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CYTAT DNIA One nas inspiruja: dziewczyny

l l Z .Seksu w wielkim miescie”

Szanowni Panstwo!

ydarzenia, ktore mialy
\/\/miejsce 6 stycznia na

waszyngtonskim Kapi-
tolu wstrzasnely calym Swia-
tem. Otym, co tak naprawde
wydarzylo sie tego dnia, jakie
moga by¢ konsekwencje ata-
ku na $wiatynie demokracji,
atakze czego my, Polacy po-
winni$my uczy¢ sie ztej ame-
rykanskiej lekeji, przeczytacie

Panstwo wrozmowie Magda-
leny Marii Bukowieckiej zDo-
rota Warakomska - dzienni-
karka, pisarka, wieloletnig
korespondentka zUSA (s. 3).
Znane kobiety coraz czeSciej
przelamuja tabu iglo$no moé-
wig o poronieniu. Dlaczego to
robig? Dowiecie sie Panstwo
zlektury tekstu Darii Bruszew-
skiej-Przytuly (s. 6).
Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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CZY WIESZ, ZE...

Najmtodsza na Swiecie
rozwodka, Nujood

miata zaledwie 10 lat.

Po 2 miesigcach matzenstwa
uciekta z domu i zwrdcita sie
do sgdu o orzeczenie rozwodu.
Powodem byty naduzycia
seksualne. Na podstawie
historii mtodej Jemenki
powstata ksigzka ,| Am
Nujood, Age 10 and Divorced”
(\Mam naimie Nujood, mam
10 lat, jestem rozwodka").

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Piszcie do nas o tym, co Was
denerwuje, cieszy, ztosci, za
czym tesknicie. Czekamy

na Wasze opinie, sugestie,
wspomnienia. W razie potrzeby
bedziemy interweniowaé

w Waszych sprawach lub
opiszemy Waszg historie.
Czekamy na Wasze historie:
z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl lub

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

ym razem mamy nieco
ryzykowny typ do naszej
rubryki. Bo to, ze boha-
terki ,Seksu wwielkim
mieScie” nas ,inspirowaly”,
jest pewne. To one wyznaczaly
trendy, one méwily nam ,taka
jest wspolczesna kobieta” ito
one udowadnialy, ze babska
przyjazi istnieje, a tabu...
niekoniecznie. Ale czy nadal
moga nas inspirowac? Czy

postaci nie okaza sie nieprzy-
stajace do naszych czasow?
Iczy bedziemy si¢ znimi utoz-
samiad¢, kiedy zrealizowana zo-
stanie kolejna seria kultowego
serialu? Przekonamy sie otym
wniedalekiej przyszlosci, aza-
nim to nastapi, w kolejnym
sobotnim wydaniu napisze-
my nieco wiecej o fenomenie
serialu iprzyjaciélek zNowego
Jorku. dbp

List tygodnia

LNowy rok, nowa ja” to chy-
ba najczeéciej powtarzane
hasto na poczatku nowego
roku... co roku. Nie ma chyba
nic bardziej mobilizujacego
niz wlaénie nowy rok. To czas
ogromnych nadziei i wielkiej
wiary, ze wlaénie otwierajg
sie przed nami wrota wszyst-
kiego, co lepsze. Bo gorzej
niz w2020 to juz chyba byc
nie moze. Podobno z posta-
nowieniami noworocznymi
wytrzymujemy tylko 3 tygo-
dnie. Potwierdzam, u mnie
mniej wiecej tyle to trwa. [juz
na starcie wprowadza frustra-
cje, do tego stopnia, ze wraz
znoworocznymi fajerwerkami
juz czuje presje, ze oto wlas-
nie zaczynam realizowac to,
co sobie zalozylam. Brzmi
strasznie, prawda? Okazuje
sie w nowy rok to ja wcho-
dze z ciezarem postanowien
wymySlonych wstarym roku.
Dlatego wtym roku, pierwszy
raz odkad pamietam, posta-
nowilam nie postanawiac.
Jednak jesli kto§ ma posta-
nowienia to ja zcalego serca
kibicuje. Jesli oczekujemy od

Autorka listu otrzyma
ksigzke ,Sny lazurowej
wody" autorstwa Rafata
Milcewicza.

2021 roku, ze bedzie lepszy
od 2020, warto oczekiwaé
tego samego od siebie. Tak
jak wtym moze troche ,okle-
panym” cytacie — ,Badz dzi§
lepsza wersja siebie”. Z zycze-
niami zdrowia na najblizsze
dwanaScie miesiecy. ,Nowy
rok, stara ja” czyli Agnieszka
zLidzbarka.

SWIAT

3 Dorota Warakomska: Trump zaczal planowa¢ ten zamach juz wdebacie z Hilary Clinton
»The Washington Post” prowadzil licznik kltamstw, ktére Trump codziennie wypowiadal
wczastie swojej prezydentury. I'wysslo im, ge srednio bylo to pieédziesiqt klamstw dziennie!
Aw Polsce? Analogia goni analogi¢ — mowi Dorota Warakomska, dziennikarka, pisarka,
wieloletnia korespondentka z USA.

TEMAT TYGODNIA

6  Znanym glosem ostracie
W ostatnich miesiqcach pojawito si¢ kilka znanych kobiet, ktére swoimi odwainymi wy-
znaniami praycsyniaty sig do naruszenia tabu, ktore od lat i pokolen niebezpiecznie wpedza
genskq czesé spoleczenstwa w, jak to ujeta Meghan Markle, ,niebezpieczenistwo gycia wciszy’.
Czy kobiety coraz glosniej mowiq o poronieniu?

SPOLECZENSTWO

8 Martwie sie... .
Zarzekamy sie, e jestesmy tolerancyjni. Ze kochamy blignich i nie zwracamy vwagi na
kolor skory, kulture, narodowosé czy religie. Naprawde?

TWARZE DEPRESJI

10 Depresja czy zespdl stresu pourazowego? Dobra diagnoza to podstawa!
Profesor Piotr Galecki - Krajowy Konsultant w Dgiedzinie Psychiatrii opowiada owzroscie
zachorowan w czasie pandemii koronawirusa na depresje i zaburzenie lekowe, wyjasnia,
czym rognie si¢ depresja od zespotu stresu pourazowego i podpowiada, jak skutecznie dbaé
ozdrowie psychiczne szczegdlnie witrudnym czasie pandemii.

STYLZYCIA

12 Smietnikowi lowcy iich perelki
Aneta Wiodarczyk pasje zbieracza odkryta w sobie wiele lat temu. Dzis jej zdobycze mosna
zobaczyé na profilu na Instagramie ,,Co/_dzis/_w/_Smietniku’”. Okazuge sie, e Smietniko-
wych towcow praybywa icoraz czesciej znajduja prawdziwe peretksi.

MODA

14 Lubie sie wyrdzniac 3
Anna Tyszka mieszka w Koztowie w powiecie nidzickim. Pracuje wSrodowiskowym Domu
Samopomocy w Kozlowie jako terapeuta. Od 2012 roku jest takze blogerkaq.

MOJE DZIECKO

15  Moje fantastyczne dzieci
Ambitne i aktywne. Dzigki wsparciu rodzicow moga rozwijaé swoje pasje i spetniaé marzenia.
Nikola, Kordian i Marcel sq rodzefistwem, jednak kazde znich ma inne zainteresowania.

SEKRETY ODCHUDZANIA

16 Na diecie nie musimy liczy¢ kalorii
Na poczqtku nowego roku czesto obiecujemy sobie, se sgubimy pare kilograméw. Jak wytrwaé
w postanowieniu i nie daé si¢ niezsdrowym zachciankom?

MESKI PUNKT WIDZENIA

17 Zdjecia sa wehikutem czasu
Wojciech Bryl = Braniewa fotografuje od czterech lat. Zawsze stara sig, aby jego zdjecia byly
wyjatkowe.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18 Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Pokoleniowe dolegliwoéci ciala i psychiki

PSYCHODIETETYKA

19 Supermoc znaci

ZDROWIE

20 Przyjazn czy kochanie?
Ciqgle czekasz na jej smsy i maile? A ty? Czy déwiek telefonu, zresztq inny nig dla catej
reszty kontaktow, powoduje przyspieszone bicie serca, bo wiesz, ge dzwoni ON? Czyli kto...?
Przyjaciel? A smsy kto wysyta? Bratnia dusza? Powierniczka twoich tajemnic...?

SPORT

23 Plebiscyt: klub lub silownia

24 Joga uczy harmonii

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNEGO

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl

tel. 89539 74 83 .
PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

tel. 8953974 53,89539 7777
reklama@gazetaolsztynska.pl
CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK

ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 GRUPAWM Sp.zo.0. Drukarnia Prasowa
82-300 Elblag 82-300 Elblag ul. Tracka 5 GRUPYWM Sp.zo.0.
tel. 5561146 00 tel. 5523618 02, 5561146 01 10-364 Olsztyn Olsztyn, ul. Tracka 7

gazeta@dziennikelblaski.pl reklamy@dziennikelblaski.pl tel. 89539 74 21
PREZES

Jarostaw Tokarczyk
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Dorota

Warakomska:
Trump zaczat
anowac

‘ten zamach

Juz w-de
ZHilary’
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— ,The Washington Post” prowadzit licznik ktamstw,
ktore Trump codziennie wypowiadat w czasie swojej
prezydentury. | wyszto im, ze Srednio byto to piecdziesiagt
ktamstw dziennie! A w Polsce? Analogia goni analogie
— mowi Dorota Warakomska, dziennikarka, pisarka,
wieloletnia korespondentka z USA.

— Co tak naprawde stato

sie 6 stycznia tego roku na

waszyngtonskim Kapitolu?

— 6 stycznia doszlo do bez-
precedensowego ataku na
Swiatynie demokracji, jaka
niewatpliwie Kapitol jest. Ka-
pitol, ktory jest siedziba par-
lamentu amerykanskiego — to
tam mieSci sie Senat i Izba
Reprezentantow. Ale gmach
Kapitolu to tez symbol — de-
mokracji, stanowienia prawa,
rownowagi wladzy oraz tego
wszystkiego, czym Ameryka
sig szczycel iza co podziwiaja
ja inne narody: wolnoé¢, wy-
sokie standardy demokratycz-
ne, pokojowe przekazywanie
wladzy. 6 stycznia to wszystko
zostalo naruszone. Bo doszlo
do ataku, przeprowadzonego
przez grupe réznych ludzi,
cho¢ przewazali wérod nich
mezezyzni w érednim i za-
awansowanym wieku, o pogla-
dach skrajnie prawicowych,
wtym wyznawcy teorii spisko-

wych. Jak sie potem okazalo,
wiekszo§¢ z nich to tez rasi-
Sci iblisko im do homofobii.
I to wlaénie oni — niestety
— postanowili wziaé sprawy
w swoje rece, choé uczynili
to na wyrazne wezwanie Do-
nalda Trumpa, podsycani jego
bezpodstawnymi oskarzenia-
mi o sfalszowanie wyboréow.
A przeciez to jednocze$nie
urzedujacy prezydent USA
— tyle Ze nie jest wstanie po-
godzic¢ sie zprzegranag iprzyjac
do wiadomoSci faktu, ze dzi$
kto$ kaze mu odda¢ zabawki
i wyjé¢ z piaskownicy. Przy
czym pragne zaznaczy(, ze
nie przeSmiewam Trumpa.
Nawet specjalisci wskazuja
na jego socjopatyczna 0so-
bowos¢ ijawny narcyzm. Tak
m.in. wypowiedziala sie gru-
pa psychologéw i psychia-
trow amerykanskich — jesz-
cze w ubieglym roku wydala
w tej sprawie o$wiadczenie,
przestrzegajac jednoczesnie,

ze czlowiek ztego typu proble-
mami jest na tym akurat sta-
nowisku wyjatkowo niebez-
pieczny. Tym bardziej, ze sam
Trump albo ze swoich proble-
moéw nie zdaje sobie sprawy,
albo po prostu nie dopuszcza
mysli onich do glosu. Arzadzi
takim mocarstwem jak Sta-
ny Zjednoczone i ma dostep
do tzw. czerwonego guzika.
Urzad prezydenta USA daje
ogromng wiadze i ogromne
mozliwos$ci, ale w nieodpo-
wiedzialnych rekach moze
spowodowa¢ fatalne skutki,
nie tylko dla USA. No i te
skutki 6 stycznia wszyscy bar-
dzo dokladnie zobaczyliSmy.
Czy pani wie, kiedy ostatnio
zaatakowano Kapitol?
— Tak, w 1814 roku. To wtedy
Kapitol padt ofiarg Brytyj-
czykdw, ktérym nie spodo-
baty sie bardzo wysokie cta
natozone na brytyjskie pro-
dukty. Tamten atak skonczyt
sie spaleniem Biatego Domu

i Kapitolu, a do podpalenia

Brytyjczycy uzywali ksigg

z Biblioteki Kongresu...

— Tak! Ito po tym pozarze
Amerykanie odbudowali Ka-
pitol, dobudowujac do niego
dwa nowe skrzydla — wjed-
nym znich siedzibe do dzi$§ ma
Izba Reprezentantow, awdru-
gim — Senat. Ale to dopiero
po tamtym ataku powstala
tez ta stynna kopula, tak cha-
rakterystyczna dla krajobrazu
Waszyngtonu, ktora zwienczy-
la figura Kolumbii — kobieca
personifikacja Stanéw Zjedno-
czonych. Tak zreszta, poetycko
okres$la sie Ameryke. Stad
przeciez nazwa: Dystrykt Ko-
lumbii, ktory de facto stanowi
cale miasto Waszyngton. Jesli
zatem przenieS¢ wydarzenia
7.6 stycznia na jezyk symboli,
to byla tam tluszcza o dziw-
nych, skrajnie prawicowych
pogladach — celowo uzywam
tak pejoratywnego jezyka, bo
przeciez trudno powiedzie¢
onich: demonstranci — ktéra
chciala zniszczy¢ demokracje,
awiec co§, co stanowi podsta-
we funkcjonowania Stanéow
Zjednoczonych. I zamachneli
sie na Kolumbie.

— T styczniaw brytyjskim

Guardianie Tom Phillips

i Helen Sullivan napisali:

»Trump wysadza amerykan-

ska demokracje w powie-

trze — Swiat patrzy jak na

horror”. Stephen D. Mull, byty

ambasador USA w Polsce,

mowit z kolei o cytadeli,

ktéra runeta wraz z wtargnie-

ciem zwolennikéw Trumpa.

Demokracja, ktérej USA od

lat stanowi wzor do naslado-

wania, zostata zbrukana.

— Bo to byl wlasnie zamach
na demokracje. Ludzie ataku-
jacy Kapitol, nieakceptujacy
wyniku wyboréw chea, by
Trump nadal byl prezyden-
tem, wiec to byl przewro6t
amerykanskiego systemu war-
tosci. Wszystko to, co lezalo
u podstaw tworzenia Stanow
Zjednoczonych: przejrzysto$c
regul, poszanowanie pogla-
déw innych ludzi i pokojowe-
go przekazywania wladzy. Do
tej pory przeciez tylko dwoch
prezydentéw USA nie bylo
obecnych na zaprzysiezeniu
swoich nastepcow: Andrew
Johnson i Richard Nixon.
No, i trzeci bedzie Trump.
Ale Trump jako pierwszy
whistorii o$mielil sie podwa-
zy¢ wynik wyboréw — rzucal
przeciez falszywe oskarzenia
i generalnie zachowywal sie
jak mafijny boss. Jak bowiem
zinterpretowac jego stowa do
stanowego urzednika nad-
zorujacego wybory, ze musi
znalez¢ te 11 tysiecy glosow,
ktorych brakuje mu do wy-
granej w stanie Georgia?
Albo wypowiedz z 6 stycz-

nia, krotko przed atakiem,
ze ,Mike Pence musi nam
to zalatwic¢”. Jaki normalny
czlowiek tak sie zachowuje?!
Itu wracamy do stanu umy-
stu Trumpa. Tak nie mysli
racjonalny, respektujacy za-
sady demokracji czlowiek. To
niebywale. Dlatego uzywam
stlowa ,zamach” — wykonany
rekoma ludzi, ktorzy wtar-
gneli na Kapitol, ale moz-
giem calej operacji byl bez
watpienia Trump. Jego stowa
iczyny spowodowaly wywro-
cenie zasad demokracji. Przy
czym uwazam, ze Trump
ten stolik z zasadami zacza}
wywracaé o wiele weze$niej,
wlaséciwie od poczatku swo-
jej prezydentury. I'to stanowi
prawdziwy problem. Juz na
poczatku kampanii, w 2016
roku, wstarciu z Hilary Clin-
ton, kiedy wszyscy uwazali, ze
kazda metoda na pokonanie
zta weielonego, za jakie Hilary
Clinton w skrajnie prawico-
wych §rodowiskach uchodzila,
jest dobra istuszna, Trumpo-
wi pozwalano na wiele. Juz
wtedy. Potem akceptowano
jego metody juz po objeciu
urzedu, m.in. ten nienawistny
jezyk, ktorym tak swobodnie
sie postugiwal, ale tez pod-
zeganie do przemocy i flirty
z rasistowskimi bojéwkami.

Cigg dalszy nas.4
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Przeciez Trump juz w czasie
pierwszej debaty z Joe Bide-
nem puszczal w strone tych
bojowek oko imowil: ,stojcie
z boku, ale badzZcie gotowi”.
No, to stali przy nim! I to
jest przerazajace.

—Tak jaki to, ze Trump

kwestionowat zasady, wedle

ktérych w 2016 roku sam
zostat wybrany.

— Tylko ja znéw przypo-
minam: w drugiej debacie
w 2016 roku Trump, na py-
tanie, czy zaakceptuje kazdy
wynik wyboréw, czyli tak-
ze ewentualng przegrana,
odpowiedzial, ze to zalezy
od wyniku. Czyli juz wtedy,
jeszcze przed zwycigstwem
iobjeciem urzedu, dawal do
zrozumienia, ze moze wyniku
nie zaakceptuje ijesli przegra
—bedzie go kwestionowal. Co
wladnie teraz uczynil. Wlas-
nie dlatego uwazam dzisiejsze
zdziwione glosy typu ,0jej, jak
on moze” za mocno spoznio-
ne. To juz byto itylko nalezalo
Trumpa stuchac¢ i traktowac
jego slowa i gesty powaznie.
Juz wtedy wyraznie powie-
dzial, ze w razie przegranej
nie ma zamiaru trzymac sie
zasad amerykanskiej demo-
kracji systemu prawnego.

—Bo czasem stowa szalerica

trzeba traktowaé powaznie...

— Na tym polega problem!
Trumpa wszyscy traktowali
tak, jak powinno sie trak-
towaé najpierw kandydata,
a potem prezydenta USA.
Stad moj zal i poczucie, ze
tak naprawde wszyscy po-
winni$my sie dzi$ bi¢ wpier-
si. Takze media niepotrzebnie
puszczaly wszystkie wypowie-
dzi Trumpa jeden do jednego,
bez filtra. To dopiero teraz
Twitter i Facebook zamknely
mu konta, dopiero kilka dni
temu jedna ze stacji telewi-
zyjnych zdjela zanteny prze-
mowienie Trumpa, wktorym
po raz kolejny mowil o sfal-
szowanych wyborach. Przy
czym pamietajmy, Ze nie cho-
dzi obrak dowodéw na to fal-
szerstwo. Nie. Chodzi oto, ze
zaréwno sady, jak i Kongres
potwierdzily, ze wszystko
odbytlo sie caltkowicie legal-
nie. ATrump dalej utrzymuje
swoje! Co dobitnie pokazuje
jego sposob myslenia. Gdyby
jednak wcze$niej media bar-
dziej wybioérezo udostepnialy
jego wypowiedzi, traktujac
je jako niebezpieczne i takie,
ktorych nie wolno bezkry-
tycznie puszezaé weter —byé
moze do zamachu stanu 6
stycznia by nie doszlo. Nie
zgineliby ludzie, a wszyst-
ko odbyloby sie z wiekszym
poszanowaniem prawa. Ale
ktos$ Trumpowi na to wszyst-

prywatne

Fot. archiwum

ko pozwolil —iwsamej partii
republikanskiej, iwmediach,
iwspoleczenstwie. Mogl mo-
wi¢ 1robié, co chcial, byl na
specjalnych prawach. A kry-
tykéw natychmiast oskarza-
no onieuzasadnione ataki lub
wrecz osobiste uprzedzenia.
Podczas gdy ich slowa byly
bardzo racjonalne. Ja sama
pisalam o tym w ksiazce ,,Co
sie stanie zAmeryka?” —itez
atakowano mnie, zZe przesa-
dzam, ze przemawia przeze
mnie zal po przegranej Clin-
ton, ze Trump sie zmieni.
Tymczasem opisalam tam
wszystko to, co mialo swoje
apogeum wlasnie 6 stycznia
na Kapitolu.

— A o chorobie stryja méwita

przeciez takze jego brata-

nica...

— ...Ktora jest psycholozka.
I ktora tez oskarzano o ani-
mozje, rodzinne porachunki
i proby oczerniania stryja.
Aona wksigzce wydanej tak-
ze wPolsce ,,Zbyt wiele inigdy
za duzo: Jak moja rodzina
stworzyla najniebezpiecz-
niejszego czlowieka $wiata”
wyraznie pisze, ze jej inten-
cja jest ostrzezenie przed
Trumpem i — po tym, co juz
zrobil — przed tym, co jesz-
cze moze zrobi¢. Ale nikt nie
bratl jej ostrzezen powaznie.
No i musial dopiero nasta-
pi¢ atak, by ludzie zaczeli sie
takimi slowami przejmowac
iwreszcie przejrzeli na oczy.
A sygnaly byly i to niemal
codzienne. M6j ukochany

Jako korespondentka z USA miata okazje
rozmawiac z 0sobami na najwyzszych'urzedach,
m.in. z prezydentem USA, Georgem W. Bushem

wzor dziennikarstwa, ,The
Washington Post”, prowadzil
licznik klamstw ialternatyw-
nych faktéw, wprowadzaja-
cych spoleczenstwo w blad,
ktére Trump codziennie
wypowiadal w czasie swojej
prezydentury. I'wyszlo im, ze
srednio bylo ich piecdziesiat.
Piecdziesiat klamstw dzien-
nie! Jak mozna bylo pozwolié,
by takim mocarstwem rzadzil
notoryczny klamczuch?! Ita
jego polityka prowadzona
w mediach spolecznoécio-
wych... Ale nikt tego wszyst-
kiego nie wziat odpowiednio
wezesnie pod uwage. Wielu
moéwilo, ze do prezydentury
sie dorasta, uspokajano, ze
po objeciu urzedu Trump sie
zmieni. A wszyscy, ici uspo-
kajajacy, i cala reszta spole-
czenstwa — skonczyli jak ta
zaba, ktora wpadla do letniej
wody 1 nie czuje, ze garnek
stoi na ogniu, ze ta woda za-
czyna sie gotowac i, wreszcie,
wrzeé. Gdyby zabe wrzucono
do wrzatku, to natychmiast
by z niego wyskoczyla, opa-
rzona, ale uszlaby z zyciem.
A tymczasem w stopniowo
podgrzewanej wodzie, zaba
nie zauwaza momentu, wkto-
rym jest za p6zno, by wysko-
czy¢... I'Trump Amerykanom
przez 4 lata ten kurek z og-
niem podkrecal, bo nikt nie
czytal sygnalow inie wyciagal
wnioskéw na czas. Zmienial
standardy, przesuwal granice,
wywrdcil system. To, czego
wczesniej nikt nie robil, bo

nie mogl, nie wolno bylo, nie
wypadalo — on robil. Cho¢-
by jako pierwszy odmowil
ujawnienia zeznania podat-
kowego. Ico? Inic! Ado tego
ktamal w zywe oczy, a jego
zwolennicy u$miechali sie
imoéwili: tak, to caly Trump.
Tym samym dawali mu na
te klamstwa przyzwolenie.
I tak ze wszystkim za jego
prezydentury. Azatem, moim
zdaniem, winni sa wszyscy:
iTrump, ktéry pogladéw nie
ma isam nie wie, czego chce,
bo przeciez najpierw byl de-
mokrata, ale potem uznal, ze
wiecej zyska z republikana-
mi. Ale korzystali tez sami
republikanie, ktorzy otrzy-
mali intratne stanowiska.
A takze ci ludzie — celowo
zaznaczam, ze w wiekszoSci
mezezyzni — ktorzy tesknia za
miejscami pracy w wielkich,
energochlonnych, a dzi$, ze
wzgledow ekologicznych,
pozamykanych fabrykach,
upokorzeni, ze przeécigne-
li ich emigranci, kobiety...
Tesknia za czasami mlodo-
Sci, kiedy szli do pracy, a po
niej wracali do domu, gdzie
czekala na nich zona z go-
racym obiadkiem, ktéra nie
miata nic do powiedzenia.
Ito im Trump dal poczucie,
ze glosujac na niego — moga
do tych czaséw itakiego zycia
zlatwoScia wrocié.
— Winston Churchill
powiedziat, ze ,demokracja
to najgorszy system, ale nie
wymyslono nic lepszego”.

Co trzeba w demokrac;ji
naprawic¢? Bo moze wtasnie
symptomatyczny jest fakt,
Ze niczego lepszego ludz-
kos¢ nie wymyslita...?

— Ja demokracje wyznaje
iw demokracje wierze. A za-
nim odpowiem na to pytanie,
pragne zaznaczy¢, ze zawsze
to, co jako pierwsze wkontek-
Scie Stanéw Zjednoczonych
przychodzi mi do glowy, to
jest sposob, wjaki Ameryka-
nie rozumiejg demokracje.
Jest to jednocze$nie ta rzecz,
ktéra podczas pierwszych mo-
ich spotkan z Ameryka mnie
zaskoczyla. I w glebi duszy
wcigz uwazam, ze to rozu-
mienie demokracji w USA
jest wyjatkowe — w kontek-
Scie Polski. Bo kiedy u nas
nadszedl rok 1989 i jego
przemiany, asystem wduzym
skrocie zmienil sie z socjali-
zmu na kapitalizm, to zaraz
potem dopadla nas tzw. wol-
na amerykanka. ,Och, teraz
mamy wolnoé¢, to mozemy
robi¢, co nam sie zywnie po-
doba...” — takie panowalo
przekonanie. ,Nikt mi nie
bedzie méwil, co mam robid,
nikt mnie nie bedzie ograni-
czal” A ja wtym kontekscie
zawsze przywolywalam rozu-
mienie demokracji wUSA. Na
pierwsze stypendium trafilam
tam w1992 roku, na nastep-
ne —w1995. W latach 1997-
2001 pracowalam w USA,
a potem co roku wracalam,
by zjezdzi¢ je wszerz iwzdhuz.
Na podstawie tych wszyst-

kich do$wiadczen powstaly
moje dwie ksigzki. I wniosek
z kazdej podrozy byl taki, ze
Amerykanie rozumieja demo-
kracje jako wolnosé, ale ijako
zbiorowa madro$¢ i odpowie-
dzialnosé. Te zasady, przepi-
Sy, aczasem zwyczaje i prawo
zwyczajowe obowiazuje dla
dobra wszystkich. Jesli wla-
dza naklada na spoleczen-
stwo jakie$§ ograniczenia, to
po to, by wszystkim bylo le-
piej. Bardzo konkretny przy-
klad: pod koniec lat 90-tych
wladze wojewddztwa wtedy
warszawskiego probowaly
nalozy¢ na mlodziez zakaz
samodzielnego poruszania sie
miedzy 23 a6 rano — to byla
tzw. akcja ,Malolat”, ktora rok
p6zniej cheial tez wprowadzic¢
w ramach poprawy bezpie-
czenstwa Radom. Oczywi-
Scie, rodzice wyszli na ulice
izaczeli protestowaé przeciw
ograniczaniu praw czlowieka.
Ja wtym czasie bylam kore-
spondentka w USA i temat
mnie tak zainteresowal, ze po-
stanowilam te sprawe zbadaé
tam, na miejscu. Ku mojemu
wielkiemu zdziwieniu oka-
zalo sie, ze wla$ciwie w kaz-
dym wiekszym mie$cie USA
obowiazuje godzina policyj-
na dla mlodziezy, czasem od
22, czasem od 23, czasem do
16., czasem do 17. roku zycia.
Pamietam, jedna noc spedzi-
tam wspdlnie z policjantami
patrolujacymi Chicago wich
wozie — powstal z tego caly
reportaz. I efekt byt taki, ze ja
pytalam, a oni si¢ dziwili, ze
ja pytam, bo wprowadzili te
godzing policyjng dla dobra
mlodziezy dawno temu. Inikt
nie protestowal. Jakie ograni-
czanie praw? Bez opieki osoby
doroslej, wtym starszego ko-
legi, dziecko nie moze przeby-
waé poza domem. I'wszyscy to
rozumieja: ze czasem warto,
awrecz trzeba zczego$ zrezyg-
nowac, by cale spoleczenstwo
zyskalo. Ze nie chodzi oogra-
niczanie praw kogokolwiek,
tylko o wyzsze dobro. I'to ro-
zumienie demokracji zdaje
sie obowigzywa¢ w Stanach
od zawsze, co ja postrzegam
jako ich madro$¢ zbiorowa.
Co do zasady uwazam, ze ta
madroé¢ wéréd Amerykanow
pozostala nawet po 6 stycznia
— wierze w ten amerykanski
system demokracji. Takze
w te ich madro$é. Natomiast
granice, ktore Trump 4 lata
przesuwal dalej i dalej, te
wciaz zmieniane zasady iwa-
runki gry bardzo ten system
naruszyty.

— W dodatku mam nieodpar-

te wrazenie, ze te warunki

gry kto$ zmieniat ad hoc, bo

tak pasuje, bo przegrywam

i musze temu zapobiec. A co

powiemy Churchillowi?
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— Ja bym powiedziala, ze
wcale nie postrzegam ani
Aten, ani nawet Europy jako
kolebki demokracji. Amery-
kanie wzorcéow demokracji
moga uczyt sie od znacznie
blizszych im narodéw indian-
skich. Ktokolwiek zainteresu-
je sie historia poszczegdlnych
plemion, szybko odkryje, ze
zanim Kolumb odkryl ich
lad, oni juz bardzo dawno
stosowali w swoich spolecz-
nosciach bardzo zaawanso-
wane systemy demokracji.
Przestrzegali przyjetych regul,
szanowali siebie wzajemnie,
w wiekszosci nie stosowa-
li bezsensownej przemocy.
Europejczycy nazywali ich
dzikusami, a Indianie byli
czesto bardziej cywilizowani
i stosowali daleko bardziej
zaawansowanie rozwigzania,
niz ci, ktérzy przybyli na ich
podbdj. U Czirokezow juz
wtedy kobiety mialy prawo
dziedziczy¢ po mezu, gdy
tymczasem Europejki dlugo
musialy o to prawo walczy¢.
A Churchillowi powiedzia-
tabym, ze demokracja jest
systemem dobrym, tyle ze
trzeba umie¢ madrze ja wpro-
wadzaé wzycie irealizowacé jej
zasady. Dlatego widze wciaz
wielka potrzebe edukacji
i budowania $wiadomoSci,
ze czasem trzeba co$ oddac,
by wszyscy byli szczeSliwsi,
a panstwo po prostu dobrze
funkcjonowalo. Edukacja,
edukacja, edukacja, ale isza-
cunek dla innych oraz umie-
jetno$¢ otwartej dyskusji — to
podstawy, ktore moze nie jest
atwo wprowadzi¢ wzycie, nie
jest latwo sie ich nauczy¢, ale
to nie jest niemozliwe.

— Ostatnia ksigzka Anne

Applebaum nosi tytut

+Zmierzch demokracji”. Au-

torka twierdzi wprawdzie, ze
nie wierzy w zadne fatumi ze
wszystko zawsze zalezy od
nas samych. W podtytule ma
+Zwodniczy powab autoryta-
ryzmu”. A czym konkretnie
ten autorytaryzm uwodzi

— przynajmniej niektérych?

— Trzeba by bylo zapytac
tych uwiedzionych... Ale rze-
czywiscie, demokracja jest sy-
stemem trudnym. Bo wymaga
dojrzalosci spoleczenstwa,
swiadomosci, umiejetnosci
wypracowania kompromisow.
To sa jej podstawy. Czyli tro-
che odpuszczamy w jednym,
by osiagnaé¢ co$ wiecej. De-
mokracja stale oscyluje wokol
kompromisu. Uwzgledniamy
i szanujemy zdanie innego
cztowieka. Pamietamy o swo-
ich prawach, ale pamietamy
tez, ze inni maja dokladnie te
same prawa — iwtedy budu-
jemy dojrzate, demokratycz-
ne spoleczenstwo. Natomiast
autorytaryzm pociaga obie

strony: itego, ktéry go stosu-
je, itego, ktory mu sie pod-
daje. Bo rzadzi¢ na zasadzie
wydawania bezdyskusyjnych,
jednoosobowych polecen jest
bardzo latwo — latwiej jest po
prostu wydacé rozkaz niz sig$c
do negocjacji i wypracowaé
wspolne rozwiazanie, oparte
na kompromisie, o ktorym
wciaz mowie. Takie, ktore
moze nie zadowoli wszystkich
na 100 procent, ale jednak
wszystkich zadowoli wjakims
stopniu. I'wtej roli wystepuje
Donald Trump: nie lubi, gdy
mu sie kto§ sprzeciwia, nie
lubi dyskutowac, aza to lubi,
gdy wszyscy staja przed nim
na baczno$é i bezustannie
bija poktony. Taka osobowo$é
— autorytarna. Ale ipoddani
ten autorytaryzm lubia. Bo
nie musza myS$le¢. Bo po
prostu bezmy$lnie i §lepo
wykonuja rozkazy, niczego nie
kwestionuja, nie sprzeciwiaja
sig, wlaSciwie nawet niczego
nie musza wiedzie¢ irozumiec
—itak wszyscy sa zadowoleni.
Czas zaoszczedzony, energia
tez, nie ma stresow.

— A bywa, ze i profity wiel-

kie...

— Tak. I dlatego autoryta-
ryzm tak pociaga. Bo wymaga
od autorytarnie zarzadzanych
0s6b jedynie posluszenstwa.
A stad juz blisko do wy-
znawcow. Dlatego o osobach
wspierajacych Trumpa moé-
wie: wyznawcy. To ludzie ze
sklonnoscia do poddawania
sig, do wykonywania rozka-
z6w ido pracy na tej linii pro-
dukeyjnej, i do tego obiadu
na stole. Dzieh réwny dniu,
zadnych odstepstw od normy.
I Trump takich ludzi ,przy-
garngl” - przemowil do nich
iposzli za nim. I niczego nie
potrzebuja. Pytanie: dlacze-
go ludzie tak chca idlaczego
ta liberalna demokracja juz
od dobrych lat sobie nie ra-
dzi, nie pociaga. Do tego we
wszystkim bardzo wazna jest
ekonomia. Moze ci ludzie nie
maja pomystu na siebie, brak
im tez odpowiednich umiejet-
noéci i dlatego tak latwo ida
za takim jak Trump autokra-
ta? Bo tesknia za konkret-
nymi wskazéwkami, ktore
powiedza im, kim maja byc
ico ze swoim zyciem zrobic?
Nie maja ochoty ani potrzeby
walczy¢ osiebie. Czy to ci my-
Slacy liberalnie popelnili blad
izalozyli, ze wszystkim sie¢ ta
wolnosc¢ bedzie podobaé? Czy
to moze wiekszosc¢ po prostu
Ignie do populistow i mani-
pulatoréw? A moze liberalna
demokracja juz sie wyczer-
pala inie ma niczego nowego
do zaoferowania? Kolejnym
elementem w tej ukladan-
ce jest zdolnoé¢ Donalda
Trumpa, by przemawiaé¢ do

Kiedy przyszli...

Martin Niemdller, 1892-1984, niemiecki pastor luteranski; wiersz napisany w obozie w Dachau w 1942 .
Kiedy przyszli po Zydow, nie protestowatem. Nie bylem przeciez Zydem.
Kiedy przyszli po komunistow, nie protestowalem. Nie bylem przecies komunistq.

Kiedy przyszli po socjaldemokratéow, nie protestowalem. Nie bylem przeciez socjaldemokratq.
Kiedy przyszli po zwiqzkowcow, nie protestowalem. Nie bylem przecies zwiqzkowcem.

Kiedy przyszli po mnie, nikt nie protestowal. Nikogo juz nie bylo.

Habe ich geschwiegen

Als die Nazis die Juden holten, habe ich nicht protestiert; ich war ja kein Jude.

Als sie die Kommunisten holten, habe ich geschwiegen; ich war ja kein Kommunist.

Als sie die Sozialdemokraten einsperrten, habe ich geschwiegen; ich war ja kein Sozialdemokrat.
Als sie die Gewerkschafter holten, habe ich nicht protestiert; ich war ja kein Gewerkschafter.

Als sie mich holten, gab es keinen mehr, der protestieren konnte.

tych w jaki$ sposéb wyklu-
czonych: do biedniejszych,
nieradzacych sobie, ktérym
brak odwagi iprzebojowosci,
z malych i biednych miast,
gdzie kiedy$ preznie dziala-
ly wielkie koncerny, a potem
z powodow glownie ekolo-
gicznych zostaly zamkniete
1dzi$ to zubozala prowincja.
A oni nic innego nie potrafia
itez nie chca robié. Nie chea
i$¢ do przodu ani ze swoimi
umiejetnosciami, ani z wie-
dza, ani zzyciem — to wszyst-
ko cytaty z mojej ksiazki ,Co
sie stanie zAmeryka?”. Trump
umiejetnie te pragnienia, zale
itesknoty podsycil. No itrafil.
Niecheé do emigrantéw, nie-
cheé do tych, ktérym sie po-
wiodlo. A jednocze$nie brak
motywacji, by gdzie$§ podjaé
walke iprobowac tych innych,
lepszych doganiaé.

— Wielu komentatorow

z Polski uznato, reakcje

Prezydenta RP na wydarze-

nia w USA za zbyt delikatna,

mato stanowczg. Michat

Broniatowski z Politico po-

wiedziat nawet, ze wstyd mu

za te reakcje. A Pani? Jakie

w Pani uczucia sie budzg?

— Te reakcje uwazam za
skandaliczna. Ona byla jak
pozostawienie sobie otwartej
furtki — na wypadek, gdyby
moze jednak protesty Trum-
pa przyniosly skutek i pozo-
stal na urzedzie druga kaden-
cje. Albo, gdyby przewr6t mu
sie udal, to zeby zobaczyl, ze
polski prezydent w dalszym
ciggu go wspiera ijest po jego
stronie. Co wyraznie wskazu-
je, jak mysli isam prezydent
Duda, ale i Prawo i Sprawied-
liwo$¢. Przeciez to nawet nie
jest puszczanie oka! To moé-
wienie, ze nic sie nie stalo, ze
to wewnetrzna sprawa Ame-
ryki. Ato nie jest wewnetrzna
sprawa Ameryki. Juz cho¢by
przez sam fakt, ze prezydent
USA ma pod reka przycisk
atomowy, ale i, zwazywszy
na Sojusz Pélnocnoatlanty-
cki, inne uwarunkowania go-

spodarczo-polityczne, a tak-
ze — na sama demokracje
— nie mozna udawad, ze nic
sie nie stalo, ze to normal-
ne i malo istotne. Tego dnia
oczy calego §wiata zwrocone
byly na Ameryke. By¢ moze
w Polsce prezydent i partia
rzadzaca sami przygotowuja
taki scenariusz na wypadek
przegranej w ktorychs$ wy-
borach... Moze przygotowu-
ja samym sobie taki grunt
itez siegna po skrajnie pra-
wicowe bojowki, dokonujac
skuteczniejszego niz Trump
przewrotu. I to tym bardziej
skandaliczne. Ito tym wiek-
sze zagrozenie.

— Czy jakkolwiek odniostaby

Pani zdarzenia z Kapitolu

do sytuacji Polsce? Czy z tej

amerykanskiej lekcji czego$

my, Polacy, powinnismy sie
nauczy¢?

— Analogia goni analogie.
To jest lekcja. Isygnal ostrze-
gawczy, by unikna¢ losu tej
gotowanej na stopniowo
zwigkszanym ogniu zaby. Ze
nie wolno pozwolié, by wpro-
wadzane drobnymi krokami
zmiany, ograniczenia wol-
noéci i demokracji ktorego$
dnia nas ,raptem” zaskoczyly.
Adokladnie to juz od kilku lat
dzieje sie w Polsce. Stad po-
trzeba reakgeji i gloéno wyra-
zanego sprzeciwu. I trzeba
jasno mowic, ze demokracja
powoli, ale konsekwentnie
umiera, a nie, calkiem opor-
tunistycznie, udawaé, ze nic
sie nie dzieje lub ze ,mnie to
nie dotyczy”. Czy to kobiety,
czy przedsiebiorey, czy oso-
by LGBT+, czy sedziowie,
czy jakakolwiek inna grupa
spoleczna protestuje — nie
wolno zaczyna¢ od tego, ze
mnie to nie dotyczy, to nie
moja grupa. Bo skonczymy,
jak w tym niezwykle przej-
mujacym wierszu ,Kiedy
przyszli...” Martina Niemol-
lera. Na szczeScie w Ame-
ryce ta zasada demokracji
itréjpodziatu wladzy zostala
zachowana. Trump do sadu

najwyzszego mianowal oso-
by o ultrakonserwatywnych
pogladach — oni jednak na-
dal pozostali sedziami, a nie
politycznymi lub partyjnymi
dzialaczami. Dlatego wierze
wten system: bo idealy nadal
tam obowiazuja i wpisane sg
jakby w DNA Stanow Zjed-
noczonych. Ze jak przyjdzie
co do czego, to nawet ludzie
mianowani przez Trumpa za-
glosuja lub decyzje podejma
wzgodzie zwartos$ciami, jakie
wyznaja, izgodnie ze swoim
sumieniem, a nie na podsta-
wie decyzji partyjnej. AwPol-
sce to juz, niestety, sie stalo.

— Czy na dostownie kilka dni

przed zaprzysiezeniem Joe

Bidenaimpeachment ma

sens?

— Ma ito gleboki. Albo im-
peachment, albo odsuniecie
od wladzy na podstawie ar-
tykulu 25 konstytucji, czyli
uznanie go za niezdolnego do
pelnienia funkeji, nawet na te
ostatnie kilka dni. Asens jest
mocny isymboliczny: chodzi
o to, by pokaza¢, ze nikt nie
jest bezkarny. Ze nie mozna
bezkarnie przeprowadzac
zamachu na demokracje.
Jestem tez za tym, by odpo-
wiedzialno$¢ poniesli takze
republikanscy senatorowie
i kongresmeni — ci, ktorzy
w czasie debaty wciaz pod-
wazali wynik wyboréw i po-
wtarzali klamstwa Trumpa.
A przeciez to osoby, ktore
przysiegaly na konstytucje
chronié¢ demokracje. Apotem
swoimi slowami i wsparciem
dla prawicowych bojowek
zaprzepascili swdj dorobek.
Ci ludzie nie sa godni mia-
na senatora lub kongresme-
na. Wiem, Ze jest inicjatywa
kilku kongresmenek, by do-
prowadzi¢ do ukarania takze
innych republikan6w, nie tyl-
ko Trumpa. Ija trzymam za
nie keiuki.

— A przeciez w gre wchodzi

tez fakt, ze, w razie skazania

prawomocnym wyrokiem,

Donald Trump nie mdgtby

ponownie kandydowaé. Czy

wierzy Pani, ze w 2024 roku

Donald Trump bedzie miat

cheé, a moze wrecz tupet,

by ponownie ubiegac sie

o urzad prezydenta USA?

— Oczywiscie, ze tak. Prze-
ciez on jest $wiecie przekona-
ny, ze spoleczenstwo go prag-
nie. Zatem nie chodzi tylko
oto, by do jego CV ten prawo-
mocny wyrok wpisa¢. Chodzi
oznacznie wiecej — o psycho-
logiczny efekt, ze zasad na-
lezy przestrzegaé, aza swoje
czyny istowa wszyscy musimy
ponie$¢ odpowiedzialnosé.
Natomiast poczucie odpo-
wiedzialno$ci dramatycznie
spada w spoleczenstwie, kt6-
re widzi, ze winni nie pono-
sza kary. Ze wszystko wolno,
wszystko uchodzi ptazem. I'to
kolejna rzecz, ktora w syste-
mie amerykanskim bardzo mi
si¢ podoba: nieuchronnoéc
kary. Bez znaczenia, czy do-
tyczy braku biletu na metro,
przekroczenia predkoéci, czy
ataku na Kapitol. Nie wy-
soko$¢, ale nieuchronno$é.
To ona powstrzymuje ludzi
od robienia tego, co nie jest
zgodne z prawem. I dlatego
sianie nienawisci, podzega-
nie do przemocy musi zostac
ukarane, nawet tylko symbo-
licznie. Dlatego tez nie roz-
pedzalabym sie¢ na miejscu
Trumpa ina czas zaprzysieze-
nia Joe Bidena nie planowa-
la wycieczki do Szkocji, gdzie
Trump ma jedno ze swoich
pol golfowych. Tym bardziej,
ze premier Szkocji, Nicola
Sturgeon, juz zapowiedziala,
ze trwa lockdown inikt Trum-
pa do Szkocji nie wpusci. Ta
jej stanowczosc¢ ikonsekwen-
cja tez mi si¢ podoba.

— Moze toiszczescie, ze Do-

nald Trump w Polsce akurat

wtasnego pola golfowego nie
posiada...!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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pazdzierniku

w naszej rubryce

»,One nas inspi-

ruja’, przedsta-

wiliSmy Chrissy

Teigen, doceniajac jej odwa-
ge iszczerosc. Bylo to po tym,
jak modelka wmediach spo-
leczno$ciowych opublikowala
swoje zdjecie ze szpitala. Naj-
czesciej, kiedy celebrytki de-
cyduja sie umiescic fotografie
ztakiego miejsca, wiaze sie to
znarodzinami dziecka. Wia-
domo, ,followersi” wmediach
spolecznosciowych oczekuja
od nich relacji z nawet tak
intymnych chwil wich zyciu.

Teigen opublikowala jed-
nak zdjecie zupelnie inne niz
mogliby$Smy sie spodziewac.
Zamiast kobiety z idealnym
makijazem (wedlug wspol-
czesnych celebryckich stan-
dardow kilkunastogodzinny
pordd nie jest wystarczajaca
wymoéwka, by wygladac nie-
zbyt atrakcyjnie), zobaczy-
liSmy tym razem zupelnie
inny obrazek. Zaplakana
zona Johna Legenda siedzia-
la na skraju szpitalnego l6zka.
Ta fotografig Chrissy Teigen
informowala otym, ze straci-
ta dziecko.

Mogloby sie wydawaé, ze
takie doniesienie ze ,$wiata
gwiazd” to nic wielkiego. Ot,
kolejna plotka, ktora straci na
znaczeniu tuz po tym, jak ko-
lejna celebrytka zaprezentu-
je efekty operacji plastycznej
albo kolejna szokujaca teorie
na temat pandemii. Decyzja
Teigen otym, by podzieli¢ si¢
jednym z najtrudniejszych
przezy¢, miala jednak drugie
dno, ktorego istota wykra-
czala poza che¢ przykucia
uwagi: kobieta, sama bedaca
juz mama dwojga dzieci, na
pewno miala $wiadomo$¢, ze
weciaz jest wiele kobiet, ktore,
zmagajac si¢ z tym trudnym
przezyciem, czuja sie winne,
zawstydzone inie daja sobie
prawa do méwienia o swoim
smutku.

DOJRZEC DO MOWIENIA

Ola Zebrowska, przedsie-
biorczyni, a prywatnie zona
aktora Michala Zebrowskie-
go, dwa tygodnie przed tym,
jak urodzila swoje trzecie
dziecko, przyznala na Insta-
gramie, ze w ciazy byla sie-
dem razy. Napisala wtedy: ,,Sa
takie sprawy, oktorych nie da
sie mowi¢ od razu, o innych
nie chce sie mowi¢ wecale.
,Nieudane” cigze to temat,
oktérym rozmawia sie ciezko
-nawet znajblizszymi. Sama
mam Kkilka takich za soba
— poronienia ina dokladke
cigze pozamaciczna pod ko-
niec zeszlych wakacji. Oprocz
wsparcia kochajacej rodzi-
ny (i pizzy przemycanej do

Fot. Unsplash

gtoS@mm
.0 stracie
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W ostatnich miesiacach pojawito sie kilkaZznanych
kobietktore swoimi odwaznym| Wyznaniami
przyczymatyéle do naruszenia tab"\ktore od lat
| pokoleniniebezpiecznie wpedza Zenska czesé
spo{eczenstwa whjakitoll eta*Meghan Markl

ﬂ'rﬂ"‘bezp@f:‘zenstvvo zyma Wiciszy"
Czy kobietycoraz gtosnle m0W|a 0 poronieniu?

szpitala przez moje siostry),
jedna zrzeczy, ktore najbar-
dziej podnosily mnie wtedy
na duchu, to $wiadomo$¢, ze
tak wiele kobiet ma za soba
podobne historie”.

Cho¢ poronienia, jak zauwa-
za Aleksandra Zebrowska,
zdarzaja sie naprawde czesto
(méwi sig, ze koncezy sie wten
sposob nawet okolo 1/6 ciaz,
inne Zroédla podaja, ze nawet
1/5), pozostaja tematem tabu.
Niektore kobiety do opowie-
dzenia swojej historii, poczu-
ly sie¢ zmotywowane sytuacja
wkraju inapieciami wynika-
jacymi z zamieszania wywo-
lanego decyzjg Trybunalu
Konstytucyjnego w sprawie
aborcji. Pamietam kilka dys-
kusji w mediach spolecznos-
ciowych, w ktorych kobiety
zloScily sie, ze panstwo dba
o to, by nie dochodzilo do
aborcji, ale w zaden spos6b
nie dba okobiety, ktore wcia-
ze zaj$¢ pragna, a, z r6znych
powodoéw, im sie to nie udaje.
To one potem, w szpitalu, po
poronieniu, sa traktowane
w sposéb, ktory odbiera im
poczucie godnosci.

WSPOLNOTA BOLU

Przelamaé tabu postano-
wila takze Meghan Mar-
kle, aktorka i zona ksiecia
Harry’ego, znana z tego, ze
walczy o prawa kobiet istara
sie zy¢ w zgodzie z wlasnym
pomyslem na siebie, a nie
oczekiwaniami spolecznymi
(przykladem tego jest fakt,
ze wspolnie zmezem podjela
decyzje o opuszczeniu rodzi-
ny kroélewskiej). W artykule
opublikowanym w,New York
Timesie” Meghan Markle
ujawnila, ze w latem 2020
roku poronita. ,To byl lipco-
wy poranek, ktory zaczal sie
tak zwyczajnie, jak kazdy inny
dzien” — napisala. Z relacji
Markle wynika, ze zmieniala
pieluche swojemu pierworod-
nemu synowi, kiedy poczula
ostry skurcz. To on sprawil, ze
zsynem wramionach upadla
na podloge. Zeby uspokoic¢
isiebie, idziecko, zaczela nu-
cié. Jak przyznala, ta ,wesola
melodia mocno kontrasto-
wala z moim poczuciem, ze
co$ jest nie tak”. Jej obawy
okazaly sie uzasadnione:
sKiedy $ciskalam swoje pier-
worodne dziecko, wiedzialam,
ze trace drugie” — napisala
Meghan Markle.

Kobieta wyznala, zZe ta stra-
ta byla trudnym przezyciem
nie tylko dla niej, ale idla jej
meza. Po tym, jak znalazla sie
wszpitalu, patrzyla, jak serce
jej meza ,peka, gdy probowal
trzymac roztrzaskane kawal-
ki mojego”. Kobieta wyjawila
tez, ze ona ijej maz plakali.

,Utrata dziecka oznacza roz-

pacz niemal nie do udzwig-
niecia, ktorej wielu doswiad-
cza, ale o ktorej malo kto
moéwi” — przyznala Meghan
Markle wswoim tekscie. Ko-
bieta powiedziala szczerze, ze
do$wiadczenie poronienia jest
do$é powszechne, ale ,pomi-
mo zdumiewajacej wspolnoty
tego bodlu, rozmowa pozostaje
tematem tabu, przesiaknieta
(nieuzasadnionym) wstydem
i utrwalajaca cykl samot-
nej zaloby”.

Cisza i poczucie samotno-
Sci, o ktéorych wspomniata
w swoim tek$cie Meghan
Markle, towarzyszylo przez
pewien czas niejednej kobie-
cie, ktora doswiadczyla poro-
nienia. Bo chociaz z r6znych
badan wiemy, ze jest to co§,
co, statystycznie, zdarza sie
naprawde czesto, nie jest to
ani przyjemny, ani oswojony
przez nas temat rozmow. Nie
bez przyczyny wiele kobiet
decyduje sie trzymac wtajem-
nicy zaj$cie w ciaze, dopoki
nie minie pierwszy trymestr.
I nie chodzi wcale o jakie$
zabobony, ale raczej o oba-
we, Ze ta cigza to jeszcze ,nic
pewnego”. Latwiej nie mowic
nic iniczego pdzniej nikomu
nie tlumaczy¢.

Ale czasem do tlumaczen
kobiety sa symbolicznie
zmuszane. Przyklad? Do-
$wiadczenie Izy*. Szpitalna
sala, oddzial patologii ciazy.
W pokoju dwa l6zka, a wiec
idwie pacjentki czekajace na
pordd. Na karcie informacyj-
nej ujednej znich zdawkowy
zapis, powtarzany pozniej
podczas obchodu: ,ciaza
druga, pordd pierwszy”. Nie
musi si¢ odwraca¢ do nowej
kolezanki, zeby mie¢ swiado-
mo$¢é, ze brwi, mimowolnie
sie nieco uniosly. Nie pada
zadne pytanie, ale w Izie po-
jawia sie za to poczucie, ze
moze powinna co§ powie-
dzieé, jako$ to skomentowac.
Kiedy nabiera zaufania, mowi
o poronieniu io tym, ile cze-
kala na to, by zajs¢ wkolejna
ciaze. I chyba jest jej troche
1zej. Ale ma troche zalu do
personelu, ze ujawniono tak
gleboko skrywany sekret.

NIE CHCE BYC MAMA ANIOLKA

Jak moéwi Ania*, do rozmo-
Wy o poronieniu trzeba sie
przygotowac. Znalez¢ odpo-
wiednie stowa, ktore beda do
nas pasowac¢. — Wydawato
mi sie, ze kiedy przeglada-
lam blogi i fora po$wiecone
stracie ciazy, wszedzie wi-
dzialam okreS$lenie ,mama
aniolka”. A ja nie czulam sie
mama aniolka. Stracilam cia-
z¢ na tak wezesnym etapie,
ze nie bylam chyba gotowa
tak do tego podej$c. Bylo mi
glupio, bo nie chcialam tak



BE/00rsel)

TEMAT TYGODNIA|

SOBOTA\\\NIEDZIELA [16-17/0112021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

-

o sobie mowié, nie chcialam
o sobie tak mysle¢. Nie bylto
pogrzebu, nie bylo wyboru
imienia. Bylo tylko poczucie
straty, smutek i niewypo-
wiedziane marzenie, by nikt
mnie onic nie pytal —kobieta
wraca wspomnieniami do dni
sprzed kilku lat. — To marze-
nie sie speknilo, bo moi bliscy
nie wiedzieli, co mowié, wiec
milczeli. Wtedy, przez kilka
pierwszych tygodni, mnie to
cieszylo, dzisiaj mam w so-
bie jakis taki zal. Ze nie mo-
glam sie nikomu zwierzyc,
ze wsparcia szukalam u ob-
cych ludzi z Internetu. Co
ciekawe, przez przypadek,
od ojca dowiedzialam sie, ze
moja mama tez stracila swoje
pierwsze dziecko. Nigdy otym
nie mowila. Nie powiedziala
mi takze wtedy, kiedy to ja
poronilam. Ojcu obiecalam,
Ze nie przyznam sie, ze wiem.
Magda* przyznaje, ze kie-
dy po raz pierwszy zaszla
w ciaze, nie brala pod uwa-
ge, ze co§ moze sie nie udac.
Mialta byé ksiazkowa ciaza,
mial byé ksigzkowy porod.
Jest najmtodszym dzieckiem
wswojej rodzinie, wiec wwie-
ku 25 lat miala juz liczne
grono siostrzencow ibratan-
koéw. Otym, ze zaszla wciaze,
powiedziala wszystkim, jak
tylko zobaczyla dwie kreski
na teScie ciazowym. Rado$é
byla wielka, bo kilka tygodni
wcze$niej podobnie dobra
wiadomo$¢ przekazala jej
starsza siostra. Codziennie
zdawaly sobie relacje z tego,
jak sie czuja, od czego je mdli,
ana co maja ochote. Maz cho-
dzil dumny jak paw, bo dzie-
cko bylo jego ogromnym ma-
rzeniem. Slowem: sielanka.
Mniej przyjemnie si¢ zrobilo
podczas wizyty u ginekologa.
Jego smutny wzrok nie zwia-
stowal niczego dobrego. Nie
pamieta, co jej powiedzial, jej
maz tez wiele nie odnotowal.
Pojawilo sie haslo ,szpital”.
Konieczny byl zabieg, ale
jego przebiegu nie chce wspo-
mina¢. — Nie chce do tego
wraca¢ — kwituje. — Moge
powiedzie¢ tylko tyle, ze czu-
tam sie jak kawalek miesa ze
zlepkiem nadprogramowych
tkanek wbrzuchu. Okropnoéc.
Okropnie bylo tez pdznie;j.
— Moja siostra przestala do
mnie dzwoni¢. Nie chciala
sprawia¢ mi bo6lu. Nikt nie
moéwil przy mnie o jej dzie-
cku. Kiedys, przez przypadek,
dowiedzialam sig, ze Ola zna
juz pte¢. Miala urodzié corke.
Nieswiadomie, dala jej imie,
ktore wybralam jako drugie
dla swojego dziecka, gdyby
mialo si¢ okazaé dziewczyn-
ka. Przeplakalam kilka dni.
Magda ijej maz byli zde-
terminowani, by sprobowac

Fot. Mark Jones/ Flickr/ CC 2.0

po raz kolejny. Kiedy kobieta
zaszla wdruga ciaze, nie mia-
la ochoty juz dzieli¢ radoéci
z innymi. — Nie chcialam
widzie¢ ich niepokoju, nie
chcialam ba¢ sie, ze znow
bede zmuszona znosi¢ ich
wspolczucie. Ziarno nie-
pewnosci zostalo zasiane na
dobre — wspomina Magda.
— Shusznie zrobilam, bo idru-
ga ciaza zakonczyla sie przed-
weze$nie. Wpadlam w pani-
ke, musialam umowié sie na
rozmowe z psychologiem, bo
bylam rozdarta: pragnelam
dziecka, ale mialam coraz
wiecej obaw. Ile razy mialam
przechodzié¢ to samo?

Po drugim poronieniu Mag-
da zdecydowala sie zaczekaé
p6t roku. W tym czasie za-
dbala o siebie. Chodzila na
spotkania z psychologiem,
brala witaminy. — Balam sie
koszmarnie, bo wtym czasie,
ktory dalam sobie na odpo-
czynek, mialam wrazenie,
ze atakuja mnie zle historie.
Tak jak wczeéniej otaczaly
mnie same szcze$liwe mamy,
tak nagle okazalo sie, ze wiele
moich znajomych zmaga sie
z problemami nieplodnos-
ci. Przez przypadek, dzieki
krotkiej chwili calkowitej

szczero$ci, na ktora pozwo-
lila sobie moja kolezanka
z pracy, dowiedzialam sie, ze
iona stracila ciaze w podob-
nym czasie co ja. To byl szok.
Ale wtedy ija opowiedzialam
jej swoja historie. Jak widaé,
nie jestem gotowa na to, by
zrobi¢ z siebie bohaterke
pierwszych stron gazet, bo
prosze ozmiane imienia, zeby
nikt mnie nie rozpoznal, ale
Swiadomo§é, ze sa inne kobie-
ty zhistoria podobna do mo-
jej, wiele dla mnie znaczylo.
A potem zaszlam w trzecia
cigze. Dzisiaj jestem mama
trzylatki. Wybratam jej zupel-
nie inne imie niz to, oktérym
myslalam przez lata.

NOWY SLOWNIK

Poza wymiana do$wiad-
czen, wazny jest jezyk, jakim
moéwimy o poronieniach.
Albo ten, ktorego uzywamy,
zeby powiedzie¢ o nich jak
najmniej. Kobiety, z ktérymi
rozmawialam, podkreslaly,
ze np. ich ginekolodzy nagle
przestawali mowic o ,dzidziu-
siu”, a zaczynali uzywac¢ me-
dycznych sformutowan. Ale te
kobiety przyznawaly takze, ze
ione, broniac samych siebie,
szukaly nowego stownika. Nie
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byl on zbyt pojemny ani bo-
gaty. Z dziecka robilo sie ,to”.
Poronienie stawalo sig¢ ,ta sy-
tuacja”. WezeSniejsze zycie to
bylo cos§, co dzialo sie ,przed
tym, co nas spotkalo”.
Ukobiet, ktore doswiadcza-
ja poronienia, niebezpiecznie
poszerza si¢ za to inny zasob
slownictwa. Tego zwiazane-
go z wina. Bo niemal kazda
osoba, z ktéra udalo mi sie
porozmawiac o stracie ciazy,
przyznala, ze przynajmniej
przez jaki$ czas miala poczu-
cie, ze do poronienia doszlo
na skutek jej bledu. Niektore
takiego przekonania nie wy-
zbyly sie do dzisiaj, asytuacji
nie ulatwia to, ze regularnie
sg one atakowane przer6z-
nymi pytaniami i komuni-
katami. Przyklad? Podczas
jednego zrodzinnych spotkan
znajoma mi kobieta (wtedy
byla wdrugiej ciazy, aza soba
miala juz jedno poronienie,
o ktéorym nie wiedzial nikt
poza mezem) uslyszala od
babci swojego meza, ze wich
rodzinie ,nigdy nie rodza
sie chore dzieci”. Nie trzeba
mie¢ inteligencji emocjonal-
nej na przesadnie wysokim
poziomie, by domysli¢ sie,
zjakim napieciem Agnieszka

Chrissy Teigen

wyczekiwala kolejnych ba-
dan lekarskich i jaki ciezar
odpowiedzialnoéci zrzucono
na jej barki tymi kilkoma
niefrasobliwie rzuconymi
slowami. — Czulam, ze ciazy
na mnie potencjalne pietno
wskazicielki genow”. To znisz-
czylo resztki spokoju, oktory
tak walczylam.

NIEWIDZIALNE

Te ,nieudane ciaze”, jak je
nazywa Ola Zebrowska, to
zr6odlo traum na réznych
poziomach. I mozna mieé
wrazenie, ze systemowo nie
dazy sie do ich ogranicze-
nia. W Internecie znajdzie-
my mnoéstwo wyznan kobiet
iich partneréw. Wiele znich
dotyczy traktowania roniacej
wszpitalu. ,Bytam niewidocz-
na’”, ,nikt do mnie nie moéwil”,
y,mialam poczucie, ze chca
sie mnie jak najszybciej po-
zby¢, zebym nie psula innym
kobietom humoru swoim
smutkiem” — takie wyznania
to cos, co pojawia sie czesto.

Rzecz w tym, ze smutkiem
ronigcej niewiele os6b sie
przejmuje. Kiedy to ona cze-
ka w kolejce do szpitalnego
oddzialu, otoczona szczesli-
wych kobiet z duzymi brzu-

Lek. Beata Kozak-Klonowska, specjalista genetyki klinicznej;
Badanie na materiale poronnym pozwala okresli¢ przyczyne,
ktora stata sie powodem poronienia.
W 60% przypadkow sg to aberracje chromosomowe (wady genetyczne
najczesciej zwigzane z nieprawidtowa liczbg chromosomow).

W efekcie skroceniu ulega czas diagnostykii w zwigzku z tym mozemy

zaplanowac optymalne postepowanie w nastepnej cigzy.

Zrédto: poronitam.pl

Poronienie —co dalej?
PRAWA

Skorzystaj z prawa do
rejestracji i pogrzebu
dziecka, zasitku
pogrzebowego (4000 zt)

i urlopu macierzynskiego
(56 dni)

BADANIA I CIAZA

Poznaj przyczyne
paronienia, przygotuj sie

do kolejnej cigzy i zwieksz
szanse na urodzenie dziecka
WSPARCIE

Skorzystaj z pomocy
specjalistow, grup wsparcia

Zrédto: poronitam.pl

chami, rzadko znajdzie sie
ktos, kto zaproponuje jej
czekanie w innym miejscu.
Albo przynajmniej zapyta,
jak sobie radzi. Z niezrozu-
mieniem spotykaja sie tez ko-
biety, ktore chca po poronie-
niu przeprowadzi¢ pogrzeb.
Abywa iodwrotnie, ite, ktore
nie maja na to sily, sa do tego
namawiane np. przez rodzine.

Przy okazji swojego instagra-
mowego wyznania, Aleksan-
dra Zebrowska zaapelowala
owieksza empatie: ,Oszczedz-
my kobietom pytan pt: »M6-
wila$, ze chcesz mie¢ wiecej
dzieci, to kiedy kolejne?«
albo ,»Maz na pewno marzy
o coreczce, hmmm?«. Macie-
rzynhstwo to prywatna sprawa
kazdej znas, kazdej starajacej
si¢ o dziecko pary. Niektore
pytania czy rady moga by¢ dla
drugiego czlowieka najzwy-
czajniej wéwiecie krzywdzace”.

Na stronie internetowej ,,po-
ronilam.pl” (tam tez mozna
znalez¢ informacje o prawach
kobiet, ktore doswiadczyly po-
ronienia), zebrano kilka zdan,
ktorych nie nalezy, choéby
1w najlepszej wierze, mowic
kobietom iich partnerom po
poronieniu. Przyklad? ,Lepiej
teraz niz p6zniej”. Albo: ,Jesz-
cze bedziesz mie¢ dziecko”.
Podstawmy w miejsce ,dzie-
cka” ;meza” izastanéwmy sie,
czy wten sposob pocieszaliby-
$my wdowe? I mamy prawo
ocenia¢, kiedy kto§ ma prawo
czu¢é sie bardziej lub mniej
nieszczesliwy? Niedozwolone
sa takze zwroty ,To jeszcze nie
bylo dziecko” — to rodzic de-
cyduje, jak nazywa ipostrzega
swoje nienarodzone dziecko.

* Imiona bohaterek zostaly
zmienione

DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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esteSmy krajem kse-
nofobicznym. Za-
mknietym na obce
narodowosci iw du-
zej mierze nietole-
rancyjnym — tak widzi nas
zacho6d Europy.
Pytamy: agdzie dowody?
Odpowiedz brzmi: wystar-
czy wyj$¢ na ulice i zwrécic¢
uwage na zachowanie prze-
chodniow. Jezeli chodnikiem
bedzie szedl obcokrajowiec,
wiekszo§¢ z nich bedzie na
niego patrzyla (gapila?).
Kiedy wsklepie czy kawiar-
ni styszymy obcy akcent, tez
przygladamy sie ,komus ta-
kiemu”.

Bo ja jestem w swoim

Do Polski przyjechala z ro-
dzina. Z Kazachstanu. W1998
roku. Razem zmezem idzie¢-
mi postanowili zaczaé nowe,
lepsze zycie tu, wPolsce. Dla-
czego?

— Moi dziadkowie byli
Polakami, mowili po polsku
iduzo opowiadali mi okraju.
Kiedy trafila sie¢ mozliwosé
przyjazdu do Polski, posta-
nowiliémy przyjecha¢ — opo-
wiada pani Lena. — MieliSmy
zmezem po trzydzieSci kilka

lat idwajke dzieci. Chcieli$my
da¢ im to, czego my nie mo-
gliémy miec: szanse na lepsze
jutro — podkresla.

Jakie byly poczatki?

— PodjeliSmy prace, bo
nie przyjechaliémy tu zyé
na koszt panstwa polskiego
— odpowiada. — Kilka lat po
przyjezdzie przyszla na $wiat
nasza corka. Zyjemy uczciwie,
kiedy mozemy pomagamy in-
nym. Wychowalis$my dzieci
na madrych i dobrych ludzi.
Niestety czasami spotykaja
nas przykre sytuacje ze strony
Polakéw. Styszac nasz akeent,
przygladaja sie nam, czasem
komentuja: ,O, Ruskie”. To
bardzo przykre, bo Polska
to NASZ kraj, w ktorym tak
bardzo chcieliSmy mieszkac
i zyé. OczywiScie nie jest to
notoryczne, ale gdy sie zda-
rza, to na dlugo rani.

Kilka tygodni temu pani
Lena miala bardzo nieprzy-
jemna sytuacje w sklepie
osiedlowym. Maz znajmtod-
sza corka, ktora ma chore
serce, wszedl do sklepu, zeby
dziewczynka co$ sobie kupi-
la. Pani Lena czekala przed
drzwiami. Nie chciala nara-
za¢ corki na kontakt z oso-

Lena:;

ChcieliSmy dac
dzieciom to, czego
my nie mogliSmy
miec: szanse

na lepsze jutro.

ba, ktéra moglaby zarazi¢
dziewczynke. Kiedy do sklepu
zblizyla si¢ kobieta, grzecznie
poprosila ja, zeby ta chwilke
poczekala, az corka wyjdzie
ze sklepu.

— Mieszkam w Polsce po-
nad 20 lat ijeszcze nigdy nikt
tak mnie nie potraktowal...
Kobieta wyzywala mnie od
r6znych, dodatkowo krzycza-
la, zebym wypier... do Rosji —
opowiada z przejeciem pani

Walgiiesie. .

Lena. — Pytalam, dlaczego
tak sie zachowuje, a ona, ze
jest wswoim kraju ize moze.
To bylo straszne, dlugo nie
moglam doj$¢ do siebie po
tej sytuacji. Przykro mi, ze
corka tez slyszala to wszyst-
ko. Po powrocie do domu
opowiedziala, ze wszkole tez
dzieci jej dokuczaja, ze moéwia
do niej ,ta Ruska”, pomimo ze
urodzila sie w Polsce — nie
kryje zalu pani Lena.

I dodaje: — Kocham ten kraj,
jest mi tu dobrze, ale trudno
pogodzic sie znietolerancja in-
nych ludzi. Wszyscy jeste$my
dzieémi jednego Boga, nawet
jesli wyznajemy inna religie,
méwimy z innym akcentem
czy mamy inny kolor skory.
Trzeba by¢ dobrym czlowie-
kiem inie krzywdzi¢ drugiego,
szanowac go ijego innos¢.

Widze, jak ona

wtedy smutnieje

Krzysiek wyjechal na studia
do Warszawy. Tam na trzecim
roku poznal piekna Manuele
izakochal sie.

— Zauroczyla mnie jej uro-
da, inteligencja i cudowny
uSmiech — moéwi. — Mama
Manueli jest Polka, tata po-
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Omar:

Mam dziewczyne,
jest Polkg, myslimy
0 Slubie. Czy moze
bedziemy musieli
wyjechac z Polski,
zeby spokojnie zyc¢
razem?

chodzi z Afryki. Moja dziew-
czyna jest mulatka. Ani mnie,
ani naszym znajomym to nie
przeszkadza. Grzej jest, jak
przyjezdzamy do mojej ro-
dzinnej miejscowos$ci pod
Olsztynem. Tam wiekszo$¢é
os6b oglada si¢ za nami, przy-
staje, przyglada sie i komen-
tuje. Moi rodzice uwielbiaja
Manuele, bo to naprawde
niezwykla dziewczyna, do-
bra imila.

alzekamyjsie, ze
JEStesmyAtaleraneyjni.
Zielkoehamyioliznich
ilniekzracamy/uwagi

na kolor skory,

[ilblige; narodowose

diiligiegelcztowieka

ifpatratimylszanowac
jego.odmiennosc?
Boinzeczywistose
za 0knem zbyt czesto
przeeczy takiemu
Samopostizeganiu
sie, takiemu mysleniu

0 sobie.

— Kiedy idziemy do miej-
scowego koéciola, to wzbu-
dzamy sensacje. Kiedy$ nawet
jakas starsza pani powiedziala
do nas: ,Do czego to doszlo,
zeby czarni do naszego ko$-
ciola przychodzili”. To bardzo
przykre — podkresla Krzysiek.
— Ale wduzych miastach tez
zdarzaja sie takie sytuacje.
Najgorzej, jak p6jdziemy na
jaka$ impreze do lokalu albo
dyskoteki. Zdarzaja si¢ mez-
czyzni, ktorzy zaczepiaja ja,
proponuja pieniadze za seks,
bo ,chea sprobowa¢ zmurzyn-
ka”. Juz niejeden raz zdarzyto
sie, ze musialem interwenio-
wad, ai czasem sily fizycznej
uzy¢, bo pijanemu facetowi
trudno inaczej wythumaczy¢,
zeby sie odczepil. Manuela
moéwi, ze nie przejmuje sie
tymi przykrymi zaczepkami,
ale ja widze, jak smutnieje po
kazdej takiej sytuacji.

Czy kolor skory

ma az takie znaczenie?

Omar jest Tunezyjczykiem.
Mieszka wPolsce od trzech lat.
Od dwdch lat pracuje wlokalu
gastronomicznym. Wiele razy
zostal obrazony przez klien-
tow. Zdarza sig, ze na ulicy
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Massimo:
Kocham Polske

i nie chce stad
wyjezdzac.
Martwie sie tylko,
co bedzie, jak moje
dzieci pojda

do szkoty.

Czy tam tez

bedg sie znich
wysmiewac.

i ;_- :
tez go zaczepiaja, wyzywaja.
Tuz przed pandemia wlokalu
musiala interweniowa¢ poli-
cja, bo pijany klient chcial go
pobi¢, za to, ze nie jest Pola-
kiem, ze jest kolorowy.

— To nie pierwszy przejaw
zniewazenia mnie — opo-
wiada 29-latek. — Staram
sie nie reagowaé na docinki,
obrazanie, ale ten mezczyzna
byl pod wplywem alkoholu,
wyzywal mnie i grozil pobi-
ciem. Juz od wejécia krzyczal
i uzywal wulgarnych stow.
Krzyczal, ze truje go swoim
kebabem, a przeciez niejed-
nokrotnie go jadl. Mezczyzna
bywal w barze juz wczesniej

Fot, unsplash

L]

i zawsze byl nieprzyjaznie
nastawiony, jednak teraz
byl przy tym agresywny. Ka-
zal mi wypier... z Polski, bo
to nie kraj dla czarnuchow.
Jest mi ogromnie przykro,
ze tak jestem traktowany.
Pracuje uczciwie, odprowa-
dzam podatki, nikomu nie
robi¢ krzywdy. Dlaczego lu-
dzie sa tacy nietolerancyjni?
— pyta bezradnie.

W ubieglym roku kto$ Oma-
rowi spalil auto. Sprawcy nie
znaleziono. Jak méwi mez-
czyzna, czesto slyszy obrazli-
we komentarze na swoj temat
ispotyka si¢ zniechecia spo-
leczenstwa.

— Na szczeScie nie wszyscy
sg tacy. Mam tu znajomych
iprzyjaciol, ktorym nie prze-
szkadza ani moj kolor skoéry,
ani pochodzenie — podkre-
§la. — To tak jak w kazdym
kraju: sa dobrzy izli ludzie.
Ja nie wrzucam wszystkich
do jednego worka. Ale nie
robie nic zlego, uczciwie
pracuje i zyje, wiec dlacze-
go niektérym ludziom tak
bardzo przeszkadzam? Czy
kolor skory ma takie wielkie
znaczenie?

— Mam dziewczyne, jest
Polka, my$limy o §lubie. Cza-
sem sobie mysle, czy jesli
urodza nam sie dzieci, ludzie

tez beda je Zle traktowac?
— zastanawia sie. — Boje sie
tego, bo nie zni6stbym, gdyby
kto$ je obrazal, wyzywal. Czy
moze bedziemy musieli wyje-
cha¢ z Polski, zeby spokojnie
zy¢ razem?

Co bedzie, jak moje dzieci

péjda do szkoty?

Massimo zakochal sie wIr-
minie kilka lat temu. Do Pol-
ski przyjechal na stale w2014
roku. Pokochal nie tylko
dziewczyne, obecna zone, ale
tez kraj, w ktérym zamiesz-
kal. Ma dwdjke dzieci, ktore
uwielbia, prace i dom. Jest
szcze$liwy, choé czasem sly-

EGZEKWUJMY ISTNIEJACE
JUZ PRZEPISY PRAWA

omentuje Jacek Dzie-

gielewski, wspolpra-

cownik Stowarzyszenia

Nigdy Wiecej, orga-
nizacji zajmujacej sie prze-
ciwdzialaniem problemom
spolecznym: rasizmowi, neo-
faszyzmowi, ksenofobii idys-
kryminacji.

—Panie Lena i Manuela

z powodu swojego pochodze-

nia do$wiadczyty przykrych

sytuacji. Jaka jest skala tego
zjawiska w Polsce? Czy licz-
ba podobnych przypadkéw
maleje, a moze ro$nie?

— W Polsce mamy od kilku
lat do czynienia ze wzmoze-
niem nastrojow rasistowskich, antyimigranckich, islamofo-
bicznych. Efektem tego zjawiska jest agresja i przemoc wobec
0s6b oinnym kolorze skory lub méwiacych innym jezykiem.
Takie zachowania podsycane sa tez przez ksenofobiczne wy-
powiedzi skrajnie prawicowych politykow, ktorzy nierzadko
buduja kapital polityczny na straszeniu Polakow wyimagino-
wanym zagrozeniem ze strony imigrantow. Agresja dotyka nie
tylko osoby zkrajow muzutmanskich czy afrykanskich, ktérych
w Polsce wciaz jest stosunkowo malo, lecz takze osoby pocho-
dzace z Ukrainy lub Rosji, nierzadko mieszkajace w naszym
kraju juz od wielu lat.

— Mamy XXI wiek. Dlaczego pana zdaniem w naszym kraju

wcigz dochodzi do takich sytuacji?

— Waznym czynnikiem jest tu na pewno mowa nienawisci
plynaca zust politykéw, dziennikarzy, osob publicznych. Brak
zdecydowanych dzialan na froncie zrasizmem, jaki obserwuje-
my, rowniez przyczynia sie do postrzegania nietolerancyjnych
postaw izachowan jako spolecznie akceptowalnych. Do tego
dochodzi powszechno$é mediow spolteczno$ciowych, wktorych
dostrzec mozna zalew nienawistnych treSci, dostepnych dla
szerokich mas odbiorcéw, co takze sprzyja radykalizacji.

— Jak przeciwdziata¢ takim zjawiskom? Czy potrzebujemy

wiecej kampanii edukacyjnych?

— Przede wszystkim powinnismy zaczaé od egzekwowania
istniejacych juz przepisow prawa. W kodeksie karnym i Kon-
stytucji mamy zagwarantowang ochrone mniejszosci, w tym
mniejszo$ci narodowych, niestety artykuly te nie sa prawie
w ogole wykorzystywane w praktyce. Edukacja jest rowniez
bardzo wazna, podobnie jak konsekwentne irzetelne monito-
rowanie rasistowskich iksenofobicznych incydentow. Na tym
ostatnim polu wyrdznia si¢ wydawana od ponad dwudziestu lat
przez Stowarzyszenie Nigdy Wiecej ,Brunatna Ksiega’, ktora
jest swoistym katalogiem zdarzen rasistowskich, ksenofobicz-
nych ihomofobicznych. PAWEL SNOPKOW

szy nieprzyjemne komentarze
pod swoim adresem.

— Jestem Wlochem, ichoé
moéwie dobrze po polsku,
to jednak slychaé méj ak-
cent — opowiada Massimo.
— Przyzwyczailem sie, ze lu-
dzie, slyszac, jak mowie przy-
gladaja mi sie. Starsze panie
w szczeg6lnosci. Tracaja sie
wosiedlowym sklepie imowia
do siebie, ze to ten Wloch, co
tu mieszka. Ale zdarzaja sie
sytuacje, ze nie jest mi do
$miechu. Kilkakrotnie ludzie
wyzywali mnie od ,makaro-
n6w’, od ,wloskich ogier6w”.
W jednej z takich sytuacji
uczestniczyly moje dzieci

izona. To nie jest nic milego,
apoza tym, jak wytlumaczy¢
dzieciom, dlaczego zaczepiaja
nas inni — pyta bezradnie.

— Kocham Polske inie chce
stad wyjezdzaé — podkresla.
— Martwie sie¢ tylko, co be-
dzie, jak moje dzieci pdjda
do szkoly. Czy tam tez beda
si¢ znich wySmiewac¢, Ze maja
ojca innej narodowosci? Niby
Polska to kraj goscinny, ale
niestety zdarzaja sie ludzie,
ktorym wszyst-
ko przeszkadza.

Dlaczego?

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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—Z badan m.in. KUL-u wyni-

ka, ze w Polsce co najmniej

dwukrotnie wzrosta liczba

zachorowan na depresje

i zaburzenia lekowe. Czy

w rzeczywistosci te liczby

moga by¢ jeszcze wieksze?

— Tak, cho¢ trudno mi sie
odnies¢ do konkretnych liczb,
poniewaz to moze by¢ roznie
w konkretnych rejonach Pol-
ski. Faktycznie obserwujemy
duzy wzrost liczby pacjentow
zglaszajacych sie do poradni
zdrowia psychicznego iambu-
latorium. Tak jest na pewno
wpublicznej stuzbie zdrowia.
Nie mamy danych z prywat-
nej, ale zakladam, ze trend

Profesor Piotr Gatecki

i

* d

jest ten sam. Mysle, ze uda
nam sie niebawem dokladnie
okresli¢ skale tego wzrostu,
kiedy otrzymamy miesigczne
raporty dotyczace sprzedazy
lekow przeciwdepresyjnych
W 2020 roku i poréwnany te
liczby ze sprzedaza jeszcze
rok wezesniej.
— Polska zajmuje pierwsze
miejsce na $wiecie w ran-
kingu dotyczacym poziomu
niepokoju wywotanego pan-
demig koronawiursa—wynika
z badania firmy doradczej
Deloitte Global State of the
Consumer Tracker. Jak moze-
my wyjasni¢ to, co sie dzieje
teraz w gtowach Polakéw?

—Krajowy Konsultant w Dziedzinie
Psychiatrii w rozmowie z Anng Morawskg-Borowiec,
opowiada 0 wzrosScie zachorowan w czasie pandemii
koronawirusa na depresje i zaburzenie lekowe, wyjasnia,
czym roznie sie depresja od zespotu stresu pourazowego
i podpowiada, jak skutecznie dbac o zdrowie psychiczne
szczegOlnie w trudnym czasie pandemii,

Depresja czy zespot :
stresu pourazowego
Dobradiagnoza

to pods

stawa!

— Trudno mi sie odnie$é¢ do
tych konkretnych badan, ale
bez watpienia na obecny stan
psychiczny Polakéw wplywa
trudna sytuacja funkcjono-
wania stuzby zdrowia, ciagle
informowanie w mediach
o pandemii, o pomocy pan-
stwa réoznym branzom. To
jest tak jak z zaburzeniami
psychicznymi. One zaleza od
swiadomosci spotecznej, czyli
czy prawidlowo informujemy
o danym zaburzeniu, od do-
stepnosci i funkcjonowania
stuzby zdrowia oraz stygma-
tyzacji pewnych zachowan.

Jesli nie mamy obiektywnej
informacji na temat korona-

wirusa, tylko przewaza np. in-
formacja dotyczaca lekcewa-
Zenia, grozby zakazenia albo
przeciwnie - nadmiernie stra-
szaca tym zagrozeniem. Jesli
stuzba zdrowia nie daje sobie
ztym rady, araczej jest takie
poczucie, czy informacja ply-
naca zmediow, ze wszpitalach
nikt si¢ ludZmi nie zajmuje.
To wtedy tez daje zly obraz.
Problem jest rowniez, gdy
wstydzimy sie powiedzie¢, ze
mamy koronowirusa. Ponad-
to obawiamy sie o swoje zdro-
wia iswoich bliskich. Mysle,
ze ten aspekt spoleczny jest
wigkszym wyzwaniem niz
aspekt zdrowotny.

— Jakie mozliwosci poszuki-

wania pomocy majg obecnie

osohy, ktére podejrzewajg

u siebie depresje, a bojq sie

p6jsé do lekarza z powodu

pandemii?

— Rozwiazaniem s obecnie
teleporady, ktore funkcjonu-
ja zaré6wno w publicznej, jak
iprywatnej stuzbie zdrowia.
Psychoterapi¢ rowniez pro-
wadzi sie online. Jezeli kto$
boi sie wizyty wplacowcee, jest

P

pliee W

w izolacji albo na kwaran-
tannie, to swobodnie moze
korzystaé z takiej formy le-
czenia i terapii. Pamietajmy,
ze do psychiatry nie jest po-
trzebne skierowanie.

— Ale juz na psychoterapie

refundowang przez Narodo-

wy Fundusz Zdrowia skiero-
wanie jest potrzebne.

— Zgadza sig, ale skierowa-
nie to moze wypisac obojetnie
ktory lekarz.

— Czyli nie tylko lekarz

psychiatra, réwniez lekarz

rodzinny?

— Tak, lekarz rodzinny row-
niez ma taka mozliwo$¢é.

— I moze to zrobié¢ podczas

teleporady? Nie trzeba i$¢ do

przychodni?

— Tak, oczywiscie.

— Na poczatku pandemii, kie-

dy rozmawiali$my o telepora-

dach psychiatrycznych, méwit

Pan, ze pierwszy w zyciu

kontakt z lekarzem psychiatrg

powinien sig jednak odby¢
twarza w twarz, w gabinecie,

a nie podczas rozmowy przez

telefon. Wiadomo, ze depresja

jest chorobg, ktdra zagraza

il '.'_’n‘,,.l‘

g s o -l

zyciu. Czy jesli poziom leku
przed zakazeniem korona-
wirusem jest tak duzy, ze
pacjent nie wyobraza sobie
wyjécia z domui wizyty w po-
radni, to czy jest sens, zeby
jego pierwszy kontakt z leka-
rzem psychiatrg jednak miat
miejsce podczas teleporady?
— Na pewno lepsza jest te-
leporada niz zadna porada.
Jezeli pacjent ma powazny
dylemat dotyczacy swojego
stanu psychicznego lub wo-
bec czlonka swojej rodziny,
to lepiej, zeby skorzystal
z teleporady, porozmawial
ze specjalista, niz czekal na
wizyte w poradni. Z powodu
rezimu sanitarnego dostep-
nosc¢ takich wizyt dla no-
wych pacjentéw jest jednak
bardziej ograniczona niz dla
pacjentow, ktorzy juz sa pod
opieka konkretnych lekarzy.
Dlatego warto skorzystaé
z teleporady. Doswiadczo-
ny terapeuta i lekarz beda
wiedzieli, czy objawy sg juz
na tyle powazne, ze trzeba
kogo$ bezwzglednie skiero-
waé do szpitala na przyklad
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w zwiazku z nasilajacymi
sie my$lami samobdjczymi,
czy mozna jednak leczyé go
ambulatoryjnie. Wazne jest,
aby nowy pacjent spotkal sie
zpsychiatra wgabinecie, jesli
nie podczas pierwszej pora-
dy, to przynajmniej drugiej
lub trzeciej. Teleporada ma
swoje ograniczenia i gdy-
by$Smy mieli funkcjonowaé
tylko i wylacznie na bazie
teleporad, to budziloby we
mnie spore obawy. Natomiast
w obecnej sytuacji mozna
z niej skorzystaé nawet jesli
to bedzie pierwszy kontakt
zpsychiatra, ale wazne, zeby
ktora$s kolejna odbyla sie
wsposob tradycyjny.

—Dlaczego dla psychiatry

to takie wazne, zeby spotkac

sie z pacjentem w gabinecie?

— Po to, zeby nie popelié
bledu diagnostycznego. Diag-
noza jest matka terapii. Jesli
na samym poczatku popekni-
my blad irozpoznamy u pa-
cjenta jednostke chorobowa,
ktorej nie ma, to bedziemy
mogli stosowaé najlepsze
leki, ale one beda niesku-
teczne, poniewaz nie bedzie-
my leczyli tej choroby, ktéra
jest wlasciwa. W psychiatrii
zwracamy bardzo duza uwa-
ge na zachowanie, na mimike,
na reakcje emocjonalna. To
jest wazne w pewnej grupie
zaburzen psychicznych, np.
przy rozpoznaniu, czy pa-
cjent rzeczywisScie ma mysli
samobojcze, czy sa to tylko
ruminacje suicydalne.

— Ruminacje, czyli obsesyj-

ne mysli na jaki$ temat.

— Sa takie jednostki cho-
robowe, ktére maja zblizony
obraz objawow klinicznych,
ale naleza do zupelnie innej
grupy. Tak jest na przyklad
z depresja w chorobie afek-

tywnej dwubiegunowej, ade-
presja w przebiegu zaburzen
depresyjnych nawracajacych.
Wobu przypadkach objawy sa
praktycznie identyczne, nato-
miast leczymy zupelnie ina-
czej.

— A propos leczenia zupetnie

inaczej. COVID-19 moze wy-

wotaé zaréwno depresje, za-
burzenia lekowe, jak i zespét
stresu pourazowego (PTSD).

Jak jestréznica w objawach

tych chorébiich leczeniu?

— Zesp6l stresu poura-
zowego jest taka jednostka
chorobowa, ktéra jako jedy-
na w psychiatrii ma czynnik
stresowy, ktory jest zobiek-
tywizowany. Wyjasnie, na
przyklad, gdy przychodzi pa-
cjent imowi, ze ma depresje,
poniewaz przezyl stres, bo
zostal zwolniony z pracy, to
bylo to dla niego silnym stre-
sorem. Kto$ inny méwi, ze dla
niego stresorem byl rozwod
albo utrata zarobkow, albo
brak premii, a druga osoba,
ktoéra pracuje na tym samym
stanowisku zta osoba mowi,
ze to nie jest dla niej zaden
stresor itez zostala zwolnio-
na. Ta osoba si¢ cieszy albo
jest to dla niej obojetne. We
wszystkich zaburzeniach psy-
chicznych stresor ma prawo
by¢ subiektywny.

Natomiast w przypadku
zespolu stresu pourazowego
stresor jest zobiektywizowa-
ny. To znaczy, Ze np. pacjent
jest $wiadkiem Smierci lub
wtakiej sytuacji, ktora realnie
zagraza zyciu lub powaznej
utracie zdrowia, np. podczas
wypadku komunikacyjnego.
Zatem osoby, ktore przeszly
COVID-19, mialy podwyz-
szona temperature, stracily
wech ismak, nie beda spel-
nialy kryteriéw zespotu stre-

su pourazowego. To musi by¢
realne zagrozenie zycia, anie
subiektywne. Realne - jak
wprzypadku osoby, ktora byla
podlaczona do respiratora,
ktora tracila przytomnosc,
otrzymywala silne leki znie-
czulajace, czy w przypadku
personelu, ktéry zostal od-
delegowany do pracy wtakich
sytuacjach i byl $wiadkiem
$mierci wielu pacjentow. Co
jeszcze wazne, to zespot stre-
Su pourazowego pojawia sie
w ciagu szeSciu miesiecy od
zaistnienia ostrego streso-
ra, anie po tygodniu. W tym
drugim przypadku mozemy
rozpoznawaé ostra reakcje
na stres tak zwane ASD, ato
jest istotna réznica, bo ASD
mija czasami nawet po kilku
dniach.

Z kolei zesp6l stresu po-
urazowego to przedluzona
reakcja na stres. Czynniki
osobowosciowe predysponuja
do tej jednostki chorobowe;j.
Najczesciej jest to cecha leku
w osobowoéci lub okreslone
zdolno$ci adaptacyjne w ro-
zumieniu inteligencji emocjo-
nalnej iogélnej. Obraz PTSD
moze by¢ rézny uréznych pa-
cjentow. Ujednej osoby moga
poglebié sie zaburzenia oso-
bowosci, u innej pojawiaja
sie uzaleznienia behawioral-
ne, a nawet uzaleznienia od
substancji psychoaktywnych
- najczesciej sa to alkohol
i leki uspokajajace. Moga
tez pojawié¢ si¢ zaburzenia
depresyjne, zaburzenia za-
chowania. To jest zaburzenie
ktore leczy sie dlugotermino-
wa terapia ifarmakologicznie.
Natomiast depresja pojawia
sie¢ wodpowiedzi na sytuacje
stresowga ostrg lub przewle-
kla, ktéra moze by¢ subiek-
tywna.

Prof. dr hab. n. med. Piotr Gatecki

— specjalista psychiatra, specjalista seksuolog,
Krajowy Konsultant w Dziedzinie Psychiatrii;
kierownik Kliniki Psychiatrii Dorostych
Uniwersytetu Medycznego w todzi; ambasador
i patron honorowy kampanii , Twarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuje.”

—Jak skutecznie leczy¢

depresje?

— Przede wszystkim trze-
ba ja rozpoznawaé i zwracac
uwage na czynniki ryzyka
pojawienia si¢ depres;ji i in-
formowa¢ o powszechnoéci
tej choroby czyli robi¢ to, co
robi na przyklad Fundacja
sTwarze depresji”. Nalezy pa-
mietaé, ze nieleczona depresja
to czynnik ryzyka pojawienia
sie chor6b serca, czy autoim-
munologicznych. Mamy coraz
wiecej bardzo dobrych lekéw
przeciwdepresyjnych. Pojawilo
sie kilka nowych preparatow.
Przede wszystkim esketamina,
ktéra mozemy podawac dono-
sowo w depresji lekooporne;j.
Jest ona skuteczna u potowy
takich pacjent6éw, alekoopor-
na depresja wystepuje u30%
pacjentow zdepresja.

— Czy Pan profesor réwniez

poleca swoim pacjentom to,

0 czym méwimy w kazdej edy-

cji kampanii spotecznej , Twa-

rze depresji. Nie oceniam.

Akceptuje”, ze potaczenie

farmakoterapii i psychote-

rapii jest najskuteczniejsza
droga walki z tg chorobg?

— Tak, to jest zdecydowa-
nie najbardziej optymalna
forma leczenia.

— Co Pana zdaniem udato

nam sie zmienic dzieki

naszej kampanii ,Twarze

depresji. Nie oceniam.

Akceptuje”, ktérej jest Pan

patronem honorowym?

— Depresja stala sie cho-
robg jak kazda inna. Ludzie
wiedza, ze moze nas dotknaé¢
nie dlatego, ze jesteSmy stabi
albo popeknilismy jakis blad.
Jest to choroba, ktora dotyka
zaré6wno kobiet jak i mez-
czyzn, rOwnie czesto dzieci,
mtiodziez, dorostych, senio-
row. Mozna skutecznie sobie
znig radzi¢ imozna swobod-
nie oniej méwic. To najwaz-
niejsze osiagniecia kampanii,
ktora krok po kroku zmienia
myS$lenie Polakoéw o depresji.

— Dziekuje za rozmowe.

ANNA MORAWSKA-BOROWIEC

Fundacja , Twarze depres;ji”
przygotowata bezptatny
magazyn — kompendium wiedzy
o0 leczeniu depresji w czasie
pandemii. Znajduje sie on na
stronie kampanii ,Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptu-
je.": https://twarzedepresji.pl/
nr-1-2021/

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOSEMASECZKE

89 539-74-80
89 539-74-81
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—Podobno podliczytas, ze

17 sprzetéw w twoim salonie

jest ze Smietnika, nie liczac

kwiatow i doniczek. A jestes

w stanie przypomnie¢ sobie

pierwszy przedmiot, ktéry

przyniostas ze Smietnika?

— To bardzo trudne pyta-
nie, bo tych przedmiotow
bylto naprawde duzo. Trudno
wiec przypomnieé, co bylo
tym pierwszym przedmio-
tem. Zdobycze ze $mietnika
zaczelam znosi¢ do domu
duzo wezesniej, niz to bylo
modne. Pamietam historie
z mojego dziecinstwa, kiedy
moj tata przyniést ze $miet-
nika taboret, ktory stuzyl nam
potem wdomu wiele lat.

— Kiedys raczej gtosno

nie méwito sie, ze ma sie

w domu mebel znaleziony na

$mietniku. A myslisz, ze dzi$

to sie zmienia?

— Mysle, ze to zalezy. Lu-
dzie, ktorzy obserwuja moj
profil na Instagramie czesto
pytaja: ,jak ty to robisz, ze
chodzisz po tych $mietni-
kach?”. Oni sami by chcieli,
ale na przyklad boja sie, ze
kto$ ich oceni, troche si¢ tego
wstydza. Czasem maja miesz-
kanie urzadzone meblami ze
$Smietnika, ale nie chca do
tego przyznac si¢ publicznie.
Jedni wiec chwala sie iciesza,
ze zdobyczy, adrudzy uwaza-
ja, ze to wstydliwe.

— Teraz to moda, ale réwniez

element $wiadomego zycia,

ktérego czeScig jest troska

o $rodowisko. Smietnikowi

towcy, jak sie czesto o nich

mowi, wpisujg sie w trend
zero waste.

— I'wlasnie dlatego tak wie-
le 0s6b zaczelo sie przekony-
wac do tych $mietnikowych
rzeczy. Bo nawet jeSli troche
sie wstydza, to wiedza, ze da-
wanie drugiego zycia przed-
miotom ze $mietnika jest eko
czy wpisuje sie we wspomnia-
ny trend zero waste. Zalezy to
rowniez od tego, na ktorym
odcinku drogi do zycia eko
jesteSmy. To wszystko jest
bardzo indywidualne.

— Widaé tez, ze konsump-

cjonizm nas troche przerdst

i $mietnikowe towy dajg nam

poczucie, ze troche bardziej

przyktadamy sie do ochrony
srodowiska.

— Zalezy to réwniez od
tego, co przynosimy ze Smiet-
nika. Meble nie sg proble-
mem, bo mozemy je potem
odnowi¢. Lubimy tez kolek-
cjonowaé ceramike ze Smiet-
nika. Watpliwo$ci pojawiaja
sie, kiedy widzimy ubrania
na $mietniku. A przeciez cza-
sem mozna znalez¢ naprawde
ciekawe rzeczy, czesto nawet
wyprane. Jest tez trend, na
ktory jednak wtej chwili sie
nie zdecyduje - freeganizm.

Fot Arch. prywatne
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Polega on na tym, ze ludzie
pozyskuja jedzenie ze sklepo-
wych $mietnikéw. Kilka razy
bylam na takich wyprawach
do supermarketow, gdzie
moglam przekona¢ sie, jak
ogromne ilosci jedzenia sa
marnowane. Zrezygnowa-
lam jednak, bo te wyprawy
po sklepowych $mietnikach
wymagaja naprawde duzo
czasu, aja go raczej nie mam.

—Cho¢ przyznasz, ze moze

nie kazdy zostanie freega-

ninem, ale moze to dobry
spos6b, by niektérzy w koncu
zobaczyli problemii przestali
marnowac jedzenie?

— Oczywiscie, ze kazdy taki
trend jest korzystny. Chodzi
przeciez o to, bySmy ograni-
czali konsumpcje. Choé cza-
sem zaczynam zauwazac, ze
itych uzywanych przedmio-
té6w mam juz za duzo.

— A masz sie czym po-

chwalié. Wsrdd rzeczy,

ktore zabierasz, s meble,

ceramikai szkto. Masz tez

cenne znaleziska, m.in.

szkto projektu Horbowego

czy ceramike z Kota, nie

wspominajgc o Bolestawcu.

Na $mietniku mozna znalez¢

prawdziwe peretki.

— Wsrdd ceramiki, ktora
znalazlam na $mietniku, jest
na przyklad ogromny wazon
z Boleslawca. Jest odrobine
uszkodzony, ale niemal tego
nie wida¢. Kiedy przeprowa-
dzalam si¢ z Muranowa pod
Warszawe brakowalo mi fote-
li. Jakie byto moje zdziwienie,
gdy tydzieh poézniej okazalo
sig, ze fotele stoja pod moim
$mietnikiem. I w ten sposob
w moim domu stoi teraz fo-
tel Lisek, czyli polski fotel
zPRL-uwedlug projektu Hen-
ryka Lisa. Kiedy rozmawiamy
wladnie na nim siedze. Jest
bardzo wygodny. Mam tez uni-
katowy zestaw krzesel projektu
profesora Rajmunda Halasa.

—Cojest atutem tych przed-

miotow?

— Lubie dizajn sprzed lat,
rzeczy, ktore maja swoja hi-
storie. Mowi sie o nich, ze to
przedmioty ,z dusza”. Czesto
tez, ze maja duzo lepsza jako$¢
niz te, ktore sa produkowane
obecnie. Dodatkowo kiedy ota-
czamy sie rzeczami, ktore lubi-
my, nagle okazuje si¢, ze zaczy-
naja do siebie pasowac. Nawet
jesli pozornie sa z r6éznych
Swiatow. Jasne, ze moglabym
sobie kupic fotel z Ikei, ale po
co? Skoro wiem, ze moge miec¢
wdomu mebel, za ktérym idzie
interesujaca opowiesc. Jestem
ciekawa ludzkich historii, takze
zracji wykonywanego zawodu,
bo na co dzien jestem psycho-
terapeutka.

— Wspdlne towiectwo na

$mietnikach potgczyto ludzi

w wielu polskich miastach.

= ——
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Aneta Wtodarczyk: WSréd ceramiki, ktérg znalaztam na $mietni-
ku, jest na przyktad ogromny wazon z Bolestawca. Jest odrobine
uszkodzony, ale niemal tego nie widac. Kiedy przeprowadzatam sie
z Muranowa pod Warszawe brakowato mi foteli. Jakie byto moje
zdziwienie, gdy tydzien pdzniej okazato sie, ze fotele stojg pod
moim $mietnikiem. [ w ten sposéb w moim domu stoi teraz fotel
Lisek, czyli polski fotel z PRL-u wedtug projektu Henryka Lisa.

— Tak, atak naprawde duzo
wtym wzgledzie zrobila grupa
sUwaga! Smieciarka jedzie”.
Mieszkajac na Muranowie
§ledzitam profil warszaw-
skiej grupy na biezaco. Ijesli
bylo trzeba jechalam tam,
gdzie bylo co$ ciekawego.
Nie powiem, zdarzaly sie
bitwy o §mietnikowe perelki
($miech). To pasja, ktora tez
laczy. Tutaj nawiazuja sie zna-
jomoSci, przyjaznie. Dzieki tej
grupie poznalam bardzo duzo
ludzi i ciekawe opowiesci. To
wszystko ma wiele pozytyw-
nych aspektéw. Daje przed-
miotom drugie zycie, chronie
srodowisko, ale co chyba naj-
wazniejsze - oszczedzam pie-

niagdze. Przeciez nie wydaje
pieniedzy na meble. Czasem
kosztuje ich renowacja, bo
trzeba im przywroci¢ ladny
wyglad.

— Na twoim profilu na

Instagramie mozna $ledzi¢

nie tylko to, jak adaptujesz

znalezione przedmioty, ale
pokazujesz tez stynng polska
ceramike.

— Tak, byt to cyKkl, ktory cie-
szyt sie duzym zainteresowa-
niem. Oznaczylam go hasz-
tagiem - ,#czyjtoprojekt”. Na
$mietnikach mozna znalez¢
wyjatkowa polska cerami-
ke z Wloclawka, Lysej Gory,
Cmielowa czy lubiang przez
ludzi ceramika z Mirostowic.

|'||
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Czasem niektorzy nie wie-
dzieli, ze maja wdomu co$ tak
warto$ciowego. Przesylali mi
zdjecia ceramiki znalezionej
na $mietnikach, ale takze tej,
ktora mieli wdomach. Chcia-
tam tez dzigki temu pokazaé
historie wzornictwa polskiego
W ceramice.

—Bo czesto wyrzucamy

rzeczy, ktére sg naprawde

wartos$ciowe.

— Alez tak. Niedawno mie-
lismy $wieta Bozego Narodze-
nia. Znalaztam na przyktad
bombki, ktére produkowano
w PRL-u. To byly te bombki,
ktére pamietam z mojego
dziecinstwa. Okazalo sie, ze
kto$ nie mial do nich senty-

Na Smietnikach
mozna znalez¢
wyjgtkowg

polskg ceramike

z Wtoctawka, tyse
Gory, Cmielowa
czy lubiang przez
ludzi ceramika

z Mirostowic.
Czasem niektorzy
nie wiedzieli, ze
majg w domu co$
tak wartosciowego.

i
| T

mentu ije wyrzucil. Trafily na
$mietnik, a przeciez niektére
wzory potrafia naprawde
duzo kosztowaé.

— Wydaje sig, ze mozna sie

troche w tym zbieractwie

zagalopowac?

— Kiedy$ zbieralam duzo
przedmiotéw, teraz biore
tylko te, ktorych faktycznie
potrzebuje. Za to czasem nie
da sie obok czego$ przejsé
obojetnie. Ale nie trzymam
tych przedmiotéw w domu,
by nimi handlowac. To nie oto
wtym chodzi. Iwidac¢ to tez na
grupach ,Uwaga! Smieciarka
jedzie!”. Ludzie chca puscié
przedmioty w drugi obieg,
by komus jeszcze postuzyly.

Lowcy perelek ze $mietni-
kow raczej ich nie sprzedaja.
Tutaj chodzi oto, by znalezio-
na rzecz zyskala drugie zycie.
Zbieram od dawna, wiec
przedmiotow tez si¢ nagro-
madzilo. Czeéé przedmiotow
pooddawalam, ale itak duzy
kredens i krzesla czekaja
wpiwnicy na odnowienie.

— Dzi$ dzielisz sie swoim

doswiadczeniem na swoim

profilu na Instagramie. To
twoja odskocznia od pracy
zawodowej?

— Profil prowadzilam juz
wczeéniej, zanim zaczelam
pracowac jako psychotera-
peutka. Tak naprawde zo-
stal ze mna do dzi$ isprawia
mi przyjemnoéc. Kiedy$ tez
mieszkalam winnym miejscu,
gdzie $mietnikéw bylo wiecej,
wiec sposobnoéci do znajdo-
wania ciekawych przedmio-
tow bylo wiecej. Pomyslow
na wpisy bylo wiec wiecej.
W tej chwili troche szukam
swojej drogi. Troche tez jest
w tym wszystkim slow life,
cho¢ nie wiem tak do konca,
czy udaje mi si¢ zy¢ wten spo-
s6b (§miech). Staram si¢ jak
moge. Profil na Instagramie
sprawia mi jednak ogrom-
na przyjemnosé. Dzi§ dzieki
niemu dzielimy si¢ swoimi
doswiadczeniami nie tylko
ze $mietnikowych lowow,
ale rozmawiamy o zyciu, po
prostu.

— towiectwo $mietnikowe

taczy?

— Oczywiscie! To spos6b
na nowe znajomosci, ale tez
czasem dzieki temu mozna
znalez¢ nowa prace. Jestem
tego dowodem.

— Jakie masz plany na

najblizsza przysztosé?

— Chcialabym, by prowa-
dzenie mojego profilu spra-
wialo mi przyjemno$¢. Nie
chce wiec skupiaé sie na tym,
ile postéw dziennie musze
zamieéci¢, w jakim kolorze
maja byé¢ zdjecia. Chcia-
labym tez, by treéci, ktore
beda na Instagramie, byly
warto$ciowe. Moze wroce
z pomyslem na ,#czyjtopro-
jekt”? Moze bede robié¢ to
cyklicznie? Wiele o0s6b o to
dopytuje, wiec pewnie do tego
wroce. A kazdy $mietnikowy
lowca przyzna, ze wyprawy
na poszukiwania to zawsze
porzadna dawka adrenaliny.
Rodzaj przygody, eksplorowa-
nia terenu. Spotykamy ludzi,
zktérymi przyjemnie mozna
porozmawia¢. Co6z dodaé wie-
cej. To wszystko sprawia, ze
ze $mietnikowego lowiectwa
trudno zrezygno-
wac.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl
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ubi fotografowac ijez-

dzi¢ na rowerze. Jej ak-

tualny rekord zyciowy

to 101 km, ktére poko-

nala w ubieglym roku.
Najwiecej czasu poSwieca
prowadzeniu bloga, wktérym
pisze gtéwnie o modzie, ktora
uwielbia.

— W 2012 roku zakladanie
bloga byto modne. Sledzitam
poczynania kilku blogerek
isama tez chcialam sprébo-
waé swoich sil wtym wlas-
nie obszarze. Lubilam pisa¢,
a wiec tym bardziej posta-
nowilam zaryzykowa¢, choé
pierwotnie nie zakladalam,
ze bedzie to blog modowy,
a bardziej lifestylowy, czyli
chcialam pisaé¢ otym, co mnie
otacza. Taki troche pamigtnik
— mowi.

Ania zdaje sobie sprawe
ztego, ze stlowo pisane coraz
bardziej traci na warto$ci.
Jednak, lubi pisaé, lubi fo-
tografowaé swoje stylizacje
i kontynuuje to, co zaczela
kilka lat temu. — To méj spo-
s6b na wyrazenie siebie. Od
kiedy tylko pamigtam lubitam
wjaki$ sposob sie wyrdzniaé.
Lubie kombinowa¢ i pokazy-
wa¢ ludziom, ze za niewielkie
pieniadze mozna naprawde
Swietnie si¢ ubraé. Wystar-
czy pobudzi¢ swoja wyob-
raznie — zapewnia. Chciala-
by, aby jej stylizacje za male
pieniadze byly inspiracjg dla
kobiet. Dobrze dobrany strgj
moze tak samo elegancko wy-
gladaé, jak ubiér za kilkaset
zlotych. — Trudno jest jednak
kogo$ przekonaé do tego przy
pomocy stow. Mozna komus
co$ mowié, ai tak ktos wie
swoje. Najlepiej jest pokazac
kobietom konkretne styliza-
cje. Mozna to zrobié poprzez
bloga, poprzez umieszczenie
i opis konkretnej stylizacji,
czyli tak jak robig to ja. W zy-
ciu codziennym inne kobiety
roéwniez chwalg mnie za do-
bor ubran. Sa zaskoczone,
gdy dowiadujg sie, ze dang
rzecz kupilam w lumpeksie.
Mozna tam znalez¢ naprawde
cudowne perelki - co$§ mod-
nego, unikatowego czy tez po-
nadczasowego — méwi Ania.

Jak dobiera ubrania do
stylizacji? — To wyglada
mniej wiecej tak, ze jaki$
element ubioru jest moja
inspiracja, a nastepnie pod
te rzecz dobieram kolej-
ne czesci skladowe. Proces
tworzenia stylizacji nie jest
w kazdym przypadku taki
sam. NajczeSciej po pro-
stu dopasowuje elementy
do tego gléwnego ubrania.
Czyli przykladowo zakla-
dam sweter, otwieram swoja
szafe, wybieram kilka opcji,
anastepnie wszystko mierze
po kolei iwybieram te rzecz,

fot. archiwum prywatne
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jako terapeuta.

Od 2012 roku jest takze blogerka
Aktualnie ma 1322 obserwujacyeip

ktora wedlug mnie najlepiej
pasuje. Generalnie, zwracam
uwage, zeby wszystko paso-
walo do siebie zaréwno pod
wzgledem kolorystycznym,
jak iogdlnie wizualnym. Lu-
big styl sportowy, a wiec ta-
kich zestawien jest na moim
blogu najwiecej. Czasem tez
lacze cos lekko eleganckiego
zczyms$ bardziej sportowym
— wyja$nia.

W przygotowaniu stylizacji
korzysta z wlasnych ubran.
Zdarza sie, ze pozycza co$
zszafy swojej mamy. Zacheca
réwniez czytelnikow swojego
bloga do tego, aby czasem zaj-
rzeli do szafy mamy lub babci.

Babci? Przeciez w szafie
babci nie ma niczego modne-
go? — Nie do konca tak jest.
Starsze osoby czesto maja
ubrania, ktére sa z nimi od
wielu, wielu lat. Leza gdzie$
na dnie szafy, asiegaja czasow
swojej mlodosci. Mi akurat
udalo sie znalezé w szafie
mojej S.p. babcei spbdnice
plisowana, ktéra wrocila kil-
ka lat temu do lask. Jest ona
w idealnym stanie. Niczym
nie rozni sie od tych spédnic,
ktére mozemy znalez¢ aktu-
alnie w siecibwkach — mowi
zu$miechem.

Czasami jest tak, ze nagle
pojawia si¢ pomyslt na nowa
stylizacje. —Zdarzylo mi sie,
ze wtrakcie jazdy na rowerze
nagle doznalam ol$nienia
ipojawil sie pomysl na nowa

wyroiﬁi’c

Anna Tyszka tmieszka'w Koztowie
W, powieciemiolzickim.,
W czerwcu z:akone%‘}'/'f% SWO|
na stud|ach na mwerks;ytae@le
‘rilﬁrslﬂm W Olsztynlg,
Z\wyksztatcenialjest pracownikiem®
socjalnym oraz pedagogiem
z zakresu edukacji dorostych ‘|
z doradztwem socjalnym.
Aktualnie pracuje w Srodomskowym
Domu Samopomaocy: w Koz{owne ,;J
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stylizacje. Mlalam wszystko
przed oczami — dodaje Ania.

I co, wracasz do domu
i kompletujesz str6j? — Nie.
Trase zawsze musze prze-
jecha¢ do konca. Poza tym,
istnieje duze prawdopodo-
bienstwo, ze po drodze wy-
myS$le co§ jeszcze innego.
Natomiast po powrocie do
domu mierze te stylizacje,
ktora pojawila sie w mojej
wizji iide na zdjecia lub jesli
pogoda jest nieodpowiednia
- ubrania odkladam na bok,
a sesje przekladam na inny
dzien — $mieje sie.

Mowila$, ze innym kobie-
tom podoba sie Twdj spos6b
ubierania sie. Jakie rady mia-
labys$ dla nich?

— Ogoblnie warto miec
swiadomo$é swojego cia-
la. Chodzi mi o jego ksztalt.
Ubrania moga pomoéc nam

Stylizacja
na jE§lﬁn izime

-..-w“

Stylizacjaw stylu
sportowym

zatuszowac co$, czego nie
chcielibySmy widzie¢. Przy-
kladowo - ja mam szerokie
ramiona, a waskie biodra, co
zawsze poniekad byto moim
kompleksem. Teraz wiem, ze
musze tak sie ubraé, aby wy-
roéwnaé proporcje. W moim
przypadku $wietnie sprawdza
sie delikatnie rozkloszowana
spddnica oraz delikatnie luz-
niejsza bluzka. Tak, aby nie
opinala ani nie podkreslala
ramion. Unikam wiec ko-
szulek na cienkie ramiacz-
ka. Te na grubych wygladaja
juz znacznie lepiej. Jestem
stosunkowo niska, bowiem
mam 163 cm wzrostu. Ztego
tez powodu nie szczyce sie
dlugimi nogami. Ogromna
role wtym przypadku odgry-
waja wiec spodnie zwysokim
stanem, ktore optycznie wy-
dtuzaja moja sylwetke. Nie
nosze szpilek, ale z pomoca
przychodza mi buty sporto-
we o grubej podeszwie, ktore
rowniez sprawiajg, iz wygla-
dam na wyzsza osobe — radzi
Ania. Idodaje: — Jezeli cho-
dzi o kolory to jest co$ takie-
go, jak zasada trzech kolorow,
mowigca otym, aby wstyliza-
¢ji znajdowalo sie nie wiecej
niz trzy kolory. Osobiscie lu-
bie delikatne polaczenia, czyli
co$ bardziej stonowanego, jak
na przyklad polaczenie sza-
roSci i czerni, szaro$ci ibieli.
Super opcja jest tez polacze-
nie koloréw ziemi, czyli np.

bez oraz khaki. Wiosna, oraz
latem wybieram ja$niejsze
kolory, czyli co$ bardziej pa-
stelowego. Jasny r6z lub kolor
liliowy bardzo ladnie prezen-
tuje sie zbiela. Tych polaczen
jest naprawde wiele.

A kobiety puszyste? — Tu
rOwniez wazna jest znajo-
mo$¢ proporcji swojego ciala
i przede wszystkim swoich
atutow. Moze to by¢ duzy
biust lub zgrabne biodra.
Wtedy warto skupi¢ sie wlas-
nie na tych elementach ito je
podkresli¢, np. odpowiednim
ksztaltem dekoltu — dodaje.

Wedlug blogerki modowej
kazda kobieta powinna miec
w swojej szafie malg czarna,
ktéra mozemy komponowac
na wiele sposob6w.

— Sukienka jest tu baza,
aco do niej zalozymy, to juz
zalezy od pory roku, od oka-
zji i od naszych preferencji.
Oproécz tego, uwazam, ze
kazda z nas powinna mie¢
rOwniez czarna, klasyczna
ramoneske lub marynarke,
czarne spodnie oraz mala,
czarng torebke — wymienia.

Kto lub co jest dla Ciebie
inspiracja? — Inspiruja mnie
ludzie, czyli tzw. ,ulica” oraz
powszechnie znany nam In-
stagram, a zwlaszcza rozne,
amerykanskie profile. Ak-
tualnie moda jest napraw-
de réoznorodna. Aczkolwiek
dominuja w niej oversizowe
rzeczy oraz do lask wrécity
spodnie z rozszerzanymi no-
gawkami. Niemniej jednak,
pierwsze co mi przychodzi
do glowy jako obecny trend
to kurtka koszulowa - zwlasz-
cza ta wkrate - oraz spoédnica
mini trapezowa zzakladkami,
czyli tzw. spddnica tenisowa
— mowi.

Starsze panie natomiast
moga ubraé co$ bardziej
klasycznego i stonowanego.
Modne sa jednolite sukienki
trapezowe. — Bardzo ladne
sa tez sukienki z motywem
kwiatowym lub zinnym, cie-
kawym akcentem. Tu spraw-
dza sie sukienki nieco dluzsze
— doradza.

Czy, zeby dobrze wygladaé
wystarczy sam ubior? — Stroj
to tylko nasza wizytowka, kt6-
ra robi wrazenie na pierwszy
rzut oka. Najwazniejsza jed-
nak role odgrywa nasza dusza
iserce, czyli to, jakimi wartos-
ciami sie kierujemy, jaki mamy
stosunek do innych ludzi, czy-
li szacunek do blizniego oraz
do kultura osobista. Bardzo
wazne jest tez to, jakim jeste-
$my czlowiekiem, jak trak-
tujemy innych
i samego siebie
—moéwi Ania.

HALINA ROZALSKA
h.rozalska@
gazetaolsztynska.pl
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Moje fantastyczne dzieci

Ambitne i aktywne. Dzieki wsparciu rodzicow mogg rozwijac swoje pasje i spetniac marzenia. Nikola, Kordian i Marcel
sg rodzenstwem, jednak kazde z nich ma inne zainteresowania. — Warto pokazac dzieciom, ze trzeba mieC gtowe petng
marzen i cieszyc sie ich spetnianiem — przekonuje Agnieszka, mama dzieci.

odzine Cichowskich
z Olszyn w powiecie
szczycienskim tworza,
rodzice: Agnieszka
i Zbigniew oraz trdj-
ka ich dzieci: Nikola, Kordian
i Marcel. Kazde z dzieci ma
inny charakter i rézne zain-
teresowania. Dzigki wsparciu
rodzicOw moga rozwija¢ swo-
je pasje ispelnia¢ marzenia.
17-letnia Nikola jest uczen-
nica trzeciej klasy liceum
ogodlnoksztalcacego wZespo-
le Szkol nr 3 w Szezytnie. To
mloda, inteligentna i bardzo
sympatyczna dziewczyna.
Wlasénie zostala finalistka
konkursu Miss Polski Nasto-
latek 2020. Dziewczyna op-
tymistycznie patrzy na $wiat
i wie, ze zawsze trzeba wal-
czy¢ o swoje marzenia. Wie,
ze aby je spelni¢, potrzebna
jest ciezka praca, aktywnos¢
iodrobina szczescia. I oczy-
wiscie wsparcie najblizszych.
Nie odklada nic na ,potem’,
by za kilka lat nie zalowac, ze
czegoS$ nie zrobila.

— Nikola od kilku lat in-
teresuje sie modelingiem.
Udzial w konkursie Miss
Polski Nastolatek traktuje jak
kolejne marzenie, ktore war-
to zrealizowa¢ — mowi pani
Agnieszka mama rodzenstwa.
— To bylo jedno zjej marzen.
Wspieralam ja, wozilam na
sesje. Uwazam, ze dostanie
sie do finalu to jej ogromny
sukeces. W spelnieniu marzen
i w osiagnieciu tych celow
pomaga jej wylacznie wlas-
na praca i ambicje. Juz jako
kilkuletnia dziewczynka zza-
chwytem patrzyla na konkur-
sy pieknosci czy tez pokazy
mody. Marzyla, ze kiedys ona
tez bedzie mogla stana¢ na
takiej scenie. Nigdy nie $mia-
lam sie zjej marzen, uwazam,
ze warto je mie¢ idazy¢ do ich
spehnienia. Nawet jesli Nikola
nie zostanie miss dla mnie juz
jest wygrana ibede ja wspie-
ra¢ wjej dalszych staraniach.

15-letni Kordian jest obec-
nie uczniem 8 klasy w Spor-
towej Szkole Podstawowej nr
4 w Szczytnie. To nastolatek,
ktory uwielbia aktywnos$é
fizyczna. Jako dziecko gral
w pilke nozna. Od dwdch lat
Kordian trenuje boks w Klu-
bie Bokserskim w Szczytnie.
I cho¢ zaczal niedawno, na
swoim koncie ma juz kilka
sukceséw: brazowy medal

fot. Arch. prywatne
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Mistrzostw Polski mlodzikéw
2020, Mistrzostwo Warmii
i Mazur 2020, braz na Mie-
dzynarodowym Turnieju
Bokserskim na Ukrainie oraz
zloto na Miedzynarodowym
Turnieju Bokserskim na Lit-
wie. Chlopak mial tez okazje
stoczy¢ pojedynek na gali Su-
zuki Boxing Night, ktora byla
transmitowana w telewizji.
Kordian zamierza kontynu-
owac¢ nauke w Liceum Bok-
serskim wSzczecinie.

— Jesteémy bardzo dum-
ni z sukceséw naszego syna
— zapewnia pani Agnieszka.
— Cieszymy sig, ze syn ma za-
interesowania sportowe. Kaz-
dy mlody czlowiek powinien
by¢ przekonany o potrzebie
¢wiczen, znajdowaé w nich
przyjemnos¢ i satysfakcje.
Uwazam, ze kazde dziecko
posiada naturalna potrzebe
ruchu. Jesli wmlodym wieku
nie bedzie dostawal zachety
iwarunkow, ta potrzeba wdo-
roslym zyciu wnim wygasnie.
Nalezy wiec tworzy¢ niezbed-
ne warunki do rozwoju zain-
teresowan sportowych dzieci
imlodziezy, traktowacé je po-

fot.Boks Klub Szczytno

Na swoim koncie ma juz wiele sukcesdw

e

Kordian Cichowski od dwdch lat trenuje boks.  Nikola Cichowska znalazta sie w finale

konkursu Miss Polski Nastolatek 2021

waznie iutwierdza¢ wprzeko-
naniu, ze dobra zabawa, ruch,
sport sg wzyciu czlowieka tak
samo wazne, jak zdobywanie
wiedzy. A jesli za ta aktyw-
noécia ida jeszcze sukcesy,
to tym bardziej trzeba dzie-
cko wspierac. Ja zawsze syna
woze na treningi, trzymam
kciuki i ciesze sie z kazdego
zdobytego medalu.
Najmlodszy syn panstwa
Cichowskich, Marcel ma za-
ledwie 6 lat. Jest ciekawym
Swiata, aktywnym fizycznie
dzieckiem. — Marcel to jesz-
cze dziecko, wiec ma czas
na rozwijanie swoich pasji
— $mieje sie pani Agnieszka.
— Wiem jednak, ze jego tez
bedziemy wspierac¢ wspelnia-
niu marzen. Kochamy nasze
dzieci za wszystko, dla nas
cala trojka jest fantastyczna.
Sa naszym calym zyciem.
Panstwo Cichowscy sa
ogromnym wsparciem dla
swoich dzieci. M6wia, ze oni
nie mieli kiedy§ mozliwoS$ci
takich, jakie maja teraz ich
dzieci. Sa w stanie zrobié
wszystko, by mogly sie roz-
wijac, uczy¢, robi¢ to, co jest
ich pasja.
— Marzenia daja radosc
i nadzieje, pozwalaja zla-
pac wiatr w zagle i rozwinaé
skrzydla. Sa sila napedowa
naszego zycia, szczypta magii,
ktéra dodajemy do codzien-
nosci. W naturalny sposob
zaprzataja glowy dzieci, aje-
§li tym dzieciom pozwolimy
wierzy¢ w moc wyobrazni
- przydadza uroku takze ich
dorostemu zyciu — przekonu-
je pani Agnieszka. — Warto
pokaza¢ dzieciom, ze trzeba
mie¢ glowe pelna marzen
icieszy¢ sie ich spelnianiem.
Recepta jest doé¢ prosta: po-
kazywag, jak to sie robi. Nie
ma lepszego sposobu inspiro-
wania niz modelowanie, czyli
pokazywanie poprzez wlasny
przyklad, jak postepowac. To
my, rodzice uczymy dzieci, jak
spelnia¢ swoje marzenia. Bo
one same - bez zadnych sta-
ran - po prostu si¢ nie spel-
nig. Jestem bardzo dumna
zmoich dzieci, wspieram je,
kibicuje izawsze jestem obok.
Chce by byty po
prostu szczesli-
we!
JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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SEKRETY ODCHUDZANIA
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Na poczgtku
nowego roku
czesto obiecujemy
sobie, ze zgubimy
pare kilogramow.
Jak wytrwac

W postanowieniu

i nie dac sie
niezdrowym
zachciankom?

O diecie, zdrowym
odzywianiu

i odchudzaniu
opowiedziata nam
dietetyczka
Aleksandra
Laskowska.

— Nasze postanowienia
noworoczne bardzo czesto
dotycza odchudzania. Co
nieco podjedliSmy w Swieta

i chcemy zrzucic te kilka

nadprogramowych kilogra-

mow. Jak prawidtowo sie

za to zabraé, by nie stracié

entuzjazmu?

— Aby prawidlowo podejsé
do postanowienia jakim jest
odchudzanie, musimy mieé
plan. Zakladamy, ze chcemy
schudna¢ np. 10 kg, ale mu-
simy zastanowi¢ sig, co sie
za tym kryje. Co ja potrze-
buje zrobi¢, zmienié by ten
cel osiagnaé. Bo jezeli sobie
tylko zalozymy, ze chcemy
schudnag¢ te 10 kg bez szcze-
gblowego planu, to wsytuacji
kryzysowej, stresowej kom-
pletnie zapominamy o tym
i zarzucamy diete. Zanim
podejmiemy sie takiego za-
dania musimy si¢ zastanowic¢
nad tym, co jest naszym naj-
wigkszym problemem. Czy
to jest zbyt wysoka kalorycz-
no$¢ positkéw, czy niezdrowe
przekaski miedzy positkami,
amoze kompletny brak ru-
chu, ktéry w zdrowej diecie
jest bardzo wazny. Czesto tez
jesteémy zabiegani, zapraco-
wani i chwytamy byle co do
jedzenia. Jaka$ drozdzowa
stodka bule, ktéra owszem,
od czasu do czasu nam nie
zaszkodzi, ale jak bedzie sie
to powtarzalo codziennie, to
zdecydowanie nie sprzyja na-
szej wadze. Warto planowaé
positki. Jezeli jesteSmy wcia-
gu dnia zalatani, to przy-
gotowujmy je sobie dzien
wezeéniej. Jedzmy o stalych
porach. Dzigki temu unik-

niemy sytuacji, wktorych be- -

dziemy siegac po przekaski.
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Na diecie
nie musimy

IG’

ZyC kalorn\

Aone bardzo latwo pomagaja
nam, niestety przekraczac bi-
lans energetyczny, ktéry po-
winien by¢ ujemny, by tracié
na wadze. Do tego oczywiscie
niezbedny jest ruch.

— Podobno najlepiej dziata

metoda matych kroczkéw.

— To zalezy od motywacji
danej osoby, ale zdecydowa-
nie latwiej jest nam sobie
wyobrazi¢ zrzucenie 3 kg
w miesiac niz tych 10 lub
wiecej przez 4-6 miesiecy.
Dieta odchudzajaca czesto
kojarzy sie z glodéwka. To
bardzo mylne. Podczas diety
odchudzajacej weale nie mu-
simy chodzi¢ glodni. Wrecz
przeciwnie. Odpowiednio
zbilansowane positki po-
zwalaja nam by¢ najedzony-
mi i mozemy jednoczesnie
przy tym traci¢ na wadze.
W sytuacji kiedy zaczynamy
gubi¢ kilogramy, mamy po-
czucie sprawczoSci, zwigksza
nam sie motywacja i latwiej
nam wtedy osiagnac wiekszy
cel. Wazne tez, by w naszym
planie uwzgledni¢ sytuacje,
w ktorych spotka nas po
drodze zwatpienie i kryzys.
Zjedzenie nadprogramowe-
go ciasta czy czekolady moze
zdarzy¢ sie kazdemu. Nasza
motywacja wtedy moze wziac
w leb i wrécimy do starych
nawykow zywieniowych.
Nazywamy to efektem ,pal
licho”. Bo skoro juz pozwo-
liliSmy sobie na tabliczke
czekolady, to juz po odchu-
dzaniu. Wiec dobry plan za-
klada rowniez nasze drobne
potkniecia, czy zaplanowane
po drodze uroczystosci: imie-
niny, urodziny, rocznice. To
pozwala nam sie trzymacé
wyznaczonej drogi.

— W kazdej diecie wazny

jest ruch. Jaki rodzaj sportu

jest najlepszy przy diecie
odchudzajacej?

— Przede wszystkim taki,
ktéry nam odpowiada iktory
lubimy. Mo6wi sig, ze najlep-
szg forma jest bieganie, ale
jezeli kto§ nie lubi biegac,
no to automatycznie be-
dzie tego biegania unikac.
Musimy przede wszystkim
zadac sobie pytanie, co lubi-
my, jaka aktywno$é sprawia
nam przyjemno$c. Ruch po-
zwoli nam zmniejszy¢ ilosé
traconej tkanki mie$niowej
podczas odchudzania oraz
zwigkszy ilos¢ wydatkowa-
nej energii, co zdecydowanie
ulatwi nam redukcje masy
ciala oraz pozwoli zachowaé
efekt diety na dluze;j.

— Czy tak samo moze hy¢

z jedzeniem? Wybieramy

takie produkty, ktére lubimy

jesé. Niezaleznie od tego czy
to np. makaron, ktéry tuczy.

— To nie jest tak, ze nie
mozemy jes¢ chleba, ma-

karonu czy ziemniakow,
bo one tucza. To wszystko
zalezy od iloSci. Jezeli nie
mamy innych probleméw
zdrowotnych z gospodarka
weglowodanowa, to dlacze-
go mielibySmy wykluczac
ten makaron. Jest to jeden
znajczeSciej powtarzajacych
si¢ mitow, ze musimy unikaé
makaronu bo tuczy i zeby
schudna¢, to powinni$my
jesé tylko salatki. No na sa-
mych salatkach nikt do kon-
ca dnia nie przetrwa. Nasz
posilek powinien zawieraé
warzywa, biatko i weglowo-
dany. Tylko, ze proporcje sa
tutaj kluczowe. Prosze pa-
mietaé o tym, ze nawet jezeli
sie odchudzamy, to musimy
dostarczy¢ kalorie do orga-
nizmu. Jezeli ten makaron
bedzie zytni, orkiszowy lub
pszenny pelnoziarnisty, to
oprocz kalorii dostarczy
nam réwniez do organizmu
skladniki mineralne, kto-
re sg niezbedne do naszego
prawidlowego odzywiania.

— Czy powinni$my liczy¢

kalorie?

— Jezeli chcemy osiagnac
jakis okreslony cel, np. star-
tujemy wzawodach i musimy
zmieScic sie wjakiej$ katego-
rii wagowej i musimy wokre-
Slonym czasie uzyskac jakis
rezultat, czy nawet sami dla
siebie chcemy co$ osiagnagé,
to dzieki liczeniu kalorii,
jesteSmy w stanie kontro-
lowa¢ spadek wagi. Bo tak
naprawde odchudzanie po-
lega na wystapieniu deficytu
energetycznego. Ale wtakim
zdrowym zywieniu czy w zy-
wieniu racjonalnym na co
dzien, takie liczenie kalorii
nie jest absolutnie potrzebne.
Jezeli na dluzsza mete mie-
libySmy przeliczaé¢ kalorie,
to istnieje wieksze prawdo-
podobienstwo wystapienia
zaburzen odzywiania, ato juz
jest absolutnie niezdrowe.

— Dieta kojarzy nam sie

gtéwnie z odchudzaniem,

a dieta to nasz sposdb

zywienia. Jak zdrowo sie

odzywiaé?

— Najwazniejsza jest umie-
jetno$¢ komponowania po-
sitkéw. Musimy wiedzieé, co
mozemy spozywaé, co nam
shuzy aco nie, ito nam wzu-
pelnoéci wystarczy. Wazne
sa tez proporcje. Polowe na-
szego talerza powinny zajmo-
wac warzywa, jedna ¢wiartke
produkty bialkowe ikolejna
¢wiartke weglowodany. To
jest najprostszy spos6b na
to by nie daé sie zwariowac
diecie i byé¢ po
prostu zdrowym.

KAROLINA
ROGOZ-NAMIOTKO
redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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ojciech Bryl zBra-

niewa ma 48 lat

iod kilkunastu lat

zajmuje si¢ mon-

tazem glo$nikow.
Ma 48 lat. Ma kilka pasji, jed-
na znich zajmuje sie od 4 lat
ijest nig fotografia. Juz jako
mlody czlowiek probowat ro-
bi¢ czarno-biale zdjecia. Nie-
stety, zabraklo czasu imotywa-
¢ji, by zglebi¢ tajniki tej pasji.
Kilka lat temu powrdcit jednak
do fotografowania.

— Obecnie niemal kazdy
robi dziesiatki, jak nie setki fo-
tografii rocznie. Stalo sie do$¢
powszechne. Jednak nie kazdy
sie tym pasjonuje —mowi pan
Wojciech. — Czy zastanawia-
liScie sie kiedys$, dlaczego lu-
dzie robia zdjecia? Myslimy,
ze powodow jest wiele. Jedni
robia je, bo chca utrwalié roz-
ne wydarzenia i pieckne miej-
sca, inni swoimi fotografiami
zdobia mieszkania, jeszcze inni
wykonuja je dla pieniedzy, dla
niektorych jest to tez hobby. Sa
tez tacy, ktorzy robia ZdJ¢c1a
po to by potem zamieszczac je
na r6znych grupach iportalach
spoleczno$ciowych. Fotografie
podobnie jak inne dziela sztu-
ki przedstawiaja r6zne tematy
- potrafia wzruszy¢, rozSmie-
szy¢, przerazi¢ izachwycié.

Pan Wojciech uwielbia zapa-
ratem spacerowa¢ po Branie-
wie. Odkrywa wtedy niezwykle
miejsca, zauwaza zmiany jakie
przez lata dzieja sie w prze-
strzeni miasta.

— Zdarza mi sie wstaé¢ weze$-
nie rano, by uchwyci¢ wschod
stonca nad miastem — thuma-
czy. — Wtedy jest najpiekniej-
sze $wiatlo iszkoda zniego nie
skorzystaé. Ulice sa puste, jest
malo samochodéw. Mozna
zobaczy¢ wiecej architektury
izmian, jakie ostatnio w mie-
Scie zaszly. Lubie odkrywac
w Braniewie nowe miejsca,
ale tez fotografowac te dobrze
mi znane, stare. Lubie wcho-
dzi¢ wpodworka, ktore sa nie-
samowite. Mozna si¢ wtedy
poczué tak, jakby$ znalazl sie
nagle winnym mieScie, gdzies
gdzie toczy sie inne zycie. Sa
dwie twarze naszego miasta.
Plekne nlezwykle ale czesto
nie zauwazane przez nikogo.
Lubie tez wyj$¢ wieczorem na
miasto. Wtedy jest tez inne
Swiatlo, czasem dlugo czekam
na uchwycenie zachodu slonca.

Wtym roku wielu mieszkan-
cOw Braniewa, w tym takze
pan Wojciech, jest zachwy-
conych $wiatecznym o$wiet-
leniem. Byla to dla niego tez
mozliwo$¢ do zrobienia wyjat-
kowych zdjeé miasta.

— Jeszcze nigdy wBraniewie
tak pieknie nie bylo — zapew-
nia. — Wybralem sie¢ pewnego
wieczoru na miasto, by wyko-
na¢ iuchwyci¢ w kadrze apa-
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Fot. Wajciech Bryl

ratu te cudowne widoki. Wy-
szla cudowna sesja. Ciesze sie
bardzo, ze nasze miasto zdnia
na dzien pieknieje. Uwielbiam
Braniewo, dlatego czesto je
fotografuje i udostepniam na
swoim profilu. Widze, ze lu-
dziom tez si¢ to podoba, bo
jest sporo wej$¢ 1 polubien.
To mile, kiedy ludzie doce-
niaja to, co sie¢ robi. Ta pasja
Wwymaga Sporo po§wieconego
czasu, bo to nie tylko czas,
wktorym sie oczekuje na zro-
bienie dobrego ujecia, uchwy-
cenia magicznego momentu,
ale tez obrobka zdje¢. Czesto
swoje wieczory spedzam wlas-
nie na przegladaniu, obrabia-
niu iuzyskaniu upragnionego
efektu. Aby zdjecie zachwyca-
1o nie wystarczy pstrykniecie
w odpowiednim momen-
cie migawki, potem wazne
jest dopieszczenie kazdego
elementu podczas obrobki.
Zwykly kadry potrafi uchwycic¢
kazdy, ale tylko te wyczekane
kryja wsobie prawdziwa war-
tos¢, pokazujac emocje, rézno-
rodnos¢ czy niepowtarzalng
chwile. Kazdy znas ma w zy-
ciu wiele momentéw, kiedy
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ikutem czasu

Wojciech Bryl z Braniewa fotografuje od czterech lat.
/awsze stara sie, aby jego zdjecia byty inne, wyjgtkowe. Motywacjg

jest odkrywanie ciekawych miejsc w rodzinnym miescie, wschody

i zachody stonca oraz zmiany zachodzgce w jego otoczeniu.

bardzo marzy o zatrzymaniu
w czasie. Jestem zawsze tam,
gdzie wymaga tego dana oko-
licznosé.

Pan Wojciech jest perfek-
cjonista wswoim fachu. Stara
sie uchwyci¢ naturalny, au-
tentyczny czar, ktory kazdy
przedmiot, zabytek, przyroda
ikazde miasto ma.

— Interesuje mnie historia
miejsc izmiany jakie dokonuja
sie na przestrzeni lat, przyroda
iwszystko, co nas otacza. Moge
to zamkna¢ w kadrze, zacho-
wac¢ — méwi. — Kiedy slysze,
ze kto$ wzruszyl sie ogladajac
moje zdjecia, nic wiecej nie
potrzeba, by pokazaé¢ sens mo-
jej pracy. Dla mnie sam mo-
ment wykonywania fotografii
oraz ich pézniejsze ogladanie
iinterpretacje sa nierozlacz-
nie zwiazane z czasem. Za-
trzymywaniem go, ale takze
z przemijaniem. Zdjecia sa
pewnego rodzaju wehikulem
czasu. Dzigki fotografii moge
nie tylko zatrzymywac czas, ale
takze kreowac go iprzeksztal-
cat. Kazdy powr6t do zdjecia
przynosi mi nowe interpreta-
cje itworzenie nowej historii.
Fotografowanie jest magia
ipunktem wyjscia do rozwazan
na temat naszego postrzegania
rzeczywistoSci, czasu, przemi-
jania, a takze wspominania
pieknych chwil.

Fotografia to nie tylko puste
hobby, na ktére trzeba wydaé
spore pieniadze, by zdjecia
byly profesjonalne. To przede
wszystkim bardzo rozwijajace
zajecie zmieniajace sposob pa-
trzenia na $wiat, ksztaltujace
wrazliwo$é icechy charakteru.
Dzigki fotografii mozna nie
tylko zatrzymac czas, ale tak-
ze kreowat go iprzeksztalcac.

— Uwielbiam tez fotogra-
fowac przyrode. Byé samemu
isie da¢ ponie$¢ chwili. To co$
pieknego. Czas jakby staje
wmiejscu —moéwi. — Nastepu-
je kompletne wyciszenie ikon-
centracja nad ujeciem przyrody
w taki sposob, aby ukazaé jej
piekno. Fotografowanie przy-
rody pozwala glebiej ja przezy¢,
zblizy¢ sie do niej, przyjrzet jej
idowiedzieé sie czego$ nowe-
go, apotem pokazac to innym
znadzieja, ze przezyja podobny
zachwyt do mojego.

A jakie marzenia ma
pan Wojciech?

— Podroézowac, robi¢ coraz
piekniejsze zdjecia, moze
wygrac¢ jaki§ konkurs...
— mo6wi. — Chceialbym, zeby
moje zdjecia podobaly sie
ludziom i zeby sprawialy
przyjemno$é. Moje zdjecia
mozna obejrzec
pod linkiem:
bryl-caraudio.pl/

JOANNA KARZYNSKA -
jkarzynska@
gazetaolsztynska.pl
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ZAPYTAJ SPECJALISTKE

Kosmetyczkaradzi  Metamorfoza numeru

Pani Karolino, zastana-
wiam si¢ nad powigkszeniem
ust. Jak diugo utrzymuge sie
efekt 2 Klaudia

roga Klaudio, w ostat-
D nim czasie ten zabieg
cieszy sie sporym po-
wodzeniem. Zabieg z uzy-
ciem kwasu hialuronowego
pomaga nam uzyska¢ efekt
nawilzenia, uwydatnienia
inapiecia ust. Efekt utrzy-
muje sie od 7 do 12 miesiecy
od dnia wykonania zabiegu.
Karolina

Moglaby mi Pani polecié
swdj ulubiony produkt do
konturowania twarzy?

Marlena

T o zalezy jaki efekt chcesz

uzyskaé¢. Je§li chodzi

o makijaz dzienny, po-
lecam sprébowaé tzw. pro-
dukty ,na sucho”, w maki-
jazu wieczorowym dobrze
sprawdzi si¢ mokry produkt,
ktorego efekt p6zniej podbi-
jesz suchym.

Osobiécie bardzo lubie
wiele marek, trudno okre-
$li¢ mi tylko jedng ulubio-
na, jednak moge zdradzié¢ ze
moim faworytem w konturo-
waniu na mokro jest paleta
Tom Ford.

Fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

Fot. archiwum prywatne

Na Wasze pytania odpowiada Karolina Maczulska
—wspotwtascicielka Atelier Karla Secret & Beauty Nails w Nidzicy.
Karolina By zadac pytanie specjalistce, piszcie: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Pokoleniowe dolegliwosci ciata i psychiki

Metamorfoza zostata wykonana przez Karoline Maczulska oraz stylistke fryzur Izabelle Made;j.
Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?
Wyslij zdjecia przed i po + krotki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

kazdej chorobie

ulokowane sa uczu-

cia. Choroby, ktore

dziedziczymy po
przodkach maja swdj wy-
dzwiegk psychiczny i soma-
tyczny. Pokazuja pewna ten-
dencje do ujawniania, badz
nieujawniania emocji wdanej
rodzinie. Na przyklad nad-
ci$nienie tetnicze, ktére mial
dziadek, ojciec, a nastepnie
odziedziczyliémy my, moze
pokazywac, ze wkazdym po-
koleniu czlonkowie rodziny
maja problem z wyrazaniem
zloéci, nadmiernie ja wy-
razaja, albo ukrywaja. Nie
cheg czu¢ zlosci, agresywno-
Sci iona ujawnia si¢ wpostaci -
choroby, poniewaz nie wolno :
jej ujs¢ w naturalny sposéb,
ajak juz wyjdzie jest niczym
wybuch bomby atomowej,
nazbieranej z r6znych sytua-
cji. Przerézne choroby moga
mie¢ charakter dziedziczny.
Moga by¢ to: alergie, choroby
ukladu hormonalnego, cho-

roby genetyczne, nowotwory,
choroby psychiczne, choroby
autoagresji, choroby skory
iinne. Uzaleznienia tez maja

rodowod dziedziczenia, kiedy
od lat poprzednie pokolenia
pily, nawet gdy zdarzy sie oso-
ba niepijaca, ktéra wywodzi

sie zrodziny alkoholowej, to
nieSwiadomie moze szukaé
partnera, ktoéry bedzie pil.
Mozna zauwazy¢, ze dzie-
dziczenie choroby w kazdym
pokoleniu ma podobna dyna-
mike. Gdy choroba pojawia
sie¢ w podobnym wieku, jak
uktoregos zrodzicow, dziad-
koéw. Sa rodziny, w ktorych
choroba dziedziczona jest od
stu lat, anawet dluzej. Wkaz-
dym pokoleniu kto$ choruje
na to samo ijest nieprzerwa-
na ciaglo$¢ chorowania, tak
jakby choroba byla ,czlon-
kiem” rodziny. Gdy choroba
sie ujawnia, skupiona jest na
niej uwaga nie tylko samego
chorego, ale i jego najbliz-
szych. Wtedy zaczyna sie
proces leczenia, aby wroci¢ do
zdrowia. Choroba natomiast
pokazuje to, co w czlowieku
wykluczone, niezadbane ije-
dynie wtaki sposéb moze dac¢
zna¢ osobie. Szybka likwida-
cja choroby bez zrozumienia
jej pochodzenia i dynamiki

moze powodowadé, ze poja-
wi sie winnym miejscu lub
winnej postaci. Na przyklad
wycinamy guza piersi, aza ja-
ki$ czas on odrasta lub rosna
torbiele na jajnikach - wtedy
choroba wskazuje na niepra-
widlowosci narzadow ukladu
pokarmowego oraz nadmia-
ry wilgoci w organizmie, ato
bedzie powodowalo lek ismu-
tek. Choroba pokazuje bledy
zywieniowe iuwarunkowania
emocjonalne, czasem usiluje
to zrobi¢ nawet przez sto lat
w kazdym pokoleniu. Kiedy
choroba jest ignorowana,
niesluchana moze staé¢ sie
meczaca, nawracajaca, a na-
wet moze stanowic¢ zagro-
zenie zycia. Choroby, ktore
wystepuja pokoleniowo wy-
wodza sie miedzy innymi
z genetyki, epigenetyki diety,
odzywiania jakie panuje wda-
nej rodzinie, niedoboréw, wy-
uczonych wzorcow zachowan,
umiejetnosci radzenia sobie
Zemocjami.

Mozecie Panstwo aktywnie
wiaczy¢ sie w tworzenie dziatu
Psychoterapiai Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematéw

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
liby$cie dowiedziec¢ sie wiecej.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta
Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapii i Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18/2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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oze nie zostalam
przekonana do
konca, na pewno
zaciekawiona. W zy-
ciu przy$wieca mi
pytanie: ,A dlaczego by nie
sprobowaé?”. Dodatkowo, je-
§li nie widze zadnego ryzyka,
nie musze wydawaé znacznej
sumy pieniedzy ani po$wiecaé
zbyt wielkiej iloéci czasu ako-
rzy$ci wydaja sie by¢ ogrom-
ne - zawsze wto wchodze!
Zanim o tych korzysciach,
pragne wkilku zdaniach opi-
sa¢ histori¢ Anthoniego Wil-
liama, bo jest co najmniej tak
niesamowita jak niezwykle
wlasciwosci soku z selera.
Wspomniany mezczyzna
rozmawia z glosem, ktéry na-
zywa Duchem. To on powie-
dzial mu wlasnie oleczniczym
soku. Zreszta nie tylko otym.
Duch ukazal sie mlodemu
Williamowi, kiedy ten mial
zaledwie cztery lata. Przeka-
zal mu informacje, ze jego
babcia choruje na raka pluc.
Czterolatek, wlaSciwie nie ro-
zumiejac co mowi, powtorzyt
stowa Ducha babci, a ta za-
réwno zdziwiona jak ijednak
troche zaniepokojona, udala
sie do lekarza. Jak mozecie
sie domysli¢, choroba zosta-
la potwierdzona. Od tamtej

chwili Anthony slyszy glos bez

ustanku, co bywa ogromnie
meczace, jak sam przyznaje.
Szczegoblnie jest to uciazliwe
podczas podrdzy samolotem,
gdzie ma styczno$é z wielo-
ma ludZmi, a wiec i wieloma
przypadlos$ciami, o ktorych
Duch mu méwi imowi... Wil-
liam twierdzi, ze od nadmia-
ru tych informacji §lepnie na
kilka godzin, dlatego musi
podrézowaé zawsze z jakim$
towarzyszem. Dzieki temu
jednak dowiedzial sie o nie-
samowitych wla$ciwosciach
soku z zielonego selera, czyli
naci iprzekazal te wiadomosé
calemu Swiatu. Sok zsele-
ra to najpotezniejszy lek,

wedlug pozaziemskiego
przekazu. Co istotne, zdrowot-
ne korzysci, jakie daje ten sok
potwierdzilo mnoéstwo staw
zar6wno zdziedziny medycyny,
nauki jak ishow-biznesu (mie-
dzy innymi Sylvester Stallone).

Jak dziata 6w sok?

Przede wszystkim usuwa
toksyny z organizmu i zabija
wirusy, ktore sa odpowie-
dzialne za wiekszoS$¢ cho-
réb, w tym (a moze przede
wszystkim) choréb autoim-
munologicznych takich jak
Hashimoto, stwardnienie
rozsiane, fibromialgia. To
wwielkim skrocie.

Rozwijajac powyzszy watek...
Mineraly zawarte w tym
soku odkwaszaja organizm,

ermoc z naci

przeczyszcza-
jacy ipobudza
perystaltyke
jelit, co spra-
wia ze popra-
wia sie trawie-

nie (no

i chud-
niemy!).

#

| Tutaj trze-

o ba wspomnie¢,
L/ j’f ’f ze 100 gramoéw

¢ naci z selera za-
' wiera 14 kilokalo-
rii, bardzo malo.
Spowodowane jest
to duza iloScig wody
w jego skladzie (okolo
95 procent), co daje nam
kolejna korzysé przy okazji:
nawodnienie organizmu.
No iseler naciowy ma bar-
dzo niski indeks glikemicz-
ny. Sok z selera dodatnio
wplywa na prace nerek,
zapobiegajac zwapnieniu
zar6wno wsamych nerkach
jak iw pecherzu iworeczku
zblciowym. Dla nerwusow
wskazany na wzmocnie-

dzieki cze-
mu zmniejsza- |, &
ja stany zapalne.
Ma to znaczenie
szczegblnie przy
takich schorzeniach
jak reaumatoidal-
ne zapalenie stawow.
Seler pomaga réwniez
wyeliminowaé¢ wolne
rodniki, co przyczynia
si¢ do ochrony przed
nowotworami. Obniza
ci$nienie krwi a takze
poziom ,zlego” choleste-
rolu. Dziala jak $rodek
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nie ukladu nerwowego. Nie
tylko uspokaja ale i pomaga
przy bezsennoéci. Powoduje
to magnez zawarty wselerze.
Wykazano rowniez, ze mine-
raly zawarte w soku uspraw-
niaja wymiane impulséw
elektrycznych w mozgu, co
jest nie bez znaczenia udzieci
znadpobudliwoscia czy auty-
zmem. Skora po regularnym
piciu tego soku zrobi
sie bardziej elastycz-
na, l$nigca i wygladajaca
mlodziej. Zmarszczki beda
jakby mniej widoczne. Tra-
dzik stanie si¢ bardziej znos-
ny, ato za sprawg skladnikow
odzywczych, ktore eliminuja
nadmiar olejow powoduja-
cych te przypadlosé. Rowniez
inne problemy skoérne takie
jak miedzy innymi egzema
moga ostabna¢ lub calko-
wicie zniknaé. Wlosy takze
moga skorzystaé. Zaczna ros-
nat szybciej ibeda wlepszej
kondycji. Co istotne: mowi
sie o niesamowitym wplywie
soku z selera na uklad od-
dechowy. Objawy zapalenia
oskrzeli czy astmy moga sie
zmniejszy¢ aniektorzy mowia
nawet o catkowitym wylecze-
niu. Jest to istotna informacja
dla nas wszystkich, szczegol-
nie w czasie koronawirusa,
ktéry atakuje uklad odde-
chowy.

Zwolennicy tego eliksiru
opowiadaja historie o wyle-

czeniu zwzdeé, mgly mézgo-
wej anawet bezplodnosci.

Zawsze jestem ostrozna
w opisywaniu (i tym samym
propagowaniu) jednej me-
tody na totalne uzdrowienie.
Polecam jednak picie tego
soku, na pewno bowiem nie
zaszkodzi (chyba, ze jeste$
uczulona albo wciazy), trzeba
tylko pilnowa¢ podstawowych
zasad, oktoérych moéwi Antho-
ny William:

> Sok pijemy na pusty zo-
ladek, rano, od razu po wy-
ci$nieciu (inaczej sie¢ utlenia
itraci wlaSciwosci).

> Sok pijemy wczystej posta-
ci, nic nie dodajemy do niego.

> Pijemy 16 uncji czyli 475
ml (z tego co zrozumialam
nie musi by¢ dokladnie od-
mierzone, pewnie moze by¢
troche wiecej) - taka ilosé
uzyskamy z jednego peczka
tego warzywa.

WAZNE!

Nalezy zwroci¢ uwage, ze
seler nalezy do silnych aler-
gendw pokarmowych, co
prawda przewaznie rzecz
tyczy sie korzenia, ale warto
otym pamieta¢. Powinny wiec
uwazaé osoby uczulone na te
grupy alergenow oraz kobiety
w ciazy, gdyz moéwiac o soku
zselera wspomina sie¢ 0 moz-
liwosci zwiekszenia krwawie-
nia menstruacyjnego, anawet
poronienia. Na sok powinny

tez uwazac osoby cierpiace na
zapalenie pecherza, gdyz ma
on dzialanie moczopedne.
Pije ten napdj o dosé osobli-
wym smaku juz od miesiaca.
Widze poprawe wjakoséci mo-
jego snu oraz w zwiekszeniu
energii podczas calego dnia.
Cera tez jakby mi sie popra-
wila. Zastanawiam sie jednak,
czy to nie jest spowodowane
innymi czynnikami. Nie moge
wiec z cala moca stwierdzié,
ze to lek na cale zlo (opisane
mniej wiecej powyzej). Jed-
nak jedno wiem na pewno:
bede go pi¢ nadal.
EWELINA DANILA

0 autorce:

Jestem niebywale zwyczajng
kobietg z wyboru i psychodiete-
tykiem z wyksztatcenia. Wierze,
ze kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relacji
z jedzeniem i samym soba.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com
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Fot. Pixaba:

op6ki przyjaciel
i bratnia dusza
— oboje sa stanu
wolnego — wszystko
jest w najwiekszym
porzadku. Prawdziwa, na-
macalna przyjazn, uczucie, ze
masz na kogo liczy¢, ze pod
koniec najbardziej okrop-
nego dnia zycia mozesz za-
dzwoni¢, uméwié sie na mile
spotkanie, kolacje, wyrzuci¢
te zlo$ci zsiebie, moze nawet
wyplaka¢... — to wszystko
bardzo pozytywne rzeczy.
Powiedzialabym, ze wrecz
pozadane i godne wlasnych
poszukiwan, nie wspomina-
jac ozwyczajnej zazdrosci, ale
wylacznie na zasadzie: ona
ma — ja tez chce!

Gorzej, gdy ktore$ z nich,
albo przyjaciel, albo bratnia
dusza — jest wstalym zwiaz-
ku. Jeszcze gorzej jest wtedy,
gdy ten zwiazek jaki$ czas
temu zostal uSwiecony sakra-
mentem malzenstwa. A juz

-

—

mmazresztginnymiz dlaCate|Teszty kontak

dwa sakramenty to jest i dla
przyjaciela, idla bratniej du-
szy prawdziwy dramat — nie
wspominajac o dramacie zony
przyjaciela imeza bratniej du-
szy, ktorzy w tym platonicz-
nym zwiazku tez tkwia, cho¢
najczesciej nieSwiadomie...!
By uniknaé zlych skojarzen,
ktore moglyby wywolaé nie
tylko zmarszczke na rados-
nym licu, ale i nieprzyjemne
uczucie jakiego$§ dyskomfor-
tu psychicznego czy wyrzutu
sumienia — nazywa si¢ taka
sytuacje bardzo pieknie.
Przyjaznia damsko-meska
na przyklad, braterstwem
czy pokrewienstwem dusz lub
zwigzkiem czysto platonicz-
nym wila$nie. Ba! W dzisiej-
szym, na poly juz wirtualnym
Swiecie, ten przyjaciel zbrat-
nig dusza moga sie¢ wrecz
poznaé w sieci, kontaktowaé
poprzez sie¢ inigdy ztej sieci
nie wyjS¢. Niestety, nie tylko
wirtualnej. Po prostu z sieci
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Bratnia dusza?.Po
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klamstw, matactw, unikow
itajemnic generalnie...

Nasze braterstwo to bo-
wiem nic innego jak zdrada
emocjonalna lub psychiczna.
I cho¢ do kontaktéw fizycz-
nych (jeszcze) nie doszlo
— nie wolno jej lekcewazy¢.
Zdrada emocjonalna czesto
bowiem boli zdradzana, stro-
ne owiele bardziej niz fizycz-
na, tym bardziej, ze od emocji
do ciala jest bardzo czesto tyl-
ko jeden krok.

Definicja

W psychologii na milos$c
skladaja sie trzy elementy:
namietnosé, intymnosé i za-
angazowanie. W milosnym
zwiazku partnerzy dbaja
o siebie wzajemnie, szanuja
sig, a sama obecno$¢ drugiej
osoby powoduje szczeScie.
Czuja, Ze moga na siebie li-
czy¢ w potrzebie, rozumieja
sie iakceptuja, dziela przezy-
ciami, dobrami — zaréwno

e ol — -
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materialnymi, jak i duchowy-
mi. Intymno$¢ i bezpieczen-
stwo wyraza si¢ w zwiazku
takze w dawaniu wsparcia
isprawianiu, ze nasz partner
czuje sie wazna czescig nasze-
go zycia.

Zdrada emocjonalna to nie
jest przyjazn dwojga ludzi.
Azpewnoscia nie wsytuacji,
w ktérej przynajmniej jedno
z nich pozostaje w zwiazku.
Ten rodzaj zdrady to przede
wszystkim bolesna ozna-
ka braku lojalnosci wobec
wlasnego partnera i zlama-
nie zasady poufnoSci oraz
intymnoéci, rozumianej jako
wszystkie stany, w ktoérych
czujemy blisko$¢ i przywiaza-
nie, aktéra zaczynamy dzie-
li¢ z ,przyjacielem”. Z tym,
co wyjatkowe i zastrzezone
wylacznie dla relacji z part-
nerem — wychodzimy poza
nasz zwiazek i, procz seksu,
wrelacji z ,przyjacielem” po-
wielamy. A jakze czesto na-

o Czylikto™?2 Przyjaciel?7A'smsy kto\Wwysytar
wierniczka twoich'taj
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dajemy tym rzeczom nowe,
wznio$lejsze znaczenie...!

O ile zdrade klasyczna po-
trafi zdefiniowac i ocenié
kazdy — o tyle zdrada emo-
cjonalna ani nie jest latwa do
zdefiniowania, ani do... pote-
pienia. No, bo c6z to wielkie-
g0, Ze Zona wpracy trzyma sie
tam zjakims$ jednym kolega,
wspolnie zjada lunch, rozma-
wia o naprawde prywatnych,
intymnych wrecz sprawach
i problemach, opiera si¢ na
jego ramieniu po trudnej
rozmowie z szefem...? I co
ztego, ze on akurat singiel...?
A co w tym zlego, ze kole-
zanka z pracy meza, mloda,
niebrzydka i stanu wolnego,
czasem potrzebuje jego po-
mocy w naprawie jakiego$
sprzetu domowego po go-
dzinach pracy...?

Tym bardziej, ze maz przez
te wszystkie lata stal si¢ nud-
ny jak dobrze znoszone kap-
cie, o problemach nie chce

smsy.i'h’iai'te-' YAty? G2y dzwiekitelefonu:

o

stucha¢ — a ,przyjaciel” wy-
stucha zawsze. I zawsze ma
ochote, by wyjé¢ do kina, na
spacer, do wlasnie otwartej
restauracji... Ba! Sam wyszu-
kuje coraz to nowe miejsca,
by — jak zawsze milo — spe-
dzi¢ wieczor ioderwac sie tro-
che od codzienno$ci. Zona?
Po tylu latach nieco rozeszla
sie biodrach, ostatnio zupel-
nie nie dba o makijaz, fryzure,
ata ,bratnia dusza” to iladna,
ielegancka, izadbana wkaz-
dym calu, ado tego to jej in-
teligentne poczucie humoru
irozmowa, ktéra potrafi wy-
leczyé cale zlo tego §wiata...!

A tymczasem nie tylko sek-
sualne stosunki pozamal-
zenskie czy pozapartnerskie
sa zdrada. Ta moze jak naj-
bardziej dotyczy¢ takze sfery
emocjonalnej. Wedle psy-
chologii zdrada emocjonalna
to takie zachowania pozasek-
sualne, ktore wiaza sie zoka-
zywaniem ,przyjacielowi”
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uwagi, zainteresowania, po-
$wiecaniem mu czasu itroska.
Waznym elementem jest tez
tajemnica, wjakiej okazujemy
te emocje przed naszym part-
nerem. Na podstawie badan
psycholodzy wskazuja, ze
zdrada emocjonalna szcze-
golnie boli kobiety — z du-
zym prawdopodobienistwem
dlatego, ze w odr6znieniu od
mezczyzn one uwazaja zdra-
de emocjonalng za nawet bar-
dziej zagrazajaca zwiazkowi
niz seks zinna kobieta,.

Dodatkowo, zdrada emocjo-
nalna moze latami trwaé bez
zaangazowania seksualnego
Jprzyjaciela” i,bratniej duszy”,
czym daje im zhudne przeko-
nanie omalej szkodliwosci ich
relacji dla oficjalnego zwiazku
lub zwiazk6éw i czym na jesz-
cze dluzej pozwala zachowac
i podtrzymywac istniejacy
status quo.

Rozpoznanie

Etap 1: Tajemnica. Nowa
znajomo$¢ wlasnie sie zaczela,
jest ekscytujaca i atrakeyjna.
Powoli zacie$niacie kontakt,
az staje si¢ on stalym ele-
mentem codziennos$ci. Cho¢
poczatkowo chwalisz sie sta-
femu partnerowi/partnerce ta
znajomoscia — szybko zaczy-
nasz ja jednak cenzurowac.
Zaczynasz za to zy¢ w$wiecie
pélprawd, tajemnic, ewentu-
alne pytania zbywasz wzru-
szeniem ramion lub zmiana
tematu. Masz przekonanie, ze
inni tej relacji nie zrozumie-
ja. Azdrugiej strony ona stale
rozwija sie izacie$nia.

Etap 2: Kontakt. Kontakty
staja sie intensywne do tego
stopnia, Ze wypatrywanie sm-
sow, maili i wyczekiwanie na
telefon lub jakikolwiek sygnal
sprzyjaciela” lub ,bratniej du-
szy” — staje sie twoja codzien-
noScia. Zaczynasz od tego
dzien ina tym go konczysz.
Wszystkie najmniejsze sygna-
ly daja ci entuzjazm ienergie
do dzialania, a jednoczesnie
w dotychczasowej relacji jest
ciebie zdnia na dzieh mnie;j.
Ale wciaz twierdzisz, ze to
wszystko nie ma wplywu na
twoj staly zwiazek.

Etap 3: Wsparcie. Zaczy-
nasz dostrzegaé, ze tylko
twoj ,przyjaciel” rozumie

REKLAMA

Niewierno$¢ wg definicji klasycznej dotyczy zwigzku matzenskiego
badz partnerskiego, czyli relacji nieformalnej trwajacej dtuzej

niz rok. Jej chowigzkowym elementem jest stosunek ptciowy za
obopdlng zgodg z 0sobg inng niz staty partner czy matzonek. Nie jest
zaburzeniem — jest dopuszczalnym zachowaniem w catym wachlarzu
ludzkich zachowan, cho¢ zazwyczaj niesie ze sobg cierpienie, poczucie
winy, krzywdy, wstydu czy wykluczenia. Moze powodowac depresje.
Wedtug statystyk 25-30 proc. mezczyzn i 16 proc. kobiet przyznaje, ze
chociaz raz zdradzito partnera.

Fot. Pixabay

cie itwoje problemy, a cala
reszta Swiata jest durna, pu-
sta iprzyziemna. A maz lub
zona sa dodatkow nudni jak
mocno znoszone kapcie...!
To u niego szukasz oparcia,

dzielisz sie radoSciami i po-
razkami, marzeniami... Tyl-
ko on zna wiekszo§¢é twoich
tajemnic. I co wazne (oraz
gorsze) — on odpowiada do-
kladnie tym samym...!

Etap 4: Czas imy§li. ,Przy-
jaciel” bez reszty wypelnia
twdj czas i mysli. Jesz $nia-
danie izastanawiasz sie, czy
juz wstal. Ciagle my$lisz, co
on teraz robi, co chcesz mu

powiedzie¢ ijak poradzil so-
bie ztym problemem, o kt6-
rym ci ostatnio opowiadal.
Obowiazkom sluzbowym,
rodzinie, znajomym, aprzede
wszystkim stalemu partne-
rowi poSwiecasz absolutne
minimum czasu i uwagi. Sa
to jakby przykre powinnoéci,
ato ,przyjaciel” jest sednem
dnia inagroda pod jego ko-
niec.

Etap 5: Porownywanie.
sPrzyjaciel” staje sie wzor-
cem z Sevres dla dotychcza-
sowego partnera. Dodajmy
— wzorcem niedoécignio-
nym. Wtwoich myslach iser-
cu niepostrzezenie rozpoczal
sie proces zastgpowania sta-
rego nowym. ,JesteSmy tacy
podobni, bylibySmy ideal-
na para...!” — myS$lisz coraz
czeSciej. Przy czym czesto
bywa tez tak, ze ,przyjaciel”
moze mieé nawet taka sama,
wade co maz — ale umeza ona

jest gorsza, bardziej dokuczli-
wa, wredniejsza iwprowadza
do waszego zwiazku wiecej
kwasu. A ,przyjaciel”, mimo
tej wady albo wrecz dzieki
niej staje sie bardziej ludzki,
swojski, prawdziwszy i wlas-
ciwie bez tej wady nie bylby
az tak doskonaly...!
Oczywiscie, ze wszystkie ce-
chy zdrady emocjonalnej moga
réwnie dobrze stanowi¢ traf-
ny opis prawdziwej przyjazni,
ktora polaczyta kobiete imez-
czyzne. Zanim jednak weze-
picie sie wto zdanie pazurami
i poczujecie blogi spokéj na
sercu isumieniu — odpowiedz-
cie sobie najpierw na tylko
jedno pytanie: czy o tej piek-
nej prawdziwej przyjazni wie
wasza partnerka
lub partner...
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURG!
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogélna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukli ie drobnych
zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

QOlsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
@ 535 72 80 od godz. 13%, 508 36 26 59

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE

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:

1560200tbr-A-G

CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

Dr n.med. Piotr Malinowski Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej
Drn.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”

207019otbr-a-0

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. Le$na 2
1511200tbr-a-M




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBN

E?

Olsztyn, plac J6zefa Bema 5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)

tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00,

sob. 9.00-15.00

Elblag, ul. Rybacka 35

tel./fax (55) 236-16-99, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,

soboty nieczynne

Mragowo, ul. Ratuszowa 5
(Mragowska Agencja Turystyczna ,MAT")

tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00,

soboty nieczynne

Olsztynek, ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury)
tel./fax (89) 722 38-76, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,

soboty nieczynne

Nekrologi i kondolencje zamieszczone

w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" i ,DZIENNIKU ELBLASKIM"

oraz tygodnikach lokalnych ukazujg sie réwnocz
na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNA SWIECZKE

esnie

616170pb1-AH-K

‘&’ ZWIERZETA

kupie

11! SKUP BYDtA, GOTOWKA,
SZYBKI ODBIOR, 512-235-693

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

SPRZEDAM. Dziatka budowlana/
rekreacyjna 2300 m2. Pluski. Tel.
601-538-010

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

zamienie

ZAMIENIE 3-pokojowe 48,2m2, 4
pietro/4p Podgrodzie na Zatorze lub
srodmiescie, 89-535-19-26

S¥praca

dam prace

DLA mezczyzny w gospodarstwie
rolnym tel. 797-580-971

DO napraw kempingéw, Dorotowo,
503-103-703

DOJARZA, tel. 515603782

FIRMA sprzatajgca zatrudni Panie,
793-164-163

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" I ,,DZIENNIKU ELBLASKIM"

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjec*:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00
* na wtorek, Srode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00

* na sobote — do czwartku do godz. 15.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac J6zefa Bema 5

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajgcej) ukazuja sie w ciagu 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

KIEROWCA CE, Dorotowo 503-
103-703

KIEROWCE na tira wschdd- zachéd.
664-763-015

MEZCZYZNE lub matzenstwo do
pracy w gospodarstwie, 502-712-884

PRACA w Belgii. Firma zatrudni pra-
cownikéw do: Gruntownej rozbiorki/
Budowa. Z doswiadczeniem, prawo
jazdy na cigzki sprzet mile widziane.
Zapewniamy mieszkanie, kontakt w
jezyku polskim. Tel. (00)32 477-703-
169 Joel, (00)32 475-659-818 Gust.

<< UsLuel

budowa | remont

STUDNIE wiercone do domow jed-
norodzinnch i nawadnianie. Pompy
ciepfa, 508-609-152

transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

SZYCIE kotder, 665-434-450

sprzedam

DREWNO opatowe, kominkowe, tel.
89-513-15-60, 605-048-075

314190pb1-A 2x2 -C

289190pb1-C-K

S

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

\\ 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych

<
3205200pb1-a-M

(AR KA)
)

USEUGI POGRZEBOWE

RKA

Elzbieta Michalowska  Anna Michatowska

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

© 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

© 89 526 66 01, kom. 605 665 909
www.arkaolsztyn.pl

Catlodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-e-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 mar k'e't

895355 300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnaé

6142190pb1-E-G

ARIKAIDIA

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

6144190pb1-a K
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Klub lub sitownia

Plebiscyt\\\ Pandemia mocno namieszata, ale mimo to postaramy sie wybrac
zwyciezce kategorii sms-owej Najpopularniejszy Klub Fitness/Sitownia,

ms-y wysylamy na nu-
mer 7248 (2,46 z1 brut-
to), wtreS¢ wpisujac je-
dynie kod przydzielony
wybranej przez nas
sitowni lub klubowi. Lista jest
otwarta, wiec kolejne kandyda-
tury mozna przysla¢ na adres
sport@gazetaolsztynska.pl.
Glosujemy tylko sms-owo,
czyli klub6éw i sitowni NIE
umieszczamy na plebiscyto-
wych kuponach. Sms-y wysy-
lamy na numer 7248 (2,46 zl
brutto), wich tres¢ wpisujac
jedynie kod (sa zaznaczone na
CZerwono).

NAJPOPULARNIEJSZY
CLUB FITNESS/SILOWNIA

* Biernat, Centrum Sportu i Re-
habhilitacji, Olsztyn go.nf.1

* Body Perfect, Olsztyn go.nf.2
» Camel Fight Club, Olsztyn
go.nf.3

« Centrum Treningowo Szkole-
niowe, Olsztyn go.nf.4

* Dynamic Fitness, Olsztyn
go.nf.5

« Fit&Fun Dance, Olsztyn go.nf.6
« FitFuture.pl - Studio Treningu
EMS go.nf.7

* Fitness Club Athletic, Olsztyn
go.nf.8

* Fitness Club Palestra, Olsztyn
go.nf.9

« Fitness Club Sylwetka,
Olsztyn go.nf.10

* Fitness Park, Olsztyn go.nf.11
« Fitness Sport Studio, Olsztyn
go.nf.12

* Fitnesska Studio Tanca i For-
my, Olsztyn go.nf.13

* KG Gym, Bartag go.nf.14

* Kinetic Fitness Club, Olsztyn
go.nf.15

* Klub CrossBoxFit, Ketrzyn
go.nf.16

PLEBISCYT

NA 10 NAJPOPULARNIEJSZYCH

SPORTOWCOW

. WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO

Fot. Zbigniew Wozniak

« Ladiesfit. Sitownia fitness,
Olsztyn go.nf.17

* Level Up Centrum Fitness
go.nf.18

« Lion Workout, Gizycko go.nf.19
* Make Your Body, Olsztyn
go.nf.20

» MS.Sporty, Olsztyn go.nf.21

* MyGym, Olsztyn go.nf.22

* Olimpia Fitness Club, Olsztyn
go.nf.23

* Olsztynskie Centrum Medycy-
ny i Sportu Personal Trainers,
Olsztyn go.nf.24

« Planeta Formy, Olsztyn go.nf.25
« RIO Jits & Gym, Olsztyn go.nf.26
* Rodkiewicz Gym, Olsztyn
go.nf.27

* R.Ambo Park, Olsztyn go.nf.28
« Sitownia Hotelu Pirat go.nf.29
« Sitownia Iron Body, Olsztyn
go.nf.30

« Studio Bodylah, Olsztyn go.nf.31
« Studio Figura, Olsztyn go.nf.32
« Sport Studio Rekreos, Olsztyn
go.nf.33

« Studio Treningu Funkcjonal-
nego MRE, Olsztyn go.nf.34

» Warmia Fitness, Lidzbark War-
minski go.nf.35

SPORTOWE

WYDARZENIE ROKU

« X ltawski Pétmaraton La Rive
im. Antoniego Gierszewskiego
go.swr.1

« Zasuwaj! vol. 2: bieg przetajo-
wy ltawa — Susz go.swr.2

» Regaty Pomaranczowe w Ita-
wie go.swr.3

« Ogolnopolski kohiecy turniej
pitkarski Hanza Cup w Elblagu
go.swr.4

« Xl Olsztynski Charytatywny
Turniej Sedziéw Pitkarskich
go.swr.5

« Maraton pieszy ,Etcka Zmar-
zlina" go.swr.6

» Zimowy Snajper - zawody
sportowego strzelectwa dtugo-
dystansowego w Marcinkowie
go.swr.7 ]

« XXIll Brydzowy Zutawski
Miedzynarodowy Kongres im.
Mirostawa Wotka w Elblagu
go.swr.8

« 37. Zimowy Turniej Pitkarski
o0 Puchar Burmistrza Sepopola
go.swr.9

* Turniej Nortis FIFA Cup 2020
Bartoszyce go.swr.10

* Trzecie Ogdélnopolskie Zawody
Dzieci w tyzwiarstwie szybkim
w Elblagu go.swr.11

« Otwarte mistrzostwa Bat-
tyku w ptywaniu w ptetwach
w olsztynskiej Aquasferze
go.swr.12

* Cykl hiegowy City Trail Ol-
sztyn go.swr.13

* Pitkarski turniej w Lubawie
.Sercem z Motorem” go.swr.14
« Otwarty Puchar Polski
Pétnocnej Taekwondo ZSPUT
w Barczewie go.swr.15

* Dzieciecy halowy turniej
pitkarski Livingroom Zuri
Coppa Talenti w Olsztynie
go.swr.16

« |V Charytatywny Bieg o Ztota
Monete w Olsztynie go.swr.17
« 25. edycja turnieju pitkar-
skiego o puchar burmistrza
Pasymia go.swr.18

* Turniej eliminacyjny mi-
strzostw Polski w plazowej
pitce recznej w Starych Jabton-
kach go.swr.19

« Kolarski cykl Milko Mazury
MTB go.swr.20

« Il Adrenaline Triathlon
Szczytno go.swr.21

* Gala Rocky Warriors Cartel
,Bez przehaczenia” w Mragowie
go.swr.22

« [l Ukiel Beach Kids Korfball
Cup w Olsztynie go.swr.23

* Kolarskie mistrzostwa Polski
MTB XCO/XCR w Mragowie
go.swr.24

* Triathlonowy Puchar Europy
na dystansie sprinterskim

w Olsztynie go.swr.25

* Mistrzostwa Polski w pty-
waniu dtugodystansowym

na jeziorze Ukiel w Olsztynie
go.swr.26

* Tenisowy turniej WAMA
Ladies Open w Olsztynie
go.swr.27

+ LOTTO Triathlon Energy

w Mragowie go.swr.28

* Festiwal hiegowy w Spycho-
wie go.swr.29

« Zawody jezdzieckie Gatkowo
Perlage Masters go.swr.30

* Lukosz MTB Mitakowo Race
2020 w kolarstwie gorskim
go.swr.31

« Otwarte Mistrzostwa Polski
XXII Elblag Cup 2020 go.swr.32
* Turniej pitkarski Puchar
Tysigca Jezior z okazji 75-lecia
Stomilu Olsztyn go.swr.33

« VIl Memoriat Piotra Kar-
piniaka w Dobrym Miescie
go.swr.34
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< PLEBISCYT

NA TBNAJPOPULARNIEJSZYCH

SPORTOWCOW

WOJ. WARMINSKQO-MAZURSKIEGO

GLOSUJE NA:

Petna lista kandydatow dostepna na www.gazetaolsztynska.pl
Kupon nalezy dostarczy¢ do 31 marca 2021r. na adres: Grupa WM Sp. z 0.0.,
10- 364 Olsztyn, ul. Tracka 5, z dopiskiem ,,Plebiscyt”.

Imie i nazwisko

1. TAK / NIE* Oswiadczam, ze zapoznatem sie i akceptuje regulamin Plebiscytu, ktory jest
dostepny w siedzibie spétki i na stronie internetowej www.gazetaolsztynska.pl, oraz ze zapoznatem
sie zinformacjg o przetwarzaniu danych osobowych, ktérg zamieszczono w § 8 regulaminu.

2. TAK / NIE* Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych na potrzeby przeprowadzenia plebiscytu i wytonienia zwyciezcy nagrody na podstawie
regulaminu Plebiscytu.

3. TAK / NIE* Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych w celach marketingowych, w tym otrzymywania informacji handlowych drogg

elektroniczng na podany wyzej adres poczty e-mail i numer telefonu, realizowanych przez Grupe
WM Sp. z 0.0. w Olsztynie.

Dataiczytelny podpis sessvsnsvsnsnssnnsssns s

* Wtasciwg odpowied? nalezy zakreslic. W przypadku niewyrazenia zgody w pkt 2 o$wiadczenia uczestnik Plebiscytu
nie bedzie brat udziatu w losowaniu nagrdd.

6210tbs-B -K
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— Styczen, czas postanowien
noworocznych. Gdyby ktos
obiecat sobie, Ze od teraz
bedzie praktykowat joge, to
co moze zyskaé?

— Jezeli wytrwa w posta-
nowieniu i bedzie ¢éwiczyl
regularnie np. dwa razy wty-
godniu, bo chyba regularnosé¢
jest wtym wszystkim najwiek-
szym wyzwaniem, to na pewno
moze si¢ spodziewa¢ samych
pozytywow. Na poczatku lu-
dzie na zajecia przychodza
przewaznie z dolegliwo$ciami
idacymi zciala. Dzieki regular-
nemu rozciaganiu iwzmacnia-
niu mie$ni przestaje bole¢ kre-
gostup, mamy wieksze zakresy
w ciele, lepiej sie czujemy,
mozemy wiecej zrobi¢ imamy
wiecej energii. Rozpuszczamy
stres. Poprawia nam sie samo-
poczucie, uspokajamy sie, wy-
ciszamy, lepiej oddychamy —
bo wjodze wazny jest oddech.

— No wtasnie oddech —mimo

do$¢ dtugiej praktyki—mam

wrazenie, ze moj jako$ wcigz
nie chce sie ze mng zsynchro-
nizowaé. Jak ma by¢ wdech,
robie wydech i odwrotnie.

| czasem to tempo oddy-

chania troche jakby inne niz

prowadzace;j.

— Generalna zasada jest
taka, ze to ruch dostosowu-
jemy do oddechu, a nie od-
wrotnie. Wiec w takiej sytu-
acji zatrzymaj sie, obserqu
ispokojnie zacznij si¢ ruszac.
Wszystkie otwarcia, podno-
szenia rak, wyprosty to wdech,
ktoéry jest naturalny dla tych
czynnosci, natomiast sklony,
skrety, zamkniecia to wydech,
ktory ulatwia nam ich wyko-
nanie. Gdy kto§ przychodzi
pierwsze kilka razy na zajecia,
to czesto mowi, ze nie nadaza,
ze nie wie jak, ze si¢ denerwuje
na siebie, bo ma poczucie, ze
wszystko mu idzie jako$ nie-
zgrabnie. Regularna praktyka
sprawia, ze wszystko sie nor-
muje. Jak prowadze zajecia to
moéwie ,Wdech. Podnosimy
rece. Wydech. Sklon”. Troche
zdejmuje z glow moich prak-
tykujacych myslenie o tym co
ikiedy. Apotem to samo wcho-
dzi im wnawyk.

— A ciebie osobiscie jak zmie-

nita joga?

— Dzieki jodze bardzo zbli-
zytam sie do samej siebie. Joga
jest dla mnie takim spotka-
niem ze soba, ktére na po-
czatku dzieje si¢ na poziomie
ciala. Zaczynam zauwazac jak
sie czuje, co mnie boli, co mu-
sze zrobi¢, zeby przestato lub
kiedy idlaczego to si¢ dzieje.
SW1adom1eJ doswiadczam naj-
pierw swoich mie$ni iéciegien,
apotem zaczyna sie to przekla-
daé na cale zycie. Zadaje sobie
pytania iznajduje odpowiedzi
dotyczace mnie pojmowanej
juz holistycznie, calosSciowo.

ata Kurczak

Fot. Ag
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N|e wiem klm bym byta gdyby nie joga. Jestem taka mocno energlczna osoba
ktora chmataby miec wszystko naraz, ze sktonnoscig do perfekcji.

Duzo we mnie zamema do porzadku i pewnego rodzaju kontroli. Joga uczy
mnie tagodnosci— mowi Justyna Cilulko-Dotega, mstruktorka jogi z Olsztyna.

Czego ja potrzebuje? Czego
pragne? Czego ja nie cheeg,
aczego chce wiecej. Dla mnie
joga teraz to lepszy kontakt
ze soba, wyciszenie i wigkszy
spokéj wewnetrzny. Nie wiem
kim bym byla, gdyby nie joga.
Jestem taka mocno energiczna
osobg , ktora chcialaby miec¢
wszystko na raz, ze sklon-
noscig do perfekeji. Duzo we
mnie wojskowego zaciecia do
porzadku i pewnego rodzaju
kontroli. Lubig, gdy wszystko
jest na swoim miejscu. Gdyby
nie joga, to mogloby by¢ mi
wzyciu trudno.
— Bytabys spietai sfrustro-
wana? Nadmiar obowigzkow
ktére bratabys na siebie i cheé¢
wykonywania ich do bélu ide-
alnie —bez takiego wentyla
w postaci jogi — mdgtby sie
okaza¢ mocno ohcigzajgcy?
— Dokladnie. Joga uczy
harmonii. Dodaje mi lagod-
nosci i miekkosci. Akeeptacji
dla siebie, dla swoich ,zalet
dodatnich” i ,zalet ujemnych”
(S$miech). Uczy bycia $wia-
domym. Pozwala na to, by te
rzeczy dobre i zle, wygodne
iniewygodne, jako$ probowac
przytuli¢ do siebie.
—Na $wiecie jest wiele réz-
nych rodzajéw jogi, kto$ kto
zaczyna— szczeg6lnie mysle
tych wyzej wspomnianych
Z postanowieniami nowo-
rocznymi—moze pogubic¢ sie

w tym gaszczu nazw i syste-
mow. A ostatnio pojawity sie
nawet takie twory jak joga

Z pizzg, piwkiem czy kozami...

Co o tym sadzisz?

— Zjednej strony moze to
w porzadku. Jest taka potrze-
ba czaséw. Wielu ludzi szuka
urozmaicenia, bo mamy doo-
kola tyle bodZcow, ze czasem
do niektérych tylko tak mozna
dotrze¢ — bo jest to co$ nowe-
go, Smiesznego lub ekscytuja-
cego. Przyjda, posmieja sig,
spedza razem czas, potraktuja
to na zasadzie jednorazowego
wydarzenia. Ale moze niekto-
rych ta joga, zaczynajac wten
sposob, do siebie na dluzej
przyciagnie? Byloby fajnie,
natomiast wydaje mi sie, ze te
takie udziwnienie gubia tego
ducha jogi, jej kontemplacyjny
charakter. Te jogi to gléwnie
takie chwyty marketingowe.

—Ajesliméwimy o jodze

na powaznie toile jest tych

odmian?

— Podejrzewam, ze okolo
stu. Pozwolisz, ze wszystkich
nie wymienie ($miech). Ja
zajmuje sie vinyasa — joga
dynamiczna, w ktérej plyn-
nie przechodzimy zpozycji do
pozycji, aruch jest polaczony
zoddechem. Jej odmiana jest
popularna ashtanga, tam jest
z gory ustalona sekwencja
ruchéw, zawsze ¢wiczy sie to
samo, wzaleznoSci od stopnia

zaawansowania zamienia sie
wykonywang sekwencje. Prze-
waznie ashtanga jest mocniej-
sza, bardziej wysitkowa niz ty-
powa vinyasa, cho¢ nie zawsze
— odmiang vinyasy jest power
joga, ktora jest bardzo wyma-
gajaca. Ale vinyasa moze tez
by¢ bardzo spokojna. Ona jest
mi najblizsza ze wzgledu na
swoja roznorodnosé, plastycz-
no$¢, mozliwoé¢ dostosowania
praktyki do potrzeb danego
dnia czy do osoby. Joga Iyen-
gara tez jest lubiana. To joga
statyczna — tutaj nawet kilka
minut pozostajemy w danej
pozycji iduza uwage przyklada
sie do precyzji wykonywania
poszczegdlnych pozycji. Czesto
tez uzywa sie roznych pomo-
cy do jogi — takich jak paski,
koétka czy klocki. To Iyengar
wymyslil te wszystkie pomo-
ce, aby joga byla dostepna dla
ludzi Zachodu, cierpiacych na
wiele schorzen ciala. Yin joga
— to nowy styl, troszke nawia-
zujacy do medycyny chinskiej,
podczas ktorego skupiamy sie
na dolnych partiach ciala —
biodrach, nogach, miednicy,
bo tu najczesciej wraz z wie-
kiem pojawiajg sie bole izwy-
rodnienia. Tu tez dtugo pozo-
stajemy wpozycji — ale takiej
raczej pasywnej. Ta joga jest
bardziej wyciszajaca itagodna.
Poddajemy sie pozycji, nie wal-
czymy znia. Lubie ja poniewaz

pozwala sie pieknie wyciszy¢,
zatrzymacé, podda¢ iwspaniale
réwnowazy dynamiczne prak-
tyki czy inne aktywnoSci yang
(typu bieganie, rower, silow-
nia). Wazna, cho¢ mato popu-
larna jest joga Kundalini. Tu
sporo jest pracy z oddechem
iSpiewaniem mantr.

—Ajest takajoga, zeby lezeé

nic nie robi¢, a efekt byt?

— Jest! To bedzie joga ni-
dra. Ale w niej lezymy i nic
nie robimy tylko na poziomie
fizycznym, bo w naszej glo-
wie dzieje sie wiecej. To taka
medytacyjna forma jogi. Nie-
ktorzy nazywaja ja jogicznym
snem lub jogiczng drzemka, bo
nidra — zsanskrytu to sen. Nie
wykonujemy zadnych pozycji
, tylko lezymy wpozycji relak-
su — savasanie ipodazamy za
glosem nauczyciela. My$lami
przechodzimy przez punkty
w ciele, kierujemy uwage na
oddech i wchodzimy w takie
glebokie stany niskiej czesto-
tliwosci mozgu. Podczas jogi
nidry przechodzimy od cze-
stotliwosci fal mézgowych alfa
do bety idelty, aczasem nawet
dalej. Takie czestotliwoSci sa
charakterystyczne dla glebo-
kich faz snu isprzyjaja regene-
racji moézgu (gleboka delta nie
wystepuje normalnie podczas
snu). Ciekawostka jest fakt, ze
45 minut jogi nidry odpowiada
okolo trzem godzinom snu.

— Kilka razy prébowatam,

ale jakos$ nie moge sie tak do

konca wyciszy¢, mysli o pracy

wcigz kraza mi po gtowie

(Smiech)

— Na poczatku umys} za-
wsze duzo gada — ion zawsze
bedzie gadal. To nie jest tak,
Ze po miesiacu, roku czy na-
wet pieciu latach osiggniemy
taki moment, ze zaglebiajac
sie w medytacje, bedziemy
mieé totalng pustke w glo-
wie. Dla mnie, gdy sie o tym
dowiedzialam bylo to bardzo
pocieszajace, bo ja jako osoba,
ktora lubi mie¢ szybko rezul-
taty, efekty i duzo od siebie
wymaga rowniez sie tym mar-
twilam. Moim nauczycielem
medytacji byt Maciej Wielo-
bob 1po dwoch latach prak-
tyki moéwie do niego: ,,Kur-
cze, Maciej. U mnie to jako$§
nie dziala, siadam izalewaja
mnie mysli. Non stop cos
przechodzi mi przez glowe”.
To bylo bardzo frustrujace.
On powiedzial, ze jedni maja,
latwiej, inni trudniej, ale te
my$li beda zawsze. I to nie
chodzi oto, zeby ich nie bylo,
tylko zeby zauwazac je ipro-
bowa¢ im dac¢ przeplywac, nie
wdawa¢ sie znimi wdyskusje.
Chwile je obserwujemy, po
czym puszczamy dalej. Naj-
wazniejsze jednak to wogole
przystapi¢ do praktyki, czyli
dac¢ sobie czas 1usigs$¢ na po-
duszce do medytacji, bez zad-
nych oczekiwan.

— Mi przy relaksacji bardzo

pomagajg dzwonki koshi. Ich

dzwiek przenosi mnie w inny
bardziej harmonijny $wiat.

— Koshi to bambusowa tuba
zmetalowymi precikami roz-
nej dlugosci wewnatrz, okto-
re uderza krysztalowa kulka.
Koshi istniejg zasadniczo
w czterech odmianach —
czterech zywiolach, o nieco
innej tonacji. Kazdej osobie
moze bardziej podobaé sie
inny dzwonek w zalezno§ci
od jej potrzeb i osobowosci.
Ja jestem zzywiolu ognia ido
mnie najbardziej przemawia
i najlepiej na mnie wplywa
woda (by¢ moze dlatego, ze
harmonizuje moja energie).
Innym instrumentem, ktore-
go uzywam od niedawna jest
T-drum — metalowy bebenek,
ktorego dzwieki maja cze-
stotliwo$¢ ok 440 Hz, ktéra
sprzyja relaksacji. Wykorzy-
stuje tez dzwonki tingche
— np podczas medytacji czy
praktyk oddechowych, jako
sygnal konca jakiego$ etapu.

—To co konczymy rozmowe,

dryndniesz dzwonkami?

— Konezymy
($miech).

AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl




