
wad na dziatania, co do ktérych
mamy podejrzenie, Ze moga by¢
forma oszustwa - tlumaczy Ar-
tur Michatowski, p.o. prezesa
zarzadu TAURON Polska Ener-

gia. - Taka wiedza pozwoli nie
tylko chronié¢ dane osobowe, ale
réwniez sprawi, Ze przestepcy nie
beda mieli dostepu do naszych
pieniedzy - dodaje Michatowski.

Wylacz emocje

Dziatania phishingowe sa sku-
teczne, bo przestepcy odwotuja
sie do emocji. Staraja sie na przy-
ktad wzbudzi¢ nasza rados¢ albo
wywolad strach. Dlatego - jezeli
otrzymasz informacje o niespo-
dziewanej wygranej lub wezwa-
nie do natychmiastowego prze-

Dziafania
phishingowe
sq skuteczne,
bo przestepcy
odwotujg sie
do emogji.
Starajq sie

na przyktad
wzbudzi¢ nasza
radosc¢ albo
wywotac strach.

kazania pieniedzy za pomoca
zalaczonego linka - powinienes
nabraé podejrzen. Nie dziataj
pod wplywem chwili i nie klikaj
w zataczone linki.

Pamietaj, zadna instytucja (ani
bank, ani policja, ani jakikolwiek
urzad) nie prosi o zaplate nalez-
nosci na wskazane w wiadomo-
Sciach dane.

Co zdradza oszusta

By wytudzi¢ dane osobowe
lub pieniadze, oszust stara sie
upodobnié do oryginatu. Na przy-
ktad wysyta wiadomos$¢ e-mail
nasladujaca jakas firme lub in-
stytucje. Dlatego sprawdzaj ad-
res nadawcy i weryfikuj — bez
Kklikania - podany link.
Pamietaj, juz pobiezna ocena
wygladu maila pozwala wstepnie
ocenié, czy na pewno masz do
czynienia z autentyczna wiado-
moscia. Oszusta najczesciej zdra-
dzaja bledy jezykowe, np. brak
polskich znakéw diakrytycznych
(takich jak: ,,8”, ,€”) 42", »S”; Z").
Co zrobié, jezeli wiadomos$é jest
falszywa

'\-
T D

Do czasu az nie upewnisz sie, ze
wiadomo$¢ jest prawdziwa: nie
Kklikaj w powigzane z nig linki, nie
odpowiadaj, nie otwieraj zalacz-
nikéw. Mozesz tez poinformowac
instytucje, pod ktéra podszywa
sie oszust, o incydencie. Dzieki
temu bedzie ona mogta podjaé
odpowiednie dziatanie i ostrzec
swoich klientéw przed potencjal-
nym zagrozeniem.

Te i inne praktyczne wskazéw-
ki dotyczace bezpieczenstwa
w internecie znajduja sie w po-
radniku przygotowanym przez
ekspertéw TAURONA. Bezptatny
poradnik mozna pobrad ze stro-
ny tauron.pl/bezpieczenstwo.
W ramach kampanii ,W interne-
towym oceanie nie daj sie ztapaé
nahaczyk” na platformie lepiej.
tauron.pl publikowany bedzie
réwniez cykl artykuléw zwia-
zanych z bezpiecznym korzy-
staniem z internetu oraz roz-
poznawaniem metod dziatania
przestepcéw w sieci. 1l

Wiecej informacji na:
tauron.pl/bezpieczenstwo

VMencjusz — ze wszy

stkich

sil staraj si¢ czvni¢ dobro

Mencjusz to posta¢ fundamentalna dla zrozumienia kultury chinskiej, drugi po Konfucjuszu medrzec,

ktorego nauki uksztattowaly nie tylko Chiny, ale caly obszar Azji Wschodnie;j.

a Mencjuszu wychowy-

waly sie przez stulecia

cate chinskie elity, wszy-
scy, ktérzy byli odpowiedzialni za
wladze w kraju. Po raz pierwszy
polski czytelnik ma mozliwosé
zapoznania sie z mysla Mencjusza.
Dzieto Mencjusza to wielka po-
chwala harmonii, ktéra panuje
w $wiecie i do ktdrej wszyscy,
a szczegoblnie wladcy powinni
sie dostosowaé. Od zachowania
bowiem wladcy zalezy pomysl-
nos¢ kraju: ,,Jesli ktos troszczy
sie o innych, a inni nie odptaca-
ja mu milo$cia, niech przyjrzy
sie swojej humanitarnosci. Jesli
ktos zaprowadza wsrdd ludzi fad,

ajednak nie ma wsréd nich fadu,
niech przyjrzy sie swojej madro-
$ci. Jesli kto$ odnosi sie do ludzi
zgodnie z rytualem, a oni nie
odpowiadajg mu tym samym,
niech przyjrzy sie swojemu sza-
cunkowi do innych”.

Kluczowym pojeciem w mysli
Mencjusza jest Dao (Niebo), za-
sada jednosciiharmonii, zgodnie
z ktérg funkcjonuje swiat i lu-
dzie. Dao medrcaiwtadcy powin-
no by¢ uksztaltowane zgodnie
z niezmiennymi zasadami Dao
(Nieba). Niebo jest najwyzsza
sila dajaca wszystkiemu zycie,
jest tez zrédlem moralnosci,
posiada takze swoiste cechy bo-

stwa osobowego. Niebo chce, by
na $wicie panowat lad, a wiec
tad musi panowaé w panstwach
i miedzy ludZmi. To Niebo osta-
tecznie jest zrédlem tadu, kté-
ry wladca wprowadza w swoim
panstwie. Co ma czynié¢ wladca,
medrzec, urzednik, kazdy czlo-
wiek? ,Ze wszystkich sit staraj
sie czyni¢ dobro” - odpowiada
chiniski medrzec.

Warto zwrdci¢ uwage na pewng
zbieznosé miedzy nauka Men-
cjusza i twdrcy etyki zachodniej,
czyli Sokratesa. Obydwaj zyli
wIVw p. n. e., obydwaj sformuto-
wali fundamentalne tezy na temat
istotyinatury cztowieka. Eaczyich

przede wszystkim przekonanie
o tym, ze czlowiek jest z natury
dobry. To dobrojestw nim zawarte
i kazdy ma do niego dostep.
»Dao jest blisko, a szuka sie go
daleko. Zadania polegajq na rze-
czach tatwych, a szuka sie ich
w trudnych. Jesli kazdy cztowiek
bedzie kochat swoich rodzicow
i traktowat swoich starszych tak,
jak nalezy traktowac starszych - na
Swiecie zapanuje pokéj”.
Podobnie jak Sokrates myslal
o cnocie (arete) cztowieka, Men-
cjusz myslat o humanitarnosci:
ona, atakze prawos¢, postepowa-
nie zgodnie z rytuatem i madros¢
nie przychodza do nas zzewnatrz,

Sl
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Mencjusz z wybranymi komentarzami,
thum. M. Religa, Pafistwowy Instytut
Wydawniczy, 2021.

ale sa wnas. Mamy je w sobie, tyl-
ko o tym nie wiemy. Stad koniecz-
no$¢ pracy nad sobg i wiasnego
samowychowania. ,,Jesli samemu
nie praktykuje sie Dao, nie mozna
dotego sktoni¢ nawet wlasnejzony
ani dzieci. Jesli kieruje sie ludzmi
niezgodnie z Dao, nie zyska sie
postuchu nawet u Zony i dzieci”.

Bartosz Wieczorek
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W internetowym oceanie

NIE DAJ SIE

Jak dbac o swoje dane w sieci?

Jak nie da¢ sie oszukacé? \
Co zrobi€, jesli zostate$ oszukany? i\i

Sprawdz na: tauron.pl/bezpieczenstwo
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Zaburzenia snu:

uwazaj na pulapki samoleczenia

Najczesciej nie ma jednej przyczyny zaburzen snu. Skoro wiele czynnikéw wplywa na to, jak (nie) Spimy, leczenie zaburzen snu
obejmowad musi wiele obszaréw zdrowia i stylu Zycia. Prof. Adam Wichniak - psychiatra zajmujacy sie¢ m.in. medycyna snu
przestrzega przed samoleczeniem i zacheca do odpowiedniej aktywnosci sprzyjajacej nocnemu odpoczynkowi.

rzez lata w medycy-
nie pokutowato roz-
réznienie przyczyn
zaburzen snu na tzw.
organiczne, takie jak choroba
jakiegos narzadu lub uktadu
narzaddéw oraz tzw. nieorga-
niczne, czyli na przyktad stres.
Wspolczesna wiedza przeczy tej
dychotomii. I w zwigzku z tym
ktadzie nacisk na wieloaspek-
towe podejscie w diagnostyce
ileczeniu zaburzen snu.

Nowe podejscie do diagnosty-
ki ileczenia bezsennosci zosta-
to odzwierciedlone w ostatniej
nowelizacji miedzynarodowej
klasyfikacji choréb ICD-11. Kla-
syfikacje te oglasza Swiatowa
Organizacja Zdrowia, a pracu-
ja nad nig naukowcy z calego

$wiata. Dlaczego zmiana, ktora
niesie ICD-11 jest istotna? Bo
moze zmieni¢ postepowanie
lekarzy w razie wystapienia za-
burzen snu.

W Polsce klasyfikacja ICD-11
jeszcze nie obowiazuje, ale to
kwestia czasu, kiedy zostanie
wprowadzona. Warto wiedzieé,
Ze to na bazie tej klasyfikacji od-
bywaja sie m.in. sprawozdawanie
irozliczanie procedur w ramach
kontraktéw z Narodowym Fun-
duszem Zdrowia. To nie wszyst-
ko, bo prowadzac proces diagno-
styczny lekarz musi uwzgledniac
rozstrzygniecia z ICD - klasyfi-
kacja ta zawiera nie tylko liste
nazw choréb, ale wskazuje tez
kryteria diagnostyczne koniecz-
ne do postawienia okreslonego

rozpoznania. A od diagnozy za-
lezy wybor terapii.

Przyczyny zaburzen snu
Zdaniem prof. Adama Wich-
niaka - kierownika III Kliniki
Psychiatrii Instytutu Psychiatrii
iNeurologii oraz posiadacza cer-
tyfikatu Polskiego Towarzystwa
Medycyny Snu - poprzednie po-
dejscie do etiologii zaburzen
snu, w ktérej rozrdéznialto sie
przyczyny ,organiczne i nieorga-
niczne”, wynikalo m.in. z tego,
ze eksperci chcieli, by lekarze
pamietali o stanie emocjonal-
nym pacjenta w sytuacji, gdy
zglasza im problemy ze snem.
- Chodzito o to, by nie po-
szukiwali wylacznie przyczyn
probleméw ze snem - nazwijmy

to — somatycznych, organicz-
nych - ale by pamietali, Zze do
zaburzen snu moze dojs$¢ takze
wtedy, gdy nie ma uszkodzenia
w obrebie ukltadéw czy narza-
déw, ze moga sie one pojawic
w sytuacji napiecia emocjonal-
nego albo proceséw czynnoscio-
wych - wyjasnia.

Bo tez prawdag jest, ze cze-
sto zaburzenia snu rozwijaja
sie, a raczej - wspotwystepuja
- z wieloma chorobami, taki-
mi na przyklad jak otytosé, de-
presja, problemy hormonalne,
choroby neurologiczne, zespo-
ly bdlowe. I prawda jest tez, ze
czynnikiem wyzwalajacym mo-
ze by¢ na przyklad stan napiecia
wywotany choéby problemami
W pracy.

Profesor zaznacza jednak,
ze postep wiedzy, rozwdj na-
rzedzi diagnostycznych, w tym
tych obrazujacych prace mé-
zgu wykazat, ze zaburzenia snu
maja geneze wieloczynnikowa,
a w przypadku tych, co do kté-
rych sadzono, ze majg podioze
psychogenne, okazalo sie, ze
stres pewne istniejace zaburze-
nia moze po prostu nasilac.

Podzial zaburzen snu

m Bezsenno$¢ (w uproszczeniu:
zbyt mata ilo$¢ snu);

m Hipersomnia (w uproszczeniu:
za duza ilo$¢ snu);

m Parasomnia (W uproszczeniu:
sen zaburzony nieprawidiowa
aktywnoscia, ktorej najczesciej
pacjent nawet nie pamieta);

Fot. materiaty prasowe
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m Zaburzenia oddechowe w cza-
sie snu (np. bezdech senny);
m Zaburzenia ruchowe w cza-
sie snu (np. zespot niespokoj-

nych nég).

Diagnoza zaburzen snu:
teoria a praktyka

Profesor wskazuje, ze - w uprosz-
czeniu - przed zmianami w ICD
postepowanie lekarza w razie
problemoéw ze snem u pacjenta
szto dwoma torami: albo kon-
centrowat sie na problemie ze
zdrowiem psychicznym (np.
na depresji czy zaburzeniach
lekowych i leczyt depresje czy
zaburzenia lekowe, sadzac, ze
wraz z ich remisja problemy ze
snem ustapia), albo jego dzia-
lania ogniskowaly sie na tzw.
chorobie somatycznej (np. nad-
czynnosci tarczycy).

- Snem samym w sobie zaj-
mowano sie dopiero wtedy, gdy
leczenie zaburzen psychicznych
ichoréb somatycznych nie pro-
wadzito do jego poprawy - do-
daje.

A niestety bywa czesto tak,
ze tzw. leczenie choroby podsta-
wowej nie poprawi jakosci snu.

- Czesto jestesmy w stanie wy-
leczy¢ lub trzymad pod kontrola
problem pierwotny, jak na przy-
ktad nadczynnosé tarczycy, ale
problem ze snem pozostaje, bo
pacjent nie wrécil do swojego sty-
luzyciairytmu dniainocy sprzed
choroby - zwraca uwage ekspert.

Mechanizm jest w sumie pro-
sty, awynika z préb adaptacji do
probleméw ze snem. Jak wyja-
$nia prof. Wichniak, na przyktad
osoby, ktére cierpig z powodu
bezsennosci, czesto zaczynaja
wydiuzad czas spedzany w 16zku
i wprowadzaja oszczedzajacy
tryb zycia - w konicu s zmeczo-
ne i niewyspane. W rezultacie
zaburzenia snu... narastaja za-
miastznikngé. Na czym wowczas
powinna polegaé interwencja?

- Bardzo czesto na tym eta-
pie pomaga zwré6cenie uwagi
na co$, co nazywamy higieng
snu, czyli zwiekszenie aktyw-
nos$ci w ciagu dnia i ogranicze-
niu czasu spedzanego w t6zku.
Wazna jest tez edukacja, ktéra
pomaga zmniejszy¢ lek przed
bezsennoscia. Dopiero taka
prosta interwencja, polaczona
z uregulowaniem funkcjono-
wania tarczycy, jesli mamy na
przyklad pacjenta z nadczynno-
$cia tarczycy, pozwala na powrét
do prawidlowego snu - méwi.

W przypadku podejrzenia nie-
ktdérych zaburzen snu konieczna
jest poglebiona specjalistyczna
diagnostyka, np. neurologicz-
na, jak w przypadku zespotu
niespokojnych nég, pulmono-
logiczna, jak w bezdechu sen-
nym czy kardiologiczna w przy-
padku zaburzen rytmu serca.
Teraz, niestety, taka poprawna
diagnostyka zaburzen snu jest
czesto niemozliwa w ramach
opieki finansowanej przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia albo
konieczne jest kierowanie pa-
cjenta do r6znych o$rodkdéw na
badania czastkowe.

Prof. Wichniak ma jednak na-
dzieje, ze kiedy ICD-11 wejdzie
w Polsce w zycie, ta sytuacja ule-
gnie zmianie i zaczna powstawac
osrodki medycyny snu.

- Powinnismy sie zajmowad
snem niezaleznie od tego, jaka
jest przyczyna wystepowania jego
zaburzen - podkresla specjalista.

Prof. Wichniak wyjasnia, ze
poszukujac przyczyn proble-
mow ze snem pacjenta lekarz
powinien rozpoczac diagnostyke
(przy czym wywiad jest jej bar-
dzo istotng czescia!), sprawdza-
jac pieé obszardw, ktére maja
wplyw na jako$é nocnego od-
poczynku:

m Stan emocjonalny pacjenta;

m Zdrowie ogdlne (czyli czy na
przyktad nie ma chordb prze-
wleklych czy ostrych);

= Przyjmowane lekiisubstancje
(takie jak nikotyna, alkohol
czy inne substancje psychoak-
tywne);

m Styl zycia;

m Pierwotne zaburzenia snu, jak
np. bezdech senny.

Niestety, wiele oséb, doswiad-
czajac problemdw ze snem, sie-
ga po bardzo szkodliwe sposoby.

Zdecydowanie tatwiej
jest zapobiegac
zaburzeniom snu niz
je leczy¢, a niestety,
wspotczesny styl zycia
nie sprzyja higienie
snu. Nic dziwnego,
ze problem

narasta i szacuje

sie, ze obecnie

z zaburzeniami snu
boryka sie nawet

40 proc. dorostej
populagji.

I na przyklad, w razie doswiad-
czania utrudnionego zasypiania,
siega po alkohol. Ten, faktycz-
nie, moze pomdc w zasnieciu,
ale to droga na manowce, bo
zamiast zaradzi¢ problemowi,
problem pogltebi (alkohol bar-
dzo zZle wplywa na jako$¢ snuy),
amoze dodaé kolejnych. Lepiej
tez na wlasna reke nie przyjmo-
wac suplementow diety.

Zaburzenia snu: kiedy

do specjalisty?

- Osoby, ktére przez okres co
najmniej trzech miesiecy ma-
ja problemy ze snem, powin-
ny mie¢ mozliwo$¢ konsultacji
ze specjalista zajmujacym sie
medycyna snu - uwaza profe-
sor Wichniak.

Przestrzega przed sieganiem
na wilasna reke po niesprawdzo-
ne metody w takiej sytuacji.

- Jesli dojdzie do zaburzen
snu, nalezy korzysta¢ z wtasci-
wych metod diagnostycznych
i wlasciwych metod leczenia.
Chodzi mi o to, Ze jesli ktos chra-
pieijest otyly, powinien przejsé
diagnostyke w kierunku bezde-
chu sennego. Jesli ktos cierpi
z powodu bezsennosci i trwa
to dluzej niz trzy miesiace, to
wiara, iz przy pomocy lekéw czy,
co gorsza, przy pomocy alkoho-
lu, uda sie to wyregulowacd, jest
putapka. Tak ztozonego procesu
jak sen nie da sie regulowac tylko
chemicznie - przestrzega spe-
cjalista.

Wskazuje, ze w takiej sytuacji
konieczne jest m.in. skorzysta-
nie z programow terapii poznaw-
czo-behawioralne;j.

- Z kolei jesli kto$ ma zabu-
rzenia rytmu snu, czyli zasypia
tatwo, ale w ciagu nocy wybudza
sie, albo ma klopoty ze wstaniem
rano, nalezy skorzystac z metod
chronobiologicznych, czyli cato-
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Jesli ktos chrapie i jest
otyly, powinien przejs¢
diagnostyke w kierunku
bezdechu sennego. Jesli
kto$ cierpi z powodu
bezsennosci i trwa

to dtuzej niz trzy miesigce,
to wiara, iz przy pomocy
lekdw zy, co gorsza, przy
pomocy alkoholu, uda

sie to wyregulowag, jest
putapka. Tak ztozonego
procesu jak sen nie da

sie requlowac tylko
chemicznie.

Sciowych programéw wplywa-
jacych na rytm aktywnosci, ale
tez zmieniajacych rytm zycia
poprzez whasciwa ekspozycje na
$wiatlo, na ciemnos¢ i ewentual-
nie stosowanie dodatkowo me-
latoniny. W sytuacjach, gdy ist-
niejg patologie ruchowe w czasie
snu, jak na przyklad w zespole
niespokojnych nég, konieczna
jest szczegdtowa diagnostyka
neurologiczna - ttumaczy.

Nie jest przypadkiem, Ze
wspotczesna wiedza wyodreb-
nila zaburzenia snu jako osobng
kategorie diagnostyczno-tera-
peutyczna. Warto o tym pamie-
tad i nie szukaé drég na skroty.

Prof. Wichniak podkresla, ze
zdecydowanie latwiej jest zapo-
biegaé zaburzeniom snu niz je
leczyé, a niestety, wspdlczesny
styl zycia nie sprzyja higienie
snu. Nic dziwnego, ze problem
narasta i szacuje sie, ze obecnie
z zaburzeniami snu boryka sie
nawet 40 proc. dorostej populacji.

Podstawowe zasady

higieny snu to:

m regularny tryb zycia, czyli
m.in. chodzenie spaé i wsta-
wanie o tych samych porach
wieczorem i rano;

= unikanie uzywek,

m niepodejmowanie wieczorem
aktywnosci, ktére wybudzaja
(atakimi sa na przyktad korzy-
stanie z ekranéw smartfonéw
czy komputerdw),

m odpowiednia dawka aktyw-
nosci fizycznej w ciggu dnia;

m zaciemnienie sypialni;

m ,niezarywanie” nocy;

m prawidlowa dieta;

m leczenie chordb przewleklych
zgodnie ze wskazaniami le-
karza. ll

Justyna Wojteczek
www.zdrowie.pap.pl
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B BUDOWNICTWO

Remont

~~_BLACHY

PR|JSZYNSKI
S

na duza skale

wymiana pokrycia dachowego na kosciele

Wymiana dachu to zawsze duze
przedsiewziecie, wymagajace pracy

na wysokosciach oraz odpowiednich
umiejetnosci. Koscioly sa jednak
zazwyczaj bardziej skomplikowanymi
konstrukcjami, dlatego do pomocy przy
budynku w Bialowiezy zaangazowani
zostali najlepsi fachowcy.

osciét w Bialowie-
zy to wieloletnia
budowla, ktéra
wymagala remon-
tu ze wzgledu na niszczejace
juz pokrycie dachowe. Przecie-
kajacy dach dawat sie we znaki,
co z momentu na moment po-
garszato stan budynku. Parafia
jednak nie byta w stanie poradzié

sobie samodzielnie z tak duzym
remontem. W tym temacie po-
stanowil poméc Krzysztof Pru-
szynski ze wzgledu na ogromny
sentyment do Bialowiezy. Pro-
blem postanowit przedstawié
podczas corocznych spotkan
z firmami wspélpracujacymi.
W ten sposdb udato sie zebraé
zmotywowana do dziatania eki-

pe budowlana. Dach kosciota
mozna podzielié¢ na kilka czesci.
Korpus $wiatyni to dach dwuspa-
dowy, prezbiterum przykryte
jest dachem trzypotaciowym,
a aneksy posiadaja dachy pul-
pitowe. Do tego nalezy doliczy¢
az 42 wiezyczki, z ktérych naj-
wieksza jest dzwonnica zakon-
czona attyka polska z wklestym
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dachem. Ciekawym elementem
jestréwniez sygnaturka - mniej-
sza wieza koscielna.

- Pracanatakim obiekcie sta-
wia wyzwania, bywa trudna, ale
sprawia wiele radosci z dobrego
jej wykonania, ktére zabezpiecza
i upieksza ten obiekt. Sp6znili-
$my sie troche, poniewaz naj-
piekniejsza i najtrudniejsza prace
wykonala juz poprzednia firma,
a nam pozostala ciezka praca
recznego wciagania blachy i jej
montazu na wysokim, stromym
dachu. Byla to okazja do spraw-
dzenia sprawnosci 80-letniego
blacharza przy wciaganiu dtu-
gich elementéw blachy po rusz-
towaniu na stromy, wysoki dach.
Praca ciezkainiebezpieczna, ale
bylem w swoim zywiole. Ponad-
to niebywata okazja ogladania
piekna Biatowiezy z gory. Te przy-
jemnosci przewyzszaly trudnosci
pracy, przynoszac rado$é zycia
w swoim zywiole - méwi Jozef
Klimczuk (Euro-DACH).

Fach w reku to trwale
pokrycie na dachu
Wymiana standardowego pokry-
cia dachowego jest zadaniem dla
jednej ekipy remontowej. Czas
trwania takich prac budowlanych
to zazwyczaj kilka tygodni. Im
wiekszy i bardziej skomplikowany
projekt, tym wiekszego naktadu
pracy bedzie wymagal. Dlatego
remont na dachu kosciofa to za-
wsze duze wyzwanie. Jest to praca

nawysokosciach znacznie wiek-
szych niz w przypadku doméw
jednorodzinnych. Na dodatek
mamy do czynienia z wieloma
potaciami, ustawionymi czesto
pod réznymi katami. KoScidt
w Bialowiezy to bardzo wysoki
budynek, bo siega azdo 13mna
poziomie okapu - jest to nietypo-
wawysoko$¢ (najczesciej spotyka-
ne wysokosci to 9 m). Przy takich
rozmiarach nalezalo stworzy¢
rusztowanie siegajace az 15 m.
W rezultacie wyzwaniem okazat
sie transport materiatéw budow-
lanych na samg gore. Potrzebny
do tego byt dzwig dekarski, kt6-
ry nie zawsze byl do dyspozycji,
co zmuszalo czesto do recznego
wciagania elementéw na dach.
Do tego wszystkiego dochodzita
kwestia organizacji prac. W re-
mont zaangazowanych zostato
wiele ekip budowlanych, ktére
stale sie ze soba zmieniaty. Wyma-
galo to odpowiedniej koordynacji
i kazdorazowych ustalen doty-
czacych poczatku i zakoniczenia
kolejnego etapu.

Sygnaturka

Remont sygnaturki, a wiec wiezy
koscielnej, rozpoczat sie w 2018
roku. Ze wzgledu na powaznie
zniszczong podstawe konstrukcji,
nalezalo jg zdemontowad i stwo-
rzy¢ nowy projekt, ktéry zaak-
ceptowal konserwator zabytkow.
Nowa wieze stworzyl Jan Grycuk
na podstawie pozostatosci z wie-

zy na bazie o$miokata. Budowa
sygnaturki trwata 7 miesiecy - jej
rozpietosé to 4,5 m, wysokosc to
13m (16 m zkrzyzem), wykorzy-
stano 14 m? drewna KVH klasy
C24. Nowym pokryciem wiezy
zostala blacha plaska o kolorze
miedzi, potaczona podwéjnym
rabkiem rzemie$lniczym. Lekki
material ze stali to najlepsze roz-
wiazanie w przypadku konstruk-
cji odnawianych ze wzgledu na
czesto zachowywana oryginal-
na wiezbe dachowa. Blacha jest
réwniez latwa w formowaniu,
co jest bardzo przydatne przy
pokrywaniu wszelkiego rodzaju
koput czy dachéw pétokraglych.
Wykoriczona sygnaturka wazyla
az 8 ton, wiec do jej transportu
potrzebny byt dZzwig o duzym wy-
siegu. Wykonywanie wiezyczki
naziemi wiazato sie z ryzykiem,
ze jej podstawa nie bedzie sie
sktada¢ z konstrukcja na gorze.
Okazalo sie jednak, ze montaz
odbywa sie bez probleméw - sy-
gnaturka zostata zabezpieczo-
na drewniang rama wzmocnio-
ng kratownica.

- Kiedy na wiosennym spo-
tkaniu z Krzysztofem Pruszyn-
skim, padta propozycja pomo-
cy w renowacji dachu kosciola
w Bialowiezy, wyraziliSmy cheé
pomocy pomimo duzego obto-
zenia pracami na dachach. Po
konsultacji z pracownikami
firmy z Olsztyna, czesé firmy
podjeta sie niesienia pomocy

dla parafian w Biatowiezy. Przy-
dzielono nam krycie dachu nad
prezbiterium blachg powlekang
w postaci paneli dachowych na
rabek w przetloczeniu ,Nano-
fala” firmy Blachy Pruszynski.
Stare pokrycie dachu zostato
wczesniej rozebrane, na potaci
dachowej ulozona juz byla mem-
brana dachowa i faty, a wzdtuz
okapu zamontowane orynno-
wanie metalowe. Wykonala to
wszystko poprzednia brygada
dekarska. W ciaggu kilku dni pra-
cy wykonalismy trudny element
dachu, zwigzany z docinaniem
blach w tréjkaty - méwi Leszek
Faliszewski (FAL-BUD PLUS).

Pokrycie dachowe

Na sam koniec pozostawiona
zostala wymiana pokrycia i wy-
konanie obrébek blacharskich.
Wszystkie prace z tym zwiazane
trwatly od czerwca do pierw-
szej polowy wrzesnia. Laczna
powierzchnia dachu to 1000
m2. Pod zerwana stara bla-
cha znajdowaly sie grube laty
w rozstawie 30 cm, a takze folia
wstepnego krycia. Folia zostala
zastapiona membrang tréjwar-
stwowg Strong/Premium 170 g.
Nowym pokryciem dachowym
zostal panel dachowy na rabek
zatrzaskowy PD 510 Nano w po-
wloce poliuretanowej PURMAT
- odciert w kolorze miedzi (RR
750). Laty natomiast zostaty do-
stosowane do pokrycia.
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Pod koniec prac, w gérnej
czesci dachu, zostata znalezio-
na pod blachodachéwka blacha
ptaska na wulste. Réwniez frag-
menty krokwi ulegly zniszczeniu
w wyniku nieszczelnosci. Ele-
menty te zostaly wymienione.

Ostatnimi przeciwnos$ciami
byly skomplikowane linie gzym-
séw. Czeste, krétkie odcinki,
przerywane wieloma uskokami
wymagaly przede wszystkim cier-
pliwosci, ale takze doktadnosci
w gieciu i przycinaniu blachy.
Wyzwaniem byly réwniez ozdob-
ne, male wiezyczki oraz spekane
kule betonowe. Postanowiono
wykonac je na nowo.

Prace remontowe kosciota
w Bialowiezy zakonczyly sie po-
wodzeniem. Efekt koricowy jest
naprawde imponujacy, a dach
nareszcie szczelny i bezpieczny.
Nie zostalby on osiagniety bez do-
skonatych fachowcdw, ale takze
ludzi o wielkich sercach.

- Dziekuje wszystkim, a szcze-
gélnie tym, ktérzy znalezli czas,
aby zupelnie nieodptatnie wes-
przeé niewielka parafie w tak
kosztownym przedsiewzieciu,
jakiego sie podjatem. Czlonko-
wie Polskiego Stowarzyszenia
Dekarzy wielokrotnie dowiedli,
ze potrafia dzielié sie wszyst-
kim co dobre z ludZmi, ktérzy
potrzebuja pomocy - stwierdzit
Krzysztof Pruszynski, mecenas
tego przedsiewziecia. Il

ZAANGAZOWANI W PROJEKT:

Witold Boguszewski - Grupa
Dekarska Milanowek

Bogdan Kalinowski - Grupa
Dekarska Biatystok

Zbigniew Buczek - AL-FI

Jan Grycuk - Przedsiebiorstwo
Budowlane NOWY DACH

Leszek Faliszewski - FAL-BUD PLUS

Andrzej Jaszczuk - Dach Kowalscy
Okna Garwolin

Jozef Klimczuk - EURODACH SC

Zbigniew Kowalski - Grupa Dekarska
Kowalscy

Kamil Muszynski - POLKAM-DACH

Wiestaw Niemiec - Ustugi
Ciesielsko-Dekarskie

Emil Skarzynski - Grupa Dekarska
AS DACH

Wojciech Skowron - SKOWBUD

Sebastian Pedzich - Ustugi
Dekarskie

Andrzej Warpas - Ustugi Dekarskie
Michat Wajcik - DACH-BUD
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Spoleczenstwo
Il Rzeczvpospolitej

Gdy krwawy wysilek Zolnierza walczacego o polska rubiez na Wschodzie dobiegl korica wraz z ,,gorzkim” pokojem ryskim,
potrdjnie do niedawna zniewolony narod znow zamieszkal we wlasnych, uznanych traktatowo granicach. Ale nie zamieszkat
w nich sam. Dom Rzeczypospolitej musiat dzieli¢ z innymi narodami.

erytorium Polski li-

czylo teraz 388,6 tys.

km kwadratowych,

a panstwo polskie
byto szdstym co do wielkosci
krajem Europy. Rzeczpospolita
dzielita sie na szesnascie woje-
wodztw, a te na 277 powiatéw.
Oddzielng jednostka admini-
stracyjna bylo miasto stolecz-
ne Warszawa. Wyjatkowy status
miato wojewddztwo $laskie, kto-
re otrzymalo autonomie z wta-
snym sejmem, skarbem i policja.
Liczba ludnosci Polski w 1921 1.
wynosita 27,2 mln oséb (széste
miejsce w Europie), a w 1939 r.
- okoto 35 mln (szdste miejsce).
Na kilometr kwadratowy przypa-
dato 70 oséb (w 1939 1. - 90). Byta
to wysoka $rednia europejska.
Najwieksza gesto$é zaludnienia
wystepowala w wojewddztwach
zachodnich i centralnych, naj-
mniejsza - we wschodnich. Licz-
be Polakéw poza krajem ocenia-
no na 8 mln (wérdd nich okoto
2 mln wyemigrowato z Polski
w okresie miedzywojennym).
Mieszkali gtéwnie w Stanach
Zjednoczonych (4 mln), w Niem-
czech (okoto 1,3 mln - zaréwno
emigranci zarobkowi, jak i au-
tochtoniczna ludnosé polska,
m.in. na Slasku), w ZSRS (okoto
1 mln) i we Francji (600 tys.).
Mniejsze skupiska polskie znaj-
dowaly sie w Czechostowacji (na
Zaolziu) i na Litwie (w obydwu
miejscach Polacy mieszkali od
wiekdéw), a poza Europa - w Bra-
zylii i w Argentynie.

Na wsi mieszkato 75% ludno-
$ci, areszta w ponad szesciuset
miastach (najwiekszy odsetek
ludnosci miejskiej byt w zachod-
niej czesci kraju). W 1921 r. jedy-
nie liczba mieszkaficow Warsza-
wy przekroczyla milion, a szes$¢
miast liczyto ponad 100 tys. (pdz-
niej jeszcze kilka przekroczyto
te liczbe). Najliczniejsza gru-
pa spoteczng byli chtopi, ktd-
rzy stanowili okoto 55% ogétu

% 41‘!00-“*;

Duszpasterskiego Mojzeszowego rabin Baruch Steinber. 1933 r.

ludnosci Polski, nastepnie ro-
botnicy (ponad 27,5%), drob-
nomieszczanstwo (11%), inte-
ligencja i wolne zawody (ponad
5%), wieksi przedsiebiorcy (1%)
iziemianie zajmujacy znacznie
wazniejsza, niz wskazywataby na
to liczebno$é, pozycje w zyciu
spotecznym (0,4%). Najbardziej
dostrzegalng zmiana w konicu
lat trzydziestych byt trzypro-
centowy spadek liczby chlopéw
iwzrost o taki sam odsetek liczby
robotnikéw. Poza tym zwiekszyta
sie grupa inteligencji, a spadta
liczba ziemian.

Panistwo wielu narodow

Strukture narodowos$ciowa lud-
nosci Polski w okresie miedzy-
wojennym mozna przedstawid
jedynie w przyblizeniu. Dostep-
ne Zrédia nie okreslaja jedno-
znacznie przynalezno$ci naro-
dowej wielu obywateli Rzeczypo-
spolitej. Pierwszy spis ludnosci

nie objat Gérnego Slaska, ktére-
go przynaleznosé¢ panstwowa
nie byla jeszcze rozstrzygnieta,
i tzw. Litwy Srodkowej z Wil-
nem, zostal réwniez zbojkoto-
wany przez cze$¢ Ukraincéw.
W drugim spisie zdarzaly sie
falszerstwa - zawyzano liczbe
0s6b deklarujacych narodowosé
polska. Proces ksztaltowania
$wiadomosci narodowej, przede
wszystkim na wschodzie Polski,
nie byt zakoriczony. Osoby pyta-
ne o narodowos¢ czesto mylity
ja z obywatelstwem. Wieksza
cze$¢ mieszkaricéw Polesia po-
dawata jako wlasny jezyk - tutej-
szy, chlopski, normalny. Wielu
Zydéw uwazato sie za Polakéw
wyznania mojzeszowego. Po-
dzialy istnialy nawet w rodzi-
nach: Andrzej Szeptycki byt glo-
wa Kosciota greckokatolickiego
iduchowym przywdédcg Ukrain-
céw, jego brat Stanistaw, generat
WP, uwazat sie za Polaka.

e emmea

Uwzgledniajac te zastrzezenia,
mozna przyjaé, ze struktura naro-
dowosciowa I Rzeczypospolitej
w miedzywojniu byla nastepuja-
ca: Polacy stanowili ponad 68%
ogotu obywateli, Ukrairicy - po-
nad 15%, Zydzi - 8,5% (Polska
byta pod wzgledem ich liczby
drugim po Stanach Zjednoczo-
nych miejscem zamieszkania na
$wiecie), Biatorusini, a takze ,tu-
tejsi” (czyli osoby bez wyksztal-
conej $wiadomosci narodowej)
- ponad 3%, Niemcy - ponad 2%
(jedyna mniejszo$é, ktorej liczeb-
no$¢é w poréwnaniu z poczatkiem
lat dwudziestych znacznie sie
zmniejszyta z powodu wyjazdow
do Niemiec). Mozaike narodo-
wos$ciowa uzupelniali Rosjanie,
Litwini, Czesi, Romowie, nielicz-
ni Stowacy i Karaimi, zblizone
jezykowo do Ukrairicow grupy
etniczne (Bojkowie, Lemkowie,
Huculi), a takze spolonizowani
Ormianie i Tatarzy.
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Zjazd Zwiazku Zydow Uczestnikow Walk o Niepodlegtos¢ Polski. Apel polegtych przed Wielka Synagoga w Warszawie. Przemawia szef Gtéwnego Urzedu
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Polacy stanowili przyttacza-
jaca wiekszos¢é w zachodnich
wojewddztwach Rzeczypospoli-
tej, gdzie mieszkal réwniez pe-
wien odsetek Niemcow, oraz
w $rodkowych, gdzie najlicz-
niejsza mniejszodcia byli Zydzi
(ponadto w Lwowskiem znacz-
ny odsetek stanowili Ukrain-
cy - 34%, w Biatostockiem zas
Biatorusini - 12,5%). Natomiast
w wojewédztwach wschodnich
RP, oprécz tarnopolskiego, Pola-
cy stanowili mniejszos¢. W woje-
wobdztwie poleskim dominowali
Htutejsi” (62,5% mieszkanicodw),
aw wojewddztwach nowogrodz-
kim i wileriskim wystepowat
znaczny odsetek Biatorusinéw.
W wojewddztwach potudniowo-
-wschodnich RP zdecydowana
wiekszos¢é stanowili Ukraificy
(na Wolyniu 68%, w wojewddz-
twie stanistawowskim 69%,
a w tarnopolskim - 46% ogdtu
mieszkancow). Trzecia co do

Fot. Narodowe Archiwum Cyfrowe
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liczebnosci grupa narodowo-
Sciowg w wojewddztwach kre-
sowych byli Zydzi (dominujacy
wraz z Polakami wérdd kresowej
ludno$ci miejskiej).

Wiekszos¢ Polakéw byta ka-
tolikami, a mniejsza ich gru-
pa - protestantami. Na czele
Kosciota rzymskokatolickiego
w Polsce od 1926 r. stal prymas
August Hlond. Polacy byli na-
rodowoscia najbardziej zrézni-
cowang spolecznie. Stanowili
szacunkowo 60% ogdtu chlopow,
75-80% robotnikéw, okoto 80%
inteligencji, okoto 40% drobno-
mieszczanstwa i 50% przedsie-
biorcéw (pozostali byli przewaz-
nie pochodzenia zydowskiego).
Wsréd ziemian byli niemal wy-
tacznie Polacy.

Ukrainicy byli wyznania grec-
kokatolickiego, a zamieszkuja-
cy Wolyn - prawostawnego.
W przewazajacej wiekszosci byli
chlopami. Ponad 10% stanowita
inteligencja - pracownicy spot-
dzielni, nauczyciele, duchow-
ni. Ukrainicy prowadzili szeroka
dziatalnosc spétdzielcza, kultu-
ralno-oswiatows i polityczna.
Najsilniejszym ugrupowaniem
bylo Ukrainiskie Zjednoczenie
Narodowo-Demokratyczne,
mniejsze wplywy miata Ukra-
inska Partia Socjaldemokratycz-
na. Znaczaca role odgrywaty
nielegalne organizacje dazace
do utworzenia niepodlegtego
panstwa ukrainiskiego z Organi-
zacjg Ukrairiskich Nacjonalistéw
na czele. Narodem chlopskim
byli réwniez Bialorusini (90%
tej spotecznosci pracowato na
roli). Wyznawali prawostawie
lub katolicyzm. Inteligencja by-
ta nieliczna, a ludno$¢ biatoru-
ska charakteryzowal najwiekszy

odsetek analfabetéw. Niemniej
Bialorusini réwniez zaktadali
stowarzyszenia upowszechnia-
jace wlasng kulture narodowsa
iuczestniczyli w Zyciu politycz-
nym kraju.

Zydzi byli ludnoscia przede
wszystkim miejska (21% lud-
nosci miast Polski). Ponie-
waz zamieszkiwali srodkowa
i wschodnig czesé kraju, ich
odsetek w tamtejszych mia-
stach czesto przekraczat 30%
Wyznawali religie mojzeszowa;
wiekszos¢é méwilta w jezyku ji-
dysz i w polskim. Znajdowali
zatrudnienie w drobnym han-
dlu, rzemiosle i jako robotnicy
w matych przedsiebiorstwach.
Byto wsrdd nich bardzo wielu
przedsiebiorcéw i przedstawi-
cieli wolnych zawodéw; wsrdd
adwokatéw odsetek Zydéw
siegat 50%, a wsrod lekarzy -
55% wszystkich prowadzacych
praktyke. Zydzi réznili sie reli-
gia, kultura i obyczajamiod in-
nych narodowosci i zyli zwykle
w izolacji. Sprawami religijny-
mi zajmowaly sie kahaty - zy-
dowskie gminy religijne, ktére
odgrywaly bardzo wazna role
w zyciu tej spotecznosci. Zydzi
prowadzili ozywiong dziatal-
no$¢ kulturalng i polityczna.
W Warszawie powstal Instytut
Nauk Judaistycznych z udziatem
wybitnych historykéw - Majera
Batabana i Mojzesza Schorra
(zajmujacego sie rowniez orien-
talistyka). Do gltéwnych partii
zydowskich nalezal popierany
przez ortodoksyjna cze$é Zydéw
Zwiazek Izraela (zwany Aguda),
syjonisci, ktérzy opowiadali sie
za utworzeniem panstwa naro-

Dwaj chtopi z Kreséw na wozie. »

Konstytucja
Rzeczypospolitej
gwarantowata
prawa obywatelskie
i polityczne
wszystkim
obywatelom
polskim niezaleznie
od narodowosci

| wyznania oraz
zakazywata ich
dyskryminadji

w jakiejkolwiek
formie.

dowego Zydéw w Palestynie,
oraz lewicowy Powszechny
Zydowski Zwiazek Robotniczy
(Bund). Nieliczni Zydzi sie asy-
milowali; cze$é z nich przeszta
na katolicyzm, wiekszos¢ jed-
nak uwazata sie za Polakéw
wyznania mojzeszowego. Na-
lezeli do nich wybitni twércy
kultury polskiej, m.in. historyk
Szymon Askenazy, poeci Ma-
rian Hemar, Bolestaw Le$mian
iJulian Tuwim, pisarzimalarz
Bruno Schulz, pianista Artur
Rubinstein, matematycy i lo-
gicy - Hugo Steinhaus i Alfred
Tarski, mikrobiolog Ludwik Hi-
rszfeld, a takze politycy - poset
ipublicysta narodowy Stanistaw

Wycieczka chtopow z Wilenszczyzny i Polesia na Zamku Krolewskim w Warszawie. 1934 r.
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Uroczystos¢ z okazji imienin marszatka Jozefa Pitsudskiego w ukrainskiej szkole
powszechnej w Polance. 1935 r.

Stronski, prezydent Krakowa
Mieczystaw Kaplicki czy prezes
Najwyzszej Izby Kontroli gen.
Jakub Krzemiernski.

Wsréd mniejszosci niemiec-
kiej najliczniejsza grupe stano-
wili zamozni chlopi, a nastepnie
- robotnicy, inteligencja, przed-
siebiorcy. Niemcy wyznawali
rézne odmiany protestantyzmu
lub katolicyzm. Cechowat ich
wysoki poziom wyksztalcenia
i dobrze zorganizowane Zycie
polityczne, w ktérym znaczaca
role odgrywala prasa.

Mieszkajacy w péinocno-
-wschodniej Polsce Litwini by-
li w wiekszosci chlopami. Mieli
wlasne organizacje kulturalne
io$wiatowe. Emigranci z Czech

zamieszkiwali przewaznie
Wolyn (gtéwnie chlopi)
i Lodzkie (rzemieSlni-
cy i robotnicy). Or-
mianie zyli przede
wszystkim we Lwo-
wie, gdzie znajdo-
wata sie siedziba
ich Kosciota or-
mianskokatolickie-
go, na ktérego czele
stal arcybiskup Jézef
Teodorowicz. Péinocno-
-wschodnie wojewddztwa
RP zamieszkiwali Tatarzy wy-
znajacy islam.

Polityka narodowosciowa
wiadz polskich

Przed 1918 r. sSrodowiska domi-
nujace w polskim zyciu politycz-
nym nie podjely powazniejszej
dyskusji o stosunku do innych
narodowosci zamieszkujacych
obszar dawnej Rzeczypospoli-
tej. Pilsudczycy uwazali ja za
bezprzedmiotowa w momencie
trwajacej walki o niepodlegtosc.
Narodowcy lekcewazyli proces
odrodzenia narodowego mniej-
szo$ci stowianskich, gléwnie

Ukrainicéw; uznawali ich od-
rebnosé kulturowa, ale dawali
wyraz zludzeniu, ze zasymiluja
sie oni z Polakami. Niechetnie
lub wrogo odnosili sie do Zydéw,
zarzucajac im nieprzyjazny lub
obojetny stosunek do Polakow.
Uwazali, ze udzial Zydéw w zyciu
gospodarczym na ziemiach pol-
skich jest zbyt znaczacy i przez
to szkodliwy. Negatywnie oce-
niali tez wptyw Zydéw na kul-
ture polska.

Konstytucja Rzeczypospoli-
tej gwarantowala prawa obywa-
telskie i polityczne wszystkim
obywatelom polskim niezalez-
nie od narodowosci i wyznania
oraz zakazywala ich dyskrymi-
nacji w jakiejkolwiek formie.
Dawata mozliwos¢ swobodnego
kultywowania jezyka i tradycji
narodowej, prowadzenia dzia-
talnosci kulturalno-o$wiatowej
oraz uczestnictwa w zyciu poli-
tycznym. W zyciu codziennym
natomiast polityka narodowo-
Sciowa wtadz polskich i relacje
mniejszosci narodowych z wiek-
szoscia polskg wykraczaly po-
za zapisy prawne i wymagaly
szczegblnie delikatnego po-
dejscia, kompromisu oraz zro-
zumienia wzajemnych réznic
iinteres6w. W Rzeczypospolitej
okresu miedzywojennego w wie-
lu wypadkach tego brakowalo,
a stosunki miedzy Polakami
a mniejszosciami narodowymi
czesciej uktadaly sie konfliktowo
niz przyjaznie.

Konflikty mialy przyczyny
narodowe i spoteczne, rzadziej
religijne. Wiadze polskie nie za-
wsze respektowaly konstytucyj-
ne prawa mniejszosci; znamien-
ne byty wypowiedzi politykéw
prawicy po wyborach prezy-
denckich w grudniu 1922 r., Ze
o stanowisku glowy panstwa
mogg decydowac wylacznie Po-
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lacy. Natomiast przedstawicieli
innych narodowosci cechowata
czasami niecheé lub wrogosé
wobec panstwa polskiego, co
wykluczato mozliwo$é kompro-
misu. Szczegélnie widoczne by-
to to na obszarach wschodnich
RP oraz wsréd mniejszosci nie-
mieckiej. W pierwszych latach
niepodlegtosci wladze prowa-
dzity umiarkowana polityke asy-
milacji narodowej mniejszosci
stowianiskich. Zakonczyla sie
ona niepowodzeniem. Po prze-
jeciu wladzy przez pilsudczy-
koéw zaczeto stosowac polityke
asymilacji pafistwowej - starano
sie przy poszanowaniu odreb-
nos$ci narodowych, wyznanio-
wych i kulturowych budowad
wiezi z panstwem polskim na
zasadzie wspolnoty praw i obo-
wiazk6w; nie przyniosto to ocze-
kiwanych rezultatéw. Po Smierci
Jozefa Pitsudskiego wrécono
do polityki asymilacji narodo-
wej, nierzadko stosujac meto-
dy przymusu. Symbolem tych
dzialan byta akcja niszczenia
na Chelmszczyznie opuszczo-
nych cerkwi prawostawnych,
ktére w latach trzydziestych
ponownie zaczely stawad sie
miejscami kultu.

Najgorzej ukltadaty sie stosun-
ki z Ukraincami, ktérych czesé
dazyta do wywalczenia niepod-
legltego panistwa. Utworzyli oni
w drugiej potowie lat dwudzie-
stych Organizacje Ukrainiskich
Nacjonalistéw. Jej przywodcy
uwazali, ze w walce o parnstwo
ukrainskie dozwolone jest uzy-
cie wszystkich metod, nie wy-
taczajac terroru i mordéw na
przedstawicielach innych naro-
dowosci oraz Ukrairicach, ktérzy
nie aprobowali takich form dzia-
talno$ci. Walczac z panstwem
polskim, OUN dokonywata za-
bdjstw polskich urzednikéw,
m.in. w zamachu przeprowadzo-
nym 15 czerwca 1934 r. w War-
szawie zginal minister spraw
wewnetrznych Bronistaw Pie-
racki. Zamordowano réwniez
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zyczliwego Ukraincom Tadeusza
Hotéwke (wiceprezesa pitsud-
czykowskiego Bezpartyjnego
Bloku Wspétpracy z Rzadem).
W odpowiedzi na terror OUN
wladze polskie od wrzesnia do
listopada 1930 r. przeprowadzity
pacyfikacje Matopolski Wschod-
niej. Ukraincy poniesli w niej do-
tkliwe straty materialne, a wiele
0s6b aresztowano. Zastosowanie
odpowiedzialnos$ci zbiorowej
poglebito tylko niecheé miedzy
obiema narodowosciami.

Zrédtem konfliktu byta réw-
niez polska polityka o$wiato-
wa. Ukrairicy nie godzili sie
na lokalizacje wlasnej uczelni
wyzszej w innym miescie niz
Lwoéw i dlatego przez caly okres
miedzywojenny nie mieli uni-
wersytetu z wykladowym jezy-
kiem ukrainiskim. Nie weszla
w zycie ustawa samorzadowa
21922 r. zapowiadajaca powota-
nie w wojewddztwach zamiesz-
kiwanych gtéwnie przez Ukrain-
c6w sejmikéow o dwdch izbach
- polskiej i ukrainiskiej. Jezyk
ukrainski nie stat sie w tych wo-
jewoddztwach drugim - oprdcz
polskiego - jezykiem urzedo-
wym; w urzedach zdarzaly sie
wypadki okazywania niecheci
osobom postugujacym sie ukra-
iiskim. Ukraincéw przewaznie
nie zatrudniano w administracji
panstwowej i na kolei. Wyjat-
kiem byla polityka wojewody
wolynskiego Henryka J6zew-
skiego, zwolennika wspédtpracy
politycznej z Ukraincami w tym
regionie. Nie zyskatla ona jed-
nak przychylnosci lokalnej spo-
tecznosci polskiej, a po $mierci
marszatka Pitsudskiego utracita
poparcie rzadu. Dymisje J6zew-
skiego w ,,Kurierze Woltyriskim”
nazwano zakonczeniem polskiej
martyrologii na Wotyniu.

Na stosunki miedzy ludnoscia
we wschodniej Polsce wplywaty
réwniez przyczyny spoteczne
- wczesniejsze spory o zie-
mie miedzy polskim zie-
mianstwem a biatoruskim

Powitanie prezydenta RP Ignacego Moscickiego przez Tataréw. 1929 r.

iukrainiskim chlopstwem, ktére
zaognila ustawa o osadnictwie
wojskowym. Na mocy ustawy
uczestnicy walk o niepodleglosé
otrzymali dzialki ziemi w tamtej
czesci kraju. Polskich osadni-
kéw traktowano jak intruzow.
Wszelkie proby porozumienia
oraz cala ogromna praca wto-
zona przez osadnikow w roz-
woj gospodarczy i kulturalny
tych ziem rozbijaly sie o mur
niecheci miejscowej ludnosci,
ktéra w skrajnych wypadkach
przybierala charakter czyn-
nych napasci.

Konfliktowo ukladaty sie rela-
cje polsko-zydowskie. W duzym
stopniu wplywatly na to czynni-
ki spoteczno-gospodarcze oraz
polityka narodowej demokracji.
Nieche¢ do Zydéw poglebit kry-
zys pierwszej potowy lat trzy-
dziestych, zwiekszajac w wielu
warstwach spoleczeristwa pol-
skiego przekonanie, Ze stanowig
oni konkurencje dla Polakéw

4 Kobiety temkowskie
z okolic Jaslisk. 1932 r.

4 Litwinki tanczace
w strojach ludowych.

w handlu, rzemiosle i w wolnych
zawodach. Prowadzilo to nie-
kiedy do stosowania przemocy
wobec Zydéw, przede wszystkim
na poczatku tworzenia panistwo-
wosci polskiej i w drugiej poto-
wie lat trzydziestych. Pod ko-
niec listopada 1918 r. doszlo we
Lwowie do pogromu, podczas
ktérego zamordowano ponad
czterdziesci osdb. Pretekstem
byto poparcie udzielone Ukrain-
com przez Zydéw podczas walk
o miasto. W rzeczywistosci wiek-
sz0$¢ Zydéw zachowata neutral-
nos¢; niektérzy bili sie po stro-
nie polskiej, natomiast wspélnie
z Ukraincami walczyl oddziat
milicji zydowskiej. W drugiej
potowie lat trzydziestych do-
konano czynnych napasci na
Zydéw m.in. w Czestochowie,
Minsku Mazowieckim, Grodnie.
Czasami przemocy uzywaly obie
strony, np. w 1936 r. w Przytyku
podczas béjki miedzy chtopa-
mi polskimi wzywajacymi do
bojkotu handlarzy zydowskich
zastrzelono jednego z Polakéw;
spowodowato to wystapienia
przeciw Zydom, podczas ktérych
zabito dwie osoby, a kilkadzie-
sigt zostato pobitych.
W latach trzydziestych bo-
joéwki narodowcow (gléwnie
z Obozu Narodowo-Radykal-
nego ,,Falanga”) wymuszaly na
wyzszych uczelniach tworze-
nie tzw. getta tawkowego, czyli
osobnych tawek dla Zydéw; te
chuliganskie ekscesy spotka-
ly sie ze zbyt malo stanowcza
reakcja wladz akademickich.
Przemoc wobec Zydéw nie miata

jednak charakteru masowego

ibyla zdecydowanie zwalczana
przez wiadze (np. w czasie zaj$é
we Lwowie w 1929 r.). W odro6z-
nieniu od innych paristw, przede
wszystkim Niemiec, w Polsce nie
wprowadzono ustawodawstwa,

- b
» F
1
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ktére podwazaloby konstytucyj-
ne prawa mniejszosci zydow-
skiej. Antyzydowskie dzialania
narodowcéw byly wprawdzie
popierane przez czes¢ ducho-
wienstwa, jednak przeciw nim
wystepowata hierarchia kosciel-
na. Prymas Hlond oficjalnie
stwierdzit w liscie pasterskim,
Ze antysemityzm jest niezgodny
z etyka katolicka i stanowi na-
Sladownictwo wzorcéw obcych
polskiemu charakterowi naro-
dowemu.

Konflikty narodowosciowe
byly typowym zjawiskiem w po-
wstalych po I wojnie §wiatowej
panistwach europejskich o du-
zym odsetku mniejszosci. W Cze-
chostowacji nawet wspdtrzadza-
cy Stowacy czesto nie byli trak-
towani podmiotowo, a stosunek
wiadz do dziatalnosci kulturalnej
prowadzonej przez Polakéw na
Slasku Cieszyriskim pozostawiat
wiele do Zyczenia. Podobna byta
polityka Litwinéw wobec mniej-
szosci polskiej. W wielonaro-
dowej Rzeczypospolitej Pola-
cy i mniejszosci narodowe zyli
w mniejszej lub wiekszej izolacji,
a polityka wladz polskich nie
sprzyjala jej przelamaniu. Przy-
jaznie, mieszane malzenistwa
i dobrosasiedzka wspolpraca
nie byly czestym zjawiskiem.
Obywatele polscy innej naro-
dowosci z reguly przestrzegali
prawa i wykonywali obowiazki
obywatelskie. Trudno jednak
przypuszczacd, by w krétkim cza-
sie istnienia II Rzeczypospolitej
wyrobili w sobie poczucie, ze
panstwo polskie jest ich wta-
snym lub by przynajmniej trak-
towali je z wiekszym przywia-
zaniem niz wczesniej panstwa
zaborcze. Il

Marek Gatezowski
www.przystanekhistoria.pl

Fot. Narodowe Archiwum Cyfrowe
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Skrzynki dla ptakow i ssakow

W naturalnych warunkach ptaki i mate ssaki korzystaja z r6znych schronien i miejsc rozrodu, jak
dziuple, ztamane i przewrocone drzewa, szczeliny pod kamieniami, stare nory gryzoni i innych
drobnych ssakow. Na terenach przeksztalconych przez czlowieka, jak lasy gospodarcze, mtode parki
1 ogrody, brzegi uregulowanych rzek, takich miejsc brak albo jest ich bardzo mato.

udzie od dawna proé-
bowali pomagad
zwierzetom i przy-
gotowywali sztuczne
schronienia. Na poczatku byly to
fragmenty dziuplastych drzew -
przewréconych albo wycietych,
pbZniej sztuczne dziuple wypa-
lane w okraglakach, wreszcie
skrzynkilegowe z desek i toczone
dziuple z okraglakéw albo stare
kota i drewniane brony dla bo-
cianéw. Zastosowanie skrzynek
legowych umozliwia znaczne
swzbogacenie” sktadu gatun-
kowego ptakdéw w naszym
otoczeniu i umozliwia po-
jawienie sie ptakéw, kté-
re nie wystepuja w miej-
scach pozbawionych sta-
rych drzew. Kazdy gatu-
nek ptaka ma nieco inne
wymagania co do miejsca
legowego, ale mozna wyrdznié
grupy korzystajace z podobnych
skrzynek legowych.

Jakie skrzynki wieszaé?

Mate ptaki jak sikory, mucho-
téwki, pleszki, mazurki, rza-
dziej rudziki wymagaja skrzynek
o najmniejszych tworach wloto-
wych: 27-32mm (rzadko 35mm).
Dostepne czasem w sklepach
skrzynki z bardzo maltym otwo-
rem (20-25mm) sg nieprzydatne
dla ptakdéw, gdyz zaden z nich
nie moze wejs¢ do srodka. Szpak
i kretogléw preferuja skrzynki
z otworem 35-40mm. Jeszcze
wiekszych budek z wiekszymi
otworami wymagajq kawka i du-
dek, anajwieksze (120-180mm) sg
stosowane dla séw i kaczek. Nie-
typowe zachowania pod wzgle-
dem traktowania skrzynek wyka-
zuja dziecioly i kowalik. Dziecioty

Skrzynka nietoperzowa

Mtody
puszczyk

rozkuwaja (powiekszaja) mate
dziuple i otwory skrzynek, przez
co czynia je nieprzydatnymi dla
mniejszych ptakéw. Mozna te-
mu zapobiec zabezpieczajac wlot
blacha albo dodatkows deseczka
ztwardego drewna. Kowalik po-
trafi zmniejszac srednice otworu
wlotowego dziupli albo skrzynki
zalepiajac ja mieszanina trocin,
blota i §liny. Skrzynki dla ma-
tych ptakéw najlepiej rozwieszad
w marcu i kwietniu (ptaki zaj-
muja je do poczatku kwitnienia
klonu pospolitego). Zawieszone
pdZniej moga byc zajete podczas
drugiego legu. Skrzynki dla du-
zych ptakéw (np. dla séw) warto
wieszacd jesienia, gdyz gatunki te
zaczynaja legi bardzo wczesnie -
puszezyk juz w styczniu.

Innych konstrukeji wymaga-
ja poldziuplaki, jak kopciuszek,
mucholéwka szarai pliszka siwa.
Dla nich mozemy przygotowac
niewielkie skrzynki z szerokim
wlotem albo bez gérnej potowy
przedniej $ciany. Dla ptakéow
zajmujacych gniazda otwarte
mozna zastosowaé kosze lego-
we (np. stare kosze wiklinowe
z odpowiednia wysciétka). Z ta-
kich sztucznych gniazd korzystaja
sowa uszata (uszatka), grzywacz,
pustutka i inne gatunki podob-
nej wielko$ci. Niektérzy ludzie
uwazaja, ze stosowanie skrzynek
w niewielkim stopniu wplywa na
srodowisko, gdyz korzystaja z nich
tylko niektdre pospolite gatunki.

Otwarte skrzynki

Trzeba jednak pamietad, ze
skrzynki i inne pomoce legowe
sa stosowane z efektem w ramach
ochrony czynnej wzglednie rzad-
kich gatunkéw (jak brzegéwka,

Skrzynka dla puszczyka

dudek, muchotéwka zatobna,
pliszka gérska, pluszcz), a nawet
bardzo rzadkich, jak kraska, rybo-
6w, sokét wedrowny i wlochatka).
Sztuczne miejsca gniazdowe sg tez
forma kompensacji dla gatunkéw,
ktérym ograniczamy mozliwosci
odbywania legéw w warunkach
catkowicie naturalnych. Otwie-
rane skrzynki sg réwniez istotng
pomoca przy prowadzeniu badani
naukowych: umozliwiaja ocene
przebiegu legéw i obraczkowa-
nie pisklat. Skrzynki z otwiera-
na przedniag $ciang albo dachem
umozliwiaja usuwanie starych
gniazd i czyszczenie wnetrza,
co znacznie wydtuza zywotnosé
miejsca gniazdowego.

Sztuczne schronienia moga
by¢ tez wykonywane dla matych
ssakow. Z drewnianych skrzynek
z wlotem zamiast $ciany dol-
nej korzystaja nietoperze. Wie-
widrka moze zajmowac typowe
skrzynkilegowe dla ptakow, ale
woli nieco inne, z wlotem od
strony pnia drzewa, na ktérym
budka wisi. Podobne, ale mniej-
sze skrzynki mozna zrobié dla
orzesznicy. Duze skrzynie bez
podlogiz wejsciem ok 10x15 cm
iprzedsionkiem mozemy przy-
gotowacd dla jeza.

Roéznego typu skrzynki najle-
piej zrobi¢ z desek albo innych
fragmentéw litego drewna. Wy-
konane ze sklejki albo plyty wid-
rowej sa znacznie mniej trwate.
Znane od dawna skrzynki z tro-
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Skrzynka
dla pleszki |

Skrzynka
dla kowalika, **

Skrzynka
“ dla sikory

cinobetonu nie sprawdzajg sie
w zimnym i wilgotnym klima-
cie. Nowoscia sg trwate sztuczne
gniazda z tworzyw sztucznych ale
brak jednoznacznych ocen ich
przydatnosci. Skrzynki legowe dla
ptakow nalezy wieszaé w cieniu,
ajednoczesnie w miejscu niezbyt
wilgotnym. Schrony dla nietope-
rzy powinny by¢ umieszczone
w miejscu stonecznym, gdyz te
ssaki bardzo lubig ciepto. Skrzyn-
ki dla ptakéw i ssakéw mozna
kupié¢ w wielu sklepach ogrodni-
czych albo wykonad samodzielnie
w oparciu o projekty dostepne
w internecie. I

Tekst i zdjecia:
Przemystaw Stolarz
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Teatr, ktorv daje
poczucie wolnosci

O spektaklu ,,Sztuka
intonacji’ Tadeusza
Stobodzianka

W rezyserii Anny
Wieczur w Teatrze
Dramatycznym

w Warszawie pisze
Anna Czajkowska.

ubieglym ro-

ku ukazaty

sie ,Kwarte-

ty otwockie”,
zbidr pieciu dramatéw autorstwa
znakomitego, doswiadczonego
dramatopisarza Tadeusza Stobo-
dzianka, ktéry wciaz jeszcze pelni
role dyrektora naczelnegoiarty-
stycznego warszawskiego Teatru
Dramatycznego (do korica sierp-
nia 2022 roku). Teksty powstaty
w okresie pandemii, gdy wielu
ludzi teatru przezywato chwile
trwogi, zwatpienia, a niektdrzy
wieszczyli wrecz Smieré sztuce
scenicznej. Tadeusz Stobodzia-
nek, opierajac sie na rzetelnych
studiach Zrédlowych, anegdo-
tach, wlasnej wiedzy i rzecz
jasna fantazji, ktérej nigdy mu
nie brakuje i ktéra znakomicie
potrafi udramatyzowac, napisat
dzielo bez mata totalne, traktuja-
ce o postaciach niezwykle waz-
nych, gigantach teatru polskiego
irosyjskiego minionego XX wie-
ku, oich wzajemnych relacjach,
wplywach i zwiazkach z wladza
oraz polityka. ,,Sztuka intonacji”
w rezyserii Anny Wieczur, kt6-
ra cieszy wyrafinowane gusta
widzow Teatru Dramatyczne-
go opiera sie jedynie na dwéch
Kwartetach ze wspomnianego
zbioru, a jej gtéwnym bohate-
rem jest Jerzy Grotowski, bohater
milodosci autora (o czym Tadeusz
Stobodzianek wspomina w wy-
wiadach). Anna Wieczur, wezy-
tujac sie w wielowatkowy tekst
dokonata lekkich cieé, jednak
caly czas trzyma sie oryginatu,
nadajac spektaklowi spdjnosé
i plynnosé.

Tworcy teatru
Pierwszy akt sztuki oparty jestna
»Sztuce intonacji” i rozgrywa sie

w Moskwie, w 1956 roku, w do-
mu profesora szkoly teatralnej
Jurija Zawadskiego, wybitne-
go radzieckiego aktora i rezy-
sera. W rozmowie z Mistrzem
Grotowski, student rezyserii
w moskiewskim GITIS-ie, czyli
Panistwowym Instytucie Sztu-
ki Teatralnej, zadaje mndstwo
pytan, ktére maja mu ulatwié
odnalezienie wlasnej, teatralne;j
drogi. Chce poznac zrédto inspi-
racji tworcow teatru Swiatowego
- Stanistawskiego, Meyerholda
czy Wachtangowa, zglebi¢ ich
idee i metody. Zawadski opo-
wiada mu o swojej pracy, rolach,
a miody, pokorny uczen pilnie
notuje w kajeciku. Spotykaja sie
ponownie w tym samym miejscu
w 1976 roku. Grotowski, nazwa-
ny ironicznie przez Pielegniarke
stowarzyszem Chrystusem”, jest
teraz stawnym rezyserem i twor-
ca, pewnym swej roli w teatral-
nym $wiecie, nie tylko w Polsce.
Pod koniec trzeciego aktu ciezko
chory Zawadski wypowiada pa-
mietne stowa, znakomicie pod-

«Sztuka intonagji”
ukazuje rozwoj
tworczy
Grotowskiego,
jego wkifad

w kreacje teatru
awangardowego,
podkreslajac
momenty
przetomowe

w karierze
wizjonera kultury,
sprzecznosdi,
ktorych nie
brakowato

w dziataniach
tego reformatora
oraz performera
sztuk teatralnych
i przedsiewziec
parateatralnych.

sumowujace catosc refleksyjne-
go spektaklu. Srodkowa cze$é to
»Powrét Orfeusza”, fantazja na
temat spotkania, ktére nigdy nie
mialo miejsca. W Krakowie, przy
kawiarnianym stolikui filizance
paskudnej kawy (wedtug Kanto-
ranieporéwnywalnej z paryska),
herbacie i piwie rozmawiajg Lu-
dwik Flaszen, Tadeusz Kantor
irzeczjasna Grotowski. Flaszen,
znakomity krytyk, pisarzirezy-
ser, stanie sie wspotzalozycielem
ikierownikiem literackim Teatru
Laboratorium Jerzego Grotow-
skiego, postacig kluczows dla
steatru ubogiego” , ktéry opie-
ra sie na idei, by ,,przy uzyciu
najmniejszej liczby elementéw
statych wydoby¢ - w drodze ma-
gicznych przeksztatcenl rzeczy
W rzecz, poprzez wielofunkcyjnag
gre przedmiotow - maksimum
efektow. [...] Jego sita napedowa
jest oczywiscie zywy czlowiek,
aktor” (pisze Flaszen w komen-
tarzu do ,,Akropolis” Grotow-
skiego, inscenizacji Teatru 13
Rzedéw w Opolu z 1962 roku).

tukasz Lewandowski

Tadeusz Kantor, mimo wahan
i pierwotnej propozycji Flasze-
na (Flaszen chciat go zabraé do
Opola, ale Kantor w pierwszym,
gwaltownym odruchu odméwil;
oczywiscie to jedynie autorski,
intrygujacy pomyst Stobodzian-
ka), zostanie w Krakowie, a za-
powiedzia jego spektakli jest
taniec kelnerki Marysi, ktéra
w przedstawieniu Anny Wie-
czur tanczy ,Walca Frangois”
z ,Umartej klasy”.

Mistrz Grotowski

»Sztuka intonacji” ukazuje roz-
woj tworczy Grotowskiego, jego
wkitad w kreacje teatru awangar-
dowego, podkreslajac momenty
przelomowe w karierze wizjone-
ra kultury, sprzecznosci, ktérych
nie brakowalo w dziataniach te-
go reformatora oraz performe-
ra sztuk teatralnych i przedsie-
wzieé parateatralnych. Udato
sie Tadeuszowi Stobodziankowi
uchwycié ztozonosé i site od-
dzialywania Grotowskiego na
sztuke, pokazad droge poznania,

Fot. Krzysztof Bielinski
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ktéra - przewaznie ,,pod prad”
- prowadzi¢ miata do wyzwole-
nia od wszelkich uwarunkowar.
Tekst, cho¢ gesty od nawigzan
do wydarzen minionych, alu-
zji, faktow i postaci kluczowych
w historii polskiego teatru, nie
wymaga dodatkowego komenta-
rza. Wymaga jedynie skupienia,
wstuchania sie rytm dialogu,
ale i pauzy. Historia miesza sie
z fikcja literacka, a jej celem
jest ukazanie roli kilku twor-
c6w w ksztaltowaniu istoty te-
atruizrozumieniu jego znacze-
nia, réwniez dzis, dla kazdego.
Ponadto roli wtadzy i jej wply-
wu na pozornie niezaleznych
»guru”. Autor nie komentuje
wprost, nie ocenia, nie dodaje
nic do znanego wizerunku Gro-
towskiego, cho¢ subiektywnie
dobiera fakty. Probuje ukazad
zlozonos¢ racji bohateréw, pro-
wokuje i sktania do przemyslen.
Awszystko doprawia delikatnym
humorem. Ponad trzygodzinne
przedstawienie nie dluzy sie,
wrecz (przynajmniej u mnie)
pozostawia niedosyt, apetyt na
wiecej. Czy uda sie wystawié
pozostale czesci ,Kwartetow
otwockich”? Oby!

Czym jest teatr?

Trzeba zaznaczyé, ze spektakl
»Sztuka intonacji” to prawdziwy
popis aktorskiej techniki. Wyste-
pujacy wiernie oddajg charak-
ter i wyglad postaci, nawet pa-
mietne, drobne gesty. Jest w tym
nieco przesady, ale konieczne;j,
by ociepli¢ wizerunki, nadaé
im lekko$é. Charakteryzacja
i kostium bardzo precyzyjnie
podkreslaja wszelkie subtelno-
$ci i niuanse w zachowaniach
czy sylwetkach bohaterdéw.
Dzieki temu sceniczne portre-
ty to prawdziwa gratka nawet

¥ tukasz Lewandowski
i Modest Rucinski

dla tych, ktérzy nie wiedzg jak
wygladal Jerzy Grotowski, Tade-
usz Kantor czy Ludwik Flaszen.
Udato sie uchwycié i pokazaé
przemiany zachodzace w wy-
gladzie postaci - Grotowskiego,
Zawadskiego, wiazac je silnie
z tworcza drogg jednego, a bo-
gactwem do$wiadczen drugiego.
W pierwszej czesci spektaklu
Adam Ferency jako Jurij Za-
wadski w duecie Anng Moskal
wprowadzaja widza w Swiat ro-
syjskiego teatru, wspominajac
miedzy innymi Stanistawskie-
go i Wsiewotoda Meyerholda.
Mistrzijego Asystentka (postaé
fikcyjna) $wietnie sie uzupelnia-
ja, sugestywnie oddajac rysy gra-
nych postaci. Jest w nich humor,
odrobina ironii, a takze koniecz-
na ostro$¢. Adam Ferency, opo-
wiadajac uczniowi o swej pracy
z Jewgienijem Wachtangowem,
blyszczy, czaruje niczym Kalaf
z ,Ksiezniczki Turandot” Carla
Gozziego. Znakomicie gra wzro-
kiem, stowem iintonacja, melo-
dia i frazowaniem. W ostatniej
czesci jego bohater ma w sobie
wiecej dystansu i refleksyjno-
$ci, ktéra przychodzi z wiekiem,
cho¢ humor pozostatl. Jednak
prawdziwym krélem sceny jest
Lukasz Lewandowski. W kaz-
dym z aktéw inny, fascynujacy
ifrapujacy. Jak zmyslnie potrafi
oddad transformacje Grotow-
skiego, jego tworcze przemiany,
co wyraznie widaé w postawie,
gescie, brzmieniu glosu. Skrom-
ny uczen staje sie pewnym sie-
bie twdrca, rusza w podréz do
swego awangardowego Teatru
13 Rzedéw, by w koricu, wciaz
wérdd duchowych poszukiwan
iw hippisowskim emploi, obja-
wic sie jako przesigkniety misty-
ka Wschodu odkryweca, ,,prorok
awangardy”ilegenda. Jednak to

Anna Moskal i Adam
Ferency

Tadeusz Stobodzianek,
Wwracajgc

do najwiekszego
bohatera swojej
mtodosci i zadajac
pytania o istote teatru,
ukazuje ztozono$¢

racji Mistrza i Ucznia,
bogactwo charakterow
i drdg twarczych,

a przy tym bawi sie
sytuacjami, portretami
postaci i wydarzeniami,
ktore budowaty teatr
awangardowy.

nie on wypowie ostanie, najwaz-
niejsze stowo o istocie teatru,
tylko Ferency - Zawadski. W ak-
cie drugim brawurowo zagrali
Stawomir Grzymkowski - Lu-
dwik Flaszen i Modest Ruciniski
- Tadeusz Kantor. Anegdotycz-
no$¢ spotkania jest tu mocno
wyeksponowana, a ,,Powrét Or-
feusza” oglada sie naprawde bar-
dzo dobrze - dzieki komizmowi,
dynamice i napieciu, wartkim
dialogom i wazkim tematom, po-
danym z odpowiednig ekspresja.
Stawomir Grzymkowski, cho¢
dlugo na scenie nie gosci, moc-
no zaznacza swa obecnosc. Ija-
ko zywo przypomina Flaszena.
W bez mata kilku zdaniach kresli
sylwetke wybitnego teatrologa,
wspaniatego i chyba naj-
wazniejszego wspot-
pracownika Gro-
towskiego. Modest
Rucinski, czyli
Tadeusz Kantor,

z zaskakujaca
energia oddaje
temperament,
wybuchowo§é,
nadwrazliwos$é
iprzesadng egzalta-
cje wielkiej indywidu-
alno$ci tamtych czaséw.
Jego awanturniczy charakter
jest by¢ moze zanadto podkre-
lany, ale przeciez to wlasnie
Kantor powiedzial do aktoréw
Teatru Cricot 2 - ,Moze ja je-
stem kopniety, ale wy wszyscy
-tez!”. Kilka rekwizytéw poma-
ga Rucinskiemu kierowaé mysl
widza ku przysztosci, nawigzac
do spektakli, ktére dopiero sie
pojawia. A ubarwia te sceny po-
sta¢ drugoplanowa - Barbara
Garstka w roli Kelnerki. Pojawi
sie jeszcze w akcie trzecim, jako
Pielegniarka opiekujaca sie Za-
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wadskim. Aktorka z matej rélki
potrafi wydoby¢ naprawde spo-
ro, przydajac uroku i ozywczego
komizmu wzniostym dyskursom
o teatrze.

Tadeusz Stobodzianek, wra-
cajac do najwiekszego boha-
tera swojej mtodosci i zadajac
pytania o istote teatru, ukazuje
zlozonosé racji Mistrza i Ucznia,
bogactwo charakteréw i drég
tworczych, a przy tym bawi sie
sytuacjami, portretami postaci
iwydarzeniami, ktére budowa-
ly teatr awangardowy. Czy jest
w tym tendencyjnosé? W spekta-
klu pojawiaja sie wybrane fakty,
a obok nich domysly, kreacje,
fantazje. To oczywiscie prawo
autora i rezysera. Pozostaje
jednak pytanie o wiarygod-
noéé i szczeros¢ przedstawio-
nych w sztuce oséb oraz ich
pogladdéw. Jak odbiera dramat
widz, ktéry z uwagg sledzi wie-
lowarstwowa, wypelniong od-
niesieniami, aluzjami, pelng
tropéw i nawigzan do historii
teatru fabute, ktéra mimo to
pozostaje czytelna i wciaga?
Warto to sprawdzié¢ osobiscie,
w teatrze. Tak naprawde gtow-
nym, najwiekszym bohaterem
spektaklu jest teatr, z wcigz zy-
wa, najistotniejszg ,sztuka in-
tonacji”. Sam spektakl - dzieki
przemyslanej rezyserii Anny
Wieczur, aktorom, scenografii
Marty Sniosek-Masacz, ruchowi
scenicznemu Anny Iberszer,
wspanialej tancerki i choreo-
grafki, jest z zalozenia teatrem
tradycyjnym. O zywotnosci
i ponadczasowosci tegoz teatru
Swiadczg brawa i autentyczny
entuzjazm widowni. il

Anna Czajkowska
www.teatrdlawszystkich.eu
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Jak nie
zwariowad
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Sswiecle?

Pandemia COVID-19 spowodowala, zZe coraz
wiecej czasu spedzamy w wirtualnym swiecie.

Ryzyko zetkniecia sie ze szkodliwymi treSciami,
czy bycia ofiara wykorzystania online, zwlaszcza
wsrod najmlodszych, jest coraz wieksze. Kondycja
zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy moze sie

Znaczaco pogorszy¢ w tym czasie. BadZzmy czujni -

apeluje UNICEF Polska.

ak wynika z danych UNI-

CEF, w Polsce specjali-

stycznej pomocy psycho-

logiczneji psychiatrycz-
nej potrzebuje az 630 tys. dzieci.
Niestety wiekszosc¢ z nich latami
pozostaje bez odpowiedniego
wsparcia. UNICEF Polska ape-
luje o poprawe dostepnosci do
ustug w zakresie zdrowia psy-
chicznego dzieci i mlodziezy
w naszym kraju.

Jak zatem dbac o zdrowie
psychiczne w wirtualnym
swiecie?

Oto pieé wskazdéwek UNICEF,
ktére pomogg lepiej zadbad
o swoje zdrowie psychiczne i by¢
zyczliwym w sieci.

@ Unikaj koncentrowania sie
na przykrych wiadomosciach
Zwracaj uwage nato, jak media
spotecznosciowe i tresci w in-
ternecie wplywajg na Twoje
emocje, myséli i dzialania. Jakie
wywotuja w Tobie uczucia? Czy
czytajac wiadomosci czujesz sie
poinformowany czy zestresowa-
ny? Czy ogladajac zdjecia swoich
bawiacych sie przyjaciot jestes
zadowolony czy odczuwasz za-
zdros$¢? Czy zaczynasz dzien od
siegniecia po telefon, bo intere-
suja Cie najswiezsze wiadomosci
czy robisz to z czystego przyzwy-
czajenia?

Ustalenie przyczyn, dla kté-
rych wchodzisz do sieci i co
przy tym czujesz, moze pomac
w wyznaczeniu wlasciwego li-
mitu czasu, jaki chcesz prze-
znaczy¢ na media spoleczno-
Sciowe i inne aplikacje. Nie
zawsze uda Ci sie zidentyfi-
kowa¢ kazdego, kto w sposdb
zamierzony lub niezamierzony
negatywnie wplywa na Twoje
emocje. Mozesz jednak spré-
bowa¢ eliminowac lub ogra-
niczad tresci ze zrédet, ktére
sprawiaja, zZe nie czujesz sie
komfortowo. Pamietaj, ze nie
wszystko, co widzisz w sieci jest
prawdziwe, nawet jesli pocho-
dzi od Twych przyjaciot. Realne
jest natomiast to, jak te tresci
na Ciebie wplywajg.

® Dzialaj w sposéb swiadomy

Skorzystaj z istniejacych narze-
dzi online, ktére moga pomoéc Ci
w utrzymaniu dobrej kondycji
zdrowia psychicznego i dobre-
go samopoczucia. Mozesz uzy¢
takze aplikacji do medytacji,
ktére pomoga sie zrelaksowad,
a takze skoncentrowaé uwage.
Istnieja tez platformy, ktére po-
zwalaja utrzymywacé kontakty
ze znajomymi oraz wspierac sie
wzajemnie. Przy pomocy wielu
wirtualnych narzedzi do nauki,
mozesz sprébowacd czegos nowe-
go, jak rysowanie czy aktywnosé

-

fizyczna. Dzieki tym narzedziom
zdobedziesz nowe umiejetnosci
poznawcze i rozwiniesz kreatyw-
noéé, a przy pomocy ¢wiczen
online zachowasz zdrowie i wy-
ciszenie.

Wyszukuj w sieci pozytyw-
nych i motywujacych tresci
oraz tworcéw do nasladowania
- sportowcow, piosenkarzy, ku-
charzy, pisarzy lub inne osoby
mdéwiace o sprawach, ktdre trak-
tuja z pasja. Pamietaj, ze mozesz
tez korzystad z internetu i me-
diéw spotecznosciowych, aby
w razie potrzeby uzyskac pro-
fesjonalna pomoc i informacje
natemat zdrowia psychicznego.

® Chron w sieci siebie oraz
innych

Sprawdz ustawienia ochrony
prywatnosci na wszystkich
Twoich kontach w mediach
spotecznosciowych. Zakrywaj
kamerki, gdy ich nie uzywasz.
Badz ostrozny, gdy pobierasz
aplikacje i korzystasz z uslug
online - zwlaszcza, jesli poda-
jesz swoje imie i nazwisko, adres
lub udostepniasz zdjecie. Jesli
zetknate$ sie w sieci z trescia,
ktéra wywolala Twoje obawy,
porozmawiaj z zaufana osoba.
Zglos incydent na platformie, na
ktérej sie zdarzyl (pamietaj, aby
zrobié zrzut ekranu potwierdza-
jacy zdarzenie).

Mozesz takze pomédc innym,
wykazujac troske o ich doswiad-
czenia w sieci. Gdy zauwazysz,
ze Twdj kolega, przyjaciel czy
nawet nieznajomy nie czuje
sie dobrze lub wykazuje ozna-
ki zaniepokojenia, poméz mu
uzyskaé wsparcie, jakiego po-
trzebuje.

® Wybierz zyczliwos¢

Korzystaj z mediéw spolecz-
nosciowych w dobrych celach.
Dziel sie z przyjaciéimi, rodzi-
ng i znajomymi pozytywnymi
iwspierajacymi tresciami. Mo-
zesz na przykltad da¢ komus
znad, ze o nim myslisz lub do-
daé pozytywny komentarz do
jego posta. Gdy zlapiesz sie na
tym, ze chcesz odpowiedzied
na otrzymang wiadomos¢ lub
czyj$ post w sposéb niemity,
wstrzymaj sie i zastandw, czy
nie mdgtbys$ uzy¢ bardziej po-
zytywnego sformutowania lub
zamiast tego osobiscie poroz-
mawiac z ta osoba. Jesli zoba-
czysz lub otrzymasz wiadomo-
$ci lub tresci, ktére uznasz za
zbyt brutalne lub obrazliwe,
zablokuj je i zgtos. Stowa maja
ogromna moc i nalezy dobrze
sie zastanowid, kiedy sie nimi
postugujemy. Kazdy moze by¢
zyczliwy i pozytywnie wplywaé
na innych - szerzmy wiec mi-
to$¢é, a nie nienawisé.

® Pozostan w swiecie
rzeczywistym
Granice miedzy §wiatem wir-
tualnym i rzeczywistym coraz
bardziej sie zacieraja. Powoduje
to, ze trudniej jest zy¢ chwilg
obecng oraz zaspokajaé wrodzo-
na potrzebe kontaktu z innymi
ludZmi. Czy zdarzyto Ci sie prze-
rwaé wykonywane zajecie po
to tylko, aby natychmiast po-
informowac¢ o nim w sieci? Czy
ogladates relacje Twoich przyja-
ciot, zamiast zadzwonié do nich
lub spotkad sie i dowiedzied, co
u nich stychaé? Istotne jest, aby
robié sobie jak najwiecej przerw
w korzystaniu z mediéw spo-
tecznosciowych i spedzaé czas
z przyjaciétmi oraz rodzing takze
w realnym zyciu, jesli tylko jest to
bezpieczne w czasie pandemii.
Sprébuj wyznaczy¢ realistycz-
ne cele - na przyklad, ze w ciagu
pierwszej godziny od przebudze-
nia lub tuz przed polozeniem sie
do snu nie bedziesz korzystac
ztelefonu ani internetu (oszcze-
dzisz przy tym energie i unik-
niesz nadmiernego naplywu
informacji). Podobna stymula-
cje dadzg Ci takie czynnosci jak
medytacja, pdjScie na spacer czy
telefon do przyjaciela. Dzieki nim
poczujesz sie bardziej skoncen-

trowany i wypoczety. Il

www.zdrowie.pap.pl

Fot. AdobeStock
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Czv Robin Hood bvl wzorem
dla Maxa Havelaara?

Wszyscy lubimy kawe, lubimy tez opowiesci o dzielnych oportunistach, ktorzy rzucaja rekawice najmozniejszym
i najpotezniejszym tego $wiata. Wzorcowym takim bohaterem jest bez watpienia Robin Hood. Swiat kawy tez ma bohatera, ktéry

nazywa si¢ Max Havelaar.

acznijmy od tego naj-

slynniejszego. We-

dtug legendy dzielny

Robin Hood byt naj-
lepszym tucznikiem hrabstw
Yorkshire i Nottinghamshire,
mieszkal w lesie Sherwood,
walczyt w obronie gnebionych
przez szeryfa z Notthingham
biednych wloscian, a jego ser-
cem wiadata niepodzielnie Lady
Marion, powdd zapieklej nie-
nawisci szeryfa do genialnego
tucznika. W opowiesci pojawia
sie tez Czarny Rycerz, ktéry sam
siebie nazywa Czarnym Gnu-
$nikiem, do czasu kiedy oka-
zuje sie, ze to sam krél Ryszard
I Plantagenet Lwie Serce, wy-
stepujacy na poczatku historii
incognito.

Krol - bledny rycerz

Nie przeszkadza, ze Robin ije-
go wesota kompania musie-
li by¢ poliglotami, poniewaz
Ryszard Lwie Serce nie méwit
po angielsku, za to po fran-
cusku tworzyl nawet poezje.
Pozostaje do dzisiaj wzorem
kréla wojownika i jednocze-
$nie blednego rycerza. Faktycz-
nie wojna byla jego zywiotem.
Juz wwieku 17 lat walczyt jako
buntownik z wlasnym ojcem,
zreszta razem z pozostalymi
braémi. Moze dlatego o rodzie
Plantagenetéw mdéwiono, ze to
diabty wcielone.

Jednym z powoddéw rebe-
lii byta préba wyswatania Ry-
szarda z niejaka Alicja, siostra
kréla Francji Filipa II Augu-
sta. Niestety Ryszard wiekszym
afektem darzyl samego Filipa,
a biedna Alicja skonczyla ja-
ko metresa jego ojca Henry-
ka II Plantageneta. Niedlugo
potem Ryszard byt juz na ko-
lejnej wojnie, tym razem wal-
czyl przeciwko swoim braciom
i tym razem to on zwyciezyl.
Chwile potem byla kolejna
batalia, przeciw braciom i sa-
memu krélowi Henrykowi,
ojcu Ryszarda. Lwie Serce byt
juz sprzymierzony ze swoim
»przyjacielem” krélem Francji

=t

Filipem Augustem i wspdlnie
odniesli kolejne zwyciestwo.

Henryk musiat uciekadé, a sci-
gal go oczywiscie Ryszard. Nie-
stety dla mtodego zapalczywca
odwrét krdla ostanial jeden z naj-
stynniejszych rycerzy srednio-
wiecza Wilhelm Marshal. Bez
ceregieli stracit z konia ksiecia
iniespiesznie podazyt za krélem.
Kiedy Ryszard zostal koronowa-
ny, Marshala oskarzono o prébe
krélobdjstwa. Dumny rycerz na
oskarzenie odpowiedziat: ,,Gdy-
bym chciat Cie zabié zrobitbym
to, ale nie chce”, a krdl rycerz,
ktéry najwyzej cenit odwage, go
utaskawit.

Inng przygode mial Marshal
z bratem Ryszarda, Henrykiem,
dla odréznienia od ojca zwanym
Mtodym Krélem. Zostat przez
niego pomowiony i Wilhelm
tak sie unidst, ze wyzwal go na

»sad Bozy”. Byla to taka ostatnia
instancja sadowa w Sredniowie-
czu, gdzie o racji strony decydo-
wal pojedynek na $miercizycie.
Anikrél, ani zaden zjego rycerzy
nie chciat dowodzié niewinnosci
kréla w starciu z Wilhelmem,
zwyciezca wszystkich turnie-
jow, szczegdlnie, ze trudno byto
liczy¢ na ,,Boze wsparcie”, kiedy
wszyscy widzieli, ze prawda byla
po stronie rycerza.

Wracajac do Ryszarda, po
$mieci ojca Henryka II zostat
koronowany na kréla Anglii.
Niestety nie byl lokalnym pa-
triota. Zwyczajnie nie lubit
Anglii, w ktdrej jak mowit jest
zawsze zimno i ciagle pada. Nic
dziwnego, skoro dziecinstwo
imlodo$é spedzit w stonecznej
Francji. Jako milos$nik storica
i ciepta, nie mégt znalez¢é lep-
szego miejsca niz udziat w or-

Saladyn na zawsze
zostat bohaterem
muzutmanoéw,

a Ryszard Lwie

Serce tacinnikdw.

Nie ma znaczenia

ze chrzescijanskie
panstwo w Ziemi
Swietej przetrwato
200 lat, w tym

czasie odbyto VI
wypraw krzyzowych,
a zmagania Saladyna
z Ryszardem

Lwie Serce trwaty
raptem jeden rok.
Bez znaczenia, ze
Ryszard nigdy nie
zdobyt Jerozolimy,

co udato sie innym
krzyzowcom.

W Swiadomosci
potomnych wyprawy
krzyzowe i Pafistwo
Jerozolimskie

to zmagania dwdch
gigantow.

ganizowanej wlasnie wyciecz-
ce last minute, do Jerozolimy,
czyli III wyprawie krzyzowej.
Dotychczasowe sukcesy krzy-
zowcow, ktére doprowadzilty do
zdobycia Jerozolimy, pozbawity
czesé rycerzy resztek zdrowego
rozsadku. Postanowili, Ze zaata-
kuja Mekke, najswietsze miej-
sce muzutmandéw. Rozproszo-
ne do tej pory plemiona zjed-
noczyly sie pod dowédztwem
egipskiego sultana Saladyna
inie tylko obronity Mekke, ale
réwniez odbily Jerozolime.

Starcie cywilizacji

Swiezo koronowany krél Ry-
szard na wycieczke do Jerozo-
limy wydal wszystkie pieniadze
zgromadzone przez swego ojca
i podniést podatki, twierdzit
nawet, ze sprzedalby Londyn,
gdyby tylko znalazt sie kupiec.

Kupiec sie nie znalazl, a mtody
krdl wyruszyt na krucjate. Po
drodze zdemolowat Sycylie i od-
wiedzit Cypr. Tak sie ztozylo, ze
cesarz Cypru uwiezil narzeczo-
ng Ryszarda, co doprowadzito
do podboju wyspy przez krew-
kiego oblubienica. Poddajacy sie
wladca prosil Ryszarda, Zzeby nie
ponizal go zakuwajac w zelazo,
jak pospolitego przestepce, nie
chcial zeby jego poddani wi-
dzieli go noszacego na sobie
kajdany. Ryszard, ktéremu nie
brakowalo poczucia humoru
obiecal, ze nie zakuje go w Ze-
lazo, po czym kazal go zakudé
nie w zelazo, tylko w taricuchy
ze srebra. Nastepnie wyruszyt
zdobywac Jerozolime.

Tam wreszcie spotkat godne-
go siebie przeciwnika, suttana
Saladyna. Tak powstatalegenda
najdzielniejszych wladcow ry-
cerzy w historii wojen krzyzo-
wych. Saladyn na zawsze zostat
bohaterem muzulmanéw, a Ry-
szard Lwie Serce tacinnikéw.
Nie ma znaczenia Ze chrzesci-
jariskie paristwo w Ziemi Swietej
przetrwato 200 lat, w tym czasie
odbyto VII wypraw krzyzowych,
a zmagania Saladyna z Ryszar-
dem Lwie Serce trwaly raptem
jeden rok. Bez znaczenia, ze
Ryszard nigdy nie zdobyt Je-
rozolimy, co udalo sie innym
krzyzowcom. W §wiadomosci
potomnych wyprawy krzyzowe
i Panistwo Jerozolimskie to zma-
gania dwodch gigantow.

Poza stawa i ogromnymi dtu-
gami, Ryszard niczego z wy-
prawy nie przywiozl, chociaz
wyruszyt z Ziemi Swietej ze zdo-
bytym duzym majatkiem. To
wlasnie kiedy powrdcit z kru-
cjaty mial spotkaé stynnego Ro-
bin Hooda. To na razie koniec
opowiesci, niedtugo dowiemy
sie wiecej o krélu Ryszardzie
i stawnym rozbéjniku, réw-
niez o tym, kto zaptacil naj-
wiekszy okup Sredniowiecza
i czym wstawil sie niejaki Max
Hawelaar. 1l

Michat Wtudarczyk
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Czy wiesz, ze...

) We Wroctawiu pracuja nad biodegradowalnym kaskiem rowerowym Zjednoczone Emiraty Arabskie zapowiadaja
Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad kaskiem misje do Wenus

rowerowym z wymienng wktadka. Rozwigzanie takie powinno by¢ Zjednoczone Emiraty Arabskie maja coraz wigksze
tansze i bardziej bezpieczne dla samego uzytkownika, a jako ze ambicje kosmiczne. Tamtejsza agencja kosmiczna
pianka ma by¢ biodegradowalna, bedzie tez przyjazne ogtosita wtasnie, ze w 2028 roku wysle misje badawcza
dla Srodowiska. Zalety nowego kasku w porownaniu do gtéwnego pasa asteroid. W ciggu 12 kolejnych

z kaskami tradycyjnymi biorg sie stad, ze w ciagu ostatnich 45 lat lat pojazd odwiedzi Wenus i 7 obiektow z pasa.

od opracowania pierwszego kasku sportowego, konstrukcja Jak poinformowat premier i wiceprezydent ZEA, szejk

i zasada jego dziatania nie ulegta zasadniczym zmianom. Muhammad bin Raszid Al Maktum, w potowie 2028
Uczeni z Wroctawia zamierzaja udoskonali¢ tez sama strukture roku misja przeleci w poblizu Wenus, skorzysta z jej
pianki. Bedzie wykonana w formie otwartych, przestrzennych asysty grawitacyjnej, podazy z powrotem w kierunku
struktur przypominajacych plastry miodu i pochtonie energie Ziemi, minie nasza planete i poleci do gtéwnego
poprzez plastyczne, wielomiejscowe fatdowanie. Zeby to zrozumie¢, pasa asteroid, znajdujgcego sie pomiedzy Marsem
wystarczy wyobrazi¢ sobie zgniatanie np. metalu. Energia ' a Jowiszem.

jest pochtaniana przez odksztatcanie tego materiatu Zjednoczone Emiraty Arabskie s kosmicznym

I sprezynowanie powrotne jest niewielkie. Nie ma wiec ryzyka: debiutantem, ale podbdj kosmosu kraj zaczat z wielkim
drugiej fazy uderzenia, a do tego bezpowrotne zgniecenie
materiatu wktadki jest od razu wyraznym sygnatem

dla uzytkownika, ze trzeba jg wymieni¢ na nowa.

przytupem. W ubiegtym roku wystrzelit pierwsza
arabska misje miedzyplanetarng na Marsa, a w lutym
biezacego roku umiescit orbiter Hope na orbicie
Czerwonej Planety. W ten sposob niewielki kraj
dotaczyt do elitarnego grona, w ktérym znajduja sie
USA, Rosja, Unia Europejska i Indie. Dzien po ZEA swoj
pierwszy pojazd na orbicie Marsa umiescity Chiny.

» 0 nadwadze decyduije nie to, ile jemy, ale to, co jemy

Autorzy artykutu opublikowanego w Americal Journal of Clinical
Nutrition podwazaja powszechnie panujace przekonanie, ze

to nadmierna ilos¢ spozywanego jedzenia prowadzi do otytosci.

Ich zdaniem model bilansu energetycznego, zgodnie z ktérym nadwaga
i otytos¢ pojawiaja sie, gdy pobieramy wiecej energii niz wydatkujemy,
zawiera liczne btedy. Proponuja stosowanie modelu weglowodanowo-
insulinowego, zgodnie z ktérym nadwage i otytos¢ powoduje to,

co jemy, a nie ile jemy.

Zgodnie ze stosowanym obecnie modelem bilansu energetycznego
zacheca sie do spozywania mniejszych ilosci pokarméw i wiekszej
aktywnosci fizycznej. Jednak dziatania takie nie przynosza skutku,

a 0s6b z nadwaga i otytych jest coraz wiecej. Jak mowig autorzy
wspomnianego artykutu, model bilansu energetycznego bierze b Literacki Nobel 2021 dla uchodzcy z Zanzibaru
pod uwage podstawy fizyki, bez uwzgledniania biologicznych
mechanizmow prowadzacych do przybierania na wadze. Dlatego tez
zaproponowali model weglowodanowo-insulinowy, zgodnie z ktorym
wazniejsze jest to co jemy, a nie ile jemy. Ich zdaniem bowiem epidemia
otytosci spowodowana jest czesciowo przez hormonalna reakcje

na zmiane jakosci pozywienia, a w szczegolnosci na obecnos¢ w duzych
ilosci cukru i wysoki indeks glikemiczny pokarmow, co prowadzi

do zmian w metabolizmie.®

Abdulrazak Gurnah zostat uhonorowany tegoroczng
Nagroda Nobla z literatury za bezkompromisowe i petne
wspotczucia badanie skutkow kolonializmu i losu
uchodzcy pomiedzy kulturami i kontynentami. Ten szerzej
nieznany pisarz z Zanzibaru jest emerytowanym
wyktadowca literatury angielskiej i postkolonialnej

na brytyjskim University of Kent.

Gurnah opublikowat dziesie¢ powiesci i liczne krétkie
opowiadania. Gtownym tematem jego twdrczosci

jest los uchodzcy. Nic zreszta dziwnego, gdyz sam

jest uchodzca. Urodzit sie w 1948 roku na Zanzibarze.

W grudniu 1963 roku Zanzibar, w sposob pokojowy,
przestat by¢ protektoratem Wielkiej Brytanii.
Brytyjczycy przygotowali grunt pod sprawowanie przez
mieszkancow Zanzibaru samodzielnych rzaddw. Miat on
by¢ czescig Brytyjskiej Wspélnoty Narodow, monarchia
konstytucyjna rzadzong przez suttana. Jednak miesiac
pozniej suttan zostat obalony, suttanat zastapita Ludowa
Republika Zanzibaru i Pemby, a rzadzacy socjalisci
zaczeli przesladowac i mordowac Arabow

i Hindusow. Gurnah nalezat

do przesladowanej mniegjszosci.
Po ukonczeniu szkoty, w wieku
18 lat, porzucit rodzine

i uciekt z Zanzibaru. Wrocic
tam maogt po 18 latach.
Zgodzono sig, by przyjechat
zobaczy¢ sie z umierajgcym
ojcem. ®

Foto: Adobe Stock, mateiraty prasowe




