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Kobiety Warm

i i Mazur

Julia Marce

ulia Marcell, wlasc.
Julia Goérniewicz.
Pochodzi z Olsztyna,
jest corka Jozefa Gor-
niewicza, pedagoga,
bylego rektora Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego.

Marcell jest autorka teks-
téw piosenek, kompozytorka
(pierwsza piosenke napisala
w wieku 7 lat), piosenkarka,
pianistka i skrzypaczka. Na
poczatku swojej kariery kom-
ponowang przez siebie mu-
zyke okreslala jako ,classical
punk’, czyli splot inspiracji
muzyka klasyczna z punko-
W4 aranzacja.

W 2007 roku wydala EP-de-
biut pt. ,Storm”, ,odkryta”
w pazdzierniku tego samego
roku, na podstawie prezenta-
¢ji wlasnego utworu umiesz-
czonej na YouTube. Dzieki
serwisowi internetowemu
Sellaband.com ispontanicznej
akcji 657 internautow (zbior-
ka wyniosla $50.000), ktorzy
ufundowali Marcell sesje na-
graniowa zudzialem kwartetu
smyczkowego i czterech per-

kusistow), wydala debiutan-
cka plyte ,,It Might Like You”
(nagranie w2008 r. — Berlin;
producent — Moses Schnei-
der). Kolejnymi albumami
wjej tworczoscei byly: ,June”
(2011), ,Sentiments” (2014),
sProxy” (2016) i ,Skull Echo”
(2020)

W styczniu 2012 zostala wy-
ro6zniona Paszportem ,Polity-
ki” 2011 w kategorii muzyka
popularna. W kwietniu 2012
otrzymala Fryderyka w kate-
goril najlepszy album alterna-
tywny (,,June”).

W 2013 podjela wspolpra-
ce z rezyserem teatralnym
Krzysztofem Garbaczewskim,
dla ktérego napisala i wyko-
nywala na zywo muzyke do
spektakli ,Kamienne niebo
zamiast gwiazd” (Teatr Nowy,
Warszawa) oraz ,Kronos” (Te-
atr Polski Wroclaw).

W tym samym roku skompo-
nowala calo$¢ muzyki do fil-
mu Przemyslawa Wojcieszka
pt. ,Jak calkowicie zniknac”.

Zrédta: Leksykon Kultury Warmii i Mazur,

Wikipedia, oprac. dbp

Drogie Czytelniczki, Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy. Piszcie do nas o tym, co Was denerwuije,
cieszy, ztosci, za czym tesknicie. Czekamy na Wasze opinie, sugestie,
wspomnienia. W razie potrzehy bedziemy interweniowa¢ w Waszych
sprawach lub opiszemy Waszq historie.

Czekamy na Wasze historie: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Lub 13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

Szanowni Panistwo,

ostatnie dni kaza nam na
nowo przemysle¢, w jakich
rolach politycy iich doradcy
sklonni sa obsadzaé¢ polskie
kobiety. Czy te role okaza sie
dla nas odpowiednie? Czy ko-
stium, ktéry sie dla nas szyje,
bedzie wygodny? Czy damy go
sobie w ogoéle zatozy¢? O tym
przekonamy sie za jakis$ czas.
Juz teraz zachecam jednak do
zapoznania si¢ ztekstem Mag-
daleny Marii Bukowieckiej,
ktora przedstawia wlasna liste
tzw. ,,cnot niewieScich”.

Na stronach 12 113 czeka na
Was zkolei poruszajaca histo-
rii mito$ci, ktéra rozgrywala
sie kilka dekad temu. Autor-

ka tekstu, Grazyna Wosinska,
dostala zgode na wykorzy-
stanie zdje¢ przekazanych jej
przez syna Walerii i Alfreda
Michalikéw, wiec tym bar-
dziej warto zaglebié sie wlek-
ture tego artykuhu.

Tematem numeru, ktory
oddajemy w Panstwa rece,
jest kwestia kontroli, jaka
nad cialem swoich partnerek
chca mie¢ niektorzy mezezyz-
ni. Polecamy zaréwno lekture
tekstu Joanny Karzynskiej,
jak irozmowe ze specjalistka,
dr Magdaleng Krawczyk.

Co jeszcze czeka na Panstwa
w tym wydaniu? Na pewno
nie brakuje wnim ciekawych
rozméw. Poruszamy kwestie

List tygodnia

bliskie rodzicom, a takze fa-
nom sportu i tym, ktérzy po
prostu chea lepiej zyé.

W sobotnim numerze znaj-
da Panstwo takze tekst, ktory
jest bliski mojemu sercu nie
tyle dlatego, ze jestem jego
autorka, ale przede wszystkim
dlatego, ze jest efektem kolej-
nego spotkania z niezwykle
inspirujaca mloda kobieta.
Kiedy pierwszy raz rozmawia-
lam zIga Skolimowska, byta
wklasie maturalnej iwspolnie
zkolegami zXII LO wOlszty-
nie udowadniala, ze mlodzi
ludzie potrafia dziala¢ na
rzecz swojej lokalnej spo-
lecznos$ci. Przygladalam im
sie znadzieja, bo towarzyszylo

mi poczucie, ze to oni zmie-
niac beda $wiat na lepsze. Ito
sie juz dzieje. Trzymam kciuki
za Ige izachecam, byScie Pan-
stwo do mnie dolaczyli. Aza-
nim to zrobicie, zajrzyjcie na
strone 10 ipoznajcie lepiej te
wyjatkowa mloda osobe.
DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

Droga Redakcjo,

jestem nauczycielka, wiec,
jak sie nietrudno domy$laé,
pozostaje ostatnio pod wiel-
kim wrazeniem wypowiedzi
doradcy ministra eduka-
cji. Zapowiedzi, ze wérod
priorytetow o$wiaty ma sie
znalez¢é ugruntowywanie
w dziewczynkach cnét nie-
wiescich, wywolalo we mnie
szereg niekoniecznie dobrych
skojarzen. Jestem nie tylko
nauczycielka przedmiotu,

ale takze wychowawczynia,
wiec troche drze juz na mysl
otym, jakie to idee bede mia-
la zaszczepiaé swoim uczen-
nicom. Do tej pory skupiatam
sie na tym, by chcialy stawiaé¢
na swoj rozwoj inie baly sie
mie¢ swoje zdanie. Zdaje so-
bie sprawe z tego, ze temat,
podchwycony przez media
iopozycje, mogl zostaé nieco
rozdmuchany, ale naprawde
nie uwazam, zeby to w jaki-
kolwiek spos6b tlumaczylto

zakusy ministerstwa. Mam
prawie 20 lat do§wiadczenia
zawodowego i naprawde nie
chcialabym kiedykolwiek
musieé przekazywaé swoim
dzieciakom czego$, zczym si¢
nie zgadzam. A nie zgadzam
sie na pewno na to, by nasto-
latkom wpajaé, ze powinny
by¢ skromne i ulegle. Nie.
Maja by¢ odwazne, maja by¢
niezalezne i odpowiedzialne.
To one beda przeciez zmie-
nia¢ ten $wiat ito one wkrot-

ce pokaza panom ministrom
iich doradcom, jak wielka
sita tkwi wkobietach.

Nie mam cérki, tylko syna,
ale przyznam szczerze, ze juz
troche zaczynam baé sie o to,
jaka role przyjdzie mu pel-
ni¢ wtym spoleczenstwie. Bo
skoro dziewczynki maja byé
wychowywane na cnotliwe
Jhiewiasty”, to kim beda mieli
by¢ chlopcy?

Pozdrowienia
Anna Kalinowska

Stowniczek feministyczny: Seksizm

ojeciem seksizmu okre-
§la si¢ uprzedzenie lub
dyskryminacje ze wzgle-
du na pte¢. Jak mozemy
doczyta¢ wroznych zrodlach,
termin ten zostal utworzony
dla opisania dyskryminacji
kobiet w latach 60. XX w.
Mial wzbudza¢ skojarzenia ze
stowem ,rasizm”. Jak bowiem
podkreslano, negatywne ste-
reotypy dotyczace kobiet od-
grywaja podobna role spolecz-
na, jak negatywne stereotypy
dotyczace koloru skoéry. Janet
K. Boles pisata wprost: ,Posta-
wy seksistowskie prowokuja,
takie zachowania, jak: mole-
stowanie seksualne, zaczepia-
nie na ulicach, niesprawiedli-
wa polityka zatrudniania”.
Seksizm przejawia si¢ m.in.
w uprzedzenia na temat ko-

NOSEXISM

Fot. olia danilevich/ Pexels

biet, luce placowej (o ktorej
pisali$my w innym sobotnim
wydaniu Gazety) czy nier6w-
nym podziale obowiazkéw do-
mowych. Skutkiem seksizmu
sg trudnosci, na jakie napo-
tyka sie¢ wroznych miejscach,
w tym na przyklad w pracy

At

czy... na sali sadowej. W tym
ostatnim przypadku ofiarami
seksizmu wydaja sie mezcezyz-
ni, bo nie tylko zdecydowanie
rzadziej bywaja uniewinniani,
ale i 0 wiele czeSciej przegry-
waja sadowe batalie o pra-
wo do wychowywania dzieci

(wiecej na ten temat znalezé
mozna w ostatnim wydaniu
»Raportu dziennikarzy Ga-
zety Olsztynskiej)”. Podobnie
rzecz sie¢ ma ze sprawg zroz-
nicowanego wieku emerytal-
nego. W niektorych krajach,
wtym wPolsce, kobiety moga,
wezeéniej skorzysta¢ z prawa
do emerytury. Dla porzadku
nalezy jednak dodac, ze wca-
le nie musi to oznaczac bez-
wzglednego dowodu na ich
uprzywilejowanie: wysoko$¢
ich emerytur bardzo rézni
sie od wysokosci §wiadczenia
wyplacanego dluzej pracuja-
Cym mezcezyznom.

Warto takze pamigtac, ze
szczegbdlnym rodzajem sek-
sizmu jest seksizm jezykowy,
o ktorym napiszemy w kolej-
nym wydaniu. dbp
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djecia do filmu po-

wstawaly kilak lat,

a swoja oficjalna pre-

miere ,Niezwycie-

zona” miala dopiero
przed kilkoma tygodniami
na Krakowskim Festiwalu
Filmowym. Tuz po tym film
trafil do ram6wki HBO ina
platforme HBO GO, wiec
obejrzymy go z wlasnej ka-
napy lub innego miejsca,
wktorym tylko nie zawiedzie
nas Internet.

A czy zawodu nie sprawia
sam film? Zdania co do tego
moga byé¢ podzielone, bo
wierni fani olsztynskiej za-
wodniczki sztuk walki moga
czu¢ pewien niedosyt. Histo-
ria, ktora opowiadaja tworcy,
wydaje si¢ pozbawiona pew-
nych istotnych watkéw. Ci,
ktorzy ozyciu ikarierze Joan-
ny Jedrzejczyk wiedza mniej,
beda mieli szanse nadrobi¢
zalegloSci i potowarzyszyc
kobiecie, ktoéra zwykle wi-
dujemy roze$miana i gotowa
do zartow, takze w chwilach,
oktorych wolalaby szybko za-
pomniec.

GIRL POWER

W jednej z pierwszych scen
widzimy Joanne Jedrzejczyk
odpowiadajaca na pytania
dziennikarza Radia Zet. Chce
on wiedzieé¢, co oznacza, ze
kobieta ,ma jaja”. Olsztynska
zawodniczka odpowiada bez
zastanowienia, wymieniajac
cechy takiej kobiety: ,Ze ma
odwage mowié, ze ma od-
wage dziala¢, ze ma odwage
marzy¢”. Jak dodaje, takie
dziewczyny, mimo stereoty-
pow iprzeciwnosci, na ktoére
napotykaja, dzialaja isie rea-
lizuja. I wlasnie taka Joanne
Jedrzejezyk widzimy przez
wiekszo$¢ czasu na ekranie:
zmotywowang do tego, by
rozwijaé swoj talent, praca
do przodu.

Tym, co udalo sie tworcom
filmu umiejetnie wplesé do
opowieSci o olsztyniance,
sa do$¢ uniwersalne watki,
w ktoérych i inni sportowcy
moga prawdopodobnie odna-
lez¢é okruchy swojej codzien-
no$ci. Dokument pokazuje
Joanne Jedrzejezyk zmaga-
jaca sie z dieta, treningiem i,
co wazne, przede wszystkim
z samotnoScia 1 tesknota.
Ekipa filmowa towarzyszyla
bowiem zawodniczce wczasie
jej pobytu w Stanach Zjed-
noczonych, wiec oku kamery
nie umknely chwile smutku
spowodowanego roztaka zro-
dzina.

Tym, zczym Joanna Jedrzej-
czyk zmaga sie na naszych
oczach, sa takze oczekiwania.
Cho¢ nie wybrzmiewaja one
wprost, ai ona nie ma wna-
turze utyskiwania na swdj los,

Fot. Mat. prasowe HBO/ Opus Film

prasowe HBO/ Opus Film

Fot. Mat.
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od czasu do czasu zkontekstu
wyluskamy zal, ktéry towa-
rzyszy wielkim sukcesom. Za-
wodniczka zwraca uwage np.

na sposob, w jaki sportow-
cow traktuja ich trenerzy lub
na towarzyszacy jej strach.
Strach oto, ze moze przegrac.

Z”-@)/A:aﬁz "
‘Joanna na ekrame

Dlaczego Joan mamedrzejczyk ktorg rezyser

-

“

ejizaw ejlzawadniczki chwil
su' ig'e'ru' "-'tytu{-- T

Sposrod 70 dni
zdjeciowych,
realizowanych
gtownie w Stanach
Zjednoczonych,
ponad dziesie¢
ekipa
przepracowata

w Olsztynie,

W KONFLICIE

»Ja zyje w bardzo duzym
konflikcie sama ze sobg”
— moéwi do nas z ekranu
olsztynska zawodniczka,
przyznajac, ze to poczucie
rozdarcia zasadza sie na $wia-
domosci, ze zeby trenowac,
musi rozstaé sie z bliskimi.
A musi, bo — przypomnij-
my — kilka lat temu Joanna
Jedrzejezyk zdecydowala
sie nawiazaé wspolprace
ze sztabem szkoleniowym
w Ameryce. Na tle zmian,
ktore wychwytujemy w ryt-
mie zmieniajacych sie plansz
informujacych o uplywie
czasu, najblizsi Jedrzejczyk

sg stalym iniezmiennym mo-
tywem nie tylko w filmowej
opowiesci, ale takze wjej zy-
ciu. Nawet wtedy, kiedy kon-
takt jest zapo$redniczony, to
oni zdaja sie stanowi¢ funda-
ment, a moze, zeby poshuzy¢
sie sportowym skojarzeniem,
trampoline, dzieki ktorej Jo-
anna moze podejmowac ko-
lejne wyzwania.

Film Toma Kolifiskiego zo-
stawia nas zkilkoma pytania-
mi, na ktore nawet nie pro-
buje odpowiedzi. Pierwsze,
ktore przychodzi do glowy:
dlaczego Joanna Jedrzejezyk,
w Stanach Zjednoczonych
otoczona wianuszkiem fanow
ipopularnoscia, zktorej sama
zdaje sobie sprawe, w Polsce
nie moze liczy¢ na tak wielkie
uznanie? Czy w gre wchodzi
tylko fakt, ze Polacy nad inne
sporty umilowali sobie pitke
nozna, czy takze o to, ze jest
kobieta, na dodatek taka, kto-
ra pochodzi nie z Warszawy
czy Krakowa, ale z Olsztyna,
w ktérym nie czyhaja na nia
paparazzi? Idrugie pytanie,
o wiele wazniejsze: jak pod-
nie$¢ sie po porazce, ktéra
sie jednak pojawia? Tworcy
rezygnuja z proby zmierze-
nia si¢ z wyzwaniem poka-
zania Jedrzejezyk wlasnie
wtakiej sytuacji, opowiedze-
nia o najtrudniejszej walce,
walce, ktora trzeba stoczyc
zsama soba.

DWIE TWARZE?

Cho¢ plakat do filmu o Jo-
annie Jedrzejezyk zdaje sie
sugerowac, ze zobaczymy na
ekranie rozne twarze olsztyn-
skiej sportsmenki, trudno
uciec od wrazenia, ze kobieta
umiejetnie zostawila dla sie-
bie to, co najwazniejsze. Nie
odkrywa przed nami swojego
zycia prywatnego, alzy, ktore
splywaja po twarzy mistrzyni,
znikaja podejrzanie szybko.
Coz, taki los niezwyciezonej,
by pozostaé nig nawet wbrew
wlasnemu samopoczuciu...

Tym, co stanowi niewat-
pliwa sile filmu w rezyserii
Toma Kolinskiego, sg swiet-
ne zdjecia Moniki WozZniak,
dzieki ktérym udaje si¢ nam
przylapa¢ mistrzynie na
chwilach stabo$ci. Atmosfe-
re dokumentu buduje takze
muzyka, za ktéra odpowiadal
Jacek Lachowicz.

Film Toma Kolinskiego otrzy-
mat wsparcie z Warminsko-
-Mazurskiego Funduszu
Filmowego. W grudniu 2020 .
film zostat skolaudowany przez
Komisje WMFF, ktdra podkresli-
ta wysoki poziom realizacyjny

i artystyczny tego dehiutu
rezyserskiego.

DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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— Kiedy zaczetas interesowaé

sie politykg?

— Tak na serio, to na stu-
diach. I raczej tych drugich,
niz pierwszych: czyli na filo-
zofii, nie na polonistyce. To by}
tez czas kiedy rozpoczynalam
prace i rozmowy ze wspol-
pracownikami z biblioteki
uniwersyteckiej byly dla mnie
bardzo pouczajace. Problemy,
oktdrych rozmawiali$émy, byly
typowe — praca, dom, czas
wolny, co komu si¢ udalo, co
sie nie udalo, troche o oczeki-
waniach i rozczarowaniach.
Z czasem zaczelam rozumieg,
ze nawet jesli nie zawsze zda-
jemy sobie ztego sprawe, to sa
czesto problemy wynikajace
ztej lub innej polityki irozwia-
zania rbwniez maja charakter
polityczny. Tam zaczelo sie
moje zainteresowanie, ktore
doprowadzilo mnie do Sejmu.

— Bytas nieSmiatym dzie-

ckiem czy lubita$ pokazywaé

swoje niezadowolenie?

— Zdecydowanie bylam
spokojnym dzieckiem, ktore
raczej nie sprawialo ktopotow.
Jestem takze osoba, uktorej jak
na dloni wida¢ emocje iuczucia
— zatem jeSli bylam z czego$
niezadowolona, to z pewnos-
cig mozna bylo to zauwazy¢.
I tak jest chyba do tej pory,
cho¢ wpolityce emocje trzeba
trzymac¢ pod kontrola, bo latwo
sie zapedzi¢ za daleko.

—Czym sie interesujesz?

Poza polityka, oczywiscie.

— Stawiam na ksiazki i po-
dréze. Z racji obecnych obo-
wiazkéw czytam zdecydowanie
mniej niz w czasach studen-
ckich, ale wciaz dobra powie$¢
czy reportaz sa mile widziane.
Doszly takze inne niz wezesniej
lektury: raporty, badania, stra-
tegie, ustawy. Wbrew pozorom
trzeba pos$wieci¢ duzo czasu na
zapoznanie sie znimi i przeana-
lizowanie. Co do podrézy, to
oczywiscie pandemia korona-
wirusa tutaj sporo namieszala
izastopowala wiele wyjazdow.
Marze okolejnym wyjezdzie do
Gruzji, ktéra uwielbiam. Trud-
no jednak odpowiedzie¢, kiedy
podréz w tamte rejony bedzie
mozliwa. Odliczam juz dni do
sierpniowego urlopu, ktéry
bede spedza¢ wPolsce.

— Miatas w szkole kolezanki

i kolegdw, z ktérymi mogtas

porozmawiaé na tematy swia-

topogladowe lub polityczne?

— Tak, oczywiscie. Z kil-
koma bliskimi kolezankami
rozmawialam o tak zwanym
wszystkim i niczym. Tematy
polityczne wrozumieniu dzia-
lania w partii i sprawowania
wladzy wPolsce oczywiScie sie
wtych dyskusjach nie pojawia-
ly, ale juz wymiany pogladow
lub komentarze co do spraw
na $wiecie czy w naszej miej-
scowosci — owszem.

Rarzem

motywu

w polityce:
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—Podejmujac decyzje o za-

angazowaniu sie w polityke

miatas wsparcie bliskich?

Czy moze cie do tego znie-

checali?

— Mialam wsparcie, cho¢
z pewnoscia reakcje na moje

lwarty kazde
g@dzmy spedzonejna
czytaniu dokumentow
— zapewnia postanka.
W rozmowie z Karolem
Groszem zdradza, co
jado pracy
i cochce zmienict o

Poityka'ést
dla ~kqbiet! '

vaitxyﬁlak
\JESU[O

/2

zaangazowanie polityczne
izapisanie si¢ do partii Ra-
zem nie byly wybuchem rado-
Sci ($miech). Wkwestii zycio-
wych wyboréw zawsze bylem
niezalezna, dlatego jak juz
podjetam przemyslana decy-

zje, to nawet gdyby pojawily
sig jakie$ glosy zniechecajace
mnie do takiej dzialalnoéci, to
itak postapilabym tak samo.
W takich sprawach jestem
mocno zdeterminowana,
anawet czasem uparta.

3
\
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—Dlaczego zaangazowata$

sie w polityke? Co jestem

twoim gtéwnym celem, co

chcesz zmienic?

— Och, lista rzeczy, ktore
chcialabym zmienig¢, jest bar-
dzo dluga ($§miech). Wchodzac

— kutnianka, postanka IX
kadencji Sejmu, do ktérego
zostata wybrana gtosami ponad
16 tys. 0s6b z ziemi tédzkie;.

W parlamencie aktywnie repre-
zentuje mniejsze miejscowosci.
W wojewddztwie warminsko-
-mazurskim podejmowata inter-
wencje i interpelacje w imieniu
mieszkanek i mieszkancow
Krupolin, Elblaga, Tomaszkowa,
Mikotajek, Gizycka i Olsztyna.
Cztonkini Zarzadu Krajowego
partii Lewica Razem. Ma 36 lat.

do polityki, szybko odkrywasz
liczne ograniczenia i trudno-
Sci w realizacji planow. Mo-
mentem, gdy wiekszoé¢ lu-
dzi rezygnuje, jest ten, kiedy
pierwszy raz nie uda im sie
czegos$ zrealizowaé. Ja szybko

/daniem Pauliny
Matysiak

misjg wszystkich
polityczek
powinno byc
codzienne
pokazywanie,

Ze mezczyzni

nie majg zadnego
monopolu na
polityke i wtadze.
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zorientowalam sig, ze polity-
ka to trudna i zmudna praca,
w ktorej czeka wiele pulapek
irozczarowan, a sukcesy osig-
ga sie¢ malymi krokami. Moim
celem jest przede wszystkim
poprawa jakoSci zycia w Pol-
sce i jakoéci polskiego zycia
spoleczno-gospodarczego, zeby
bylo wygodniejsze, bardziej do-
stepne, bardziej przyjazne $ro-
dowisku itakie, wkt6rym biora
udzial wszyscy iwszyscy korzy-
staja z osiagnietych sukcesow,
anie tylko garstka najbardziej
uprzywilejowanych. Szczegol-
nie skupiam sie na komuni-
kacji publicznej itransporcie,
jakosci zycia senioréw w Pol-
sce, ale staram sie takze przy-
pomina¢ w Warszawie o per-
spektywie Polski powiatowej,
o problemach wystepujacych
poza wielkimi aglomeracjami
i o §rodowisku naturalnym,
ktorego niszczenie bezposred-
nio nam wszystkim zagraza.
Jak wspomnialam wczesniej,
to setki dokument6w, godziny
rozmow zorganizacjami ioso-
bami posiadajacymi ekspercka,
wiedze, zeby wywalczy¢ kazdy
drobny krok ku lepszemu.

— Spotykatas sie z opiniami,

ze polityka nie jest dla kobiet

i masz sobie da¢ spokoj?

— Takie opinie pojawiaja sie
codziennie izawsze odpowia-
dam tak samo: polityka jest
dla kobiet, bo praca jest dla
kobiet, nauka jest dla kobiet,
opieka zdrowotna jest dla ko-
biet, transport publiczny jest
dla kobiet, zakladanie rodziny
jest dla kobiet. Po prostu Swiat
jest dla kobiet, wiec nie widze
powodu, dla ktérego akurat
polityka ma nie by¢. Zreszta
w Polsce kobiety wywalczyly
pelie praw wyborczych po-
nad sto lat temu, wypadaloby
sie wreszcie z tym pogodzic,
przyzwyczai¢ do polityczek
1 przesta¢ powtarza¢ podob-
ne ghupoty.

—Czy zdarzato sie, ze kto$

w sprawach politycznych nie

traktowat cie powaznie, bo

nie jeste$ starszym facetem

w garniturze?

— Oczywiscie, ze tak. To sie
zdarza bardzo czesto inapraw-
de od razu dostrzegam, ze kto$
traktuje mnie jak dziewczynke,
ktora nic nie wie o$wiecie. Naj-
czeSciej jednak rownie szybko
musi zmieni¢ zdanie, kiedy
przychodze merytorycznie
przygotowana na posiedzenie
komisji lub na sale plenarng
izadaje pytania lub zabieram
glos na obradach. Wtedy cze-
sto okazuje sie, ze starsi faceci
w garniturze maja niewie-
le madrego do powiedzenia
iszybko zmieniaja zdanie co
do mojej osoby. To jest tez
misja wszystkich polityczek
i postanek, codziennie poka-
zywac, ze mezezyzni nie maja

Kazdaznas —
kazda dziewczyna,
matka, zona,
babcia, kazda
kobieta— moze
sie odnalez¢

w dziatalnosci
politycznej, jesli
tylko chce.

zadnego monopolu na polityke
iwladze ito pokazywaé nawet
nie mezezyznom, tylko innym
kobietom idziewczynom, ze je-
sli maja swoje zdanie ipoglady
to moga za nimi podazaé bez
czekania na zgode tego czy in-
nego mezezyzny.

— Twoj pierwszy start

w wyborach zakonczyt sie nie-

powodzeniem, drugi niestety

roéwniez. Miatas wtedy chwile
zwatpienia, czy czutas, ze
dopiero nabierasz rozpedu?

— Polityka to nie tylko suk-
cesy, ale takze porazki. Nie
wszystko moze sie zawsze
udawac za pierwszym razem.
Moje dwa pierwsze starty
wyborcze — w wyborach sa-
morzadowych oraz europar-
lamentarnych — wiele mnie
nauczyly: pracy w kampanii,
w terenie, wystepow medial-
nych, pracy nad stresem.
Mozna by dlugo wymieniaé.
Jak juz mowilam, polityka to
wyboista droga, na ktorej trze-
ba solidnie zapracowac nawet
na najmniejszy sukees.

— Co cie motywuje do dalszej

pracy?

— To moze banalne, ale lu-
dzie. To jest niesamowite uczu-
cie, kiedy uda sie wplynac na
jakies decyzje, ktore zmienia-
ja czyjes zycie na lepsze. Albo
kiedy jestes glosem tych, ktore
np. nie moga go zabra¢ same.
By¢ glosem niewystuchanych,
pominietych, zignorowanych,
oto jest cel warty kazdej godzi-
ny spedzonej na czytaniu do-
kumentow.

—Jestes$ aktywna postanka,

czesto wyrazasz swoje opinie,

przeprowadzasz interwencje
poselskie. Twoje poglady
czesto sg odbierane jako
kontrowersyjne, szczegélnie

w niektérych $rodowiskach

politycznych. Spotykasz sie

z hejtem, grozbami i innymi

prébami zniechecenia cie do

dziatania?

— Zdarza sig. Jest to przede
wszystkim nieodlacznym ele-

mentem tej pracy. Jako osoba
publiczna licze si¢ ztym, ze pod
artykulem dotyczacym mojej
interwencji czy wystapienia
pojawia si¢ komentarze, ktére
zdecydowanie nie nadaja si¢ do
przedrukowania. Podobnie jest
jesli chodzi osocial media — lu-
dzie potrafia napisa¢ napraw-
de najrozniejsze nieprzyjemne
rzeczy — czy to publicznie, czy
wprywatnej wiadomosci.

—Jak sobie z tym radzisz?

— Jesli chodzi o sposoby na
radzenie sobie zr6znymi obe-
lzywymi czy nienawistnymi
tre$ciami, to po prostu nie
zagladam do komentarzy pod
artykulem. Wbrew pozorom
jest to bardzo proste. A jesli
juz co$ przeczytam wprywatnej
skrzynce, czy bedac oznaczona,
wréznych serwisach spolecz-
noéciowych, to staram sie
dystansowac od takich tresci,
czesto zreszta pisanych zano-
nimowych kont. Bardzo wazne
jest odsianie agresji i obelg od
krytyki. Krytyce zawsze przy-
gladam sie bardzo dokladnie,
bo to jest niezwykle cenne dla
mojej pracy. Zczytania iprzej-
mowania si¢ hejtem nie ma
zadnego pozytku.

— Coraz wiecej kobiet zaczyna

interesowac sie polityka.

Mozemy to chociazby zaob-

serwowac na podstawie ak-

tywnosci w mediach spotecz-
nosciowych. Co chciataby$
przekazaé¢ mtodym dziewczy-
nom, ktérych marzeniem jest
zostacé postanka, senatorkg
lub po prostu zaangazowaé

sie w polityke? Na co maja

szczegOlnie uwazacé?

— Przede wszystkim je$li
chca dzialag, to niech zaczna!
Jest wiele mlodziezowek, par-
tii politycznych czy organiza-
¢ji pozarzadowych, wktorych
mozna si¢ rozwijaé i dziataé.
Zreszta sa rozne formy dzia-
lalnosci politycznej, nie tylko
startowanie wwyborach. Ak-
cje spoleczne, pomoc iwspie-
ranie lubianych polityczek,
organizowanie sie w miejscu
nauki, pracy, wlokalnej spo-
lecznoéci, to wszystko sa dzia-
lania polityczne ikazda z nas
— kazda dziewczyna, matka,
zona, babcia, kazda kobieta
— moze sie w tym odnalezé
jesli tylko tego chce. Uwazac
trzeba przede wszystkim na
tych, ktérzy méwia, ze polity-
ka nie jest dla kobiet. Polityka
to narzedzie wladzy i wplywu
na rzeczywistos¢ — jesli ko-
biety beda z tego narzedzia
rezygnowad, to rezygnuja tez
zwladzy i wplywu na rzeczy-
wisto§é. Polityka to zbyt po-

wazna sprawa,
zebyémy mogly Al
ja sobie odpuscic. sg
KAROL GROSZ .
o ’-,-]

k.grosz@ II
gazetaolsztynska.pl
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Schudnij, jesli mnie kochasz..

Nietrudno zauwazyc, ze wielu panow
wcale nie szaleje na widok bardzo
szczuptych kobiet, ale rzuca powtdczyste
spojrzenia w strone pan o bardziej

krggtych ksztattach.

Jest tez jednak

grupa mezczyzn, ktorzy uwielbiajg
drobne kobiety. Zycie z mezczyzng, ktory
dgzy do tego, by jego partnerka miata
idealng —w jego mniemaniu — sylwetke,

nie jest weale tatwe.

yobrazenie ,ide-
alnej” sylwetki
zmienia sie zroku
na rok, a dazenie
do tej perfek-
cji prowadzi co najwyzej
do kompleks6éw i zaburzen.
Prawda jest taka, ze piekno to
kwestia bardzo subiektywna.
Wielu facetom podobajg sie
panie, ktoérych waga prze-
kracza liczbe dwucyfrowa.
Sa mezczyzni, ktorzy wrecz
,dokarmiaja” swoje partner-
ki, nawet gdy one nie sa tym
zachwycone. Kobiety jedza
i tyja, bo wierza, ze dzieki
temu ich mezczyzna bedzie
je kochal jeszcze bardzie;...
Druga grupa mezczyzn, to
ci, ktorzy weiaz chea, by ich
partnerka wazyla jak naj-
mniej. Ciesza sig, gdy jest na
diecie, ¢wiczy, a oni moga ja
obja¢ w pasie dwiema dlon-
mi... Im kobieta wazy mniej,
tym wiecej zachwytow slyszy
od swojego partnera.

W Polsce o feedersach
mowi sie: wypasacze
albo dokarmiacze. To
zjawisko przyszto do nas
z Ameryki. Polega na
tym, ze mezczyzna chce,
aby jego kobieta byta jak
najgrubsza. Ekstremalnie
gruba. W tym celu karmi
jawciaz kalorycznymi
rzeczamiinie pozwala zbyt
wiele sie ruszac. Potem
zradoscig liczy kolejne
fatdy i kilogramy.

Czy mezcezyzni wola szczup-
le kobiety od puszystych? Czy
zmuszaja je do bycia chudy-
mi czy grubymi? Czy to nor-
malne? Dazenie do idealnej
wagi lub nadwagi dla part-
nera... PoznaliSmy historie
kilku kobiet, ktore chcac
zadowolié¢ swojego partne-

ra, byly w stanie zgodzi¢ sie
na wszystko.

MARZY, ZEBYM WAZYLA

200 KILOGRAMOW

Magdalena ma 32 lata 1157
wzrostu. Od dziecka byla
spulchna’, ale nie gruba. Jako
26-latka wazyla 73 kilogramy.
Dobrze sie czula w swoim
ciele, nie miala kompleksow,
byla lubiana i miala grono
swoich przyjaciél. W 2015
roku wyjechala do Wloch do
pracy. Tam poznala swojego
ukochanego. Ahmed pocho-
dzi z Tunezji i we Wloszech
mieszkal juz kilka lat. Jest od
niej o5 lat starszy. Po trzech
miesigcach znajomoSci za-
mieszkali razem.

— Nigdy nie mialam kom-
plekséw dotyczacych swojej
wagi. Bylam ,przy kosci”, ale
nie bylo to dla mnie zadnym
powodem do smutku — moéwi
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Przytyj, jesli mnie kochasz..

Fot. Archiwum prywatne

Magda. — Nie rozumialam,
o co ludziom chodzi, kiedy
wytykali mnie palcami. Jakie$
glupie uwagi, przytyki. Kaz-
dy mial co$§ do powiedzenia
otym, ze meza nie znajde, ze
umre mtodo na zawal. Co ko-
go$ obchodzi moja waga? Ja

zawsze bylam z siebie zado-
wolona. Podobalam sie wie-
lu facetom. Tylko przez glupia
mode na szczuplo$¢ udawali,
ze nie. We Wloszech z moja
waga nigdy nie mialam
problemu z kupnem ubran.
MGdj partner zwroécil od razu

na mnie uwagg, bo podobaly
mu si¢ moje ksztalty. Odkad
zamieszkali$my razem, zaczal
nalegac¢, zebym jeszcze troche
przytyla. Ja co prawda czulam
sie dobrze wswojej poczatko-
wej wadze, ale czego nie robi
sie z miloSci. Poczatkowo
myélalam, Ze moze dojde do
wagi 100 kilogramoéw i star-
czy. Jednak Ahmed chcial
coraz wiecej...

Teraz Magda wazy 126 ki-
logramé6w. Klopoty ze zdro-
wiem? Wyniki ma wnormie,
minimalnie podniesiony
cukier. Zapewnia, ze czuje
sie dobrze.

— Wiele szczuplych os6b
jest w gorszej formie. Naj-
wazniejsze, ze podobam sie
partnerowi — méwi. — Ah-
med pilnuje, zebym jadla

Karolina:

Nie wytrzymatam,
kiedy maz zrobit
mi awanture

0 zjedzonego
batonika.

Magda:

Moj partner
zwrocit od razu na
mnie uwage, bo
podobaty mu sie
moje ksztatty.

okotlo trzech tysiecy kalorii
dziennie. Do pracy nie cho-
dze juz od dwdch lat, bo bylo-
by mi troche ciezko iod razu
zpowodu ruchu bym schudta.
Weale nie jest tak latwo przy-
ty¢ w tym momencie, kazdy
kilogram przychodzi z tru-
dem. Kiedys$ bylo latwiej, na
poczatku potrafilam w mie-
sigc zyska¢ dziesie¢ kilo. Ah-
med méwi, Ze cheialby, zebym
doszla do wagi przynajmniej
200 kilograméw. Zgodzilam
sie na 150, bo przy moim
wzro$cie to wystarczajaca
waga. Znajomi pytaja nas, czy
uprawiamy seks. OczywiScie,
ze tak, przeciez ja bardzo go
podniecam. Trzeba tylko
mieé fantazje, sa rézne po-
zycje, ktore mozna stosowac.
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Musze przyznaé, ze na razie
jestem zadowolona ze swoje-
go zycia. Ainnym nic do tego,
jak zyje ijak wygladam. My
jestesmy szczesliwi. Jestem
wzruszona wrecz, jak Ahmed
pomaga mi sie my¢, ubierac,
szykuje dla mnie jedzenie.
Rozpieszcza mnie do granic
mozliwosci. Po udanym sek-
sie czesto wlozku jemy lody.
Kilogram to dla nas za malo!

KOCHAM, DLATEGO TYJE

Iwona zawsze miala prob-
lemy z nadwaga. Juz jako
nastolatka stosowala wiele
diet. Niestety, nigdy na dtuzej
nie udalo jej sie zgubi¢ nad-
programowych kilogramow.
Wwieku 19 lat Iwona wyszla
za maz, wazyta wtedy 102
kilogramy przy wzroscie 174
Mezowi jej waga nie prze-
szkadzala.

— Pawel poznal mnie taka
i zaakceptowal mdj wyglad.
Ba on nawet moéwil mi, ze
woli pulchne kobiety od chu-
dych wieszakow — $mieje sie
Iwona. — Rozpieszczal mnie,
na $niadanie jedliémy paczki
lub stodkie buleczki, wszyst-
kie przekaski byly stodkie, pi-
liSmy same stodzone napoje
ijedliSmy gore tlustych frytek
na kolacje. Pawel mial dobra
przemiane materii inie tyl. Ja
natomiast zdnia na dzien by-
lam coraz wieksza. Przez dwa
lata nie moglam zaj$¢ wciaze.
Kiedy lekarz mnie zwazyl, byt
wszoku. Wazytam prawie 140
kilogramoéw. Powiedzial, ze
jesli chee by¢ matka, musze
schudnaé¢. Maz mu nie chcial
wierzy¢, ale ja schudlam 45
kilogramoéw i dopiero wtedy
ujrzalam na tescie cigzowym
dwie kreski. Bylam szcze$li-
wa, maz tez. Tym bardziej, ze
teraz moglam jesé za dwoje.

W ciazy Iwona przytyla po-
nad 20 kilograméw. Miala
cukrzyce, nadci$nienie. Po-
r6d odbyl sie przez cesarskie
ciecie, bo dziecko bylo zagro-
zone.

— Synek to moja najwiek-
sza radosc. StaraliSmy sie
okolejne dziecko, ale nam sie
nie udalo — méwi. — Kubus$
jest naszym oczkiem w glo-
wie. Ma juz 14 lat. Aja przez
ten czas przytylam kolejne
kilka kilogramoéw i waze 141
kilogramow. Maz moéwi, ze
kocha kazdy kilogram mo-
jego ciala inie chce, Zebym
schudla. Nauczy! si¢ nawet
pieczenia ciast i do porannej
kawy zawsze zjadamy co$
pysznego. Podjadamy tez ba-
toniki, paluszki, zelki... Mu-
sze przyznag, ze czasem bola
mnie nogi, wysiadaja stawy,
puchna stopy... Mysle wtedy
o diecie, jednak wystarczy,
Ze wspomne o tym mezowi,
to on zaraz sie obraza. Mowi
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Stowo ,feeders” pochodzi od angielskiego ,feed”, czyli karmic

Nie kazdy partner
jest zadowolony,
kiedy ma obok siebie
szczuptg partnerke.

| odwrotnie: bywa, ze
nadwaga kobiety jest
przyczyng konfliktow
w zwigzku. Sg kobiety,
ktdre w imie mitosci

| akceptacji, zrobig
wiele.

do mnie, ze chyba chce, zeby
poszukal sobie innej kobiety.
Dla niego kochanego ciala
nigdy nie jest za duzo... Jest
nam ze soba dobrze, wiec ko-
cham ityje...

JESLI CHCE BYC KOCHANA,

MUSZE BYC SZCZUPLA

Ewelina to 29-letnia mama
dwojki dzieci, zona, dobry
pracownik i czlowiek o wiel-
kim sercu. To osoba bardzo
aktywna fizycznie, lubi czas
spedzaé na rowerach, biega-
niu iplywaniu. Na jej ciele nie
ma nawet grama thuszezu...
Wazy 48 kilograméw przy
wzroscie 172 cm.

— Od dziecka bylam
szczupla, energia mnie roz-
pierala, wiec caly czas coé ro-
bilam. Nie moglam usiedzie¢
wmiejscu. Gralam z chlopa-
kami, biegalam, jezdzilam ro-
werem — opowiada. — Jako
nastolatka wazytam okolo
60 kilograméw. Ne bylam
gruba, ale tez nie wyglada-
tam jak wieszak. M6j maz
zawsze podkreslal, ze podo-
baja mu sie tylko szczuple
kobiety. Bylam taka dopdki
po dwoch ciazach nie przy-
tylam. Po drugim dziecku
wskazowka wagi pokazala 75
kilogramow. Przez kilka mie-
siecy udalo mi sie zgubi¢ 5
kilograméw. Zauwazylam, ze
maz ciagle mi przygaduje, ze
jestem za gruba, zebym wzie-
la sie za siebie. Przy dwojce
malych dzieci nie mialam
czasu zastanawiac si¢ ¢ jem
iile, atym bardziej nie mia-
lam czasu, zeby wybra¢ sie
pobiegac czy pojezdzi¢ rowe-
rem. Niestety, pewnego dnia
maz powiedzial mi, ze albo
schudne, albo on wyprowa-
dza sie z sypialni. Twierdzil,
ze od poczatku méwil mi, ze
lubi szczuple kobiety, ateraz
gdy przytylam, nie jest wsta-
nie wspolzy¢ ze mna.

Ewelina poczatkowo nie
wierzyla, jednak kiedy maz
przeniost sie do salonu, zro-
zumiala, ze wich malzenstwie
zle si¢ dzieje. Postanowila
zareagowac, bo wciaz kocha
meza i chce, by dzieci mialy
pelna rodzine.

— Zaczelam sie odchudzagé,
zmienitam nawyki zywienio-
we — tlumaczy kobieta. — Do
dzieci przychodzi¢ zaczela
moja mama, a ja wychodzi-
lam pobiega¢. Zapisalam sie
na fitness, robilam wszystko
by jak najszybciej pozby¢ si¢
kilogramo6w i by moje cialo
bylo smukle jak kiedys. Przez
prawie rok walczytam. Teraz
wiem, ze cel osiaggnelam.
Waze mniej niz przed ciaza.
Ludzie mi méwia, ze mam
chyba anoreksje, bo wszystkie
kosci mozna mi policzyé. Mgj
maz za to jest ze mnie dumny
i zadowolony. Znoéw miedzy
nami jest tak jak dawniej.
Czy pozbycie si¢ kilograméw
to wysoka cena za szczescie?
Chyba nie, choé czasem poja-
wia mi sie¢ w glowie mysl, ze
gdyby on utyl, czy co$ mu sie
stalo, nie postawilabym mu
takiego warunku. Bo przeciez
kocha si¢ nie za wyglad, aza
osobowos$c... Nie chee ryzy-
kowa¢ utraty meza, dlatego
bardzo pilnuje swojej diety
ikazdego dnia staje na wadze.

CHCIAL MNIE ODCHUDZIC

Karolina rozwiodla sie zme-
zem, ktoéry wciagz zmuszal ja
do odchudzania. Stalo sie to

REKLAMA

jego obsesja, a ja wpedzilo
w depresje. Dziewczyna ma
25 lat, a za soba doS$¢ trau-
matyczne przezycia.

— Wazylam zawsze okolo
60 kilogramo6w. Przy wzroScie
167 to chyba normalna waga
— rozpoczyna swoja histo-
rie. — Mgj chlopak, a potem
maz, mial zawsze obsesje na
punkcie wagi — poczatkowo
swojej, a pozniej tez moje;j.
Byl wiecznie na diecie, wa-
zyt sie kilka razy dziennie,
zapisywal wage w zeszycie,
pisal tez co zjadl ikiedy. Po-
czatkowo nie przeszkadzalo
mi to jego wariactwo, bo to
bardzo dobry czlowiek. Kiedy
poczatkowo mnie tez zache-
cal do diety, wydalo mi sie to
fajne, cieszylam sig, ze moze
troche schudne. Jednak nie
zamierzalam wszystkiego tak
skrupulatnie wazy¢ ipisac. Po
Slubie caly czas kldciliSmy sie
ojedzenie, owage. Nie wytrzy-
malam, kiedy na urlopie zro-
bil mi awanture ozjedzonego
batonika. Tego bylo za wiele.
Kazalam mu sie wyprowadzi¢
ileczy¢. Itak dtugo znositam to
jego ,odchudzanie”. Ja zle sie
czutam taka koScista iwychu-
dzona. Musieliémy sie rozejsé.
Dzi$ zyje wlasnym zyciem, jem
co chce. Akiedy spotykam sie
zjakims chlopakiem, to pierw-
sze o co pytam,
to to, czy nie jest
na diecie.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl

Hurtownia
wprowadzita na stafe

Al

* Do zakupu bez marzy uprawnia tylko kupon
Z papierowego wydania g_alely.
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Niektorzy
mezczyzni

marzg o zwigzku

z atrakcyjng
kobietg. Czasem
tak bardzo, ze
probujg ingerowac
w wyglad swoich
partnerek. Kiedy
powinna nam sie
zapalic czerwona
lampka? Gdzie
konczy sie

norma, a zaczyna
patologia? Pytamy
dr Magdalene
Krawczyk, filozofa,
familiologa oraz
psychologa.

— Ludzie tworzacy zwigzek
sitg rzeczy oddziatujg na
siebie. Wptywaja na wtasne
myslenie i postepowanie.
Ale czy jedna osoba ma
prawo wspoétdecydowaé

o wygladzie drugiej?

— Tworzenie zdrowego
i dojrzalego zwiazku bez
watpienia wymaga réznych
kompromiséw oraz ustepstw.
Rzadko bowiem zdarza sie,
zeby partnerzy we wszystkim
byli identyczni. Nawet ludzie,
ktorych wiele laczy, moga
rozni¢ sie pod wzgledem
pogladéw, przyzwyczajen,
czy estetycznych preferen-
¢ji. Kwestia wygladu odgry-
wa w relacjach pewna role.
W koncu atrakcyjnosc sek-
sualna to jeden z kryteriow,
wedlug ktorego dobieramy
si¢ w pary. Nieprzemyslane,
radykalne zmiany wygladu
moga wiec zakloci¢ komu-
nikacje wzwigzku. Poza tym
partnerzy spedzaja wspoélnie
czas poza domem. Chodza do
kina, restauracji, odwiedzaja
znajomych irodzine. W gre
wchodzi wiec kwestia savoir
vivre iodpowiedniego dobra-
nia stroju do okazji.

— Porady partnera co do

naszego wygladu mogg by¢

cenne. Kiedy jednak warto
powiedzie¢ stop?

— Umiejetnoé¢ znajdowa-
nia kompromiséw uznaje sie
za jedna z oznak dojrzaloSci.
Czasem jednak w swoich
ustepstwach idziemy za da-
leko. Problem pojawia sie
wtedy, gdy wzorce przyjmo-
wane od partnera koliduja

Fetysz wazniejszy
od cztowieka”

Z naszym Ssystemem warto-
Sci. Gdy styl ubioru, ktory
preferuje ta druga strona,
nie jest naszym stylem. Gdy
thumi nasza naturalna eks-
presje, gdy sprawia, Ze nieja-
ko zatracamy sie wtym stylu.
Gubimy nasza wrodzong uni-
katowos$é. Probujemy staé sie
kims§, kim nie jesteSmy, blo-
kujac wlasny potencjal. Pre-
dzej, czy p6zniej doprowadzi
to do wewnetrznego konflik-
tu, ktory bedzie przejawial sie
poprzez réznorodne, niekiedy
dos¢ przykre, symptomy.

—Dlaczego niektérzy mez-

czyzni obsesyjnie ingeruja

w wyglad zewnetrzny swo-

ich partnerek?

— U podloza podobnego
zachowania leza najprzer6z-
niejsze przyczyny. Zwykle
takie zjawisko jest doé¢ nie-
pokojace i$wiadczy otym, ze
mozemy mie¢ do czynienia
z toksycznym zwigzkiem.
Préby kontrolowania dru-
giej osoby wynikaja czesto
z niskiego poczucia wlas-
nej wartosci. Jedna z form
kontroli to wtaénie ingero-
wanie w wyglad partnerki.
Sfrustrowany partner woli,
by jego wybranka ubierala
sie jak szara myszka. Boi sie
bowiem, ze zainteresujg sie
nig inni mezezyzni izostanie
zdradzony. Albo na odwrét,
chce mie¢ uboku seksbom-
be, by zrekompensowaé so-
bie wlasne niedoskonaloéci
ikompleksy. Trzeba pamietac
iz taki partner nie ogranicza
si¢ do wygladu, ale wtraca
sie takze w inne sfery zycia
partnerki.

— Skrajnym przyktadem

takiej postawy sg feedersi,

mezczyzni ktérzy tucza
swoje partnerki. Pociggaja
ich bowiem kobiety wazace
po 150-200 kilo. Czy takie
zachowanie jest normalne?

— Myéle, ze takie zachowa-
nie raczej trudno uznaé za
zdrowe. OczywiScie zdarza-
ja sie panowie, ktorzy lubig
kobiety o pelnych ksztaltach.
Tutaj jednak méwimy o fa-
scynacji cialem chorobliwie
otylym. Dodatkowo tzw. ,do-
karmiacze” zaspokajaja wlas-
ne potrzeby kosztem drugiej
osoby. Doprowadzaja kobiety
do stanu, ktéry zagraza ich
zdrowiu, anawet zyciu. Zda-
niem seksuologow feedersi
cierpia na zaburzenie prefe-
rencji seksualnych o podlo-
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Dr Magdalena
Krawczyk:
Ofiara zwigzku
przemocowego
nie zawsze zdaje
sobie sprawe
ztego, ze w jej
Zyciu cos nie gra.

zu sado-masochistycznym.
Traktuja partnerki wsposob
przedmiotowy. Faldy thuszczu
to dla nich fetysz, ktory prze-
stania im zywego czlowieka.
Przejmuja nad swoimi wy-
brankami catkowitg kontrole,
pozbawiajac je samodzielno-
Sci. To pozwala im czerpac fi-
zyczna ipsychiczng przyjem-
no$¢ z dominacji nad druga
osobg. Podobne preferencje
moga $wiadczy¢ o powaznych
zaburzeniach emocjonalnych,
wymagajacych leczenia psy-
chiatrycznego.

— Czy kobiety, ktére wcho-

dzg w podobne relacje réw-

niez moga by¢ zaburzone?

— ,Dokarmiacze” wybiera-
ja ofiary sposrdod osob zkom-
pleksami iniskg samoocena.
Przewaznie sa to wlasnie
kobiety mierzace sie z nad-
waga. Problem niskiej sa-
mooceny wigze sie zszerokim
spektrum mozliwych proble-
moéw psychologicznych. Na
przyklad traum doznanych
w dziecihstwie, zaniedban
rodzicielskich, choréb soma-
tycznych czy zaburzen nerwi-
cowych. Nawet jesli kobieta
wiazaca sie z feedersem nie
ma powaznych problemow
psychologicznych, to po kilku
latach takiego zwiazku, zdu-
zym prawdopodobienstwem,
bedzie je miala.

—Jak pomdc kolezance, sio-

strze, corce, ktéra wpadta

w sidta partnera-despoty?

— Z pewnoécia nie jest
to latwe zadanie. Ofiara
zwigzku przemocowego nie
zawsze zdaje sobie sprawe
ztego, ze wjej zyciu co$ nie
gra. Wbrew pozorom, trwa-
nie w toksycznym zwiazku
przynosi ofierze korzysci,
przynajmniej do pewnego
czasu. Wcezesniej taka osoba
cierpiala z powodu deficytu
uwagi ze strony innych. Te-
raz kto$ si¢ nig interesuje,
poswieca jej swoj czas. Do-
minujacy partner ogranicza
jej wolnosé, lecz jednoczesnie
daje poczucie bezpieczen-
stwa, chroni przed $wiatem
zewnetrznym. Pokrzywdzo-
na kobieta nie dopuszcza do
mySli, iz relacja, ktora stala
sie dla nie tak cenna, wrze-
czywistoéci ja niszczy. Dziala
tutaj zjawisko dosé podobne
do mechanizmu iluzji i za-
przeczen, jakie obserwuje-
my w przypadku uzaleznien.
Ofiary wypieraja niewygodne
fakty.

Co mozemy w takiej sytua-
cji zrobic¢? Tak naprawde nie-
wiele, je§li dana osoba sama
nie bedzie chciala sobie po-
moc, nie bedzie chciala wyjséc
z chorej relacji. Nie oznacza
to, ze nalezy sie¢ poddawac.
Mozna probowaé z taka
osoba rozmawiaé, ostroznie
sugerowaé, pokazywac goto-
wo$¢ do udzielenia wsparcia.
Uswiadamiac takiej osobie,
ze ma wlasne
prawa i wlasna
godnosé.

PAWEL SNOPKOW
p.snopkow@gazetaol-
sztynska.pl

Jak rozmawiac z dzieCmi w czasie,
kiedy wszyscy wolimy po prostu klikac?
Co zrobic, kiedy nie potrafimy juz
rozmawiac? Odpowiedzi na te pytania
szuka Beata Pawtowicz, wspotautorka
ksigzki ,Cyfrowe dzieci".

— Tomasz Srebnicki, wspot-
autor ksigzki, proponuje
rodzicom ciekawe ¢wiczenie:
badz ,idiotq". Kazdy rodzic
powinien czasem porzucié¢
pozycje ekspertaiprzyznac,
Ze czego$ nie wie...

— Dzi$ wszyscy cheg byé
superodzicami. Jednak nie
sg nastawieni na to, by sie
zmienié. Wychowuje si¢ nas
w glebokim przekonaniu, ze
my, rodzice, wiemy najlepie;j.
Tymczasem nasze glebokie
przekonanie o tym, ze wie-
my, czego potrzebuje nasze
dziecko ijak mamy postepo-
wac jako rodzice, to wgtéwnej
mierze schematy wyniesione
znaszego dziecinstwa. Ponie-
waz nasza mama zachowywa-
la si¢ wten sposb wobec nas,
np. skupiala na tym, zeby$my
zjedli, to my robimy to samo.
Czasem wiec musimy przy-
zna¢, ze czego$ nie wiemy,
nie potrafimy. ,By¢ idiota”
po to, zeby nauczy¢ si¢ czegos
nowego, przekroczy¢ rutyne,
nawyki rodzicielskie.

— Dlaczego mamy to rohic¢?

— To wazne, jesli czujemy,
ze powinni$my uwolni¢ sie
od bagazu, ktory wyniesli-
$my z domu. A wigc wtedy,
kiedy nasze zwiazki nie sa
udane, mamy klopoty wrea-
lizacji swoich pasji czy kon-
flikty w pracy. To moze byc
znak, ze jednak jaki$§ uraz
z dziecinstwa rzuca cieh na
nasze doroste zycie. Ale tez
wtedy warto zastanowic sie
nad tym, co wynie§liémy
znaszego domu rodzinnego,
kiedy nasze dzieci ,stwarzaja
problemy”, jak to sie mowi.
A wiec np. okaleczajg sie, sa
agresywne czy maja nadwage.
By¢ moze powodu tych prob-
lemé6w trzeba poszukaé wna-
szych wlasnych lekach czy
brakach zdziecinstwa? Czesto
powodem probleméw jest co$
pozornie wspanialego, nasze
dazenie do tego, by da¢ na-
szemu dziecku to wszystko,
czego my nie otrzymali$my.

— Czyli weigz trzymamy

sie schematéw? Czy jednak

nie jest tak, ze musimy by¢

gotowi na zmiane?

— Musimy. A kiedy zwykle
jesteSmy? Kiedy w naszym
zyciu dochodzi do trauma-
tycznych wydarzen. Niestety
bywa nim préba samobdjcza
dziecka, bywa wezwanie do
szkoly iinformacja, ze dziecko

stwarza problemy, jest uza-
leznione od telefonu, gier czy
internetu. Jesli wiec chcemy
swoim dzieciom da¢ szczeScie,
by mogly wpelni si¢ rozwijaé¢
iwykorzystywac¢ caly swoj cu-
downy potencjal, a nie udaje
sie nam to, albo obawiamy sie,
ze nie damy rady, nie jesteSmy
przekonani, jak to zrobic, sieg-
nijmy po konkretna wiedze.
W ,Cyfrowych dzieciach” jest
duzo konkretéw. Z rozmowy
np. z Magda Augustyniak,
ktora prowadzi warsztaty
dla rodzicow, dowiemy sie,
jak z dzieémi rozmawiac. Ito
z tymi, ktére sa nadwrazliwe.
Nie jest to zadna choroba, kt6-
ra trzeba leczyé. Jedne dzieci
maja niebieskie oczy, inne zie-
lone, ajeszcze inne sg wrazliw-
cami. Od nas, rodzicow, zalezy,
czy te dzieci beda prawidlowo
si¢ rozwijac.

— W ksigzce znajdziemy tez

wskazéwki dotyczace tego,

jak stuchac.

— Tak, dokladnie. Jezeli
nasi rodzice nas stuchali, to
mamy te umiejetnosc.

W pracy przechodzimy

szereg szkolen, ktdre

majg zwiekszyé naszg

umiejetnos$é komunikacji.

Zawodowo jestesmy

w stanie sie tego

nauczy¢. W sytuacji

biznesowej rozmowe

prowadzimy wzorcowo.

Potrafimy zachowywacé

okreslone zasady:

stuchac, akceptowacd

odmienne zdanie,

szukaé porozumienia.

Tymczasem, kiedy

przychodzimy do domu,

te zasady zostawiamy na

wycieraczce. Pouczamy

dzieci, wydajemy rozkazy,

zaprzeczamy ich uczuciom!

Méwimy: ,nie ma sie

czego bac¢”, ,jaw twoim

wieku nie zajmowatem

sie pierdotami, tylko sie

uczytem". Traktujemy

dziecko gorzej niz naszych

wspotpracownikow.

Ja czesto podstuchuje ro-
dzicow w sklepie, w parku
czy w restauracji, kiedy roz-
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Cyfrowe dzieci
—Zaglbjeni rodzice

mawiaja ze swoimi dzieémi
iwiem, ze wielu znas potrzeb-
na jest lekcja, jak to robié.

—Czyli znéw wracamy do

naszego, nie zawsze udane-

go pod wzgledem komunika-
cji, dziecinstwa.

— Przeczytalam niesamowi-
ta ksiazke ,Porozumienie bez
przemocy” Marshalla Rosen-
berga. Ta ksiazka 10 czy 12 lat
temu byla hitem. Polecam ja
wszystkim, nie tylko rodzi-
com. Pokazuje, jak wazne
w rozmowie s3 akceptacja
izrozumienie i ze one wcale
nie zaprzeczaja posiadaniu
wlasnych ocen czy wartoSci.
Szacunek do uczué i opinii
dziecka wcale nie oznacza
zgody na zle zachowanie.
Dziecko ma prawo czu¢ imy-
§le¢ co chcee, arodzic wyjasnic
mu, dlaczego lepiej jednak
postepowaé zgodnie z zasa-
dami. Rodzic je wyznacza, ale
pozwala dziecku czu¢, mySle¢
imowic to, co jest prawdziwe.

— W ksigzce znalazty sie

przyktady takich rozméw?

— Tak, poniewaz wielu
z nas, nawet jesli chcialoby
inaczej, to nie wie jak z dzie-
ckiem rozmawiaé. W ksiazce
znalazly sie najprzero6zniej-
sze rozmowy w réznych sy-
tuacjach zyciowych. Kiedy
dziecko boi sig, czego$§ nie
chce, albo chce si¢ czym$ po-
chwali¢, ale tez kiedy chce po
prostu upiec mazurka.

— Nie wiedziatam, ze wtedy

lepiej nie odpowiadac:

»super”, bo to wcale nie jest

wzmacniajgce. | na pewno nie

jest aktywnym stuchaniem.

— Tak, a popelniajac bledy
wkomunikacji sprawiamy, ze
dziecko si¢ denerwuje, zamy-
ka wsobie, zaczyna kontrolo-
waé to, co moze powiedziec,
ale tez traci entuzjazm, spon-
taniczno$¢, no ipieczenie ma-
zurka nie jest juz frajda.

—Janusz Korczak twierdzit,

ze brak zaufania do dzieci

jest podstawowym btedem
rodzicéw. To hasto jest
aktualne?

-— Jesli dziecko wycho-
wywane jest w §rodowisku,
w ktérym uczy sie je samo-
dzielno$ci, prowadzi sie roz-
mowy, nie podaje si¢ gotowych
rozwigzan, a wspolnie si¢ ich
poszukuje, to wtedy mozna
takiemu dziecku zaufa¢. By-
liSmy przyzwoitymi ludzmi,
zrobiliSmy wszystko, przeka-
zali$my umiejetnosci, dzie-
cko moze sobie juz poradzi¢
wwielu sytuacjach. Ale jezeli
terroryzowaliSmy je, narzu-
caliémy swoje zdanie, kryty-
kowaliSmy, niszczyliémy jego
poczucie wlasnej wartosci, to
bedzie z tym klopot. Dziecko
jest przekonane, ze sobie nie
poradzi bez rodzicow. 1 zazwy-
czaj sobie nie radzi.

— Wciagz mozna ustyszeé, jak
ktos mowi: ,moze w domu
bytem bity, ale wyrostem na
porzadnego cztowieka”.

— Nie znam os6b uzalez-
nionych, ktore nie byly ofia-
rami przemocy fizycznej czy
psychicznej, seksualnej. Nie
spotkalam sie z przypadka-
mi, by kto§ popenil samo-
béjstwo, a mial w dziecin-
stwie fajnych, kochajacych
rodzicow. Nie znam nikogo,
kto by stal sie agresywnym
i okrutnym czlowiekiem,
a dostal w domu mitoé¢. To
jeden promil ludzi zwanych
psychopatami, ktérzy rodza
sie z uszkodzonym system
moralnym isa do tego zdolni,
nawet jesli rodzice ich kocha-
li. Reszta to dowody na to, ze
czym skorupka za mlodu na-
sigknie, tym na staro$¢ traci.
Jesli kto$ mowi, ze wyrost na
porzadnego czlowieka, mimo
ze rodzice go bili, to jest to po
prostu racjonalizacja. Broni-
my wizerunku naszych rodzi-
cOw, poniewaz daje to nasze-
mu wewnetrznemu dziecku
poczucie bezpieczenstwa.
Jednak wten sposob przeno-
simy zte wzory na nasze dzie-
ci iwyrzadzamy im krzywde.
W ksiazce ,Cyfrowe dzieci”
doktor Srebnicki pokazuje,
jak wzdrowy sposob stawiaé
granice. Wychowywa¢ bez
przemocy.

— W ksigzce znalazt sie

ten temat, ale rowniez

wiele innych, o ktérych

modwig eksperci. Bianca-

-Beata Kotoro wyjasnia, jak

rozmawiac z dzieci o seksie,

wspomniana Magda Augu-
styniak méwi, jak wspierac¢
dzieci, ktdre maja problemy
emocjonalne, same sie
okaleczajq itp.

— To sa ludzie bardzo za-
angazowani w swoja prace.
W ksiazce znalazl sie tez
m.in. wstrzasajacy przyklad
chlopca uzaleznionego od
gier, ktory byl pacjentem
Piotra Sarnowskiego, spe-
cjalisty terapii uzaleznien.
Piotr opowiada o tym, jak

Beata Pawtowicz

— dziennikarka, pisarka,
poetka. Autorka i wspdtautorka
ksigzek, m.in. ,Dekalog szczes-
cia", ,Zycie w micie", ,Niezwykty
rodzic" i ,Cyfrowe dzieci. Sztuka
skutecznego porozumiewania
sie zdzieémi" (Wydawnictwo
Zwierciadto).

tego uniknaé ico robié, kiedy
zauwazymy, ze dziecko ma juz
ztym problem — zanim doj-
dzie do prawdziwej tragedii.
Wyja$nia, jak wiele zalezy
od nas, od rodzicow. Wazne,
abySmy wiedzieli, ze dziecko
czesto radzi sobie ztrudna dla
siebie sytuacja wlasnie wten
sposob, ze ucieka wéwiat gier.

— Ale tez nie da sie ukry¢, ze

mamy pokolenie cyfrowych

dzieci...

— Doktor Tomasz Srebni-
cki ma na to ciekawy pomys}.
Proponuje, by wybra¢ inng
droge. Od poczatku towa-
rzyszy¢ dziecku w Internecie,
tak jak towarzyszymy mu na
meczach czy szkolnych zaba-
wach. Mozemy wowczas je
chroni¢ i wychowywaé, prze-
kazujac wazne wartoSci, ktore
pomoga mu by¢ czlowiekiem
wéwiecie technologii. Tomasz
Srebnicki wybral ten sposob
w przypadku swojego syna.
Nie mozna z dziecka robic¢
outsidera. Musi by¢ zinnymi
dzieémi, rozwijaé sie. Jezeli
jednak nie wejdziemy do tego
$wiata, nie poznamy go, nie
bedziemy wiedzie¢, jak chro-
ni¢ nasze dzieci.

— Swiat wirtualny i realny

przeplatajg sie ze soba.

Trzeba nastawic sie na inny

rodzaj komunikacji z dzie¢-

mi.

— W ksiazce znalazly sie
przyklady rozméw. Wystarczy
piec, dziesieé, pietnascie mi-
nut rozmowy znaszym dzie-
ckiem kazdego dnia, by mie¢
znim kontakt. Wazne, bySmy
byli wtym szczerzy. Widzac to
dziecko, slyszac, reagujac. To
wystarczy. Problemem jest
to, ze nie potrafimy rozma-
wiaé¢ nawet wzwiazkach. Nie
ma wnich komunikacji. Wy-
mieniamy informacje, wyzna-
czamy cele. Zachowujemy si¢
jak wkorporacji. Mamy plany
roczne, tygodniowe. Dzielimy
obowiazki. To tak jakbySmy
byli firma uslugowa, a nie
zwigzkiem. Rodzic réwniez
musi odcia¢ pepowine laczaca
go zcyfrowym Swiatem. Jesli
uciekam przed problema-
mi w zwigzku do Internetu,
to czego spo-
dziewam si¢ po
moim dziecku?

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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‘Akademn Teatral

KOBIETA ZPASJA

Ciagle mam
Wgtowie jakies

Wpomysty na siebie,

CHEC rozwoju.

fne

Al rzebu
Wzalitania widzow

1Ly
’J'uz jako licealistka lga Skolimowska dziatata spotecznie i przekonywata
e warto by¢ dumnymi z Olsztyna. O potrzebie czutosciw teatrze

j energi stollcy Warmii i Mazur, z olsztynianka, absolwentka
nej w Warszawie oraz producentka nowego spektaklu

,,Sm_atra 100+" WJedne 0sobie, rozmawia Daria Bruszewska Przytuta.

e "','J'#J "l
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— Za tobg obrona pracy
licencjackiej i premiera spek-
taklu, wiec korci mnie, zeby
zapytacé, nad czym pracujesz,
bo w twoje leniuchowanie,
bede szczera, zupetnie nie
wierze! (Smiech)

— Ostatnie miesigce byly
bardzo intensywne i bardzo
pochlaniajace, bo od péttora
roku pracowali$my nad spek-
taklem ,Sinatra 100+”, ale
pandemia przesuwala nam
premiere. Masz jednak racje,
ze wwakacje nie siedze zupel-
nie bezczynnie, bo juz teraz
planujemy ruszy¢ z naszym
spektaklem wtrase po Polsce.

—Méwisz ,naszym” spekta-
klem, wiec opowiedz o swojej
roli w tym przedsiewzieciu,
bo olsztynska publiczno$é
pamieta cie pewnie przede
wszystkim jako rezyserke

(lga byta rezyserka spektaklu

»Grupa Laokoona” w Teatrze

Kloszart —przyp. red.) i moze

kojarzyé twoje wystepy aktor-

skie, atym razem w udziale
przypadta cijeszcze inna
funkcja.

— Bytam producentka spek-
taklu ,Sinatra 100+, czyli zaj-
mowalam sie pienigdzmi, pra-
wami do utwordéw, umowami
z artystami, pozyskiwaniem
funduszy, organizacja prze-
strzeni do préb czy do wy-
stawienia spektaklu, a takze
na przyklad nawiagzywaniem
wspoélpracy ze sponsorami
idyrektorami instytucji.

— Ogromne wyzwanie dla

mtodej osoby, ale — jak

rozumiem —zostatas do

tego przygotowana podczas

trzech lat swoich studiéw

w Akademii Teatralnej w War-

szawie?

— Zgadza sie. Studiujac
wiedze o teatrze, wybralam
specjalizacje krytyczno-hi-
storyczna, anie producencka,
ale miatam duzo okazji, zeby
dowiedzie¢ sig, jak funkcjo-
nuje teatr, czego potrzebu-
je ijak mozna organizowaé
wydarzenia z nim zwiazane.
Kiedy zajeliSmy sie przygoto-
waniami do ,Sinatry..”, mia-
lam duze wsparcie wosobach
pracujacych wAkademii, wiec
te ostatnie miesigce byly tez
czasem fajnej nauki.

— Powiedziatas, ze podczas

studiéw miatas okazje

dowiedzie¢ sie, czego teatr
potrzebuje. Czego wiec?

— Jesli powiem, ze pienie-
dzy, to zabrzmi to banalnie,
ale tak wla$nie jest. Przedsta-
wienia teatralne sporo kosz-
tuja i weale nie chodzi tylko
o wynagrodzenia, ale takze
o koszty scenografii czy praw
do utworéw wykorzystywa-
nych w spektaklu. Cho¢ nasz
spektakl by} inicjatywsa oddol-
na studentéw warszawskich
uczelni: Akademii Teatralnej,

Uniwersytetu Muzycznego
i Akademii Sztuk Pigknych,
to mieliSmy ambicje, zeby
zorganizowa¢ takie $rodki na
jego realizacje, zeby moc pla-
ci¢ ludziom, ktorzy sa zaanga-
zZowani wjego przygotowanie.
Chcieli$my sie tego nauczy¢,
wyrobi¢ w sobie pewien na-
wyk do dbania o wynagrodze-
nia, bo wiemy, ze funkcjonuje
takie przeSwiadczenie, ze sko-
ro w kulturze zawsze brakuje
pieniedzy, to artySci wszystko
powinni robi¢ za pol darmo.
Wracajac jednak do pytania,
teatr potrzebuje, poza pie-
niedzmi, takze widzoéw iich
zaufania. Z tym akurat nie
mieli$my problemu, bo prze-
konali$my sie, ze widzowie sa
bardzo stesknieni za teatrem.
To porozumienie widownia
— scena jest bardzo wazne.

— A gdyby$Smy zaryzykowaty

wycieczke w bardziej abstrak-

cyjne rejony i tam szukaty
tego, co teatrowi niezbedne?

Co by to byto? Odwaga?

— Tak, mySle, ze tak. Moim
zdaniem ta odwaga musialaby
byc¢ tez zwigzana zgotowoScia,
do rewolucji wewnetrznej, bo
obserwujemy wteatrach sporo
niepokojacych zjawisk.

— M0éwisz pewnie na przyktad

o0 szokujacych informacjach,

docierajacych do nas w mar-

cu, adotyczacych przemocy,
jakiej wiele os6b doswiadczy-
to w szkotach teatralnych.

— OczywiScie. W naszej
Akademii powolano jaki$ czas
temu rzecznika praw studen-
téw, a wiec osobe, do ktorej
mozna si¢ zglaszaé z takimi
problemami, oraz zlikwidowa-
no instytucje fuksowki, czyli
takiego ,kocenia” i otrzesin,
ktore czasem, niestety, prze-
chodzily w przemoc. Tym, co
moim zdaniem Zle wplywa na
atmosfere wteatrach, sa rela-
cje hierarchiczne, pielegnowa-
ne wniektorych instytucjach.
Sa jednak itakie teatry, ktore
maja odwage, zeby odej$¢ od
tego, tworzy¢ kolektywnie...
Na zajeciach dyskutujemy
otym, jak powinien wygladac
teatr w najblizszych latach,
w ktora strone powinniSmy
i§¢ jako przyszli producenci,
rezyserzy, dyrektorzy tea-
trow, jak powinni$my to dalej
ksztaltowaé. Jeste$my przeciez
pokoleniem, ktére zauwaza
przemoc ite hierarchicznosc,
o ktorej wspominalam, na
ktora sie nie zgadza. MySle,
Ze to wlasnie my mamy szanse
wprowadzi¢ zmiany wteatrze.
Takiej mikro- i makroprze-
mocy, przejawiajacej sie nie
tylko w czynach, ale w ogble
w myséleniu o relacjach w te-
atrze, jest calkiem sporo, co
u$wiadamialam sobie coraz
lepiej przez te trzy lata moich
studiow.
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—Mysle, ze obie doskonale
zdajemy sobie sprawe z tego,
ze problem, o ktérym rozma-
wiamy, nie jest problemem tyl-
ko $rodowiska teatralnego...

— Niestety, tak jest. Jesli jed-
nak mowa wlaénie oteatrze, to
$wietnym pomyslem jest to,
zeby ludzi u$wiadamiaé juz
wczasie ich edukacji, uczy¢ ich
mysle¢ wnowy sposob oswojej
warto$ci, o przemocy, o mob-
bingu. Jesli ztaka Swiadomos-
cig przyjdziemy po studiach
do teatréw, do swoich nowych
miejsc pracy, zmiana bedzie
szybsza i faktycznie zadziala.
Wazne jest nie tylko edukowa-
nie wtym zakresie, ale idawa-
nie pomocy. Tak staramy sie
robi¢ w Akademii Teatralnej,
w ktorej od pierwszego roku
uczy sie studentéw, gdzie sa
nasze granice ijak zauwazac
ich przekraczanie.

—Wréémy do ,Sinatry...". Jak

doszto do tego, ze statas sie

czescia tego przedsiewziecia?

— 1,5 roku temu skontakto-
wal sie ze mna rezyser spek-
taklu, Kuba Gasowski, ktory
jeszcze wtedy byt studentem
Akademii, adzisiaj jest juz jej
absolwentem. Warto zreszta,
dodag, ze caly projekt od po-
czatku do konca przygotowali
studenci trzech warszawskich
uczelni artystycznych. Akto-
rzy i wokaliSci zostali wybra-
ni wérod studentéw naszej
Akademii, o oprawe muzycz-
na zadbal Chopin University
Big Band pod batuta Piotra
Kostrzewy z Uniwersytetu
Muzycznego, a scenografia
to zasluga os6b zwiazanych
z Akademia Sztuk Pieknych.
Premiera odbyla sie na scenie
Teatru Collegium Nobilium,
nalezacego do mojej uczelni.
My sami mowilismy, zZe ,,Sina-
tra 100+” to spektakl-koncert,
ale widzowie czy recenzenci
nazywaja go musicalem. Nic
dziwnego, bo wspektaklu opo-
wiadajacym ozyciu itworczo-
Sci Franka Sinatry jest 25 jego
utworéw. Choreografie przy-
gotowala dla nas Ania Glo-
gowska, tancerka znana m.in.
zprogramu ,Taniec zgwiazda-
mi”. Odbiér naszego spektaklu
byl naprawde dobry: graliSmy
przy pelnej widowni, bo udalo
nam sie wstrzeli¢ w moment,
wktérym uwolniono dodatko-
we miejsca. Co wazne: dosta-
jemy juz zaproszenia zroznych
miejsc, takze z Olsztyna. To
nas bardzo cieszy.

— A skoro przy Olsztynie

jeste$my, jestes zatozycielka

i cztonkinig stowarzyszenia

Olsztyn 2.0., ktdre od kilku lat

dziata na rzecz promocji na-

szego miasta. To wy staliscie
miedzy innymi za stworze-
niem mapy USE-IT, ktérg

Olsztyn miat jako pierwsze

miasto w Polsce...

— Jako ciekawostke powiem
ci, ze Olsztyn 2.0. byl nawet
— przez moja osobe — produ-
centem wykonawczym ,,Sina-
try..”. Nasze stowarzyszenie
jest wiegc w tym momencie
takze wlascicielem tego spek-
taklu. Zawsze czuliSmy, ze
Olsztyn 2.0. powinien by¢
platforma dla ludzi, ktorzy
chca co$ fajnego zrobié¢, ana
przyklad potrzebuja osobo-
wosci prawnej lub jakiego$
mentoringu, ale mial tez
by¢ szansa rozwoju dla nas,
czlonkow stowarzyszenia. Od
trzech lat nasze zalozycielskie
grono jest juz na studiach,
rozjechaliémy sie po Polsce
inie tylko, ale nadal robimy
r6zne projekty. Jeszcze jako
liceali$ci organizowaliSmy
warsztaty dla mtodszych kole-
gbw, szkolac ich zzakresu np.
organizacji wydarzen czy so-
cial mediow. Chcemy do tego
wrdci¢, bo mamy poczucie, ze
wOlsztynie jest wielu mlodych
ludzi zduzym talentem.

— A co z tobg samg? Wtasnie

zdobyta$ dyplom AT, zamie-

rzasz sie tam dalej rozwijaé?

— Tak, taki mam plan. Je-
§li chodzi o to, co pdzniej, to
az tak daleko nie wybiegam
w przyszlo§é. Robie sporo
rzeczy i wszystkie z nich mi
sie¢ podobaja ($miech). Nie-
wykluczone jednak, Ze np. za
dwa lata bede sie zajmowaé
sprawami, oktérych istnieniu
jeszcze dzi$ nie wiem...

—Kiedy przygladatam sie

twojemu nazwisku na plaka-

ciedo ,Sinatry...", zaczetam
sie zastanawiag, czy nie tesk-
no ci troche do rezyserii, bo
kiedy rozmawiaty$my kilka
lat temu to wtasnie rezyseria
byta czyms, co cie bardzo
pociggato.

— Nie zamykam sie¢ na re-
zyserie, ale produkcja daje mi
takze duzo satysfakcji. Jaki$
czas temu otworzyly sie przede
mna drzwi, ktére daly mi szan-
se na sprawdzeniu si¢ w roli
aktorki ito takze jest dla mnie
bardzo ciekawe. Na ten mo-
ment wiecej tez pisze, zaréwno
oteatrze, jak izmysla onim, bo
probuje swoich sit jako autor-
ka dramatéw. Nie mam wiec
w sobie takiej tesknoty za re-
zyseria, jaka czuje wstosunku
do Olsztyna ($miech).

— No wtasnie: Olsztyn. Po

raz pierwszy rozmawiatysmy

kilka lat temui jedng z tych

rzeczy, ktora szczegélnie
zapadta mi w pamie¢, byta
wasza — czyli cztonkéw

Olsztyna 2.0. —deklaracja

checi powrotu do rodzinnego

miasta. Co$ sie w tym zakre-
sie zmienito?

— Nie, ja takiego powro-
tu nie wykluczam, a wrecz
o nim my$le. Kiedy po tych
ostatnich intensywnych ty-

)
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Iga jest producentka spektaklu

Gasowski i Grzegorz Kwiecien)

godniach przyjechalam do
Olsztyna na weekend, to
znéw u$wiadomilam sobie,
jak lubie energie tego miasta.
Nie robilam niczego wielkie-
go: szlam chodnikiem przy
ulicy Baltyckiej, a czulam, ze
odpoczywam. Wiem tez, ze
w Olsztynie nadal jest duzo
fajnych rzeczy do zrobienia,
szczegblnie teatralnie.
— Widzisz dla siebie prze-
strzen w tych instytucjach,
ktdre juz istnieja, czy musia-
tabys tworzy¢ cos nowego?
— Cbz, mySle, ze znalazla-
bym dla siebie takie miejsce,
szczegblnie wtedy, kiedy te
instytucje zdecydowalaby
sie na wprowadzenie zmian,
o ktoérych rozmawialySmy
weze$niej. Nie ukrywam jed-
nak, ze moim marzeniem jest
stworzenie nowej instytucji
teatralnej. Takiej, ktora jest
otwarta na niezalezne i od-
wazne teatry oraz na potrze-
by widzow, aktora nie boi si¢
tez samokrytyki. Instytucji,

777/ [TTTTT LR

,Sinatra100+" (rez. Jakub

w ktérej nie ma miejsca na
przemoc czy hierarchicznos$é,
jest za to przestrzen, wktorej
mozemy wspoélnie podysku-
towac¢ i pomyséle¢, porozma-
wia¢ o trudnych problemach
czyzjawiskach, amoze iotym,
jak chcielibySmy zeby $wiat
i spoleczenstwo wygladalo
w najblizszych latach, jak
chcemy uksztaltowaé $wiat
najblizszych lat. Jestem ostat-
nio zakochana w pojeciach
Jteatru czuloécei” czy ,czulego
teatru”. Teatr, ktory wpisuje
sie wte pojecia, oferuje spek-
takle, ktore staraja sie byc
czule wobec widza, ale iwobec
samego siebie. Chodzi oto, by
odkrywacé swoje slabe miejsca
iutuli¢ je... Wtakim teatrze sa
przestrzen inarzedzia do tego,
zeby poczu¢ sie bezpiecznie,
zeby pomarzy¢ o tym, jak
cheieliby$émy zyé, jaki chcie-
libySmy ksztaltowaé §wiat
iz taka czuloécig rozmawiaé
ojego problemach. Marze tez
oteatrze, ktory wychodzi poza

W teatrze sg
przestrzen

| narzedzia do
tego, zeby poczuc
sie bezpiecznie,
zeby pomarzyc

0 tym, jak
chcielibysmy zyc,
jaki chcielibySmy
ksztattowac swiat.

scene pudelkows iktory stara
sie oferowa¢ rowniez inne kul-
turalne wydarzenia.

—Mam wrazenie, ze

wychowanie kulturalne,

ktdre odbieraliSmy w domach

i w szkole nas do tego nie

przygotowato. Nie traktu-

jemy teatru jako ,naszego”
miejsca. Czujemy sie w nim
raczej go$émi, zmuszonymi
do tego, by wygladaé w okre-
slony sposab, bo przeciez do
teatru nalezy sie odpowied-
nio ubrac.

— I dlatego ja marze o te-
atrze, ktory nie jest otwarty
tylko w czasie spektaklu, ale
wktérym jest miejsce dla ini-
cjatyw mieszkancéw miasta.
Wspolczesny teatr jest bar-
dzo réznorodny ikazdy wnim
znajdzie co$ dla siebie.

— Skoro o odkrywaniu mowa,

to wiem, ze jaki$ czas temu

odkrytas dla siebie... tango.

— To prawda. Wczesniej
kontakt z tangiem mialam
tylko za sprawa Mrozka, bo
od wielu lat jego ,Tango”
jest moja fascynacja. Pottora
roku temu zaczelam jednak
tanczy¢ i odkrywac te kultu-
re tangowa, z calym bagazem
towarzyszacych jej skojarzen
imitow. Zainteresowalo mnie
to tak bardzo, ze wlaSnie mo-
tywowi tanga w dramaturgii
XX wieku po$wiecitam swoja
prace licencjacka. W ostatnim
czasie bardzo otworzylam sie
na teatr miedzynarodowy
i europejski. Rok, z ktorym
studiowalam, byt ztozony zlu-
dzi, ktorych fascynuja bardzo
rozne rzeczy, wiec dzieki nim
mialam okazje zapoznaé sie
zwieloma dziedzinami sztuki:
od sztuk plastycznych po teatr
fizyczny. To niesamowite.

—Cocito dato?

— Przyznaje, ze kiedy zaczy-
nalam studia, mialam bardzo
konserwatywne podejécie
do teatru. Pamietam, ze by-
lam bardzo uparta w kwestii

zgodnosci spektaklu ztekstem.
Uwazalam, ze bardzo wazne
jest pielegnowanie tekstu dra-
matycznego i tradycyjnosci
teatru. Teraz czuje, ze odkry-
wam jego bogactwo. Jestem
bardziej otwarta, mam wsobie
wieksza latwo$§é dociekania
pewnych rzeczy, pytania sa-
mej siebie, co tworca chce mi
zasugerowac, wjaki sposob mi
opowiada o swoim patrzeniu
na $wiat...

— Opowiedz mi zatem, jak

ty dzisiaj widzisz $wiat, w kto-

rym sie wychowatas. Cow Ol-

sztynie urzeka, a co wkurza,

kiedy sie na niego spoglada

z pewnego oddalenia?

— Ostatnio rozmawialam
z Bartkiem (Eljasiakiem,
czlonkiem stowarzyszenia
Olsztyn 2.0. — przyp. red.)
otym, ze tak prosta rzecz, jak
chodzenie po chodniku, takie
zwykle ,iScie” wjaka$ strone,
bardzo rézni si¢ w Olsztynie
iwWarszawie. Zdaliémy sobie
sprawe ztego, ze zgraliSmy sie
zrytmem warszawskiego thu-
mu, ze nasz krok przyspieszyl.
Podobnie jest z ruszaniem
samochodem na zielonym
Swietle. W Warszawie trzeba
to zrobi¢ bardzo szybko, wOl-
sztynie juz nie. To ma swoj
urok. Tym, co mnie od dawna
wkurza, ateraz nawet jeszcze
bardziej, bo coraz bardziej sie
tym interesuje i coraz wiecej
czytam na temat projekto-
wania przestrzeni miejskiej,
jest budowanie miasta pod
samochody, a nie pod ludzi.
Bardzo bym chciala, zeby
wprowadzano rozwiazania
przyjazne mieszkancom.

—Mam wrazenie, ze kiedy

rozmawiam z dwudziesto-

latkami, takie kwestie sg dla
nich, czyli dla was, oczywiste.

Moi starsi rozméwcy rzadziej

patrzg na miasto jako na

przestrzen wspodlng, ktéra
powinna by¢ przyjazna réz-
nym grupom i mie¢ w sobie
taki potencjat tworzenia
spotecznosci. Warto stuchac
mtodych?

— Warto. Wlasnie dlatego
chcemy lepiej poznaé naszych
mlodszych kolegbw, podzieli¢
sie z nimi tym, czym kiedy$
podzielono sie z nami. Poto-
warzyszy¢ im w tych pierw-
szych krokach. Bardzo ciesze
sig, ze ija mam wsobie cheé
robienia nowych rzeczy, ze
ciagle mam w glowie jakies
pomysly na siebie, chec¢ roz-
woju. Tym, co mnie moty-
wuje, jest przeSwiadczenie,
ze jesli znajde jeszcze kilka
0s6b z takim samym podej-
Sciem, mozemy
sporo zdzialac.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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MitosSc z dramatem w tle

Waleria Michalik jako jedyna ze skazanych kobiet w Sprawie Elblgskiej w 1951 roku urodzita coreczke w wiezieniu.
Aresztowana dwa miesigce po Slubie, a jej mgz Alfred, pilot 5 Putku Lotnictwa Szturmowego w Elblaggu miesigc pozniej.
Terazich syn Tomasz Michalik przekazat autorce artykutu archiwalne zdjecia ilustrujgce tragiczne losy rodzicow.

Strach, ze kolega doniesie

Wlutym 1945 roku Sowieci
wyparli niemieckie wojska
z Elblaga. Ostatecznie lud-
no$¢ cywilna po pewnym
czasie wyjechala z rodzin-
nego miasta. Na ich miejsce
przybyli Polacy z Zachodu,
Wschodu i centralnej Polski
po rbznych, czesto tragicz-
nych przezyciach. Codzien-
no$é¢ pierwszych powojen-
nych lat to: brak zywnosci,
marne place, napady chu-
liganskie. Do tego represje
Urzedu Bezpieczenstwa,
nachalna propaganda pro-
sowiecka, prze$ladowanie
ksiezy iwiernych oraz strach,
ze kolega doniesie.

Pomimo trudnej sytuacji
zycie toczylo sie normalne.
Mtlodzi chodzili na zaba-
wy, zakochiwali sie i stawali
na $lubnym kobiercu. Tak
bylo z Waleria i Alfredem.
Ona przyjechala z rodzicami
z Francji, on z polskim woj-
skiem ze Wschodu. W czerw-
cu 1950 roku wrzieli §lub.
Zamieszkali w stluzbowym
mieszkaniu Alfreda.

Na pewno byli szczesliwi,
ale bezpieka miala wobec
nich inne plany. W jej szere-
gach uwazano, ze przybysze
zFrancji, tej imperialistycznej
ikapitalistycznej, to szpiedzy.

".l’-! i-‘ﬂ‘_' 7

Fot. Archiwum rodzinne

Ci, ktorzy pochodzili zza Buga,

rowniez nie mogli czué sie

bezpiecznie. Poznali sowiecki

raj na wiasnej skorze inie za-
wsze potrafili powstrzymac si¢
od krytyki lub honor byt dla
nich wazniejszy niz konse-
kwencje. Tak bylo z Alfredem
Michalikiem. Pochodzil zBor-
szczowa wwojewodztwie tar-
nopolskim. Jego ojciec pelnil

udziatu.

funkcje inspektora szkolnego.

Po wejsciu Sowietow w1939
roku zostal aresztowany,
ajego zone idzieci 10 lutego
1940 roku NKWD wywiozlo
do Ahtajskiego Kraju. Dopiero
po wojnie dowiedzieli sie, ze
ojciec przezyl. W 1943 roku
Alfreda objela mobilizacja do
(ludowego) Wojska Polskiego.
Aby jednak wyszkolil si¢ na
pilota, wcielono go do Armii
Czerwonej, a dokladnie do 6
Armii Lotniczej wlipcu 1944

roku.

Najpierw od 31 maja do li-
stopada 1944 roku uczyl sie
wszkole podoficerskiej wBu-
gurustawiu (okolice Czkalo-
wa, teraz Orenburg wzachod-

niej Rosji). Wyglada na to, ze
$wietnie mu poszlo, poniewaz,
od razu rozpoczal szkolenie
oficerskie w I Czkalowskiej
Wojskowej Szkole Pilotow.
Ukonczy! ja z pierwsza loka-
ta. Wwojnie nie zdazyl wziaé¢

Ambitny oficer

W sierpniu 1944 roku jed-
nostka Alfreda zostala odko-
menderowana z sowieckiej
6 Armii Lotniczej do (lu-
dowego) Wojska Polskiego.
I tak nasz bohater dotarl do
Polski w nowych granicach.
W rodzinne strony nie mial
szans powr6cié. Najpierw
byl wModlinie, a20 wrze$nia
1945 roku trafit do Elblaga z5
Pulkiem Lotnictwa Szturmo-
wego. Znoéw odnosil sukcesy:
»Ppor Michalik podczas po-
bytu w eskadrze okazal sie
zdyscyplinowanym i dobrym
pilotem — obowigzkowym
i ambitnym oficerem — do-

£

Waleria ze starszg siostrg, w tle kosciét $w. Mikotaja w Elblagu

brym i towarzyskim kolega.
Wszystkie te czynniki przy-
czynily si¢ do wyrdznienia
izmiany stanowiska na star-
szego pilota. Z obowiazkow
wywigzywal sie dobrze, teorie
ipraktyke opanowal dobrze,
dobrym przykladem wply-
wal na kolegow, dzieki cze-
mu cieszyl sie autorytetem”
— czytamy w charakterystyce
zsierpnia 1946 roku, wydanej
w zwiazku z wytypowaniem
na dalsze szkolenie. Podpisal
sie pod nia putkownik pilot
Michal Zub, dowddca 5 PLSz.

Kurs dowodeow klucza Al-
fred ukonczyt wBydgoszczy 16
grudnia 1946 roku, aw1948 r.
zostal dowoddcea klucza. Mial
wtedy tylko 22 lata. Od 7
pazdziernika 1948 roku do
kwietnia 1949 roku pelnil
obowiazki dowodcy eskadry.
Byt takze oficerem strzelania
powietrznego. Dostal awans
na porucznika iprzez dwa lata
szkolil pilotow.

Fot. Archiwum rodzinne

Waleria i Alfred przed slubem w 1950 lub w 1949 roku

Wiemy, ze otrzymal Srebrny
Krzyz Zashugi, sze$¢ razy byt
nagradzany, w tym miedzy
innymi nagroda wwysokosSci
2 tys. zt i pochwalami. Ostat-
nia znagrod zostala mu przy-
znana 26 wrze$nia 1949 roku.
Dziesig¢ dni wezeéniej pod-
padl za negatywny stosunek
do budowy strzelnicy. Dostal
dwa dni aresztu i potracenie
50 proc. poboréw.

Dowddca putku

fatszywym swiadkiem

Jednak sukcesy zawodowe
i profesjonalizm nie wystar-
czaly przelozonym. 5 grudnia
1948 roku, pulkownik Zub
napisal w charakterystyce,
ze porucznik Michalik nie
wplywa juz dobrze na kole-
gow, byl zarozumialy i ,bral
minimalny udziat wszkoleniu
politycznym jako p.o. dowdd-
ca eskadry”. Do tego jego brat
podczas wojny stuzyt w RAF
w Anglii, a siostra uciekla

do niego z komunistycznej
Polski. Pozniej wyjechali ra-
zem do Australii. W czasach
stalinowskich osoby majace
taka rodzine byly dla wladzy
bardzo podejrzane.

W tej sytuacji bezpieka nie
miala watpliwosci: trzeba
postawié¢ porucznika Alfre-
da Michalika przed sadem.
29 wrze$nia 1950 roku mez-
czyzna zostal aresztowany.
Gléwnym $wiadkiem sfabry-
kowanego aktu oskarzenia by}
6wcezesny dowodca putku Jan
Raczkowski, ktory potem do-
stuzyt sie szlifow generalskich
izostal pochowany w wolnej
Polsce z wszelkimi honora-
mi. Alfred Michalik mog}
wybraé¢ podobna droge, ale
wazniejszy byl dla niego ho-
nor iuczciwo$é. Zaplacil za
to o§mioma latami wiezienia
idegradacja z porucznika na
szeregowego. Wyrok wpierw-
szej instancji zapad}l 28 mar-
ca 1951 roku, ajuz 5 kwietnia

Sprawa Elblgska to
potoczne okreslenie
wydarzen zwigzanych
z pozarem, ktory
wybucht dwie

godziny po potnocy

17 lipca 1949 roku

w Elblagu, a takze jego
konsekwencji. Bezpieka
bezpodstawnie
aresztowata pod
zarzutem podpalenia
hali A20 Zaktadow
Mechanicznychim.
Swierczewskiego
ponad dwiescie

0s0b, kilkadziesigt

z nich otrzymato
wyroki wieloletniego
wiezienia. Kar smierci
nie wykonano, ale dwie
0soby nie wyszty zywe
Z wiezienia.

1951 roku zostal utrzymany
w mocy. Tak komentuje losy
ojca jego syn Tomasz Micha-
lik: — Dziwne to byly czasy
iwielu ludziom odebraly za-
ufanie i wiare wprawo. Moze
dlatego rodzice woleli, aby
dzieci nie wglebialy sie zbyt-
nio w tematy owiane tajem-
nica . Sami siedzieli zuchem
przy radiu Wolna Europa, li-
czac, ze kiedy$ bedzie normal-
nie. Osobiscie troszke zatuje,
ale rozumiem, ze tato chcial
chronié¢ swoja rodzine. Ojego
przezyciach $wiadczyly rany
od lancucha na ciele. Opo-
wiadal, gdy juz bylo mozna,
o godzinach przesiedzianych
na nodze stolka czy staniu
godzinami na baczno$¢ zno-
gami obsypanymi maka.

Urodzita céreczke

w wiezieniu

Jednak nie tylko Alfred
zostal skazany, ale i jego
zona Waleria. Znala ona
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Fot. Centralne Archiwum Wojskowe

Alfred w sowieckim mundurze. Zdjecie z 1944 roku

reemigrantéw z Francji, kto-
rzy zostali bezpodstawnie
oskarzeni przez bezpieke
o podpalenie hali A20 Za-
kladéw Mechanicznych im.
Swierczewskiego oraz szpie-
gostwo. To wystarczylo, by
Kazimierz Macyszyn, ofi-
cer $ledczy Wojewodzkiego
Urzedu Bezpieczenstwa Pub-
licznego w Gdansku na pod-
stawie wymuszonych zeznan
i sfalszowanych protokélow
oskarzyl kobiete owspolprace
zrzekomym agentem francu-

Fot. Archiwum rodzinne

P
A

skiego wywiadu Zygmuntem
Zelkiem. Twierdzil, ze Wa-
leria Michalik ,dostarczala
mu osobiscie informacje dot.
bojowosci i przelotowosci lot-
niska, dane odnoénie typo6w
samolotow, personalia kadry
oficerskiej, iloéci zapaséw
materialéw pednych oraz me-
tod szkolenia lotnikéw. Bedac
wpelni §wiadoma swego dzia-
lania przeciw zywotnym inte-
resom Panstwa Polskiego”.
Czyn podchodzil pod art. 7
malego kodeksu karnego, czy-

Ha

Fot. Archiwum rodzinne

= 3
Alfred w polskim mundurze

li grozilo za niego minimum
pie¢ lat, dozywocie lub kara
Smierci. Kobieta dostala 6
lat wiezienia.

Waleria urodzila coreczke
w szpitalnym wiezieniu 21
marca 1951 roku. Zgodnie
z regulaminem wigzienia,
naczelnik powiadomit urzad
stanu cywilnego oraz Mi-
nisterstwo Bezpieczenstwa
Publicznego. Nie byl zobo-
wigzany do zawiadomienia
rodziny - jak w przypadku
$mierci wieznia.

Alfred Michalik (pierwszy z lewej) podczas stuzby wojskowej

Coreczke prawdopodobnie
odebrano Walerii najp6zniej
we wrzesniu 1952 roku. Gdy
konczyl sie okres karmienia,
dzieci trafialy do zlobkéw
przywieziennych, jesli takie
byly, rodzin lub doméw dzie-
cka.

Rozstanie z niedawno uro-
dzona coreczka bylo koszma-
rem, trauma, ktora nigdy nie
zniknie. Szcze$ciem w nie-
szcze$ciu funkcjonariusze
przekazali dziecko dziadkom,
czyli rodzicom Walerii.

Fot. Archiwum rodzinne

Waleria Michalik po wyjsciu z wiezienia

— Mama wyslala zdjecie do
wiezienia mojemu tacie, by
ten zobaczyt chociaz na fotce
swoja corke. Niestety stuzby
wiezienne byly laskawe przy-
bi¢ pieczatke ,ocenzurowano”
izdjecie tato otrzymal dopie-
ro, gdy juz wychodzit na wol-
nos$¢ — wyjasnia syn Walerii
iAlfreda Michalikéw.

Kto jest ciekawy dalszych
los6w bohateréw artykulu,
powinien siegnaé po ksiazke
yPozar iszpiedzy’.

GRAZYNA WOSINSKA

0 autorce:

Grazyna Wosinska jest
dziennikarkg i autorkg dwdch
ksigzek o Sprawie Elblaskiej:
.Pozariszpiedzy” oraz ,Po
dwdch stronach barykady.
Mitosé za zelazng kurtyng”.
Napisata takze ,Zbrodnia czy
wyrok na zdrajcy” o organi-
zacji mtodziezowej z czaséw
stalinowskich z morderstwem
w tle. Publikuje artykuty w por-
talach historycznych.

Alfred Michalik (czwarty z lewej) podczas stuzby wojskowej z kolegami z jednostki
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Fot. Pexels/ Cottonbro

Oobronie_ e
chot niewiescich

Nic 0 nas bez nas!

Dobrze nie jest. Jesli bowiem

to ja zmuszona jestem — tak
okolicznosciami, jak i poleceniem
stuzbowym — pisac o obronie cnot
niewiescich, to juz z pewnoscig dobrze
nie jest. Anize mng, ani z innymi
ludzmi. I chyba nawet z tymi cnotami...!

daje sobie sprawe, ze

niejaki Andrzej Mi-

lewski — w pewnych

kregach znany jako

Andrzej Rysuje — byt
pierwszy. Co tu duzo mo-
wi¢ — ubiegl me zwyczajnie
izwiezly, acz tre$ciwy traktat
o gruntowaniu cndt niewies-
cich wyfasonowal juz we wto-
rek. No trudno. Ale...

Nie zebym sie czepiala lub
przesadnie obnosila zwlasna
plcia. A jednak uwazam, ze
Andrzej Rysuje ma mniej-
sze uprawnienia do pisania
traktatow oniewieSciej tresei.
Juz nie moéwig, ze sadzac po
imieniu i trzeciorzedowych
cechach plciowych ma pan
Andrzej tyle tylko wspdlnego
zniewiasta, ze jest jej przeci-
wienstwem. Nie — nie badz-
my malostkowi. Zwracam
jednak uwage, ze gdy pan
Andrzej przed mlodzienca-
mi iich zapedami niewiasty
przestrzega, gdy o cnocie
niewieSciej piszac, przewi-
duje ewentualne na te cnote
zakusy, ataki iinne pulapki,
zwyczajnie nie jest wiary-
godny! Jesli chodzi o zakres
i pomyslowos¢ plei przeciw-
nej wmetodach czyhania —tu
tak! Tu bez dwoch zdan jest
pan Andrzej autorytetem iz
pewnoscig wie, co mowi. Ale
na Boga! Otym, co naprawde
dziala, aco zastuguje jedynie
na miano niezdarnych umiz-
gbw — tego pan Andrzej juz
wiedzieé nie moze, bo nie te
hormony inie ta krew wnim
buzuja. To tylko my, niewia-
sty wiemy, czy bukiet kwiatow
robi na nas wrazenie wieksze,
czy moze jednak mniejsze, niz
skok na gtéwke wprost do ba-
jora!

Osobiscie znam osobnika
plci — réwniez sadzac po
trzeciorzedowych cechach
plciowych — przeciwnej. Ale
to tylko z tych cech, bo za-
chowanie jego, przynajmniej
wmoim towarzystwie lub ze
mna na dalekim horyzoncie
— jego zarostowi na brodzie,
mie$niom oraz braku wypu-
kloéci na wysokoSci mostka
zywy klam zadaje... Zjakiego
bowiem powodu 6w osobnik
potrafi na mdj widok wejéc
w $ciane — tylko Bog raczy
wiedzieé. Z jakiego powodu
widzac mnie stojaca w holu

pewnej instytucji, potrafi
przeparadowaé obok przy-
najmniej siedem razy, udajac
jednoczesnie, ze wogdle mnie
nie widzi — jest to zagadka
godna Stonehenge. Zjakiego
powodu widzac mnie wcho-
dzaca do jednego z pokoi tej
instytucji, potrafi niczym kot
zaczaic sie na polpietrze, pol
godziny bacznie obserwowac
tegoz pokoju drzwi, a na-
stepnie, widzac (moze nawet
bardziej slyszac?), ze moja
wizyta dobiega konica — non-
szalanckim niby to krokiem
iz wyraznym luzem w kola-
nach schodzié, mijajac sie ze
mng calkowicie przypadkowo
wprzejéciu — zné6w sam Bog
na wysokoSciach moglby mi
to moze objasni¢, bo jakis mdj
wewnetrzny glos stanowczo
podpowiada, ze nawet 6w
osobnik nie zna przyczyn ta-
kiego wlasnego zachowania.
Zachowania — nazywajmy
rzeczy po imieniu — w pelni
godnego nastoletniego sztu-
baka, amamy przeciez do czy-
nienia zczlowiekiem lat okoto
40, dysponujacym wdodatku
tytulem naukowym, samo-
chodem oraz stanowiskiem!

Innych jego sztuk juz nie
bede przytaczaé, bo jesli nie
on sam — zorientuje si¢ nasze
wspoélne towarzystwo, kogo
konkretnie mam na mysli.
Aprzeciez nie widentyfikacji
rzecz. Grunt, ze przyklad tego
osobnika jasno dowodzi, iz
nie mezczyzna o cnotach nie-
wieScich moze decydowa¢. Bo
sie¢ po pierwsze nie zna, a po
drugie — bywa, ze umyslo-
wos¢ osobnikéw plei niewia-
stom przeciwnej pozostawia
wiele do zyczenia...

W zwiazku z powyzszym
to ja oSmielam sig¢ i to ja
mam czelno§é zaprezento-
waé moim zdaniem kwiat
cnét niewieseich, ktory inne
niewiasty zachecam do sto-
sowania juz dzi§. Natomiast
mezezyznom z serca radze,
by zwyczajnie, tez od dzi$ juz
mieli sie na bacznoS$ci.

Madrosé

Swego czasu Anna Dym-
na wypowiedziala taka oto
zlota my$l: ,Najszcze§liwsza
jestem wlasénie z tego powo-
du, ze jestem kobieta. Baby
sa silne, sprytne i madre.”
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Koniec cytatu. Choébym nie
wiem na jakie wyzyny wlas-
nej umystowosci sie wspina-
la —lepiej tego na pewno nie
ujme. Sila drzemie wnas nie-
zaprzeczalna iczesto kobieta
na progu wlasnej mlodosci,
z wiadomych powodéw nie
przewidujac, jakie tez pulap-
ki zastaw1 na nia zycie — przy
czym jakze czesto to zycie ob-
jawia sie ze swoimi pulapka-
mi pod postacig meska wias-
nie! — nie jest takze wstanie
przewidzie¢, jak wiele sily
nie raz inie dwa przyjdzie jej
zaprezentowac. Ile razy napa-
wac siebie sama bedzie wtym
zyciu podziwem, ze dala rade;
ze nie poddala sie isamej so-
bie udowodnila, ze moze;
ze nie ulegla, nie upadla, ze
samej siebie nie skazala na
porazke, ktora obwiescili jej
absolutnie wszyscy.

Ale, ale! Zareczam, ze na-
sza niewieécia sila nie bierze
sie znikad. Wyplywa ona
mianowicie zjednego tylko
zrodla: z kobiecej madroSci.
Amadro$¢ nasza polega cza-
sem na okazaniu obojetnosci.
Czasem to u$miech, pelen
politowania owszem — ale
jednak uSmiech zamiast
jadu splywajacego z bro-
dy do kolan. Czasem nasza
madro$é to uniesiona brew
zamiast uniesionego glosu
— zwlaszcza gdy osobnik
plci przeciwnej wykrzykuje
swoje niczym nieuzasadnio-
ne pretensje iroéci prawa do
—ozgrozo! — posiadania nas
na wlasno$¢! Traf chcial, ze
wiem, co moéwie, bo sama
si¢ na linii takiego pelnego
pretensji ognia raz znalaztam
iw jego obliczu zachowalam
iScie stoicki spokdj i iscie
krélewska godnos$é. Ido dzis
swiadkowie tych gorszacych
scen z podziwem ten moj
spokdj oraz wielki hart du-
cha wspominaja.

Madra niewiasta roOwniez
stanowcze ,nie!” mowi ku-
powaniu kota w worku. I tu
od razu slysze pelne potepie-
nia glosy, wydobywajace sie¢
w duzej wiekszoSci z czelusci
meskich gardel oraz gremiow
nie tylko wszelkich kontak-
téw zniewiastami pozbawio-
nych, ale z niewieSciej obec-
noéci wrecz wyzutych. A tak,
szanowni panowie! Jesli wam
wolno poprobowac tego czy
innego dania przed ostatecz-
nym zlozeniem wla$ciwego
zamo6wienia — to czemu niby
my mamy bra¢ wszystko, co-
kolwiek sie nam nawinie?! Ja
nie méwie, zeby sie zaraz kaz-
da opychata do rozpekniecia
tym czy tamtym specjalem.
Ale... Uszcezknaé co$ raz na
jaki$ czas, poprobowac tej czy
innej egzotycznej przyprawy
iod czasu do czasu zamiast

CNOTY NIEWIESCIE,
CZYLI SKAD TO ZAMIESZANIE?

oswiatowej MEiN. O niektérych pomystach resortu méwit

|/< ilka dni temu do mediéw wyciekty zatozenia nowej polityki

doradca ministra Czarnka, dr Pawet Skrzydlewski. Najwiecej
kontrowersji wywotato uzyte przez niego na tamach ,Naszego
Dziennika" sformutowanie ,ugruntowanie dziewczat do cnét
niewiescich”. Jak wynika z wypowiedzi Skrzydlewskiego, miatoby
ono by¢ jednym z priorytetéw ministerstwa. ,Dzi$ obserwujemy
w kulturze bardzo niebezpieczne zjawisko moralne, takze religijne,
pewnego zepsucia duchowego kobiety polegajgcego na rozbudze-
niu w kobiecie pychy, ktéra sie przejawia préznoscia, zaintereso-
waniem wytgcznie sobg, egotyzmem, zwalczaniem obiektywnego
porzadku na rzecz widzenia siebie” — mowit we wspomnianej

rozmowie Skrzydlewski.

pieprzu zainwestowaé w pa-
pryczke chili —wniewielkich
dawkach nikomu nie zaszko-
dzi. Arozeznanie przed pod-
jeciem decyzji raz na zycie
jest znacznie wazniejsze niz
te tam nawet najbardziej
oburzone glosy! Bo kto sam
z zycia rezygnuje — ten nie
ma prawa mnie dozywotnio
zakazywac korzystania ztego
zycia pelnymi gar§ciami!

I zebym za mocno nie wni-
kala, jak bardzo te rezygnacje
sg przestrzegane!

Spryt

W swojej definicji kobiet
Anna Dymna mowi tez
o sprycie — i tu roéwniez po-
pieram ja w calej rozciaglo-
Sci. Madra kobieta to bowiem
sprytna kobieta. A sprytna
kobieta pokojarzy, ale sto-
wem nie pi$nie. Sprytna
kobieta polaczy rozsypane
puzzle w calo$¢ i dyploma-
tycznie ztej wiedzy skorzysta.
Sprytna niewiasta doda dwa
do dwdch ichoé nie zawsze
wyjdzie jej cztery — wiasnie
spryt na fundamencie ma-
drosci zbudowany skloni jg
do rozwagi i ataku, ktorego
przeciwnik wecale sie nie spo-
dziewa.

Owszem, czasem jesteSmy
zmuszone. Czasem okolicz-
nosci nie pozostawiaja nam
innego wyboru, jak tylko
dokona¢ aktu zemsty — przy
czym rzeczywiScie przeciwni-
kiem, azatem iofiara zemsty
jest nader czesto osobnik plei
meskiej. Gléwnie dlatego, ze
sam jest sobie winien. Bylo
zaniedbywac? Bylo udawac
niedostepnego? Bylo wy-
nioéle milcze¢? Bylo wyko-
rzystac i rzuci¢ w kat? Bylo
naciagac i obiecywaé zlote
gory, prawi¢ komplementy
1 obsypywa¢ kwiatami? No,
wlas$nie. Zanim, panowie,
obiecacie podréz wnieznane
i planowa¢ bedziecie z nie-
wiasta bezinteresowna przy-
jaznh na cale zycie — zwr6c-
cie uwage, ze owa niewiasta
moze wasze slowa przyjaé

z ufnoécia i nie traktowaé
ich jak pustego klamstwa.
Zwlaszcza gdy sama swoich
niewieScich ust klamstwem
na lewo i prawo nie kala.
Iwarto tez pamietac, ze kar-
ma wraca — a moja karma
ma ten dodatkowy atrybut,
ze gdy ona juz robi swoje,
ja mam stopy obute w moje
ostre jak brzytwa, 12-centy-
metrowe szpilki. Niekoniecz-
nie namawiam do m§ciwoSci,
niekoniecznie musicie przed-
stawia¢ sobg obraz niewiasty,
ktora zarzekala sie, ze mSci-
wa nie jest, a jednocze$nie
wgacie swojego przeciwnika
wcierala szklana wate. Nie.
Ale —ho, ho! —jakze czesto
z,I'm Your Baby Tonight” ja
plynnie przechodzilam do
,Best Thing I've Never Had”!
Bo czasem zwyczajnie nie
mialam wyjScia.

Tak czy siak, ja tez naj-
szczesliwsza jestem wlasnie
z tego powodu, ze B6g mnie
stworzyl, amama urodzila sil-
na, sprytna imadra kobieta.

Dbatos¢ o wtasne zdrowie

I Zzadne tam rezygnowanie
z0zdob, pomad, kosztownych
perfum inajbardziej fantazyj-
nych kiecek. Otorebkach ibu-
tach nie wspominajac...! Czy
ten Andrzej Rysuje w ogdle
wie, co pisze? Juz niech on
lepiej rysuje...! Bo Bog nas
kobieta stworzyl wlasnie po
to, by rowniez przez Boga
stworzeni jubilerzy, ku$nie-
rze, krawcy, szewcy, rymarze,
mistrzowie produkeji perfum
i innych kosmetykow zwy-
czajnie nie podechli z glodu.
Dbalo$¢ o wlasne zdrowie
czasem musi si¢ tez przejawic
poczuciem humoru. Bywa, ze
wisielczego — trudno. Grunt,
by nie zapaé¢ wjakas powaz-
na chorobe nerwowa igrunt,
by meski narcyzm tepic sku-
tecznie, na kazdym kroku
inajlepiej wzarodku!

Dbaloé¢ o wlasne zdrowie
to tez staly rozwoj wlasny,
a zatem i inwestycja w wie-
dze. Pisze dzi§ wprawdzie

o niewiastach, nieco na bok
odkladajac chwilowo etymo-
logie tego slowa. Sek w tym,
ze niewiasta jest dlatego, ze
nie wie. A ja, poniewaz bar-
dzo czesto wiem, sama siebie
postrzegam jako wiedZme.
Powiedzmy zatem, ze zalecam
niewieScia cnote, ktora obja-
wiaé si¢ ma miedzy innymi
wiedza, wyczuciem, intuicja
imadro$cia wiedZmy.
Dbalos¢ o wlasne zdrowie
wychodzi nam znacznie le-
piej, gdy przy naszym boku
tkwi zaufana Przyjaciolka
— taka przez duze P, nieko-
niecznie podobnie patrzaca
na $wiat, ale z pewnoé$cia
bezinteresowna i gotowa na
wszelkie nasze szalenstwa.
Dobrze jest tez, gdy na na-
szych plecach stale czujemy
oddech Przyjaciela — ktory
jednoczeénie nie jest i nigdy
nie bedzie naszym part-
nerem, nawet w deblu lub
w szachach. Owszem, meski
punkt widzenia dla klarow-
nosci obrazu rzeczywistoSci
bywa niezbedny, a i stowa,
ze glowe mam nosi¢ wysoko
izachowywac sie tak, jakby

REKLAMA

tkwila na niej korona z dia-
mentem wielkosci piesci
— wmeskich ustach stanowia
rade ré6wnoznaczng z impe-
ratywem i mottem na zycie.
I1znbéw zareczam, ze wiem, co
moéwie — bo nieograniczony
w swej hojnoéci los mi taka
Przyjaciolke itakiego Przyja-
ciela podarowal.

A zperfumami zapamigtaj-
cie, niewiasty, na zawsze: nie
trzymajcie tych najdrozszych
na szczeg6lna okazje. Raz,
ze taka okazja moze nigdy
nie nadejsé, perfumy nam
zwietrzeja inawet bez okazji
pachnie¢ ladnie nie bedzie-
my. A inna rzecz, ze nie raz
inie dwa to wlasnie zapach
najbardziej kosztownych
perfum zycie do szczeg6lnej
okazji sprowokowal. A za-
tem kupujemy i psiukamy
ile wlezie!

Cnota ostatnia: same o sobie

Bylo w historii nihil novi
sine communi consensu
— nic o nas bez nas, czego
w XVI w. domagal sie Sejm
polski, a zwlaszcza szlach-
ta. W imieniu wszystkich

niewiast, ktore nosila, nosi
i bedzie nosi¢ Matka Zie-
mia, ja rowniez domagam
sie, by o naszym zdrowiu,
losie, szczesciu i sposobach
na zycie — a niechby nawet
io tych cnotach niewieScich
— decydowaly wylacznie
inne niewiasty. Od razu jed-
nak uprzedzam, ze wszelkie
tego typu decyzje winny byc
podejmowane wylacznie po
rzeczowej dyskusji, wdrodze
konsensusu i uwzglednienia
wszelkich glosow ewentu-
alnych wniewieScim gronie
mniejszosci — a w ogdle to
najlepiej przez aklamacje.

To pisalam ja, jako zywo
— niewiasta! Ale tez niewia-
sta jak zywa!

Jedno jest pewne: walka plci
trwa ijeszcze tro-
che trwaé bedzie!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

P.S. Pisalam, $piewajac jed-
nocze$nie na cale gardlo ,I'm
Every Woman” na zmiane
z,,Queen of the Night”.

Gmina Stawiguda realizuje inwestycje

»Rozbudowa budynku Gminnego
Osrodka Kultury w Stawigudzie”

Catkowita wartos¢ projektu:

Wartos¢ dofinansowania ze srodkéw
Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego:

Poziom dofinansowania
ze Srodkéw Unii Europejskiej:

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Rzeczpospolita ‘a
Iska =

.

AR
A Lr.

. Zdrowe fycie, czysty zysk

6.422.243,25 PLN

3.429.989,59 PLN

80,90%

Unia Europejska
Eurcpejskl Fundusz
Romwioju Regionalnego

Projekt dofinansowany z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Warmirnisko-Mazurskiego na lata 2014-2020
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ROZMOWA O RZECZACH
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— Zainspirowana jednym

z pani podcastow wpisatam

do wyszukiwarki hasto:

»minimalizm”. Wyswietlito

sie okoto 14 mln 200 tysiecy

wynikéw. Ta liczba ros$nie.

To dowod na to, ze coraz

wiecej os6b interesuje sie tym

tematem?

— Powiedzialabym wrecz, ze
obecnie szczyt popularnoéci
minimalizmu mamy za soba.
Osiem lat temu, kiedy zacze-
lam pisac na ten temat, bylam
jeszcze dziwakiem zInternetu.
Aponad rok temu minimalizm
dostrzeglo wiele osob.

—Z czego to wynika? Czy nie

jest tak, ze troche na nasze za-

interesowanie minimalizmem
miata wptyw pandemia?

— To niezwykle kuszaca in-
terpretacja. Przyznam szcze-
rze, ze odkad udzielam wy-
wiadow, arobig to intensywnie
od pieciu lat, to kazdemu zna-
czacemu wydarzeniu czy zja-
wisku probuje si¢ przypisywaé
okreslony wplyw. Teraz to, ze
odwracamy sie od konsumpcji
ipodazamy winnym kierunku,
tlumaczy sie pandemia. Mysle,
ze to byloby zbyt proste. Co-
raz bardziej aktualne s rozne
nurty przeciwkonsumpcyjne,
jak zero waste czy less waste,
ktore pokazuja, ze mozna zyé¢
bardziej odpowiedzialnie.

Moim zdaniem powodéw za-
interesowania minimalizmem
bylo duzo, duzo wigcej.

—Zmieniamy styl zycia, bo

coraz wiecej 0s6b zaczy-

nainwestowaé w rozwgj
osobisty? Chcemy pracowac
nad jako$cig naszego zycia,
anadmiar przedmiotéw nas
przyttacza?

— Sa zbyt przytlaczajace, za
bardzo skupiajg nasza uwage,
ktéra zaczyna byé towarem de-
ficytowym. Kazde ztych zdan
bedzie wpewnym sensie praw-
dziwe. Moze zjawisko minima-
lizmu nie dotyczy calego spo-
leczenstwa, ale tak, zwracamy
sie ku zyciu, wktérym nie liczy
sie wylacznie konsumpcja.

—Co w pani przypadku zadecy-

dowato o zmianie i skierowaniu

sie na droge prostego zycia?

— Przyczyna byla banalna.
W rakcie jednej zprzeprowa-
dzek przyttoczyl mnie nadmiar
ksiazek, ktére mialam. Bylo
ich kilkanascie kartonow. Byly
ciezkie, atrzeba bylo je zapa-
kowa¢ do bagaznika, wypako-
waé, apotem znéw wnies¢ do
nowego mieszkania. Zaczelam
kwestionowac¢ swoj stan posia-
dania. Zadalam sobie pytanie:
czy rzeczywiscie to, co mam,
jest mi naprawde potrzebne?
Itak pomatu sztam wkierun-
ku ograniczania przedmio-
tow wmoim zyciu. To nie bylo
szczeg6lnie romantyczne. To
byt bardzo pragmatyczny pro-
ces, wtrakcie ktorego zdawa-

Fot. mat. prasowe

: % 3 -'-.;. = N

7v¢ bardziej

Katarzyna Kedzierska
— blogerka, prawniczka i minima-
listka. Prowadzi ,Simplicite.pl”

— najwiekszy polski blog o mini-
malizmie. Autorka bestsellerowej
ksigzki ,Chcie¢ mniej. Minimalizm
w praktyce” oraz kursu budo-
wania szafy kapsutowej ,SZAFA
MINIMALISTKI. Mam sie w co
ubrac¢!”. Nauczycielka medytacji
mindfulness in spe w ramach pro-
gramu Mindfulness-Based Stress
Reduction. Wtascicielka butikowej
kancelarii patentowej w Warsza-
wie, specjalizuje sie w doradztwie
strategicznym w zakresie prawnej
ochrony znakéw towarowych

odpowiedzialnie

Podobnie jak Leonardo da Vinci wierzy, ze prostota
jest szczytem wyrafinowania, a najblizsza jej sercu
jest sztuka prostego zycia. Rozmawiamy z Katarzyng
Kedzierskg, autorkg najpopularniejszego polskiego bloga
0 minimalizmie — ,Simplicite.pl".

tam sobie wiele pytan na temat
tego, ktoére rzeczy sa w moim
zyciu potrzebne. Iwten sposob
wmoim zyciu bylo coraz mniej
przedmiotow.

— Co na poczatku byto naj-

wiekszym wyzwaniem?

— W moim przypadku,
co bedzie bardzo babskie
($miech), byly to ubrania. Ro-
biac porzadki w garderobie,
opieralam si¢ na znanych roz-
wiagzaniach inarzedziach. Ate
wmoim przypadku po prostu
nie dzialaly. Postanowilam
wigc W pewnym momencie
zakwestionowac to, czego do

tej pory uczono nas na temat
wizerunku i ubioru. I wtedy
znalazlam swoja droge.
—Nie bez powodu wiec wérdd
popularnych i stworzonych
przez panig poradnikéw, jak
m.in. ,Chcie¢ mniej. Minima-
lizm w praktyce” znalazt sie
tez kurs ,,Szafa Minimalistki”.
— ,Szafa Minimalistki” wzie-
la sie wlasnie zmoich doéwiad-
czen. Na poczatku pojawil sie
pomysl, ajednoczes$nie wyzwa-
nie, by przez caly tydzien nosic¢
wybrane siedem ubran zmojej
szafy. Nic wigcej. Takie wyzwa-
nie —siedem ubran na siedem

dni. Ten sposdb, jako narze-
dzie, przeksztalcil sie potem
wszafe kapsulowa. P6Zniej bu-
dowatam iodkrywalam wlasne
narzedzia, ktore mozna wyko-
rzystaé wpraktyce. Okazaly sie
inspirujace dla wieku tysiecy
os6b iwnaturalny sposéb wy-
ewoluowaly wkurs online. Nie
bylam w stanie pomoéc takiej
liczbie os6b, jakbym chciala,
wiec postanowilam stworzy¢
narzedzie, kurs, ktéry bedzie
jak najbardziej dostepny.
—Podczas przeprowadzki
pani znajoma doliczyta sie, ze
ma az 123 pary butow.

— Mnie to akurat nie dzi-
wi. Biorac pod uwage, jakie
przekonania na temat ubran
nam sie wpaja, nic dziwnego.
Do tego dolacza agresywny
marketing przemystu odzie-
zowego. To jeden znajbardziej
dochodowych bizneséw na
$wiecie, ktory przekonuje nas,
Ze potrzebujemy coraz wiecej
ubran, by wkazdym sezonie
wyglada¢ inaczej.

— Porusza pani tez inny

wazny temat przy okazji po-

zbywania sie nadmiaru ubran:
akceptacje naszego ciata.

— Okursie my$lalam wiele
lat temu, ale zanim jeszcze
sie pojawil, wciaz uwazalam,
ze czego$ mi brakuje. Uswia-
domilam sobie, ze brakuje
mi czedci dotyczacej psycho-
logicznych aspektow ubioru.
Podeszlam do tego zadanio-
wo. Po$wiecilam wiele czasu
na nauke i doksztalcanie sie
w tym kierunku. Przetesto-
walam wiele narzedzi i oka-
zalo sie, ze to jest ten wlasnie
brakujacy element. Jesli nie
akceptujemy siebie, to nawet
majac szafe wypelniona dro-
gimi, markowymi ubraniami,
nadal nie bedziemy mieli si¢
w co ubraé. Chcialabym, by
moje kursantki mialy po-
czucie, ze maja co zalozy¢,
niezaleznie od tego, co maja
w swoich zasobach. Wiele
0s6b podchodzito do modutu
dotyczacego samoakceptacji
dos$¢ sceptycznie. Potem, po
zakonczeniu kursu okazywalo
sig, ze ten modul jest bardzo
wazny. A uczestniczki dowia-
duja sie dzieki niemu tego,
o czym nikt im wcze$niej nie
powiedzial. To naprawde wy-
jatkowe doswiadczenie.

— Pozbywajac sie przed-

miotéw, mozemy pozhyé¢ sie

trudnych emaociji. To moze
by¢ rodzaj terapii?

— Nie, wzadnej mierze. Na
pewno kwestie posiadania
rzeczy, niezaleznie od tego, czy
mowimy o ubraniach, czy in-
nych przedmiotach, sa bardzo
mocno skorelowane znaszymi
przekonaniami, schematami.
Bardzo czesto jednak jest tak,
ze pozbywajac sie przedmio-
tow, uéwiadamiamy sobie, jaki
ciezar emocjonalny niesiemy
przez zycie. I moze nie jest to
terapia, nigdy nie poszlabym
az tak daleko, ale moze by¢
impulsem do pracy nad soba
izrobienia porzadkow w na-
szym zyciu. To bardzo czeste.

— Nie bez powodu wiec dzi$

najblizsze pani jest proste

Zycie, ale jest pani réwniez

nauczycielem mindfulness,

czyli uwaznosci.

— Tak. Powiem szczerze,
gdy na mojej drodze pojawi-
la si¢ medytacja mindfulness,
mialam poczucie, ze wszyst-
kie zasoby czy wszystkie rze-

czy, ktérymi zajmowalam sie
wzyciu, pigknie skladaja sie,
abym je mogla wykorzystaé
na drodze nauczyciela mind-
fulness. Mysle wiec, ze to nie
byl przypadek.

— Pisze pani, ze minimalizm

nie jest celem, adroga.

— Lubie definiowaé¢ mini-
malizm jako narzedzie. Jestem
osoba mocno stojaca na ziemi,
pragmatyczna. Uwazam, ze
minimalizm nie jest filozofia,
celem, stylem, ale bardziej na-
rzedziem do warto$ciowego
zycia. Jesli odrzucimy wszyst-
ko, co naszym zdaniem jest
zbedne, pozostanie esencja
zycia. Cho¢ dla kazdego bedzie
to oznacza¢ co innego. Kazdy
musi wybraé¢ swoja droge.

— Ale nie jest tez tak, ze

ograniczajgc przedmio-

ty, w koricu staniemy sie

szczesliwsi? W koncu

przekonuja nas do tego takie
trendy, jak hygge, lagom czy
inne recepty na udane zycie.

— Ilez jest tych sposob6w na
szczeSliwe zycie, prawda? Bar-
dzo ostroznie przygladam sie
tym trendom. Bardzo szybko
traca na aktualnosci, mimo
ze maja dobre zalozenia:
celebrowanie codzienno$ci,
rado$¢ z malych rzeczy czy
pielegnowanie wdziecznosci.
To bardzo prozaiczne, ale tez
bardzo wazne rzeczy w zyciu.
Natomiast czesto sa to hasla
wykorzystywane marketin-
gowo do produkeji kolejnych
kocykow, $wieczek, kosmety-
kéw 1ubran, ktére maja nas
uszcze$liwic. I w ten sposob
wpadamy w pulapke, w wir
konsumpcji. Wypaczana jest
wiec pierwotna idea celebro-
wania codziennoSci, bo spece
od marketingu wmawiaja
nam, ze nie mozemy cieszy¢
sie zmalych rzeczy, jesli te nie
sa pieknie zapakowane.

— Jak sie zatem bronic¢?

— Pomaga samo$wiado-
mo$¢é. Minimalizm zacheca
nas do pozbywania sig, a nie
nabywania. Od pozbywania
tez mozna si¢ uzalezni¢, je-
§li kto$ uzna, ze minimalizm
jest jego celem. Pojawia sie
wtedy pokusa, by rywalizo-
wac zinnymi iz samym sobg,
w konkurencji: ,a ja mam
mniej”. Toceniaé, ze kto$ jest
gorszym minimalista. To si¢
zdarza. Na Facebooku istnieje
grupa, ktorej patronuje blog
L»Simplicite”, ktora skupia
ludzi zainteresowanych mi-
nimalizmem itam watek tej
rywalizacji tam sie pojawia.
Nasza bronia moze by¢ wiec
wspomniana samo$wiado-
mos¢ ispojrzenie
z dystansem na
wlasne wybory.

KATARZYNA JANKGW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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— 0d matego méwig na ciebie

+Foka"?

— Nazwali mnie tak koledzy
z klubu plywackiego w Gizy-
cku. Kiedy$ bylem malym,
grubym chlopczykiem. Pewne-
go razu na treningu graliSmy
w pilke wodna, a ja zamiast
odbija¢ pitke rekoma, odbi-
lem ja kilka razy nosem. Jeden
ze starszych kolegdéw nazwal
mnie foka, itak zostalo do dzis.
Nawet nauczyciele w szkole
tak sie do mnie zwracali.

—Ptywasz od dziecka.

Trening, szkota, trening. | tak

codziennie przez wiele lat

z przerwami na zawody. Pre-

sjarodziny czy sam chciates$?

— Tak naprawde cale moje
zycie kreci sie wokol sportu.
Wezeéniej trenowalem sztuki
walki, zanim na dobre wpad-
tem do basenu. Jednak nigdy,
przenigdy przez cala swoja
kariere plywacka rodzice mnie
nie zmuszali do ani jednego
treningu. Bylo wrecz prze-
ciwnie. Jak bylem zmeczony,
przetrenowany ipo prostu nie
dawalem rady, to nalegali, ze-
bym odpoczal, potozyt sie, po-
spal. Kiedy$ mama wylaczyta
mi budzik inie poszedlem na
trening. Powiedziala, ze je-
stem zmeczony i mam odpo-
czaé. Bylem wéciekly. Mialem
11 czy 12 lat i plywanie spra-
wialo mi ogromna radosé. To
pasjaicale moje zycie. Rodzice
we wszystkim mnie wspierali
itak jest do dzi$. Za to jestem
im bardzo wdzieczny.

—Z Gizycka wyjechates do

Szkoty Mistrzostwa Sporto-

wego we Wroctawiu, teraz

pracujesz w Tréjmiescie.

Czesto bywasz w rodzinnym

domu?

— W wieku 16 lat wyjecha-
lem do wroclawskiej szkoly,
gdzie spedzitem chyba naj-
lepsze cztery lata mojego zy-
cia. Bardzo dobrze to wspo-
minam. Trenowalem wklubie
Slask Wroclaw. Dzisiaj trenuje
ipracuje w Trojmiescie. Moja
praca tak naprawde opiera sie
gléwnie na pracy online, wiec
moge to robi¢ zkazdego miej-
sca na Swiecie. Moge pogodzi¢
prace ztreningami ispokojnie
przygotowywac sie do przeply-
nigcia Baltyku. W rodzinnym
domu staram sie by¢ przynaj-
mniej raz na dwa miesiace.
Czasami uda mi sie rodzicow
zaskoczy¢, zrobi¢ malg niespo-
dzianke iprzyjechaé¢ do Gizy-
cka. Ostatnio oni byli umnie
w Gdansku, wiec spedziliSmy
razem czas. MySle tez, ze nie-
bawem wybiore sie¢ na Mazury,
do domu.

— Twoje najwieksze sukcesy

nabasenie?

— Zdobytem ponad 40 me-
dali mistrzostw Polski. Tak
naprawde kazdy medal jest
dla mnie wazny: zmistrzostw

Polski, pucharu Europy czy
Swiata. Liczy sie kazdy wynik,
w ktérym sie poprawialem,
zrobilem progres. Przelomo-
we byly dla mnie mistrzostwa
kraju 15-latkéw, na ktérych
zdobylem pie¢ medali mi-
strzostw Polski, zczego cztery
zlote, jeden srebrny. Wtedy
wszedlem do $wiata plywa-
ckiego. Ja, chlopak z Gizycka.
Naprawde uwierzytem w sie-
bie. Trenowalem u Piotra Gie-
czewskiego, ktorego do dzisiaj
bardzo dobrze wspominam
imamy ze soba dobry kontakt.

— Porazki?

— Bylo ich bardzo duzo. Wy-
daje mi sig, ze 70-80% moich
startow, to byly porazki. Wszy-
scy widza moje wyniki juz
jako sukces, awigkszo$¢ tego,
co robilem i co dzisiaj robie
W swoim zyciu, opiera si¢ na
porazkach. Nie jestem eksper-
tem wdoradzaniu ludziom, ale
warto si¢ nie poddawac.

— Tesknisz za zawodami,

adrenaling, rywalizacjg?

— Jak najbardziej. Dlatego
wrocitem do sportu, zktérego
W pewnym momencie musia-
lem zrezygnowaé, gléwnie ze
wzgledu na finanse. Za 455
zl stypendium sportowego
nie da si¢ przetrwac. Rodzice
itak dlugo mnie utrzymywa-
li. Znalazlem dobra prace,
zaczalem zarabiaé pieniadze.
Szukalem tej adrenaliny iry-
walizacji. Przez dwa lata tre-
nowalem brazylijskie sztuki
walki. Bardzo mi si¢ to po-
dobato. Wrécilem jednak do
wody, bo zdecydowanie tutaj
czuje sie najlepiej. Czuje, ze
jestem w domu i tu musze
sie realizowad.

—Basen, jeziora, morze.

Gdzie najlepiej ci sie ptywa?

— Basen to jest miejsce,
w ktorym jest bardzo spokoj-
nie, jest cieplo, zawsze mozna
sie zatrzymac i nie czué tu
strachu. Bardzo lubie morze,
bo nie czuje si¢ tam komfor-
towo. Mam bardzo duzo sza-
cunku do wody. Wmorzu czu-
je sie troche tak, jakbym nie
byl u siebie ijest to dla mnie
ogromne wyzwanie. Morze
sprawia mi bardzo duzo ra-
dosci i wyzwala adrenaline.
Zupelnie inaczej trenuje sie
whbasenie niz na jeziorach czy
Wmorzu.

— Wielcy sportowcy czesto

zostajg trenerami, otwieraja

szkotki ptywackie, pasje
zamieniaja w prace. Ty po-
szedtes w marketing...

— Kiedy skonczylem z wy-
czynowym sportem, to ot-
worzyliSmy razem z przyja-
ci6hmi, bytymi zawodnikami
irodzicami szkotke plywacka
Swimland Olsztyn, ktéra do
dzisiaj rozwija sie¢ pod okiem
Swietnych trenerow. Trenu-
ja tam wspaniali zawodnicy,

Marnaswy

Ay taczyta
mibudzik
Bytem wseiekty

Bartek ,Foka" Kubkowski to mtody ptywak
z Gizycka. Zaczynat jako maty chtopiec
w Klubie Medyk, a pozniej ptywat takze
w Szkole Mistrzostwa Sportowego we

Wroctawiu. Dzi$ jest dyrektorem krajowym

polskiej firmy i sportowcem,
ktory stoi przed wielkim wyzwaniem.
/amierza pokonac wptaw Battyk.
Trase 170 km ze Szwecji do Kotobrzegu
chce przeptyngc¢ o wtasnych sitach
w ciggu 60 godzin w lipcu 2022 roku.

Fot. arch. Barttomiej Kubkowski

Bartek Kubkowski przeptynat wptaw
jezioro Niegocin (7,5 km)
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ktorzy odnosza duze sukeesy.
Doskonala atmosfere tworza
rodzice. Naprawde jestem
dumny, ze bylem czescig tego
przedsiewziecia. Poczatkowo
chcialem zajaé sie trenowa-
niem dzieci i mlodziezy. No,
ale tak sie potoczylo moje
zycie, ze poszedtem wmarke-
ting. Szybko okazalo sig, Ze to
jest miejsce, w ktorym moge
sie rozwijaé ichce to robié.

— Masz czas na swojg pasje

zdzieciristwa?

— Zawsze uwielbialem sztu-
ki walki, ktére sprawialy mi
najwiecej radosci. Jeszcze
w szkole bilisSmy sie z chlo-
pakami przy kazdej okazji.
Trenowali$my na przerwach,
na podwoérku. Uwielbiam
brazylijskie jiu jitsu wklubie
Kaiser Sport. Wrzucam so-
bie sztuki walki jako trening
ogolnorozwojowy do plywa-
nia. I jak najbardziej moge
sie w tym spelnia¢. Lubie
tez ogladaé sztuki walki na
ringu. UFC i KSW to dwie
federacje sztuk walki, ktére
Sledze od lat. Jest to bardzo
fajny sport, ktory zawsze byt
ibedzie wmoim zyciu.

—Jako pietnastolatek prze-

ptynates$ Niegocin, potem

cztery inne jeziora, a teraz
planujesz pokonaé Batyk.

Skad ten pomyst?

— Wmojej glowie zrodzil sie
wiele lat temu. Wielokrotnie
sprawdzalem trase na mapach
rowniez satelitarnych, liczy-
lem kilometry wlinii proste;j.
Robitem kalkulacje, oblicze-
nia. Dlugo si¢ do tego przy-
gotowywalem. Dodatkowsa
motywacja jest fakt, ze jeszcze
nikt tego nie dokonal ito mnie
nakreca do pracy idaje bar-
dzo duza energie. Moge stac
sie pierwszym czlowiekiem
na Swiecie, ktory przeplynie
wplaw Baltyk pokonujac 170
km w 60 godzin. Chcialem
to zrobié, ale nie wiedzialem
kiedy. Nie mialem pieniedzy,
sponsoréw, sztabu. Ale uda-
lo sie. Mam fantastycznych
sponsor6ow, fajne i profesjo-
nalne wsparcie itak naprawde
wiem, ze jestem wstanie teraz
skupic¢ sie na treningach ipra-
cy. Mam spokojna glowe.

—Poco torohisz?

— Wspoélpracuje zfundacja
Cancer Fighters, ktora poma-
ga dzieciom chorym na raka.
To sa prawdziwi wojownicy.
Jestem od dwoch lat wo-
lontariuszem fundacji, wiec
onkologia dziecieca jest mi
znana. Chee pokazaé, ze moj
wyczyn to nic w poréwnaniu
z codzienna walka, jaka mu-
sza, stoczy¢ podopieczni fun-
dacji. To jest choroba, ktora
tak naprawde przechodzi
cala rodzina. Dlatego uru-
chomili$my zbiérke funduszy.
Chcemy zbieraé pieniadze dla
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Bartek zmamag Monikg i tatg
Tomaszem

tych dzieci i chcemy zwrdcic
uwage na ich problemy. Inni
powinni nauczy¢ sie doceniac
to, co maja, a przede wszyst-
kim swoje zdrowie. Zawsze
marzytem, by otaczac sie wy-
jatkowymi ludZzmi, wspania-
lymi przyjaciolmi, cudowna
dziewczyna i kochajaca ro-
dzina, wiec tak naprawde juz
spelniam swoje marzenia.
Przeplyniecie wplaw Baltyku
to tylko dodatkowy element
do pelni szczescia.

—Aconatotwoja dziew-

czyna?

— Ania — podobnie jak
rodzice — jest przerazona.
Jednak wspiera mnie caly
czas imotywuje do pracy. Jest
przy mnie zawsze, kiedy tego
potrzebuje i to daje mi sile.
Obiecala, ze bedzie ze mna na
starcie ina mecie. Jest calym
sercem za mna, wiec bardzo
sie ztego ciesze.

— Kiedy zamierzasz zwolni¢

managera? Zartuje, oczywi-

$cie. Od ponad 20 lat jest nim
przeciez twoj tata Tomasz.

Jak sie spisuje?

—Czlowiek rakieta. Jest
zawsze iwszedzie, gdy go po-
trzebuje. Nie wyobrazam so-
bie w ogdle innej osoby jako
mojego managera. Tata jest
ze mna od malego izawsze na
niego moge liczy¢, zadzwonic
wérodku nocy ion jest. Nasza
wspolpraca bedzie trwala do
konca mojej sportowej karie-
ry, do konica zycia. Tata jest
super. Jest najlepszym ojcem
i managerem, jakiego tylko
moglem mieé.

—Czym jeszcze nas zasko-

czysz?

— Mam mnoéstwo pomystow
sportowych i biznesowych.
Jeszcze nie moge zdradzac ze
wzgledu na to, ze chce zrobié¢
ta najwazniejsza rzecz, czyli
przeplyna¢ Baltyk. Na kolejne
projekty przyjdzie czas. Dzi§
chce sie skupi¢ na treningach
i przygotowaniach do zreali-
zowania mojego autorskiego
projektu onazwie
ULTRA BALTIC
SWIM.

RENATA SZCZEPANIK
r.szczepanik@

gazetaolsztynska.pl
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KINO HELIOS
NA WEEKEND

LA HELIOS

447200tbs-A -C

Sobota, 17 lipca

KOSMICZNY MECZ: Nowa era

/ familijny / od 7 lat / dubbing,
0.10:30,12,13:10, 15:50, 16:40,
18:30; ZUZEL, 9. 12:50, 17:45,
21:20; CWANIAKI Z HOLLY-
WOOD / napisy, g. 14:45,19,
21:30; ESCAPE ROOM: Najlepsi
z najlepszych [ napisy, 15:20,
19:20,20:30; ELLA BELLA BIN-
GO/ familijny / b.o. / dubbing, g.
10:10, 14:30, 16; CZARNA WDO-
WA / napisy, g.13,18, 20, 21:10;
CZARNA WDOWA / dubbing, g.
11,17; ELFINKI / familijny / b.o. /
dubbing, g.15:30; PIOTRUS PAN
| ALICJA W KRAINIE CZAROW /
familijny / od 7 lat / dubhing, g.
12:15,16:30; JAK WYWOLALEM
BYLA ZONE, / napisy, 9. 20:20;
BODYGUARD | ZONA ZAWO-
DOWCA / napisy, g. 21; LUCA

/ familijny / b.o, / dubbing, g.
14:20; PIOTRUS KROLIK 2: Na
gigancie / familijny/ od 7 lat

/ dubbing, g.10:40; SZYBCY

| WSCIEKLI 9 / napisy, g. 11:30,
17:15,19:40; RAYA | OSTAT-

NI SMOK / familijny / b.o. /
dubbing, 10:20, 14; MUSTANG

Z DZIKIEJ DOLINY: Droga do
Wolnosci / familijny / b.o. /
dubbing, g.11:10,13:20, 17:30;
KOSMICZNY MECZ: Nowa era

/ familijny / od 7 lat / dubbing,
g.10

Niedziela, 18 lipca
KOSMICZNY MECZ: Nowa era

/ familijny / od 7 lat, g. 10:30,
11:40,13:10, 15:50, 16:40, 18:30;
ZUZEL, g.12:50, 17:45, 21:20;
CWANIAKI Z HOLLYWOOD / na-
pisy, g.14:45,19, 21:30; ESCAPE
ROOM: Najlepsi z najlepszych

/ napisy, 15:20,19:20, 20:30;
ELLA BELLA BINGO / familijny /
b.o0./ dubhing, g.10:10, 14:30, 16;
CZARNA WDOWA / napisy, g. 13,
18,20, 21:10; CZARNA WDOWA

/ dubbing, g.11,17; ELFINKI /
familijny / b.o. [ dubbing, g.
15:30; PIOTRUS PAN [ ALICJA
W KRAINIE CZAROW / familijny
/od 7 lat/ dubbing, g. 12:15,
16:30; JAK WYWOLALEM BYLA
Z0ONE/ napisy, g. 20:20; BODY-
GUARD | ZONA ZAWODOWCA

/ napisy, g. 21; LUCA / fami-
lijny / b.o. / dubbing, g. 14:20;
PIOTRUS KROLIK 2: Na gigancie
/ familijny/ od 7 lat / dubbing,
g.10:40; SZYBCY | WSCIEKLI 9
/ napisy, g.11:30, 17:15, 19:40;
RAYA | OSTATNI SMOK / fami-
lijny / b.o. / dubbing, 10:20, 14;
MUSTANG Z DZIKIEJ DOLINY:
Droga do Wolnosci / familijny

/ b.o./ dubhing, g.11:10, 13:20,
17:30; KOSMICZNY MECZ:
Nowa era / familijny / od 7 lat /
dubbing, g. 10

Fot. zielonygarnek.com

illiam Shurtleff i Aki-

ko Aoyagi w swo-

jej ksiazce pt. ,The

book of tofu” (,Ksie-
ga tofu”) pisza tak: ,Chinczy-
cy powiadaja, ze medrey, jo-
gini i mnisi, ktérzy zywia sie
mgla niebios i$§wieza poranna
rosa, jako trzecig mozliwo$é
dopuszczaja tofu”. Czy to nie
jest wspaniala reklama dla
tego fermentowanego ser-
ka sojowego?

Tofu, zwane réwniez dofu
(wChinach), dauhu (w Wiet-
namie), tubu (w Korei) po-
chodzi wedlug jednych Zrodel
z Japonii, a wedlug innych
zChin.

Wtasciwosci tofu

Tofu ma wiele zalet. Jego
whasciwoéci odzyweze sa wy-
chwalane wszem iwobec. Ob-
niza poziom (zlego) choleste-
rolu oraz ci$nienie. Zmniejsza
ryzyko choréb serca. Szcze-
golnie polecany jest kobietom
w okresie menopauzy, gdyz
wtym okresie sg bardziej na-
razone na osteoporoze, atofu
skutecznie przed nig chronia.
Badania naukowe dowodza,
ze produkt ten jest wspanialy
wprofilaktyce nowotworowe;j.

Fot. freepik

Do jego wad nalezy nijaki
smak, ale z odpowiednimi
przyprawami i wiedza, staje
si¢ pysznym przysmakiem,
w ktérym mozna sie rozko-
chaé.

Przepis ponizej jest zniewa-
lajacy, sama sobie zazdroSci-
lam jak to jadlam. Wymy-

-F

slitam go na poczekaniu, bo
konczyl si¢ termin waznosci
i chcialam troche poekspe-
rymentowac z tymi skladni-
kami, ktére akurat mialam
pod reka. Sprobujcie, a wte-
dy bedziecie mogli sie okre-
§li¢ z czystym sumieniem, czy
lubicie tofu.

WziEto,

y

na tof

Zdrowe odzyW|ame mgdy
Inie byto'takie proste! “_':
gTofu —odpycha'mdtym'czy

Inrzyciggalegzotycznym smakiem?
S0zalezy40d tego, co kto lubi
/00 tegojak kto je przyrzadzi.

SKLADNIKI

1 szklanka czerwonego ryzu

1 opakowanie tofu

garsé biatego sezamu

1/3 szklanki sosu sojowego

3 zghki czosnku

kilkanascie migdatdéw (najlepiej
blanszowanych)

gars¢ kolendry zielonej

sOli pieprz do smaku
PRZYGOTOWANIE

Prazymy migdaty.

Prazymy czosnek pokrojony

w plasterki.

Zalewamy pokrojone w kostke
tofu sosem sojowym i odsta-
wiamy na co najmniej godzine
do loddwki.

Smazymy na masle klarowa-
nym tofu wraz z sezamem.

Ryz gotujemy.

Kolendre siekamy.

Wszystko mieszamy, doprawia-
my solem i pieprzem. Mozemy
posypac drobno startym zéttym
serem i udekorowac wisniami.

To jak, lubicie tofu czy mu-
sicie si¢ do niego przekonac?
EWELINA DANILA

Autorka o sobie:
Jestem nieby-
wale zwyczajng
kobietg z wyboru
i psychodietety-
kiem z wyksztat-
cenia. Wierze, ze
kazdy jest ekspertem od samego
siebie. Nie uktadam diet, tylko
wspieram zmiane w relacji

z jedzeniem i samym soha.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com
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odczas redukcji masy
ciala dobra praktyka
jest dokladne czytanie
etykiet podczas zaku-
pow izapoznanie sie
ztabela warto$ci odzywczych.
Gdy mamy ochote na przygo-
towanie sosu czosnkowego to
zamiast majonezu warto wy-
bra¢ jogurt typu greckiego,
co pozwala nam zaoszczedzi¢
nadmiar ttuszczu oraz kalorii
(uéredniajac ten wynik, sos
przygotowany w tej drugiej
wersji moze by¢ odchudzony
o okolo 200 Kkalorii!). Waz-
nym aspektem odchudzania,
jak réwniez zdrowego zycia
jest §wiadoma konsumpcja.
JesteSmy w stanie unikac
nadwyzek kalorycznych spo-
wodowanych brakiem znajo-
mosci rynku spozywcezego.

To mozesz wymienic!

Migso czerwone mozna za-
stapi¢ miesem drobiowym,
ktore jest ubozsze przede
wszystkim w kalorie i chole-
sterol. Dodatkowo, przygo-
towanie drobiu jest mniej
czasochlonne.

Frytki zamien na pieczone
ziemniaki. Smak frytek jest
lubiany przez wielu znas. Ty-
powe frytki, smazone w gle-
bokiej warstwie tluszczu sa
wstanie dostarczy¢ nawet 400
kalorii w100 gramach. Nato-
miast samodzielnie przygoto-
wane i upieczone ziemniaki
zodrobing oleju to 1/4 kalorii
mniej! 100 gram ziemniakow
zawiera 70-80 kcal (w zalez-
nos$ci od odmiany).

Soki igazowane napoje war-
to zastapi¢ woda. Smak wody
moze nie odpowiadac¢ wielu
konsumentom, dlatego war-
to kombinowac znia na roz-
ne sposoby. Dodatek cytryny,
miety, pomaranczy, owocoOw
jagodowych czy plasterkow
zielonego ogbrka wplywa na
smak wody, dzigki czemu ten
staje si¢ bardziej wyrazisty.

0 nawodnienie musimy
dbac, ale wszystko co
kolorowe i smakowe
jest bogate w kalorie.

W dziennym bilansie
energetycznym
nietrudnym jest
dostarczenie ponad 800
dodatkowych kalorii.
Wystarczy wypic 2 litry
soku czy coli. Magdrym
wyborem jest unikanie
tego typu napojoéw na rzecz
wody, herbatiréznego
rodzaju ziotek.

Mleko lub jogurt naturalny
zamiast $mietany. My, Polacy,
przodujemy w jedzeniu zup,

fot. freepik
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Aleksandra Kobylanska
—autorka ksigzek z zakresu zy-
wienia i artykutdw o charakterze
popularno naukowym, méwca
konferencyjny i certyfikowany
dietetyk. Tworczyni profilu in-
stagramowego @aleksandrako-
bylanska, na ktérym to znajdujg
sie pyszne inspiracje kulinarne
oraz tresci psychologiczne.

co jest bardzo waznym aspek-
tem odzywania. W niewielu
miejscach na $wiecie zupy
sa az tak popularne. Jednak
zamiast tradycyjnego ich za-
bielania §mietang warto wy-
probowac metode zmlekiem
lub jogurtem naturalnym.
Niewielka ilos¢ mleka sku-
teczniej rozjasni nam zupe
niz p6t opakowania $§mietany.

Zamiast suszonych
owocow wyhieraj

te Swieze! Réznica
kaloryczna miedzy
owocami suszonymi,

a Swiezymi jest ogromna.

Wszystko przez obnizong
zawarto$¢ wody tych pierw-
szych. Obydwa rodzaje do-
starczaja witamin i sklad-
nik6w mineralnych, ale
znacznie czeéciej powinnismy
siegaé po $wieze owoce, ktore
dodatkowo wspomagaja na-
sze nawodnienie.

Badzmy $§wiadomymi kon-
sumentami. Kazdy znas po-
winien zdawaé sobie sprawe
z tego co spozywa iw jakich
iloSciach. Kalorie odpowia-
daja za przyrosty masy ciala,
ktora wigze si¢ miedzy inny-
mi zbrakiem czytania etykiet
i nieSwiadomoscia skladow
danych produktow. Praktyka
czytania etykiet izagladania
w tabele wartoS$ci odzywczej
jest dobrym nawykiem, ktory
wchodzi w krew. Im czeSciej
bedziemy to robi¢, tym szyb-
ciej nauczymy sie dokonywaé
madrych, wyboréw zywienio-
wych. Pamietajmy, ze zywie-
nie wplywa na nasze zdrowie
izycie, zdolno$é zapamiety-
wania, energie isile.
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Kuba przy garach inspiruje

fot. archiwum prywatne

Szakszuka

Stonce puka do okna cala
swoja okazalo$cia, ato ozna-
cza, ze trzeba przygotowaé
jakie$ smaczne $niadanko.

No to do dziela, bo dzi$ be-
dziemy przygotowywaé szak-
szuke, czyli potrawe wywo-
dzaca sie zkuchni zydowskiej.
W mojej propozycji bedzie to
wersja zimowa, poniewaz do
jej stworzenia uzytem pomi-
doréw z puszki, natomiast
w tradycyjny sposéb, uzywa
sie pomidoréw $wiezych.

Na patelni rozgrzewamy
lyzke masla i dodajemy 1-2
zabki startego czosnku. Po
chwili czosneczek nam sie
zarumieni i wtedy dodajemy
pomidory, wykladajac je row-
niutko na calej powierzchni
patelni. Szybciutko dodajemy
soli i pieprzu wedtug uznania
oraz posypujemy je oregano.
Wszystko nalezy blyskawicz-
nie przemieszaé, a nastepnie
podkrecié moc na kuchence
izostawi¢ pomidorki na pa-
stwe losu na 4 minuty. Wtym
miejscu trzeba pamietaé, zeby
warzyw nie mieszaé, tylko
pozwoli¢ im odparowad,
W przeciwnym razie zrobi
nam si¢ przecier, atego bySmy
nie chcieli.

Gdy pomidory odparuja,
dodajemy do $rodka 3-4 jaja
izamykamy patelni¢ pokryw-
ka. Po kolejnych 3 minutach
$niadanko mamy gotowe.

Do popicia proponuje zrobi¢
herbatke zimbirem imiodem.

Shoarma drobiowa

z sosem czosnkowym

w asyscie carpaccio z buraka

Shoarma drobiowa zsosem
czosnkowym oraz carpac-
cio zburaka czyli kolacja fit,

awiec to, co misie lubig naj-
bardziej.

Sktadniki na shoarme:

2 pojedyncze piersi z kurczaka
2 tyzki oleju

1tyzeczka stodkiej papryki
1tyzeczka curry

1tyzeczka mielonego kminu
rzymskiego

1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki czosnku granulo-
wanego

1/4 tyzeczki papryki ostrej

1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej

Sktadniki na carpaccio

z buraka:

1duzy burak, ser feta

satata lub rukola

80 g orzechéw wtoskich

2 tyzeczki miodu

1tyzeczka octu balsamicznego
2 tyzki oliwy z oliwek

Shoarma drobiowa to po-
krojone w paski lub kostke
kawalki filetu z kurczaka
w przyprawach. Kurza pier$
kroimy wiec w paski i opro-
szamy stodka papryka, ostra
papryka, mielonym kminem
rzymskim, curry, gatka musz-
katolowa, czosnkiem granulo-
wanym oraz sola. Nastepnie
podlewamy 2 lyzkami oliwy,
dokladnie mieszamy iodsta-
wiamy do lodéwki na mini-
mum godzine. Po tym czasie
kawalki kurczaka wrzucamy
na ogien ismazymy, az bedzie
miekki ipyszny. Shoarma go-
towa!

Carpaccio z buraka to juz
nieco wieksze wyzwanie, ale
znéw bez przesady. Duzego
buraka owijamy sreberkiem
i pieczemy przez okolo go-
dzine w temperaturze 200
stopni. Po tym czasie buraka

fot. archiwum prywatne

odstawiamy iczekamy az wy-
stygnie, anastepnie obieramy
ze skorki. Teraz tylko pozosta-
je buraka zetrze¢ na gilotynie,
ktora znajduje sie w kazdej
tarce, tak, zeby powstaly
cienkie plasterki i ulozy¢ na
talerzu. Na buraka wrzucamy
zielenine (salata, rukola itp.),
orzechy wloskie, ktére dobrze
jest chwile podgrza¢ na pa-
telni, ser feta oraz polewamy
stlodkim sosem miodowym.
Jak go zrobi¢? Do szklanki
wrzucamy 2 lyzeczki miodu,
lyzeczke octu balsamicznego,
2 lyzki oliwy, iciut wody, zeby
konsystencja byla rzadka. Ca-
lo$¢ mieszamy i w tym mo-
mencie juz wszystko mamy.
Smacznego!

Kuba Swigtek - z zawodu
menedzer w duzej miedzyna-
rodowej firmie, zzamitowania
kucharz hobbysta, entuzjasta
dobrego jedzenia i gastronomii
w ciekawym wydaniu. Z rados-
cig przekracza w kuchni kolejne
kulinarne granice i poszukuje
niebanalnych smakdw, dobrze
sie przy tym bawigc.

Zapraszam do $ledzenia mnie
na Instagramie:
@kuba_przy_garach

Zapalenie pecherza
moczowego Lubi kobiety

Oile do pierwszego roku zycia 2 na 3 zachorowania dotyczg
chtopcow — o tyle sytuacja zmienia sie drastycznie miedzy
2 a 50 rokiem zycia — infekcje uktadu moczowego dotykajg
1-3 proc. dziewczat i kobiet i wystepujg nawet 50 razy

czesciej niz u mezczyzn!

szystkiemu winna

anatomia i nie-

co inna budowa

cewki moczowej:

u pan jest krot-
sza (ma 4-5 cm dlugosci)
niz upanéw (15-20 cm). Do-
datkowo u pan decyduje tez
polozenie jej ujscia w pobli-
zu pochwy i odbytnicy — co
bardzo ulatwia bakteriom
osadzanie i namnazanie sie.
I choé w swoim naturalnym
srodowisku nie sa grozne
— gdy przeniosg si¢ do drég
moczowych, moga wywolaé
stan zapalny.

Mozliwo$¢ zachorowania
na zapalenie pecherza jeszcze
bardziej zwigksza sie u pan
w okresie aktywnosci sek-
sualnej: u 10 proc. mlodych
kobiet objawy wystepuja co
najmniej raz w roku, a u 40-
60 proc. — przynajmniej raz
wzyciu. W czasie kazdego sto-
sunku plciowego istnieje ryzy-
ko wprowadzenia czynnikow
chorobotworezych z cewki
moczowej do pecherza. Ry-
zyko wrzrasta dodatkowo,
gdy dochodzi do przerwania
Sluzéwki sromu.

Natomiast po 50-60 roku
zycia czesto$¢ infekcji ukladu
moczowego wzrasta ponow-
nie u mezezyzn. Wplyw na
taki stan rzeczy ma najczeSciej
przerost gruczolu prostaty.

Ryzyko zachorowania na
zapalenie pecherza jest tez
wigksze wprzypadku wyste-
powania pewnych schorzen:
niewyréwnanej cukrzycy,
kamicy nerkowej, upo$ledza-
jacego odplywu moczu, cho-
roby zobnizona odpornoscia
immunologiczna, wad ukla-
du moczowego, a takze nie-
korzystnych sytuacji, jak za-
lozenie cewnika do pecherza
ijego utrzymanie ,na stale”.

Ale spokojnie. Sg sposoby,
by — gdy zakazenie drég mo-
czowych sie pojawi — szybko
sie znim uporac¢. A najlepiej
pozna¢ metody, by tej nie-
przyjemnej infekeji skutecz-
nie zapobiegac.

Przyczyny

Sprawca klopotow moga
by¢ m.in. chlamydie, dwoin-
ka rzezaczki lub gronkowiec.
Jednak za zdecydowang
wiekszo$é zakazen ukladu

moczowego odpowiada pa-
leczka okreznicy (Escherichia
coli), ktora naturalnie bytu-
je wukladzie pokarmowym,
znajduje si¢ wkale iwokolicy
odbytu. Gdy jednak przedo-
stanie si¢ na skore miedzy
pochwa a odbytem, szybko
migruje do cewki moczowej,
gdzie sie namnaza. Wkrotce
potem wedruje do peche-
rza iprzylega do jego $cian,
powodujac zapalenie. Je$li
w pore nie podejmiemy le-
czenia, bakterie Escherichia
coli moga przedostac sie dalej
— moczowodami do nerek.

Objawy

Pierwsze objawy zapalenia
pecherza moczowego to uczu-
cie lekkiego pieczenia przy od-
dawaniu moczu. Potem coraz
czeSciej biegamy do toalety
— nawet, jeSli niewiele pije-
my. Atam ztrudem wyciska-
my kilka kropli. Wszystkiemu
towarzyszy silne pieczenie
ibol w okolicy cewki moczo-
wej. Cho¢ z pozoru wydaja
sie niegrozne, objawy infekeji
pecherza potrafia skutecznie
uprzykrzy¢ zycie, na przyklad
wpodrozy. Zaniedbanie infek-
cji grozi zkolei nawracajacymi
stanami zapalnymi nerek, co
moze prowadzi¢ do ich nie-
wydolnosci, lub do schorzen
narzad6w rodnych.

Czynnikiryzyka

Infekcje bardzo latwo zla-
pa¢ latem. Przyczyna moze
by¢ choéby przechlodzenie
pecherza, do ktoérego czesto
dochodzi wskutek siedzenia
na plazy w mokrym kostiu-
mie kapielowym, siadania

REKLAMA

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsziyn
ul. Wojska Polskiego 39
sroda 17°°-19°%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13 codziennie
1528200tbr-A -C




BE/00rsel)

/DROWIE |

SOBOTA\\\NIEDZIELA 117-1810712021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

/]

Fot. Polina Zimmerman/ Pexels

na kamieniach, zbyt lekkie-
go ubierania sie i odslania-
nia okolic nerek w chlodne
dni. Zakazeniu sprzyjaja tez
czeste kontakty seksualne,
zwlaszceza te przypadkowe,
bez uzycia prezerwatywy, bo
podczas stosunku bez trudu
mozna przenie$¢ bakterie
zokolic odbytu do cewki mo-
czowej. Dodatkowo powstale
w czasie wspoélzycia otarcia
blony §luzowej cewki ulatwia-
ja drobnoustrojom wnikanie
do organizmu.

Infekcja moze rozwinaé sie
takze, gdy nosimy obcisle
spodnie czy bielizne ze sztucz-
nych wlokien — co powoduje
przegrzanie izapocenie oko-
lic intymnych, a to sprzyja
rozmnazaniu sie bakterii.
Ponadto niewlasciwa higiena
wrazliwych miejsc, stosowa-
nie $rodkéw plemnikobdj-
czych, uzywanie perfumowa-
nych wkladek, podpasek czy
kosmetykéw intymnych, ko-
rzystanie zpublicznych toalet
bez odpowiedniego zabezpie-
czenia — rowniez zwiekszaja
ryzyko infekeji.

REKLAMA

W cigzy i po menopauzie

W czasie ciazy drogi mo-
czowe sg szczegOblnie nara-
zone na infekcje: na skutek
zmian fizjologicznych zwia-
zanych ze wzrostem dziecka
rozszerza sie nie tylko na-
rzad rodny, ale tez moczo-
wody, pecherz i cewka mo-
czowa. To natomiast ulatwia
bakteriom przemieszczanie
sie w ukladzie moczowym.
Na dodatek powiekszona
macica uciska przewody
moczowe, co powoduje za-
leganie moczu w pecherzu
i tez sprzyja rozmnazaniu
sie bakterii. Zakazenia cze$-
ciej przytrafiaja sie¢ rowniez
kobietom po menopauzie.
W tym czasie zmniejsza sie
bowiem iloéé¢ estrogendow,
ato sprawia, ze blony §luzo-
we okolic intymnych sa sla-
bo nawilzone. Latwiej wiec
ulegaja podraznieniom, co
toruje droge bakteriom.

Sposobami domowymi

Ktokolwiek cho¢ raz na za-
palenie pecherza moczowego
cierpial — z trudem potrafi

wymieni¢ gorszy bol... Dla-
tego, gdy tylko poczujemy
nieprzyjemne objawy, po-
winni$my natychmiast zaczaé
dziala¢. Do rozszerzania sie
zakazenia dopusci¢ po prostu
nie wolno!

Zaczynamy od plynow
— ma ich by¢ nie mniej niz 3
litry dziennie, bo tylko wten
sposob przyspieszymy wy-
plukiwanie bakterii z drog
moczowych. Najlepsza jest
niegazowana woda mineral-
na. Mozna do niej tez doda¢
sok z poléowki cytryny albo
pi¢ sok z czarnej porzeczki,
owocu granatu, jezyny lub
zurawiny amerykanskiej
— wszystkie one zawieraja
witamine C, ktéra hamuje
rozmnazanie sie bakterii.
W czasie infekcji unikamy
tez kawy, czarnej herbaty
ialkoholu — one dodatkowo
podrazniaja pecherz.

Wsparcia szukamy tez wzio-
tach: moga to by¢ gotowe
mieszanki, ale takze napa-
ry z pokrzywy, mniszka lub
bratka. Takie herbatki dzialaja
moczopednie itagodza objawy

infekcji. W aptece znajdziemy
tez ziolowe preparaty w tab-
letkach.

Infekcje mozna wygrzac.
Najlepiej wskoczy¢ pod kol-
dre, a do podbrzusza i dol-
nej czesci plecow przylozyé
poduszke elektryczna albo
termofor. Cieplo poprawia
ukrwienie bton §luzowych, co
przySpiesza leczenie. Czasem
pomoga tzw. nasiadowki: do
goracej wody lejemy napar
przygotowany z mieszan-
ki rumianku, ziela nawloci
ikrwawnika oraz lisci szalwii
— wszystkie po lyzce zi6l zala-
ne uprzednio litrem wrzatku
iparzone pod przykryciem 15
minut. Nastepnie na 15 minut
siadamy wwodzie tak, by sie-
gala do talii. No, i ogranicza-
my seks: zblizenia wczasie in-
fekeji wydluzaja czas leczenia,
nie daja tez pelnej przyjemno-
Sci, bo pozycie jest wowczas
bolesne. Warto tez zachecié
naszego partnera, zwlaszcza
w przypadku nawrotéw in-
fekeji, do wykonania badania
moczu inasienia — koniecznie
zposiewami!

Jesli jednak po dwdch
dniach domowej kuracji
dolegliwo$ci nie ustapia,
aw miedzyczasie dodatkowo
pojawi si¢ goraczka, nudno-
Sci i wymioty, bole w okolicy
nerek, awmoczu widaé krew
lub ropng wydzieline — ko-
niecznie idziemy do lekarza.
Niezbedne bedzie wykonanie
analizy moczu wraz z posie-
wem. Kobiety wciazy juz przy
pierwszych objawach powin-
ny zglosic sie do ginekologa.

Na podstawie wyniku ana-
lizy moczu lekarz zastosuje
odpowiednig terapie, z regu-
ly leki o dzialaniu przeciwza-
palnym, cho¢ zdarza sie, ze
potrzebny bedzie nawet an-
tybiotyk. Co bardzo wazne,
zalecong kuracje przeprowa-
dzamy do konca, a nie tylko
do ustapienia dolegliwoSci.
Przerwanie leczenia zwiek-
sza bowiem ryzyko rozwoju
ciezkiego zaka-
zenia nerek.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Profilaktyka
na start!

Pij okoto 2 litréw ptynow
dziennie — to utatwia
ptukanie pecherzaicewki
moczowej, zmniejszajac
ryzyko osiedlania sie
bakterii.

Nie wstrzymuj oddawania
moczu — gdy dtugo
zalega on w drogach
moczowych, znajdujgce
sie w nim bakterie maja
idealne warunki do
rozmnazania sie.
Podmywaj sie dwa razy
dziennie pod biezgca
wodg, w kierunku od
przodu do tytu, by nie
przenosic bakterii

z odbytu do cewki
moczowej i narzadu
rodnego. Uzywaj ptynéw
do higieny intymnej.
Zachowaj wtasciwg
higiene w toalecie
—miejscaintymne
wycieraj w kierunku
odbytu, nie odwrotnie.
Jesli korzystasz

z publicznych toalet,
uzywaj jednorazowych
podktadek higienicznych.
Jesli cierpisz na suchos¢
pochwy, uzywaj pianek lub
zelinawilzajgcych miejsca
intymne — dzieki temu
unikniesz podraznien
Sluzowki i zmniejszysz
ryzyko infekcji.

Po stosunku ptciowym
umyj okolice intymne
albo przynajmniej oddaj
mocz — w ten sposob
usuniesz zarazki, ktore
dostaty sie do cewki
moczowe;.

Drn.med. Piotr Malinowski Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej
Dr n.med. Dariusz Michalik Specjalista chirurgii ogolnej i onkologicznej
Drn.med. Jacek Nowak Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

pn.-pt. 16.30-18.30
Rejestracja telefoniczna: 89-534 23 33 w godz. 10.00-18.00
Adres: Olsztyn, ul. Pana Tadeusza 6 ,,PANTAMED”

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURC
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogodlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukli ie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13™, 508 36 26 52 )

207019otbr-a-0

1560200tbr-A-G

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy
= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

Informacja i rejestracja codziennie
w godzinach 9:00-19:00 pod nr telefonu

665-282-412
Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

NZ0Z ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

| « leczenie operacyjne zylakow

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt., rej. w godz. 10%-18, tel. 89 534-55-65
Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C
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wykorzystujemy zaawansowane
by emisji | targetowania

‘&’ ZWIERZETA

kupie

11 SKUP BYDEA, GOTOWKA,
SZYBKI ODBIOR, 512-235-693

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

TANIO 2-pokojowe 43 metrowe
mieszkanie po remoncie na Zatorzu,
tel. 604-512-498

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

F¥PRACA

dam prace

HYDRAULIKA i pomocnika hydrau-
lika, 794-122-559

KIEROWCA CE, 503-103-703

MURARZA pomocnika, 501-481-210
MURARZY, 667-947-124

NAPRAWA kempingow, 503-103-703

POMOCNIKA dla elektryka, 505-
783-503

POMOCNIKOW budowlanych, 667-
947-124

ZATRUDNIE w gospodarstwie rol-
nym. Zakwaterowanie, wyzywienie
+ pensja, 602-724-745

< ustuel

budowa | remont

CYKLINOWANIE podtfogi + schody,
507-306-262

HYDRAULIK, 501-209-794

SZALOWKA, podioga, boazeria,
sztacheta, taras; Tartak Zarnowo
k. Augustowa, 693-491-205.

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457
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POGOTOWIE POGRZEBOWE
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ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895 355 300
602 327 277

897 152093
608 680 642

89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnac¢

6142190pb1-E-G

Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85
tel. 89 526 67 53,665 175 125

calodobowe przewozy zmartych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKaminska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410 360 kom. 602 514 888

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge
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KOMPLEKSOWE USL.UGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
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TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" | ,,DZIENNIKU ELBLASKIM"

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM
Terminy przyjec¢*:

* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00 ‘ ”
« na wtorek, $rode, czwartek, pigtek : Catodobowy przewoz zmarlych ,
- dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00 3205200p1-2-M

* na sobote —do czwartku do godz. 15.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac Jozefa Bema 5

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej)
ukazujg sie w ciggu trzech dni od chwili nadania

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac J6zefaBema 5
czynne w godz. 7.00-15.00
soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

Biuro Ogtoszen, ELBLAG, ul. Rybacka 35
tel. 55-236-18-02
pon.-pt. godz. 8.00-16.00

y  USLUGI
= POGRZEBOWE

wybierz profesjonalistow,
wybierz nas

GAZETA .
OLSZTYNSKA.

(89) 539-74-46, reklama@wm.pl

Elzbieta Michalowska

OLSZTYN (Zatorze), ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

Anna Michalowska

© 89534 72 42, 605 635 908

OLSZTYN (Jaroty), ul. Herberta 16/24
(wejscie od Wilczynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

mp-otbr-7488-M 289190pb1-C-K 6146190pb1-g-M
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Toniejestich ostatnie stowo

To bardzo duzy sukces idla
zawodniczki, i dla trenera, i dla catego
klubu. JesteSmy z niej bardzo dumni
—komentuje medal 16-letniej Karoliny
Piechowicz w ME juniorek jej klubowa
trenerka Gabriela Wojtowicz ze

Swimlandu Olsztyn.

-Po ,brazowym” wystepie
Karoliny Piechowicz, napisata
pani w mediach spotecznos-
ciowych, ze marzenia sie spet-
niajg. Takie byty marzenia:
zeby przywiez¢ z Rzymu jakis
medal?

- Tak, to bylo nasze skryte
marzenie. Skryte, bo Karolina
wyjezdzajac do Rzymu, byla ze
swoim czasem 1.10,01 na 14.
miejscu w Europie na 100 m
stylem klasycznym, wiec poje-
chali$my na mistrzostwa zna-
dzieja walki ofinaly izeby uda-
lo sie jak najwyzej uplasowad.
Ale nie spodziewalySmy sig, ze
bedzie taka mozliwosé, zeby
omedal zawalczy¢... Ostatnie-
go dnia bylo jednak widag¢, ze
Karolinka jest w szczytowej
formie, ze to jest jej dzien ize
moze to zrobié. No i zrobita
(uSmiech).

—Tak ,miato” by¢: ze medal

bedzie niena50,alenal00m

zabka?

- ,Pietdziesiatka” i,setka” to
s jej glowne dystanse, trak-
towane przez Karoling mniej
wiecej na réwni. Choé, wia-
domo, to ,setka” jest dystan-
sem olimpijskim, wiec zawsze
bedziemy chcialy szczegolnie
dobrze przygotowac sie wias-
nie do ,setki”.

—Ciche nadzieje na podium

towarzyszyty pani takze

przed pierwszg konkurencja,

w ktdrej wystartowata Karo-

lina, czyli przed 50 m stylem

klasycznym?

- Tak, od samego poczatku
mistrzostw, jak tylko Karolin-
ka pierwszy raz weszta wRzy-
mie do wody, widzialam, ze
jest wbardzo dobrej formie.
Wiedzialam, Ze moze nas bar-
dzo mocno zaskoczy¢ inasta-
wialam sie bardziej wla$nie na
te ,piecdziesiatke”: ze pojdzie
jej duzo lepiej. Bo w sprincie
byla blizej rekordu Polski, aze
swoim wynikiem na 50 me-
tré6w z mistrzostw kraju tez
byla notowana wyzej w Euro-
pie. Biorac to wszystko, mysla-
lam, ze wlaénie 50 m to bedzie
ten dystans, gdzie Karolina be-
dzie miala szanse zakrecié sie
blisko podium. Oczywiscie, ta
jej szbsta pozycja to tez jest

bardzo wysokie miejsce, a do
tego dochodzi przeciez $wiet-
ny rekord Polski do 16 117 lat
(81,29 zpoéiinalu jest tez wy-
rownaniem rekordu Polski
18-latek! - red.). Tak wogodle,
to jest najlepszy tegoroczny
czas w Polsce wérod seniorek,
wiec na te chwile Karolin-
ka jest najszybsza zabkarka
w Polsce. Pomimo tak mto-
dego wieku... Tak ze wiedzia-
lyémy juz po ,piecdziesiatce’,
ze trafilySmy zforma idealnie
itylko czekatyémy na to, co si¢
wydarzy na ,setke”.

—Podrodze byt jeszcze

wystep w sztafecie mieszanej

4x100 m stylem zmiennym,
ktéry pokazat, ze na setke
moze byé dobrze, a nawet
bardzo dobrze...

- Tak, choé po porannych eli-
minacjach Karolina byla do§¢
mocno zmeczona isami byli-
$my ciekawi, jak sobie poradzi
z tym zmeczeniem w finale.
A poradzila sobie bardzo do-
brze, co nie bylo az tak duzym
zaskoczeniem, bo w popolu-
dniowej sesji Karolinka zawsze
plywa szybciej niz wporanne;.
Mieliémy nadzieje, ze zlamie
bariere minuty i dziesieciu
sekund, no itak sie stalo (na
drugiej zmianie Piechowicz
uzyskala czas 1.09,27!; Polska
zajela wtej konkurencji czwar-
te miejsce —red.).

—Eliminacje 100 m zaczety sie

w miare spokojnie, bo Karoli-

na cho¢ wygrata swoja serig,

to uzyskata czas 1.10,44.

- Jezeli chodzi o zawody ta-
Kkiej rangi, to od poczatku trze-
ba plywaé na bardzo wysokim
poziomie: na maksa od same-
go rana. Po eliminacjach byl
maly niedosyt, bo Karolinie
nie udalo si¢ zlamac¢ tej barie-
ry 1.10,00, ale wiedziala tez, ze
rano gorzej jej sie plywa, wiec
pozniej powinno by¢ duzo le-
piej. I'tak sie stalo. Wpolfinale
poplynela wreszcie ponizej tej
granicy, ustanawiajac Swiet-
ny rekord zyciowy 1.09,57,
po czym... czekala z wielkim
niepokojem na drugi p6Hinal.
Bo wswoim wyscigu doplynela
na piatym miejscu, wiec wtym
drugim tylko dwie dziewczynki

Fot. facebook.pl

mogly poplynaé od niej szyb-
ciej. Mocno zestresowani cze-
kali$my, co si¢ wydarzy wdru-
gim poHinale iudalo sie.

—Finat od poczatku uktadat

sie po pani myslLi?

- WpdHinale Karolinka po-
pehila pare bledéw taktycz-
nych. Wiedzieliémy, ze jezeli
to poprawi, uda jej sie wygraé
ze stresem i poplynie swoje
- aplynela na bocznym torze,
wiec nie widziala za bardzo
rywalek —to moze si¢ postarac¢
osuper wynik. CzekaliSmy tyl-
ko, co wyswietli sig na tablicy
wynikow, no ipokazat sie czas
1.08,93, czyli rekord Polski
16- i17-latek. Co ciekawe, ode-
brany innej zawodniczce zOl-
sztyna, Paulinie Zachoszcz (jej
rekord wynosit 1.09,19 -red.).

—Poprawié rekord zyciowy

na 100 m o ponad sekunde

(z1.10,01na1.08,93 -red.) to

jest jaki$ kosmos...

- To naprawde $wietny re-
zultat, poprzedzony bardzo
ciezka praca. Tym bardziej,
ze mieliSmy tylko dwa mie-
siace na przygotowanie si¢ do
tego startu. Od razu po majo-
wych mistrzostwach Polski od
razu ruszyliémy do pracy, no
iwszystko wyszlo tak, jak pla-
nowali$my.

—Ajak wyszto z Tomaszem

Kraczkowskim, czyli drugim

reprezentantem Swimlan-

du Olsztyn na ME junioréw

w Rzymie? Jest pani zadowo-

lona zjego startow?

- Tak, bo Tomek tez bardzo
dobrze poplynal itez znalazl
sie¢ w najlepszej dsemce: byl
sibdmy na 50 m zabka. Wpo6l-
finale zakrecil sie kolo swojej
4zyciowki”, bo jego rekord to
28,07, a w Rzymie uzyskal
28,10. W finale juz na roz-
grzewce bylo juz wida¢ pew-
ne zmeczenie, no ifaktycznie
troche zabraklo (28,21 -red.).
Jaki$ maly niedosyt jest, ale
generalnie jesteSmy bardzo
pozytywnie nastawieni i To-
meKk juz jest gotowy do pracy.
Ijuz mysli o tym, zeby za rok
pokazaé, na ile go stac. Mysle,
ze wprzysztym roku Tomek na
pewno stanie juz na podium
ME (u$miech).

- Tomek wystartuje za rok,

a Karoline w sierpniu czekajag

jeszcze juniorskie mistrzo-

stwa Swiata w Kazaniu.

- Karolina tez za rok, bo te-
goroczne mistrzostwa Swiata
zostaly przeniesione na przy-
szly rok do Japonii. Nie ma
jeszcze oficjalnej decyzji, ale
sprawa jest juz przesadzona.
Powodem jest, oczywiScie,
koronawirus. Karolinka zdo-
bywajac medal mistrzostw
Europy, ma automatyczna

Zmeczeni, ale szczesliwi:
Karolina Piechowicz,
Tomasz Kraczkowski

i trenerka Gabriela
Wojtowicz pare chwil

po przylocie z Rzymu

kwalifikacje na te mistrzostwa
$wiata. No ina ,piecdziesiatke”
réwniez wypeknila minimum.

—Coraz mocniej pracujecie

na dobrg marke Swimlandu

Olsztyn.

- Ibardzo sie ztego cieszymy,
bo ten medal to jest bardzo
duzy sukces i dla zawodnicz-
ki, i dla trenera, i dla catego
Klubu. Jeste$my z niej bardzo
dumni, trzymamy keiuki, zeby
dalej jak najlepiej si¢ rozwijala,
mamy plan na najblizsze trzy
lata i wiemy, ze uda nam sie
go osiagnac.

—W pitce noznej, w nizszych

klasach, mozna sie natkngé

na druzyny prowadzone przez
grajacego trenera. Patrzac

na ostatnie mistrzostwa woje-

wodztwa —gdzie zdobyta pani

az sze$¢ ztotych medali! - czy
mozna panig okresli¢ mianem
ptywajacej trenerki?

- Mozna, bo na pewno jesz-
cze nie powiedzialam ostat-
niego slowa jako zawodnicz-
ka (uSmiech). W zeszlym roku
wrocitam do treningow, za
namowa moich zawodnikéow,
ktorzy cheieli, Zebym razem
z nimi wystartowala na za-
wodach. Przez tydzien —bo to
bylo tydzien przed zawodami
- przygotowalam sie tyle, na
ile moglam, no i wystartowa-
lam. Po czym stwierdzilam, ze

mozna to pociagnac ijeszcze
poplywaé, no itak tez robie.
Niestety, trzy miesigce temu
zlapalam kontuzje, ale po-
woli juz wracam do sportu.
Iszykuje sie razem ze swoimi
zawodnikami do zimowych
mistrzostw Polski seniorow,
ktére beda w grudniu w Byd-
ZOSZCZy.

—Skoro, jako zawodniczka,

najwieksze sukcesy osiggata

pani w stylu grzbietowym, to
jak to wyszto, ze spod pani
trenerskiej reki wychodzg
teraz zabkarze?

- Powiem tak: od samego
poczatku najmocniej ,czulam”
zawodnikoéw, ktorzy plywali
szabg”. Paru zabkarzy prze-
winelo sie¢ w naszym klubie.
Jest Julia Zbutowicz, ktora
Swietnie plywa ,zaba” i po-
bita wiele rekordéw okregu,
jest Tomek Kraczkowski, jest
Karolina Piechowicz, Marcel
Tarasewicz, ktory wielokrotnie
zdobywal medale mistrzostw
Polski stylem klasycznym. Tak
ze jakos$ ta ,zaba” mi nie od-
puszcza... (uémiech). Ale mam
tez grzbiecistow, ktorych pro-
wadze wSwimlandzie iktorzy
Swietnie plywaja, wiec to nie
jest tak, ze tylko styl klasyczny.

—Ilu podopiecznych trenuje

pod pani okiem?

- W tej chwili okoto trzy-
dziestki, wiec jest co robi¢. Nie
nudzimy sie (uémiech).

—Kto jeszcze pracuje z ptywa-

kami w waszym klubie?

- Jestem ja, od mlodszych
grup - Pawel Najmowicz, no
ijest jeszcze Bartek Stanecki,
ktéry pilnuje wszystkiego, co
sie dzieje w klubie i pracuje
nad technika zawodnikow.
A jak wyjezdzamy gdzie$ na
zawody czy zgrupowania, to
pomaga nam réwniez Karol
Zbutowicz. No i jest jeszcze
Norik Koczarian, trener przy-
gotowania mentalnego, zkto6-
rym mamy $wietny kontakt
iktory pracuje z wieloma na-
szymi zawodnikami, indywi-
dualnie i grupowo. JesteSmy
bardzo, bardzo mu wdzieczni
izadowoleni z tej wspoélpracy,
bo Norik zrobil naprawde ka-
wal dobrej roboty. Te wyniki sa
takze jego sukcesem.

>> 0d pigtku do niedzieli
w Oswiecimiu (15-latkowie),
Warszawie (zawodnicy 16-letni)
oraz w Bydgoszczy (17-18 lat) sg
rozgrywane mistrzostwa Polski,
m.in. z udziatem zawodnikéw
Swimlandu, w tym uczestnikow
ostatnich mistrzostw Europy
w Rzymie.
PIOTR SUCHARZEWSKI
p.sucharzewski@gazetaolsztynska.pl
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SPORT

B-/00rseli

ubawianin Dawid Osi-
cki to prawdziwy harpa-
gan! Charakteryzuja go
niespotykana energia,
sila i wytrwalosé¢! Do-
wody? Wystartowal w ultra-
maratonie w Biegu Rzeznika
na dystansie 108 kilometréw.
Biegl przez ponad 20 godzin.

— Dobieglem do mety, zcze-
go jestem bardzo zadowolony
— méwi. — Mialem takie za-
lozenie, zeby sie w tym cza-
sie zmiescié.

Wynik koncowy: dokladnie
20 godzin i 37 minut. Gdyby
nie mala pomylka na trasie,
przez ktora stracil 1,5 godziny,
posztoby mu, jak sam przyzna-
je, owiele lepiej.

— Zajalbym wowczas o wie-
le wyzsze miejsce wklasyfika-
¢ji ogblnej — zaznacza. Zgubic
sie na trasie w takich warun-
kach to jednak zaden wstyd.
— Startowaliémy o godzinie 19,
azgubilem sie okolo 2 wnocy,
w deszczu i mgle. To byt las,
to tez mnie usprawiedliwia
— wspomina biegacz.

Jak to sie zaczeto?

Przygode ztym sportem roz-
poczat dwa i p6t roku temu.
— Na poczatku delikatnie,
mniejsze biegi, jaki$§ p6éima-
raton — $mieje sie. Ciagle jed-
nak myslal, zeby pasje rozwijac¢
iis¢ dalej. Postanowil przebiec
maraton. Zglosil sie do trenera
Mateusza Krawieckiego. — To
on mnie wytrenowal i przygo-
towal do maratonu — zaznacza
pan Dawid, przyznajac, ze to
dopiero wtedy rozpoczela sie
oficjalnie jego przygoda zbie-
ganiem. — W trakcie przygo-
towan do maratonu juz pla-
nowalem sobie kolejne starty.
I'tak zaczalem bieganie gorskie
— opowiada.

Na koncie mezezyzny jest juz
kilka tego typu biegow. Wmar-
cu 2021 r. przebiegl Zimowy
Maraton Bieszczadzki na dy-
stansie 43 kilometréw, zbardzo
dobrym rezultatem. Wowczas
na swoim profilu facebooko-
wym napisal: ,Potrzebowalem
tego startu niesamowicie, od
poprzednich zawodow minelo
az 5 miesiecy. To jest bardzo
duzo czasu, aby nabraé¢ glo-
du rywalizacji. Przez ten czas
czulem si¢ jak wilk uwieziony
w Klatce iczeka kiedy go tylko
wypuszcza. Ten start bardzo
dobrze pokazal, czy rzetelnie
przepracowalem okres zimowy.
Jechalem z cicha mySla, Zeby
stanac na podium wswojej ka-
tegon'i wiekowej M20, aw open
zajat¢ jak najlepsze miejsce.
Ostatecznie zajmuje 2 miej-
sce wkategorii, aopen 13/244
zczasem 04:09'33, gdzie obsta-
wialem ponad 5 godzin. Jest to
wynik ponad moje oczekiwania
ijestem ztego bardzo zadowo-
lony. Niestety, organizatorzy

Fot. archiwum prywatne

mwmth|

slie na mordercze
ayStamserYaw, |d
WSsicki'z Lubamy
'szczerzerm@w

ultramaratonu,

a mimo.to'debiegt

domety. 1to =

z dobrym wynikiem.

Nam-opowiada
0 tym jakwazne

musieli wycofaé sie z otwar-
tej rywalizacji na 2 dni przed
startem spowodowane nowymi
restrykcjami. Bieg ostateczne
byl pod nazwa ,zwiedzanie”,
wigc stana¢ na podium nie bylo
mozliwosci”.

Wezeéniej, w pazdzierniku
2020, przebiegl Ultramaraton
Bieszczadzki na dystansie 52
kilometréw. — Tez nie najgo-
rzej mi poszlo — opowiada
Dawid. — Czekalem na ten
dzien dlugo. Mozna powie-
dzieé, ze 25 lat.

Start: 6:30. Byl to jego de-
biut na dystansie powyzej
maratonskiego. Zalozenie
mial proste: pokona¢ ten dy-
stans. Po 16 km, na pierwszym
punkcie odzywczym, czul sie
wy$mienicie, tak jakby do-
piero wstal z16zka. — Pomy-
slalem, ze to moze jest moj
dzien — wspomina. — Po 20
km, gdy dogadalem sig zsoba,
ze trzeba robi¢ wynik, zacza-
lem $mielej napierac¢ itak juz
bylo do konca. Wyprzedzaltem

wszystkich, ktorych mialem
w zasiegu wzroku, a wyprze-
dzil mnie tylko jeden biegacz
gdzie$ na 18 km. — Czulem,
ze czuwaly nade mna biesz-
czadzkie anioly imasa kciukow
— wspomina. Kciuki trzyma
zawsze cala rodzina i wszyscy
znajomi. Michal Szczepanski
i Ola Zuralska wspierali go
na miejscu. Michal Rowinski
udzielal cennych wskazbéwek,
aMateusz Krawiecki caly czas
trzyma Dawida pod swoimi
skrzydlami i dzieki niemu to
Dawid moze rozwija¢ swoje
whasne skrzydla.

W grudniu 2018 podjat decy-
zje, zeby co$ zmieni¢ wswoim
zyciu. W lutym 2019 odezwat
sie do trenera Mateusza. I tak
Dawid przebiegl dystans ul-
tramaratonu. — Teraz jestem
jeszcze bardziej przekonany do
drogi, ktora wybralem. Moge
swoim przykladem udowodnic,
ze jesli sie oczyms marzy, to nic
nie moze nas zatrzymac. Miej-
sce 116, ktore zajalem, przero-

sto moje oczekiwania, a tym
bardziej w kategorii wiekowej
M20, gdzie zajmuje 6! Dystans
ten pokonalem w7 godzin i51
minut. Wierzcie wsiebie irob-
cie to, wczym czujecie sie do-
brze —zacheca Dawid.

Do przodu,

w ciemnoscii mgle

Najdluzszy dystans, jaki po-
konal do tej pory, to ten ultra
w Biegu RzeZznika. Cale 108
km. — Do tej pory nie przebie-
glem tylu kilometréw. W do-
datku przez 20 godzin i 37
minut non stop! —opowiada.
Gwoli ScistoSci: przerwy byty!
Lacznie ,az” 40 minut...

To byla sobota, 29 maja 2021
r. Bieg zycia. — Wiedzialem, ze
to nie bedzie proste, wigc nie
ma co sie za bardzo ,podpalac¢”
na poczatku startu. Wyszlo
tak, ze po 400 metrach bytem
juz na prowadzeniu — mowi.
— Do 43 km na pierwszym
przepaku (to namiot, gdzie
zawodnicy mieli swoje rzeczy

280 @gizin w biegu i...
I@e do przodu!

na zmian¢ —red.) mialem wy-
pracowane 17 min do drugiego
zawodnika. Wtedy pomysla-
lem, Ze sg szanse, zebym wy-
gral bieg w swojej serii, gdzie
startowato 40 osob.

W namiocie byla szybka
zupka, baton, kubek coli ikil-
ka kawalkéw pomaranczy. To
wtedy zostawil czolowa latar-
ke. Sadzil, ze juz mu sie nie
przyda. Odéwiezyt sig, pobiegl
dalej. — Niemal p6t trasy by-
lem na prowadzeniu iczulem,
ze to utrzymam do konca...
W koncu dobra passa mine-
la. Okolo 50 km pomylilem
trasy izbieglem 2,5 km innym
szlakiem — opowiada. — Gdy
sie zorientowalem, zaczalem
wracac na swoje miejsce. Nie
bylo to proste, gdyz te 2,5 km
praktycznie mialem pod gore.
Stracilem na tym 1,5 godziny
imnostwo sil.

Po chwili zaczal mu spadaé
poziom naladowania bate-
rii w telefonie. Wolal uzywaé
telefonu do $wiecenia niz la-
tarki czolowej, gdyz Swiatlo
zczolowki dawalo biale $wiat-
lo. Wnocy, we mgle ideszczu,
ktory towarzyszyl mu przez
caly bieg, widzial na 2 metry.
W ostatnim momencie, gdy
zostalo mu 4 proc. baterii,
udalo mu si¢ zziebnietymi
imokrymi rekoma podlaczyc
powerbank iodzyska¢ $wiatlo.
Byla to bardzo dramatyczna
chwila. Inaczej musialby cze-
ka¢ 2 godziny, az sie rozjasni.
W tych warunkach bardzo
szybko dostalby hipotermii.
Po powrocie na szlak staral
sie odrobic to, co stracil, ale to
byla juz zbyt wielka przepasé.

Po drodze zrobit jeszcze kil-
kaset niepotrzebnych metréw
icztery razy wpakowal sie do
strumykéw po to, zeby zaraz
sie przekonad, ze znow wybral
nie te droge.

Koncowka biegu byla trudna.
— ,Gdy zostato mi do mety ja-
kie$ 30 km, zaczelo sie strasz-
nie dluzy¢. Juz nie bylem taki
$wiezy ikroki trzeba bylo bar-
dzo uwaznie stawia¢ na tych
zmeczonych nogach. Ostat-
nie 20 km to jeszcze kolejna
niekonczaca si¢ gora” — pisal
wtedy, juz po biegu, na Fa-
cebooku. Ostatnie 5 km poko-
nal jednak juz zu$miechem na
twarzy ibez podbiegow prosto
do mety. Tam czekala na niego
rodzina, wktorej caly czas ma
ogromne wsparcie. — To oni
poswiecili sie, by przyjechaé
imnie wspierac. Na pewno bez
nich ten bieg nie mialby dla
mnie takiego znaczenia. Bar-
dzo dziekuje rowniez osobom,
ktore pisaly, dzwonily do mnie
izyczyly powodzenia — to dla
niego wazne.

Dawid ma na zmotywowa-
nie samego siebie metode.
— W gorszych momentach,
gdy nie moglem biec i szed-
lem, mowilem sobie: ,Dawaj,
Dawid, jeste$ biegaczem, anie
chodziarzem”. I tak zaczalem
znowu ,pomykac”. Wyobraza-
lem tez sobie, jak to bedzie faj-
nie na mecie, gdy wszyscy beda
mnie dopingowac¢ iwbiegne na
mete z moimi siostrzencami
— opowiada. Ostatecznie bieg
skoncezyl jako 5 wswojej serii.
W swojej kategorii wiekowej
zajal 1 miejsce.

— Efekt koncowy? Mialem
przebiec 108 km 15500 prze-
wyzszen, a zrobilem 113 km
16100 przewyzszen Zalu](—;; tro-
che, ze nie skonczylem tak, jak
zaczalem. Widocznie tak mia-
1o by¢, ale w sumie moge so-
bie powiedzie¢, ze itak jestem
zwyciezca. Jeszcze raz dziekuje
za kazde wsparcie, bo to daje
caly czas sily do dzialania.

Nigdy by nie pomyslal, ze be-
dzie biegal takie dystanse, ale
czuje, ze jest do tego stworzo-
ny irobi to, jak najlepiej tylko
potrafi. Ale tez wie, ze w zyciu
nie ma nic za darmo. — Bez
ciezkiej pracy nie ma efektow,
wiec z tego miejsca zachecam
do spelniania swoich marzen
irealizacji celow, tych sporto-
wych i nie tylko sportowych.
Wazne, zeby robi¢ wzyciu to, co
czujemy. BadZzmy dzieki temu
szczesSliwy i wolni — zacheca.
— Czuje, ze mam wsparcie od
wielu osob, znajomych, przy-
jaciot i rodzmy Wsplerajrny
swoich sportow- :
cow iludzi zpasja
—apeluje biegacz.

EDYTA

KOCYLA-PAWLOWSKA

ekocyla@gazetaolsztynska.pl
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