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Helpowe refleksje

O czym mozna pisac, kiedy dopadt mnie ten wirus?

Marek Kalbarczyk

Od lutego 2020 roku jestesmy w stresie. Owszem,
wiadomosci dostepne w mediach, gtéwnie w In-
ternecie nas wkurzaty. Byty przesadzone, wiec
napawaty obawa, ze zawierajac iles tam prawdy,
rowniez chciatly nas wystraszy¢. Na wszelki wy-
padek zaktadalismy, ze wirus naprawde jest i ze
nalezy sie chronic ile tylko sie da. Jako ze jako
Polacy jestesmy krnagbrni, z ostroznoscia nie za-
mierzaliSmy przesadza¢. W ten oto sposob tak
czy inaczej nalezato chodzi¢ po zakupy i udac
sie do pracy. W ramach zakupow ja najbardziej
lubie pojechac na bazar. Mam tam wszystko, co
jest potrzebne na co dzien — owoce, warzywa,
wedliny, nabiat, sery, pieczywo, mieso, ryby. Dla-
czego lubie tam by¢? Na bazarze jest mnéstwo
réoznych sklepikéw, ktére nazywamy budkami.
Pomiedzy nimi mnéstwo swiezego powietrza.
Tylko od czasu do czasu wchodzi sie do $rodka,
kupuje, ptaci i znowu wydostaje na powietrze.
Od marca chodzito sie w maseczkach i uwazato,
by nikt nie stat lub nie przemieszczat sie zbyt bli-
sko nas. Oczywiscie bywato réznie. Spotkalismy
sie z sytuacja, kiedy kto$ napierat na nas, jakby
zmniejszanie odlegtosci przeksztatcato rzeczywi-
stosC i przyspieszato sprzedaz. Sq tacy ludzie i nic
sie na to nie poradzi. Nam sie to nie zdarzyto, ale
spotkalismy sie z sytuacjami, kiedy kto$ gtosno
zaprotestowat na taka ,kleistos¢”.

Jak wszyscy, lubimy tez wpas¢ do handlowej ga-
lerii. Mimo ostroznosci fajnie jest tam,tazikowac”
i czasem cos$ atrakcyjnego znalez¢. Jak wiadomo,
galerie to od dawna nie tylko konkretne zaku-
py, ale takze fast food, swieze soczki wyciskane
na biezaco, a nawet catkiem niezte restauracje.
Kiedy przy okazji mozna cos kupi¢ ze znacznym
rabatem... zy¢ nie umierac. Polacy przywykli do
swiadomosci, ze wtasnie tam najlepiej spedza sie
czas z rodzina. Kto by wczesniej pomyslaf! Tyle
byto krytyki zagranicznych firm, ztodziejskiej
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prywatyzacji, odmawiania kredytéw polskim
firmom przy jednoczesnej przewadze obcego
kapitatu. Moglismy sobie krytykowac, a i tak nie-
dtugo pdzniej zagtosowalismy,nogami”i tysigce
0s6b pojawiato sie kazdego dnia w jednym cen-
trum handlowym! Z powodu szalejacej dooko-
ta epidemii ograniczylismy wycieczki do tych
sklepow, ale nie mozna powiedzie¢, ze zupetnie
ominelismy te miejsca.

W kwietniu i maju sytuacja sie pogorszytaijeszcze
bardziej ograniczylismy wychodzenie z domu,
by z kolei w wakacje wyjecha¢. Mimo obaw byli-
$my nad jeziorami w lipcu i w goérach w sierpniu.
Chodzilismy w maseczkach i cieszylismy sie, ze
generalnie jest bezpiecznie.W naszych hotelach
dbano o to. Do stolika podchodzito sie w ma-
seczkach, by zdja¢ je juz na siedzgco. Podchodzi-
ty kelnerki, takze w maseczkach i a to sprzataty
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stoty, a to pytaty co podac, wreszcie przynosity
nasze dania. Zawsze mito, spokojnie, bez zbyt
duzego ryzyka. W sierpniu odwazytem sie na-
wet na ptywanie na basenie. Och, jak ja to lubie.
Ptywam marnie, zeby nie rzec bardzo marnie, ale
robie to z wielkim upodobaniem. Wymyslitem
wiec, ze na pewno Covid-19 nie lubi wody i w
niej nie przezyje. Na basenie zazwyczaj mam
powody czu¢ sie komfortowo. Nawet kiedy jest
tam ttok, zaraz ptywacy gdzies sie ulatniaja. O ile
wczesniej wszystkie pasy s zajete i nie wiem, jak
sie odnalez¢ w tym najblizszym, dla mnie najwy-
godniejszym, kiedy jeszcze tego nie wymysle,
a juz wchodze, zaraz pas pustoszeje. Mysle sobie,
ze pewnie widzac niewidomego wolg sie z nim
nie zderzac¢, nie stykac. Moze to przykre, gdyby
oznaczato nieche¢, a moze odwrotnie — niech so-
bie gos¢ poptywa bezkolizyjnie. Wszystko jedno,
ptywam i jest mi dobrze. Plywatem wiec takze
w sierpniu i prosze sobie wyobrazi¢ — wcale sie
nie zarazitem. Podobnie nikt z mojej rodziny
i najblizszych wspotpracownikow.

Po wakacjach epidemia jednak urosta. Zamiast
miec jg za soba, styszeliSmy o coraz wiekszej licz-
bie zarazonych. Jeszcze bardziej ograniczylismy
aktywnos¢ — jeszcze mniej wyjs¢ do sklepow,
na ten méj bazar, a nawet do pracy. Moje zada-
nia jako szefa Fundacji, redaktora niniejszego
miesiecznika czy wspétpracownika firmy Altix
mogaq by¢ wykonywane w domu. Tutaj mysle,
pisze, rozmawiam przez telefon. | tak czekalismy
na lepsze czasy. Kiedy wreszcie bedzie mozna
spotkac rodzine, przyjaciot, pojechac do tyflo-
punktu, do pracy?

Nadszedt grudzien i juz naprawde zblizaty sie
$wieta oraz koniec roku. Co to jest taki koniec dla
firm i fundacji? Czas na finalizowanie projektéw,
zadan, zlecen, prac autorskich, przewidzianych
na rok 2020. Zaplanowali$my fundacyjno-firmo-
wa Wigilie, gdzie miatem by¢ i wystapi¢ z jakims
».madrym”przemowieniem. Lubie sktadac zycze-
nia i myslatem o prezentach, ktére nawet lepiej
kupowac i dawac nizsamemu dostawac. | mieli-
Smy jeszcze wystapi¢ dla naszych beneficjentow
z warsztatami muzycznymi. Pewnie niektorzy
z Was wiedzg, jak uwielbiam muzykowa¢. Od

dziecinstwa zyje muzyka - zaréwno jako stu-
chacz, jak i muzyk amator. Mieliémy z moim
przyjacielem Wojtkiem Majem zasig$¢ on do
syntezatora/pianina, ja do gitar i poopowiada¢
tym, ktdérzy juz umiejg gra¢, jak rozwijac swoje
hobby i jak sie tym bawi¢. Zorganizowalismy
probe warsztatéw - internetowa, ktéra wyka-
zata, ze to medium nie umozliwia wspolnego
grania. Na tgczach zawsze wystepuje znaczne
opdznienie — niemal 0,7 sekundy w jedng strone.
Kiedy sie rozmawia, moze to nie mie¢ znacze-
nia, kiedy jednak sie gra rytmicznie, opéznienie
w obie strony dochodzace do 1,5 sekundy jest
nie do przyjecia. On zaczyna takt i wybija pierw-
szg ¢wiartke, juz gra drugg, a by¢ moze i trzecia,
a ja dopiero stysze te pierwsza i dostosowuje
sie do niej. On juz jest przy drugim takcie, kiedy
wreszcie styszy pierwszg ¢wiartke. Oh!

Préba ujawnita stabos$¢ Internetu, ale nie to byto
najgorsze. Wiasnie wtedy przebywatem w jed-
nym pomieszczeniu z przyjacielem, ktéry, jak
sie okazato nastepnego dnia, otrzymat pozy-
tywny test na koronawirusa!ll Jeszcze mysla-
tem, ze mnie to ominie, bo przeciez nie kazdy
kazdego zaraza, a poza tym mnie Bog chroni
specjalnie i tak dalej, ale nie... Trzy dni po pro-
bie dostatem pozytywny wynik i ja. Czwartego
grudnia sie zarazitem, od si6dmego musiatem
by¢ uznany za zarazonego. Wynik otrzymatem
0smego i wszystko sie zmienito! Juz w sobote
po potudniu trzymatem sie z boku. Tym bardziej
w niedziele 6 grudnia. Jeszcze miatem nadzie-
je, ze bede zdrowy i stres a to sie pojawiat, a to
malat i znikat. Juz wtedy jednak zadzwonitem
do $wiagtecznej pomocy medycznej i zazadatem
sprawdzenia. Lekarz nakazat mi jecha¢ do mo-
bilnego punktu, ale sie nie poddatem:

- Nie moge jecha¢, bo jako niewidomy musiat-
bym wzig¢ kierowce i pewnie bym go zarazit
- powiedziatem.

- To moze zdota pan dotrze¢ pieszo? - zapytat.
- Nie drogi panie, po pierwsze nie sadze, zeby
chodzenie z wirusem byto w porzadku, a po
drugie do mobilnego punktu mam ze sze$¢ ki-
lometréw!

help - wiedziec¢ wiecej nr 64/2021 5
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‘ ‘ Moje zadania jako szefa Fundacji, redaktora ni-
niejszego miesiecznika czy wspétpracownika firmy Al-
tix moga by¢ wykonywane w domu. Tutaj mysle, pisze,
rozmawiam przez telefon. | tak czekalismy na lepsze
czasy. Kiedy wreszcie bedzie mozna spotkac rodzine,
przyjaciot, pojechac do tyflopunktu, do pracy?

Lekarz zdecydowat, ze wysle do mnie ambulans
i tak sie stato. Nie spodziewatem sie jednak, ze
przyjedzie juz w poniedziatek. Zadzwonili do
mnie i potwierdzili mojg tozsamosg, a ja, zgod-
nie z pouczeniem lekarza, poinformowatem, ze
miatem zarazliwe spotkanie w pigtek, wobec
czego test mam miec¢ najwczesniej w srode, a byt
poniedziatek. Uf, co za heca! Powiedzieli, ze maja
zleceniei ze juz jada i tyle mojego gadania. Przy-
jechali, pobrali co$ znosa, grzebigc w nim dosy¢
gteboko i troche bolesnie, i pojechali. We wtorek
rano na stronie Pacjent... odczytalismy wynik
i stresy juz nie mogty znika¢ bez powodu.

Na szczescie ani razu nie czutem sie specjalnie
Zle. Nawet nie wiem, czy co$ konkretnego od-
czuwatem. Wszystko mogto sprowadzac sie do
przesadnej wyobrazni poza pokastywaniem
i pochrzakiwaniem. Skazano mnie na izolacje
dziesieciodniowa, co mnie bardzo zdziwito. Na
poczatku epidemii trwata 14 dni. Nic to, moze
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okazato sie, ze tyle wy-
starczy, by juz nie zara-
zac¢. Czy jednak w tym
samym czasie pacjent
zdrowieje? Mineto 15
dni od momentu za-
razenia i naprawde
nie wiem jak mam sie
czuc. Jestem chory czy
zdrowy? Chetnie bym
sie dowiedziat, ale te-
stow po okresie izola-
¢ji sie nie wykonuje.
Nie poinformowano mnie, czy mam pozostawac
w domu, czy lepiej sie dotlenia¢ i wychodzi¢ na
dwor - chociaz troszke, stopniowo coraz wiece;.
Nie przepisano zadnych lekéw, a by¢ moze cos
jednak ufatwia leczenie. Bratem wiec to, co na
zdrowy rozum wydaje sie dobre.

| jak przezytem ten okres? Pocieszato mnie to, ze
moj przyjaciel, od ktérego sie zarazitem, nie od-
czuwat specjalnych objawéw. Pomyslatem wiec,
ze ja bede miat tak samo. Owszem, dokuczat mi
stres. Rost kiedy podchodzita do moich drzwi
zona z termometrem i pulsoksymetrem. Uf! Za-
raz jednak ogtaszata dobre wyniki i mozna byto
sie uspokoi¢. Najbardziej jednak w tej nietypo-
wej sytuacji pomagaty mi zajecia, wykonywanie
obiecanych prac, rozmowy z przyjaciétmi i mo-
dlitwa. W ktéryms momencie powiedziatem, ze
jesliwyzdrowieje, to tego czasu za zmarnowany
na pewno nie uznam. Przez te dwa tygodnie
zmadrzatem! Chyba juz wczesdniej nie bytem ani
gtupi, ani pusty, a mimo to teraz jestem jeszcze
mocniejszy. Kiedy cztowiek nie wie co go czeka,
a bywa réznie, dowiaduje sig, co jest najwaz-
niejsze. To prawdziwe zycie i ludzie, ktorzy zyja
obok - tuz, tuzi bardzo daleko - gdzie$ na koncu
$wiata. Niech wszystkim dzieje sie jak najlepiej.
Niech Bog im sprzyja, a Jego wsparcia nigdy za
duzo. Ci, ktérym sie wydaje, ze ich sprawa, po-
glady, ideologia, sg najwazniejsze, nawet przed
chwilg grozy uwierzg, ze to wszystko nie jest tak
wazne, by warto byto zrobi¢ cokolwiek przeciw
innym.

| takiej postawy zycze na rozpoczety rok 2021.
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Niewidomi chorym i cierpigcym

Na portalu ekai.pl czytamy o pieknej, przed-
Swigtecznej inicjatywie uczniow i nauczycieli
Kujawsko-Pomorskiego Specjalnego Osrodka
Szkolno-Wychowawczego im. Louisa Braille’a
w Bydgoszczy. Przygotowali oni paczki zbomb-
kami, choinki i kartki z zyczeniami Swigtecznymi,
ktére trafity do bydgoskiego Domu Sue Ryder,
hospicjum dla chorych. Wszystkie dary dla tych,
ktorzy sSwieta Bozego Narodzenia spedzaja
w tézkach zostaty wykonane lub przygotowa-
ne wtasnorecznie przez niewidomych uczniéw.
Wychowankowie bydgoskiego osrodka juz pla-
nujg nastepna akcje. Beda to szczegdlne anioty
na Swiatowy Dzieh Chorego.

Filmy dla widzéw ze specjalnymi
potrzebami

Osoby z niepetnosprawnoscig wzroku czy stu-
chu w dobie pandemii pozbawione sg mozli-
wosci ogladania filméw dostosowanych do ich

specjalnych potrzeb. Przed pandemia organi-
zowane byly stacjonarne pokazy takich filmow,
ale obostrzenia wstrzymaty wszelkie projekcje.
Zamkniecie kin w sytuacji funkcjonowania ser-
wiséw VOD nie stanowi problemu dla petno-
sprawnego odbiorcy, jest natomiast znacznym
utrudnieniem dla oséb niewidomych i niesty-
szacych, bowiem oferowane tam filmy nie sg na
0g6t dostosowane do potrzeb widzéw z niepet-
nosprawnosciami — donosi portal dziennikbal-
tycki.pl. W sukurs specjalnym potrzebom oséb
niewidomych i niestyszacych przychodzi projekt
,Rodzina Kinomaniakdéw 2.0, realizowany przez
Fundacje Kultura bez Barier. Dzieki temu przed-
siewzieciu sytuacja ulegnie radykalnej zmianie.
Stacjonarna edycja ,Rodziny Kinomaniakéw’,
realizujaca audiodeskrypcje, napisy dla niesty-
szacych czy ttumaczenia w jezyku migowym,
cieszyta sie duza popularnoscia. Dzi$ musiata,
sita rzeczy, przeniesc sie do Internetu. Na plat-
formie MOJEeKINO pojawity sie dwa filmy dla
najmtodszych z audiodesprypcja, napisami dla
niestyszacych i ttumaczeniem na polski jezyk
migowy. Dla starszych widzéw udostepniono
kilka filmoéw z napisami dla niestyszacych i au-
diodeskrypcja. Lista tytutéw bedzie sie sukce-
sywnie powiekszac o kolejne.W celu obejrzenia

help - wiedzie¢ wiecej nr 64/2021 T
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filmu nalezy zalogowac sie na platformie MO-
JEeKINO.pl i wybra¢ seans z listy. Dostep do fil-
mow jest ptatny, ale przewidziano pewng pule
kodoéw, umozliwiajagcych darmowe obejrzenie
kilku pozycji. By zdoby¢ kod, wystarczy wystac
wiadomosc¢ email z tytutem wybranego seansu
na adres rezerwacje@kulturabezbatrier.org.

Praca dla oséb niepetnospraw-
nych i wykluczonych spotecznie

Ruszyt projekt dla oséb z niepetnosprawnoscia-
mi, ale i dla oséb zagrozonych wykluczeniem
spotecznym i bezdomnych. Realizuja go Funda-
cja Szansa dla Niewidomych, Urzad Miasta todzi
i firma Open Education Group. Na ten cel uzyska-
no blisko 1,5 min zt dotacji unijnych — informuje
portal kolumna24.pl. Propozycja jest skierowana
do 0s6b z niepetnosprawnosciami, ale i do oséb
opuszczajacych domy poprawcze i wiezienia,
a takze do bezdomnych. Oferta obejmuje kursy
zawodowe czy optacenie stazu. W przypadku
0s6b wykluczonych spotecznie bedzie to takze
wsparcie tzw. mentora, ktéry pomoze wytrwac
w postanowieniu zmiany zycia i w odnalezieniu
sie na rynku pracy. Osoby niewidome beda miaty
dodatkowo szanse nauki codziennych czynno-
$ci, np. poruszania sie z biatg laska czy obstugi
iPhona. Wsparciem zostanie objetych 8o oséb
- 40 z dysfunkcjami wzroku i 40 wykluczonych
spotecznie. Osoby zainteresowane projektem
mogq sie kontaktowac z tédzkim oddziatem
Fundacji Szansa dla Niewidomych, przy ulicy
Wigury 13, telefonicznie pod numerem 881946
225 lub droga mailowa na adres: lodz@szansa-
dlaniewidomych.org.

Konwéj Swietych Mikotajéw
z Owinsk

Przed Swietami Bozego Narodzenia nauczyciele
zOsrodka dla Dzieci Niewidomych w Owinskach
ruszylido doméw swoich podopiecznych, by sie
znimi zobaczy¢ i obdarowac ich gwiazdkowymi
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prezentami. W trzy dni pokonali samochodem
w sumie sze$¢ tysiecy kilometréw. RozwiezZli
dwiescie paczek — czytamy na portalu gloswiel-
kopolski.pl. Podopieczni osrodka, jak wiekszos¢
uczniéw, z powodu pandemii uczy sie zdalnie
przebywajac w domach. Kontakt z nauczyciela-
mi maja wytacznie online. Nie spotkali sie z gro-
nem pedagogicznym na tradycyjnej, corocznej
Wigilii. Do decyzji, by odwiedzi¢ podopiecznych
w domach, wszyscy nauczyciele odniedli sie en-
tuzjastycznie. Niespodzianka miata by¢ petna,
wiec o wizycie zostali poinformowani wytacznie
rodzice niewidomych uczniéw. Zaskoczenie i ra-
dos¢ byty tym wieksze.

Dzieta sztuki z audiodeskrypcja

Liczba fotografii dziet sztuki z audiodeskrypcy;j-
nymi opisami w kolekcji portalu isztuka.edu.p!
zwiekszyta sie do korica minionego roku do 400.
Projekt biatostockiej Fundacji Audiodeskrypcja
trwa juz pie¢ lat. Opisy lektora dotyczg wizual-
nej warstwy dziet — obrazéw, rzezb czy zabyt-
kéw, pozbawione sg interpretacji i wtasnego
komentarza - donosi portal radio.bialystok.pl.
Przekazywane informacje dotycza jezyka cia-
ta, wyrazu twarzy postaci, kolorystyki, scenerii
miejsca, w ktérym postaci sie znajduja, ksztat-
tow obiektéw. Obok kazdego z dziet znajduje sie
odtwarzacz, umozliwiajacy odstuchanie opisu
wybranego dzieta, ponadto jest tez opis do prze-
czytania, z ktdrego moga skorzysta¢ m.in. osoby
z dysfunkcjami stuchu. Cennym uzupetnieniem
do fotografii i audiodeskrypcji dziet sg analizy
przyblizajace kontekst kulturowy, technike wy-
konania dzieta i jego temat.

Implant mézgowy czesciowo
przywracajacy wzrok osobom nie-
widomym

Naukowcy z Holandii ogtosili opracowanie bar-
dziej efektywnego modelu implantu mézgo-
wego niz te wczesniej stworzone. System jest



AKTUALNOSCI | WYDARZENIA W

w stanie przywrdci¢ orientacje w przestrzeni
osobom, ktére stracity wzrok — informuje por-
tal tylkomedycyna.pl. Ten konkretny implant
wchodzi w bezposrednia interakcje zmozgiem,
pomijajac uprzednie przetwarzanie obrazu za
pomocg oczu i nerwéw wzrokowych. Eksperci
wykorzystali dobrze poznane zjawisko wizual-
ne, ktére wystepuje u ludzi bez stymulacji oka
Swiattem, czyli fosfen. Fosfen jest zjawiskiem
optycznym, ktére charakteryzuje sie postrze-
ganiem $wiatta, gdy ono do oka nie dociera. Jest
wiec zjawiskiem entoptycznym, co oznacza, ze
jego zrodto lezy w samym oku lub w samym
uktadzie wzrokowym. Fosfen jest najczesciej in-
dukowany przez pewien rodzaj bezposredniej
stymulacji siatkéwki, czy to mechanicznej, czy
magnetycznej, czy elektrycznej. Zjawisko fos-
fenu moze takze wywofta¢ losowe wytadowanie
sygnatu elektrycznego z pojedynczej komorki
w uktadzie wzrokowym.

Oproécz wspomnianych juz przyczyn, czesto zda-
rza sie, ze zjawisko to wystepuje u kogos, kto od
dawna nie posiada bodzca wzrokowego. Osoby
niewidome od urodzenia nie sg zdolne do gene-
rowania go, podczas gdy ci, ktorzy staja sie nie-
widomi w ciggu swojego zycia, mogq zobaczy¢
fosfeny dzieki sztucznej stymulacji kory wzro-
kowej mozgu. Na bazie tego zjawiska powstaja
sztuczne protezy. Pomyst stymulowania mézgu
implantem, w celu stworzenia sztucznej percep-
¢ji wzrokowej, siega lat siedemdziesigtych. Tego
typu implanty sg juz uzywane, ale generuja jedy-
nie niewielka liczbe pikseli. Sg tez mato stabilne,

a efekty ich stosowa-
nia sa krétkotrwate.
Implant opracowany
przez holenderskich
naukowcéw sprawdza
sie wytgcznie u 0séb,
ktore majg nienaru-
szong kore wzroko-
wg, a utracity zdolnos¢
widzenia w wyniku
urazu siatkowki lub
nerwu wzrokowego.
Oczywiscie implant
nie moze catkowicie
przywroci¢ wzroku, moze jedynie zapewni¢ dos¢
stabg widocznos¢ obiektéw i zdolnos¢ porusza-
nia sie w przestrzeni, co jednakze i tak stanowi
wielki postep. Liczba elektrod wszczepianych
do kory wzrokowej i liczba sztucznych pikseli
wykorzystywanych do tworzenia obrazéw sa
w przypadku tego typu implantéw bezprece-
densowe. Wedle naukowcéw dalsze ich dosko-
nalenie moze w przysztosci znaczaco poprawic
jakos$¢ zycia os6b niewidomych. A jest o co wal-
czy¢, bowiem szacuje sie, ze Swiatowa popula-
cja 0s6b pozbawionych zmystu wzroku siega 40
min. Wyniki badan holenderskich naukowcow
zostaty opublikowane w czasopi$mie Science.

Jaka jest czytelnos¢ i poprawnosc
pisma Braille’a?

Badaniem standardow pisma Braille'a, jego
czytelnosci i poprawnosci zajmuje sie na pol-
skim rynku jedna z firm, zatrudniajgcych osoby
stabowidzace i niewidome. Firma ma duze do-
$wiadczenie w pracy na rzecz $srodowiska osob
z dysfunkcjami wzroku. Jej dziatalno$¢ ma na
celu utatwienie tym osobom dostepu do nowo-
czesnych i tradycyjnych technologii. Wykonuje
ttumaczenia z czarnego druku na brajl w r6znych
jezykach, a takze sprawdza poprawnosc i czytel-
nos$¢ pisma punktowego, np. na opakowaniach
lekoéw czy tez w roznego rodzaju publikacjach
brajlowskich w wielu jezykach, w tym w jezyku
polskim.

help — wiedzie¢ wiecej nr 64/2021 9



B AKTUALNOSCI | WYDARZENIA

,Kompas”, ktéry pokazuje
wtasciwy kierunek

Agnieszka Niewola

‘ ‘ Szaleristwem jest robic wcigz to
samo i oczekiwac roznych rezultatow
— Albert Einstein

Rok 2020 byt dla wszystkich na pewno trudny,
inny niz wszystkie, peten wyzwan. Wielu z nas
z pewnoscig wchodzito w Nowy Rok z przekona-
niem, ze 2020 bedzie wyjatkowy. Niewatpliwie
byt. Przed jakimi wyzwaniami stanelismy?

Jako pracownicy tyflopunktu Fundacji Szansa
dla Niewidomych w todzi wiedzielismy, ze cze-
ka nas duzo pracy — poza projektami central-
nymi prowadzonymi w catej Polsce, mielismy
rowniez poprowadzi¢ duzy regionalny projekt
unijny ,£odzki Kompas Wsparcia Spoteczne-
go i Zawodowego”. Ow program, stworzony

10 help — wiedzie¢ wiecej nr 64/2021

w partnerstwie z Miastem £6dz i Open Education
Group Sp.z 0.0. miat by¢ odpowiedzig na trudng
sytuacje oséb z dysfunkcjg wzroku, zagrozonych
ubdéstwem i wykluczeniem spotecznym na te-
renie wojewddztwa tédzkiego. Zatozenia byty
proste — szukamy 80 petnoletnich os6b miesz-
kajacych na terenie powiatéw gdzie sytuacja
jest najtrudniejsza. Dajemy im zestaw narzedzi
w postaci umiejetnosci spotecznych oraz za-
wodowych i kierujemy na staze. Wszakze praca
moze by¢ $wietng rehabilitacjg — zwtaszcza dla
0s0b ze srodowisk defaworyzowanych.

Niestety w marcu projekt stangt pod znakiem
zapytania. Co jesli nie uda sie zebra¢ wymagane;j
grupy? Borykalismy sie z ogromnymi trudno-
$ciami juz na etapie rekrutacji - istotnym czyn-
nikiem utrudniajagcym realizacje projektu byta
sytuacja epidemiczna, ktéra spowodowata jesz-
cze wieksze niz dotychczas wycofanie spotecz-
ne oraz blokade na wprowadzanie zyciowych
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i zawodowych zmian. Mysle, ze kazdy z nas
odczut to zniechecenie i brak zyciowego celu
w trakcie najostrzejszych obostrzen. Ale nie po
to pracujemy w najwiekszej fundacji w Polsce
zajmujacej sie problemami oséb z dysfunkcjami
wzroku, by poddac sie bez walki — uruchomi-
lismy wszelkie dostepne sity i Srodki by prze-
kazac informacje o projekcie i wartosci jakie ze
soba niesie jak najszerszemu gronu odbiorcéw.
Po pot roku realizacji projektu wreszcie moge
powiedzie¢, ze to, co zrobilismy wtedy, przy-
nosi teraz owoce. Zgtaszaja sie do nas osoby
z wieloma problemami, dysfunkcjami, znajdu-
jace sie w trudnej sytuacji spotecznej i juz po
pierwszych spotkaniach da sie odczu¢ ogromna
réznice w ich podejsciu do samych siebie oraz
motywacji do pracy.

Co sprawia, ze nasz projekt jest wart uwagi?
Przede wszystkim taczy dwie bardzo istotne
funkcje - jest to zaréwno projekt prosamodziel-
nosciowy jak i prozawodowy. Jego gtéwnym
celem jest wzrost aktywnosci spoteczno-zawo-
dowej, a w przypadku oséb z dysfunkcja wzroku
takze usamodzielnienie. Zajecia prowadzone sg
zarébwno w formule zwyktej, jak i zdalnej, indy-
widualnie oraz w grupach, oczywiscie z zacho-
waniem obowigzujacych obostrzen. W ofercie
przewidujemy zaréwno spotkania z tyflospecja-
lista, zajecia z coachem, mentorem czy doradca
zawodowym, a takze mozliwos¢ skorzystania
z porady prawnika. Bardzo interesujacym aspek-
tem projektu sg tez ptatne szkolenia zawodowe
dobierane indywidualnie do potrzeb i predys-
pozycji uczestnikéw. Najbardziej zmotywowa-
ne osoby liczy¢ moga na 3-miesieczny staz, co
oczywiscie wigze sie ze stypendium. Ten projekt
idealnie odpowiada na aktualne potrzeby za-
rowno naszych beneficjentéw, jak i rynku pracy
w wojewddztwie.

,AL06dzki Kompas Wsparcia Spotecznego i Za-
wodowego” to nie jedyna nowos¢ w tédzkim
tyflopunkcie. Ten rok przyniést nam o wiele
wiecej - po kilku latach solidnej pracy na rzecz
srodowiska, z Fundacja pozegnata sie Monika
Zareba, kierownik tyflopunktu. W trakcie pande-
mii dotgczyta do nas Karolina Huzarska, swiezo

‘ ‘ Jakie mamy plany i celena
2021? Przede wszystkim dalsze
rozwijanie naszego punktu - na-
szym marzeniem jest stworze-
nie Centrum Technologicznego
— miejsca, gdzie osoby z dysfunk-
cja wzroku beda mogty pozna¢
najnowszy sprzet wspomagajacy
codzienne funkcjonowanie.

upieczona magister dziennikarstwa i komuni-
kacji spotecznej, ze specjalizacjg PR i branding.
Jesienig zas nasze szeregi zasilili Agata Denus
i Piotr Bienias, ktorych wiedza o $Srodowisku os6b
niewidomych i stabowidzacych jest niezwykle
pomocna na co dzien.

Ten rok byt dla nas peten wyzwan, jednak moge
z dumg powiedzie¢, ze udato nam sie obroni¢
naszq prace. Jakie mamy plany i cele na 2021?
Przede wszystkim dalsze rozwijanie naszego
punktu — naszym marzeniem jest stworzenie
Centrum Technologicznego - miejsca, gdzie
osoby z dysfunkcjg wzroku bedg mogty poznac
najnowszy sprzet wspomagajacy codzien-
ne funkcjonowanie. Chcemy aby niewidomi
i stabowidzacy mogli poznawa¢ najnowsze
technologie i korzysta¢ z nich. Mamy swietnie
przygotowanych merytorycznie specjalistow,
niewidomych informatykéw - Henryka Rzep-
ke i Janusza Rutkiewicza, ktérzy bedg mocnym
punktem tego miejsca. Mamy nowych, mtodych
i petnych werwy pracownikéw chcacych zmie-
nia¢ to miejsce na lepsze. | wreszcie — mamy na-
szych beneficjentdéw, przyjacioti wolontariuszy,
bez ktorych tédzki tyflopunkt by nie istniat.

Zyczymy wszystkim dobrych, rodzinnych $wiat
Bozego Narodzenia bez zmartwieri. Oby Nowy
Rok przyniost nam wiele pozytywnych zmian.
Trzymaijcie za nas kciuki w 2021!
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Spiewajaca
Rodzina pod
oknami szpitala

Agnieszka i Jarostaw Wadych
(zdjecia: Jarostaw Wadych)

Najmtodsze dzieci przytrzymane przez rece
mam - plasaty na parapetach.

Grupa inicjatywna ,Rodzina” dziata

Juz po raz piaty z okazji Mikotajek i Swiat Bo-
zego Narodzenia dziatacz spoteczny z Toru-
nia Robert Olkowski wraz z grupg inicjatywna
~Rodzina” zorganizowat akcje charytatywna na
rzecz oséb chorych, niepetnosprawnych i se-
niorow. W poprzednich latach zwyczajowo byt
to koncert w sali Muzeum Etnograficznego. Na-
stepowata wéwczas integracja srodowisk pod-
opiecznych réznych placéwek - stowarzyszen,
fundacji, szkot, warsztatow terapii zajeciowej;
0s6b z niepetnosprawnosciami i sprawnych.
Tym razem epidemia koronawirusa Covid-19
uniemozliwita taka forme swietowania. Poja-
wit sie jednak pomyst przygotowania koncertu
plenerowego przed Szpitalem Dzieciecym przy
ul. Konstytucji 3 Maja i wreczenia upominkow
$wiatecznych tam - dla pacjentéw placéwki oraz
w innych miejscach — m.in. ptyty z 8 koledami
i pastoratkami w wykonaniu muzyka Macieja
Korzeniowskiego.

Tym razem dla szpitala

- Mali pacjenci mogli uczestniczy¢ w wyda-
rzeniu poprzez szyby okienne i czerpac rados¢
mimo znajdowania sie w trudnej sytuacji - méwi
Robert Olkowski, dziatajacy na rzecz oséb nie-
petnosprawnych, starszych, potrzebujacych
i wykluczonych, ktéry pomimo wtasnej niepet-
nosprawnosci ruchowej juz od 12 lat angazuje sie
w pomaganie innym. — Zastosowalismy sprzet
nagtasniajacy, dzieki czemu pacjenci styszeli gtos
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i muzyke przez zamkniete okna. Maciej Korze-
niowski poprowadzit spotkanie, wykonat koledy,
zachecat do tanca i $piewu pacjentéw wedtug
mozliwosci zdrowotnych, a takze personel.
Zagrat DJ Przemystaw Binkowski, z nagrania
poptynety zyczenia od Prezydenta Torunia. Mi-
kotaj tanczyt dla dzieci rock and roll'a i twista.
Przekazat zabawki i materiaty plastyczne, ktére
po zdezynfekowaniu trafity do kacikéw zabaw
w szpitalu. Wreczyt tez duzg ilos¢ owocdw i wody
mineralnej dla medykoéw na dyzurze oraz potrze-
bujacych pacjentow.

Zmniejszenie stresu

- Uwazamy tego typu akcje za bardzo cenne, bo
przyczyniajg sie one do obnizenia stresu dzieci
przebywajacych w szpitalu - ttumaczy Jadwiga
Puls, koordynatorka do spraw pielegniarstwa
Wojewoddzkiego Szpitala Zespolonego w To-
runiu. — JestedSmy na nie otwarci. Mali pacjenci
ciesza sie z prezentéw, ktére wywotujg usmiech,
mimo choroby. Specyfika szpitala dzieciecego
powinna by¢ uwzgledniana. Choroba dziecka
jest zawsze sytuacja trudng dla niego samego
i rodziny. W okresie pandemii, kiedy rodzice nie
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mogg wchodzi¢ swobodnie, jest to jeszcze bar-
dziej stresujace dla wszystkich stron. Nasz szpi-
tal, na szczescie, wyraza zgode na to, zeby jedno
z rodzicow mogto teraz byc¢ razem z dzieckiem.

Plyty ze Swigteczng nuta

Ptyty z koledami i pastoratkami, nagrane spe-
cjalnie na potrzeby obecnej akgji, zostaty do-
starczone z zachowaniem regut ostroznosci
epidemiologicznej réwniez do fundacji, stowa-
rzyszen, warsztatoéw terapii zajeciowej, itp.

— Podczas naszych akgcji staramy sie da¢ przy-
ktad whasciwego traktowania ludzi chorych, nie-
petnosprawnych i seniorow, majac na uwadze
ich potrzeby, godnos¢ i szacunek — powiedziat
wspotorganizator Dawid Utnicki. — Swiadczymy
0 naszej pamieci i trosce o nich. Uwazamy, ze jest
to szczegolnie potrzebne w obecnym trudnym
pandemicznym czasie.

Pomagajace osoby i instytucje

- Dziekujemy Wiceprzewodniczagcemu Rady
Miasta Torunia tukaszowi Walkuszowi za wspie-
ranie organizacyjne naszych projektéw, a lo-
kalnym urzedom za dofinansowanie — dodat
Robert Olkowski. — Dziekuje Maciejowi Korze-
niowskiemu za $piew na zywo i nagranie ptyty
z koledami, w co wiozyt swa dusze i nad czym
pracowat w studio 15 godzin! Jestem wdzieczny
wolontariuszom, poswiecajacym swoj czas na
organizacje: Dawidowi Utnickiemu i Przemko-
wi Psarskiemu, ktory tez wspaniale odegrat role
energicznego Mikotaja! Podziekowania kieru-
je do Przemystawa Binkowskiego - DJ-a, ktory
rozgrzat atmosfere! Dziekuje zaprzyjaznionym
dziennikarzom za obstuge kancelaryjna catej
akcji! Wsparta nas takze firma projektowania
wnetrz Matgorzaty Gluchowskiej oraz Julian
Gtuchowski przekazujac prezenty! Im réwniez
serdecznie dziekuje!

— Dziekujemy Robertowi Olkowskiemu za po-
myst i organizacje wydarzenia, a takze osobom
prywatnym, ktére nas wspierajag mimo epide-
mii — stwierdzit Maciej Korzeniowski. - Wszyscy
musimy nawzajem sobie pomagac!

Zyczenia noworoczne

Pacjentom szpitali — nie tylko w Toruniu, dobro-
czyhcom, grupie inicjatywnej ,Rodzina” i czy-
telnikom Helpa zyczymy wszystkiego dobrego
w Nowym 2021 Rokul!

help — wiedzie¢ wiecej nr 64/2021 13



B AKTUALNOSCI | WYDARZENIA

Wigilia w ,,Szansowym”
salonie Gatczynskiego 7

Anna Linde

Koniec roku to goracy okres w firmach i organi-
zacjach pozarzadowych. Zamyka sie projekty,
przygotowuje sie niezliczone ilosci sprawozdan
i podsumowan. Nie inaczej jest w,Szansie”. Dla
nas grudzien rowniez jest za krotki i to nie o je-
den czy dwa dni, ale co najmniej o dwa tygodnie.
Podobnie jest tez w naszych domach. Porzadki,
zakupy, szkofa, studia i masa innych zlecen z ter-
minem wykonania przed koncem roku. Jednym
stowem wszystko w biegu. Na dodatek za oknem
szaro i ponuro. Klimatu Swiat nie czu¢ za grosz!

Taka sytuacja zmotywowata pracownikow war-
szawskiego oddziatu Fundacji do przygotowa-
nia klimatycznego, swigtecznego spotkania.
Oczywiscie ze wzgledéw epidemicznych nie
byto mozliwosci zebrania sie w oddziale przy
Gatczynskiego 7. Ale od czego jest Internet?
Doktadnie tydzien przed Wigilia Bozego Naro-
dzenia, w samo potudnie odpalilismy Zoom’a,
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telefony i facebook’owg transmisje — opowiada
Dariusz Linde, gospodarz i wspotprowadzacy
event. Wszystko szto na zywo, wiec na poczatku
byta niepewnos¢ czy nie bedzie jakiejs wpadki
lub awarii. Inaczej jest kiedy méwi sie bezpo-
$rednio do ludzi, kiedy widac ich reakcje, jest
kontakt, a co innego wypowiadac sie do mi-
krofonu i kamery — opowiada Dorota Nowin-
ska, wspotprowadzaca i koordynator projektu
Aktywna Warszawa +. Na szczes$cie tremy nie
miat pierwszy gos¢. Nic dziwnego, bo w swoim
czasie prowadzit programy radiowe i telewizyj-
ne, ale co najwazniejsze wczesniej ze swoimi
przyjaciétmi zatozyt organizacje pod nazwa
Unia Pomocy Niepetnosprawnym — Szansa, kt6-
ra zostata przemianowana na Fundacje Szansa
dla Niewidomych. Teraz juz stato sie jasne, ze
w swiateczny klimat internautéw wprowadzit
Marek Kalbarczyk. Z jego ust padto wiele cie-
ptych stéw skierowanych do pracownikoéw, ale
przede wszystkim do podopiecznych fundacji.
Zachecat wierzacych i tych, ktérzy nie wierza,
aby korzystali z chrzescijanskich norm i tradycji.
Zyczyt wszystkim, aby na co dzieR, a szczeg6lnie
teraz, w tym Swigtecznym okresie znalezli czas
na wspdlne rozmowy, refleksje oraz odpoczynek
od catorocznej gonitwy.

Po takiej dawce pozytywnych emocji z Polski
przenieslismy sie do Biatorusi. Ale nie tej dzi-
siejszej, skonfliktowanej i nekanej problemami,
tylko takiej, jaka z dziecinstwa pamieta Stawek
Karpierz. Opowiedziat o swigtecznych tradycjach
kultywowanych w jego domu rodzinnym. Obec-
nie jego cata rodzina mieszka w Polsce. Planuja
wspolnie spedzi¢ Swieta, cho¢ pewna odmiana
beda dania wigilijne. Na stole zagosci tajska zupa
zamiast barszczu, tatar rybny, toso$ w galarecie
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oraz jako danie gtéwne - kutia. W domu Stawka
tradycyjnie znajdzie sie tez miejsce na choinke,
a pod nig prezenty.

Skoro mowa o prezentach, to nie mozna nie
wspomnie¢ o tym, ze dzieki wsparciu miasta
Warszawy nasza Fundacja mogta przygotowac
catg mase paczek. Pomdgt je rozdac zaprzyjaz-
niony Mikotaj. Z tej akcji powstat materiat filmo-
wy i z pewnosciag mozna zdementowac pogtoski
jakoby Mikotaje dostawali sie do mieszkan przez
kominy. Wyraznie byto wida¢, ze brzuszek na
takie hece nie pozwala. Ciekawe czy to od tych
piernikow, ktére w fundacyjnej kuchni upiekta
Katarzyna Safacinska - instruktor orientacji prze-
strzenneji czynnosci zycia codziennego. W trak-
cie transmisji przygotowata pokazng porcje
przepysznych i pieknie pachnacych piernikéw.

ST

Zapewnia, ze przepis nie jest trudny i z powo-
dzeniem mozna to wykona¢ bezwzrokowo. Ko-
lejnym punktem programu byty warsztaty, na
ktorych Natalia i Edyta pokazaty jak w kilkanascie
minut mozna przygotowac przepiekne ozdoby
Swigteczne. Tu trzeba doda¢, ze obie panie sg
stabowidzace, a ich rekodzieto wyszto wspaniale.

Nie tylko one samodzielnie przygotowaty swig-
teczne artefakty. W trakcie transmisji ogtoszono
wyniki konkursu, w ramach ktérego uczestnicy
mieli samodzielnie przygotowac cos, co kojarzy
sie ze $wietami: ozdoby, danie, kolede, wiersz
lub ciekawe zyczenia. Zdjecia swoich dokonan
umieszczali na facebook’'owym profilu Gatczyn-
skiego 7. Wptyneto kilkanascie prac i wszystkie
na naprawde wysokim poziomie. Jury miato
nietatwe zadanie, ale zdecydowato, ze wygrata
praca pani Jolanty Zielinskiej. Byty to autorskie
zyczenia, ktére $wietnie oddajg nastroj Swiat
Bozego Narodzenia.

‘ ‘ Nadchodzi ten wymarzony
czas, na ktory czeka kazdy z nas

Jeden jedyny w catym roku dzien
zaczynajqcy sie o zmroku

Choinke stroimy w piekne swia-
tetka

Bombki wieszamy

Nadchodzg SWIETA

Zyczymy Wam z catego serca, by
magia Swiat byta z Wami przez
okragty rok i nie odstepowata
nawet na krok.

WESOLYCH SWIAT
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Fenomen déja
VU: no przeciez...
to juz byto!

dr Matgorzata Stepien

To tajemnicze zjawisko znane jest dzieciom
i dorostym, zdrowym i chorym, dysponuja-
cym wszystkimi zmystami i niewidomym. Od
zarania dziejow fascynuje, rodzac kolejne
teorie. Zadna jednak satysfakcjonujaco nie
wyjasnia jego zagadki.

Jest piekny, letni poranek. Prom wycieczko-
wy w Nowym Orleanie zapetnia sie rodzinami
z dzie¢mi, a takze marynarzami na przepust-
kach. Gdy odbija od brzegu, wstrzgsa nim na-
gta eksplozja. Ginie kilkaset oséb. Dochodzenie
w sprawie tego krwawego zamachu prowadzi
btyskotliwy agent Doug Carlin. Wkrétce zostaje
przydzielony do specjalnej jednostki FBI, ktora
dzieki tajnej technologii moze oglada¢ wyda-
rzenia sprzed... kilku dni. Wraz z agentem Pry-
zwarrg Carlin stara sie odnalez¢ terroryste. Trop
prowadzi do niejakiej Claire Kuchever, ktorej
ciato wytowiono z rzeki...
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Powtorka z rozrywki

Na szczescie to tylko scenariusz filmowy, stwo-
rzony przez Billa Marsilii i Terry ego Rossio.
W tym amerykansko-angielskim hicie, zatytu-
towanym Deja Vu (2006), zastosowali oni tzw.
fabute z kluczem. Wiekszo$¢ widzéw btednie
wzieta jg za niespdjnos¢ w przedstawieniu pa-
radoksu czasu. Tymczasem jej zagadka tkwi wia-
$nie w odczuciu déja vu. Aby jednak zrozumie¢
zamyst rezysera Tony ego Scotta, trzeba obraz
whnikliwie obejrzec. Brak klasycznego happy endu
i wrazenie dysonansu, jaki pozostawia on u wi-
dza, doskonale oddaje opisywany tu fenomen.

Odczucia déja vu doswiadczyt chyba kazdy, i to
nie raz. W tej magicznej chwili czas ulega na
moment jakby zawieszeniu. Czujemy sie wta-
$nie jak widz w kinie, ktéry obejrzat juz ten film,
albo jak aktor, ktory powtarza znane mu kwe-
stie. Wszystko jest dziwnie znajome: otoczenie,
ludzie, gesty, stowa. Wiemy, co za chwile powie
nasz rozmoéwca. A takze, jak sami sie zachowamy,
co odpowiemy. Co ciekawe, déja vu wystepuje
réwniez u 0séb niewidomych: w ich przypadku
polega narozpoznawaniu dzwiekow, zapachow
i odczu¢ dotykowych.

Jednych takie zdarzenia wprawiajg w konsterna-
cje, drugich bawig, a jeszcze innych przerazaja.
Czym jest to dziwne wrazenie powtarzalnosci
sytuacji?

Antyczne dywagacje

Termin déja vu, czyli juz kiedys widziane’, ukuli
w XIX wieku francuscy uczeni, badajacy to zjawi-
sko. Jednak jest ono tak stare, jak sama ludzkosc.
Starozytni mysliciele - zwtaszcza pitagorejczycy
i orficy — uwazali, ze stanowi skutek metempsy-
chozy — wedréwki dusz i przywotywania wspo-
mnien z poprzednich wcielen.

Reinkarnacyjne przebtyski w formie déja vu po-
stulowat Platon (427-347 p.n.e.), rozwazajac je
w dialogach Menon, Fajdros czy Fedon. W tym
ostatnim ustami swego mistrza Sokratesa (470-
399 p.n.e.) powiada:,[...] albo$my wiedze o tych
rzeczach przyniesli na Swiat i posiadamy ja wszy-
scy przez cate zycie, albo pdzniej ci, o ktérych



Odczucia déja vu doswiadczyt chyba kazdy, i to
nie raz. W tej magicznej chwili czas ulega na moment
jakby zawieszeniu. Czujemy sie wtasnie jak widz w ki-
nie, ktory obejrzat juz ten film, albo jak aktor, ktéry
powtarza znane mu kwestie. Wszystko jest dziwnie
znajome: otoczenie, ludzie, gesty, stowa. Wiemy, co

za chwile powie nasz rozmoéwca.

powiadamy, ze sie uczg, nic innego nie robig,
tylko sobie przypominajg i uczenie sie bytoby
przypominaniem sobie”. A w Fajdrosie dodawat:
+Atojest przypominanie sobie tego, co niegdys
ogladata nasza dusza, kiedy z bogiem wedro-
wafa i nie patrzyta nawet na to, co my dzis rze-
czywistoscig nazywamy, kiedy wychylata gtowe
w sfere bytu istotnego”.

Poglad ten krytykowat filozof i teolog Augustyn
Aureliusz z Hippony (354-430). Twierdzit, ze za
tym fenomenem stoja, zte i ktamliwe duchy’, za-
ktdcajac nasze postrzeganie Swiata i wiodac do
postradania zmystéw. W dziele O Tréjcy Swietej
nazwat jg falsea memoriae — oszustwem pamieci.
Fenomen ten filozof uznat za ztudne, subiektyw-
ne odczucie, nie zas rzeczywiste powtdrzenie
jakiejs sytuacji.

Dziewietnastowieczna fascynacja

W XIX wieku, na fali fascynacji orientem i popu-
larnosci ruchu teozoficznego, déja vu ponow-
nie zaczeto wigzac z ,pamiecia preegzystencji”
niesmiertelnej duszy miedzy wcieleniami. Mo-
tywy tego tajemniczego zjawiska wykorzystali
poczytni pisarze: Charles Dickens w powiesci
David Copperfield, Marcel Proust we W poszuki-
waniu straconego czasu czy Lew Totstoj w Wojnie
i pokoju. Takze Walter Scott wspominat w Guyu
Manneringu o,,0dczuciu preegzystencji’, a Paul
Verlaine opiewat je w swych wierszach.

CO WIECIE O SWIECIE?

Z czasem zjawisko to
zaczeli bada¢ medy-
cy. Termin déja vu do
jezyka nauki wprowa-
dzit Michel Arnaud
w 1896 roku na spo-
tkaniu Towarzystwa
Medyczno-Psycholo-
gicznego w Paryzu.
Juz jednak w roku
1844 Artur Landbro-
ke Wigan prébowat
je wyjasni¢, lansujac
koncepcje ,podwdj-
nego mozgu”. Gdy je-
den z nich dziata, drugi,$pi”, a déja vu zachodzi
podczas zamiany tych czynnosci.

Czeste wystepowanie ,blizniaczych wrazen”
stwierdzono u 0séb z zaburzeniami swiadomo-
$ci, epileptykdéw, po mechanicznych urazach gto-
wy oraz u alkoholikéw. Rosyjski lekarz Siergiej
Korsakow (1854-1900) jako pierwszy doktadnie
zbadat psychoze alkoholowa. Wyréznit w niej
halucynacje, niepamie¢ wsteczng, zaburzenia
orientacji, zapalenie wielonerwowe i... odczucia
déja vu.

Ich geneze zgtebiat réwniez stynny badacz
ludzkiej psychiki Zygmunt Freud (1856-1939).
Twierdzit on, ze kazdy proces duchowy istnieje
najpierw w fazie nieSwiadomej. Poréwnywat go
do obrazu fotograficznego, ktéry poczatkowo
jest negatywem, a pézniej moze, cho¢ nie musi,
stac sie pozytywem. Podobnie nie kazdy nie-
$wiadomy proces wewnetrzny przeksztatca sie
w $wiadomy. Do nieswiadomosci wypieramy
przezycia i obrazy niechciane lub nie w petni
akceptowane. Stad w psychoanalizie teoria, ze
déja vu jest przywotaniem tego, co niegdys zo-
stato wyparte.

U schytku XIX wieku powstaty koncepcje me-
chanizméw i zaburzen funkcjonowania pamieci:
ukuto pojecia paramnezjii urojert pamieci, taczac
je ze zjawiskiem déja vu. W 1876 roku na tamach
czasopisma ,Revue Philosophique” odbyta sie
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na jego temat debata. Wkrétce zaczeto je tez
systematycznie badac na gruncie psychiatrii,
psychologii i neurologii.

Kto doswiadcza blizniaczych wspomnien?
Jeszcze do potowy zesztego wieku wsréd psy-
chiatréw panowato przekonanie, ze doswiadcza-
jacy déja vu musza by¢ epileptykami lub cierpiec
na psychozy w formie urojeniowych btednych
utozsamien. Potem jednak dowiedziono, ze przy-
trafia sie ono w wiekszosci ludziom zupetnie
zdrowym na ciele i umysle. Badania statystycz-
ne ujawnity, ze déja vu doswiadcza ponad 70
procent ludzi w kazdym wieku, cho¢ najczesciej
przytrafia sie raczej tym mtodym. Najmtodszy
badany, ktéry o nim opowiadat, miat zaledwie 5
lat! Istniejg jednak osoby bezustannie doznajace
odczu¢ powtarzalnosci: pewien anonimowo opi-
sany w zachodniej literaturze medycznej 8o-letni
polski emigrant, ogladajac telewizje, przegla-
dajac prase czy spacerujac stale doswiadczat
wrazenia, ze przezywa to po raz kolejny.

W XX wieku badacze tego fenomenu wyréznili
az dwadziescia jego odmian, m.in. déja entendu
(kiedys styszane), déja lu (kiedys przeczytane),
déja pense (kiedy$ pomyslane), déja senti (kiedy$
odczuwane) czy déja rencontre (kiedys$ spotka-
ne). Amerykanski neuropsychiatra, prof. Vernon
Neppe opracowat nawet portret osobowosci
podatnej na déja vu. Sporzadzit go na podstawie
badan pacjentéw z epilepsja, schizofrenig oraz
catkiem zdrowych os6b. Miata sie ona cechowac¢
mentalnym chaosem, tendencjami obronnymi
ego, krotkotrwatymi stanami lekowymi, toleran-
¢ja nieporzadku, epizodami epileptycznymi i...
doznaniami paranormalnymi.

Stres, wzrok i niewidomi

Wspotczesni neurolodzy zjawisko déja vu ttu-
maczg zazwyczaj zaburzeniami rejestrowania,
kodowania i odtwarzania informacji, ktére ptyna
zotoczenia do moézgu. Kazdg bowiem widziang
przez nas scene lewe i prawe oko rejestruje nie-
zaleznie. Nie zawsze jednak te sygnaty w tym
samym czasie docieraja do moézgu, powodujac
zjawisko tzw. diplopii. W efekcie p6zniejsza in-
formacja jest interpretowana jako,juz widziana”.
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U schytku XIX wieku po-
wstaty koncepcje mechanizméw
i zaburzen funkcjonowania pa-
mieci: ukuto pojecia paramne-
zji i urojen pamieci, taczac je ze
zjawiskiem déja vu.

Poglad ten kwestionuje dr Chris Moulin - psy-
cholog z Uniwersytetu Leeds: zgodnie bowiem
z powyzszg teorig fenomen ten stale nekatby
pacjentéw z rozdzielonymi chirurgicznie potku-
lami mézgu, a tak nie jest. Teze te potwierdzito
badanie tomograficzne. Podczas déja vu w mé-
zgach badanych uaktywnity sie przednie rejo-
ny mézgu, odpowiadajgce za podejmowanie
decyzji, a nie zwigzane z pamiecia, jak chocby
hipokamp.

Ponadto déja vu wystepuje takze u 0séb niewi-
domych. Brytyjski psychologi neurolog dr Akira
O’Connor z Uniwersytetu St. Andrews przytacza
przypadek niewidomego mezczyzny, u ktérego
chrobot zapinanego suwaka przywotat z pamieci
fragment styszanej kiedys muzyki, zas trzymany
w stotéwce talerz - fragment rozmowy. Psycho-
log wysnut stad hipoteze, ze dzieki zjawisku déja
vu nasz mdzg moze sprawdzi¢, jak dziata nasza
pamie¢, bez wzgledu na wykorzystanie zmystu
wzroku.

Neurolodzy uwazaja, ze powstawaniu ,bliznia-
czych odczuc” sprzyjaja chwilowe zaburzenia
dziatania zakonczen nerwowych, spowodowane
stresem czy przemeczeniem. Moga one wysta-
pi¢ na kazdym etapie, poczawszy od nerwow
wzrokowych, poprzez osrodki kory w ptacie
potylicznym, az do wzgdérza mdzgu. Badania
Johna Aggletona i Malcolma Browna ujaw-
nity, ze u oséb doswiadczajacych déja vu do-
chodzi do czestej degeneracji neuronow ptata
skroniowego. Natomiast Francuzi wykazali, ze
poprzez elektryczna stymulacje pewnych jego
obszaréw mozna wywotac uczucie znajomosci...



wszystkiego, z osobami wigcznie! Dowiedli tego
juz w1959 roku doktorzy Sean Mullan i Wilder
Penfield, ktorzy w trakcie operacji draznili pra-
dem elektrycznym tylng cze$¢ zakretu skronio-
wego gornego u kilku pacjentéw.

Choroby i lekarstwa

Fenomen ten bywa réwniez jednym z objawéw
schizofrenii, chronofrenii czy padaczki skronio-
wej i wystepuje w aurze poprzedzajacej atak.
W 1963 roku Malwin Cole i Oliver Zangwill zna-
lezli zwigzek miedzy wystepowaniem zjawiska
déja vu a ogniskiem padaczkowym w potkuli
podlegte;j.

Sprzyjaja mu réwniez pewne zaburzenia funk-
cjonowania mézgu. W zespole Capgrasa osoba,
doskonale znana choremu, jest przez niego po-
strzegana jako obca, cho¢ ma znajomy wyglad.
Odwrotnie dzieje sie w zespole Fregoliego: pa-
cjent odbiera obca osobe jako znajomg, cho¢
o zupetnie zmienionym wygladzie. Zaburzenia
te moga wystapi¢ w trakcie wirusowych zapa-
len mézgu i opon mézgowych oraz uszkodzen
ptatéw skroniowych i czotowo-oczodotowych
rejonéw kory moézgowe;j.

Badania dowiodly, ze i niektore leki moga wy-
wotac déja vu. W 2001 roku naukowcy opisali
przypadek zdrowego mezczyzny, ktéry zacho-
rowat na grype. Po zazyciu amantadyny i fenylo-
propanoloaminy miat intensywne i nawracajace
odczucia déja vu. Gdy tylko wyzdrowiat, zgtosit
te symptomy psychologom, aby opisali je jako
studium przypadku. Badacze spekuluja, ze wy-
wotato je dopaminergiczne dziatanie tych lekéw
w mezalnych obszarach skroniowych mézgu.

Zaburzenia pamieci i falszywe wspomnie-
nia

Okazuje sie jednak, ze ilu badaczy, tyle hipo-
tez. Jako inne wyjasnienie tego fenomenu
zaproponowano zaburzenie percepcji czasu
i niepoprawne lokowanie wspomnien. W psy-
chiatrii zjawisko déja vu zalicza sie do szerszej
grupy ztudzeri pamieciowych utozsamiajqcych,
wchodzacych w sktad paramnezji. Wedtug tej
koncepcji terazniejsze zdarzenie miatoby by¢
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interpretowane rownoczesnie jako wspomnie-
nie, wiec moézg to nowe doswiadczenie odbierat
jako juz sobie znane.

Robert Efron, ktéry w 1963 roku prowadzit ba-
dania nad zdolnoscia okreslania nastepstwa
czasowego zdarzen ustalit, ze zawiaduje nim
ptat skroniowy poétkuli dominujacej. Podczas
uszkodzen pewnych okolic mézgu, informacje
odbierane przez jedna pétkule dostarczane sg
dodrugiejzopdznieniem, ale na tyle matym, ze
poprzednia percepcja nie zostata wtgczona do
pamieci. To zas wywotuje wrazenie ponownego
odbierania danego wydarzenia.

Rodzajem paramnezji jest btedna atrybucja: co
prawda prawidtowo rozpoznajemy dang sytu-
acje, ale btednie przypisujemy ja do konkretnej
osoby czy miejsca. Bolesnie przekonat sie o tym
psycholog Donald Thomson niestusznie oskar-
zony o gwatt, ktérego doktadny przebieg podata
ofiara. Na szczescie w czasie napasci goscit w sie-
dzibie telewizji, gdzie wystepowat na zywo. Ofia-
ra tuz przed gwattem ogladata wywiad i btednie
przypisata mu sprawstwo napasci.

Z kolei dr Anne Cleary - psycholog z Colora-
do State University uwaza, ze déja vu moze by¢
echem pamieci podobnego zdarzenia. Badaczka
dodaje jednak, ze zagadka tego stanu jest silne
poczucie, iz ze wspomnieniem jest co$ nie tak.
Jej zespot przeprowadzit eksperyment, w ktérym

W XX wieku badacze tego
fenomenu wyrdéznili az dwadzie-
Scia jego odmian, m.in. déja en-
tendu (kiedys styszane), déja lu
(kiedys przeczytane), déja pense
(kiedy$ pomyslane), déja senti
(kiedys odczuwane) czy déja ren-
contre (kiedy$ spotkane).
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uczestnikom pokazano obrazy, przedstawiajace
sceny z zycia, krajobrazy i pomieszczenia. Potem
obejrzeli oni drugi zestaw, podobny do pierw-
szego pod wzgledem struktury i zawartosci. Ci,
ktoérzy spodziewali sie catkiem nowych obrazow,
doznali uczucia dziwnych zbieznosci i tajemni-
Czosci.

By¢ moze mogtaby to wyjasni¢ tzw. psychologia
postaci, wskazujaca na zwigzki déja vu z dereali-
zacjq i depersonalizacja. Derealizacja pojawia
sie wéwczas, gdy pewna figura zwigzana z ak-
tualnym doswiadczeniem zostaje pozbawiona
waznej czesci w postaci afektu. Doznanie to staje
sie wowczas obce i dziwne. Déja vu natomiast
wigze sie z przytaczeniem do aktualnej percepcji
afektu zwigzanego z innym wydarzeniem.

Whioski Anne Cleary podwaza wspomniany
Chris Moulin, ktéry wraz z Akirg O'Connorem
badat 39-letniego epileptyka z dtugotrwatym
odczuciem déja vu. Psycholog uznat, ze gdyby
jego podstawe stanowito przekonanie o znajo-
mosci sytuacji, mozna by je przerwac, odwraca-
jac od niej uwage mezczyzny. Fakt, ze tak sie nie
dziato, a zjawisko zwigzane byto z jego wzrokiem
i stuchem moze wskazywa¢, ze odpowiada za nie
zaburzenie mézgu.

Naukowcy ci poszli o krok dalej: podczas hipno-
zy wywotali u pacjentéw doznania przypomina-
jace déja vu. Jednej z grup dali do rozwigzania
tamigtéwke, po czym w czasie transu zasugero-
wali, ze dostang jg jeszcze raz, ale nie bedg mo-
gli jej sobie przypomniec. Drugiej grupie, ktéra

Badania dowiodty, ze i niektére leki moga wywotac
déja vu. W 2001 roku naukowcy opisali przypadek zdro-

wczesniej nie rozwigzywata szarady, oznajmiono
w hipnozie, ze otrzyma do rozwigzania cos$ juz
widzianego. Tymczasem dziwne odczucia poja-
wity sie u uczestnikéw obu grup.

Nastrojowa gra umystu

Zaréwno dr Ed Wild z londynskiego Instytutu
Neurologii, jak i dr Stefan Kohler — neurolog
z University of Western Ontario uwazajg, ze w fe-
nomenie déja vu znaczna role odgrywajg emocje
i nastrdj. Miatoby to wyjasnic, dlaczego doznanie
to wigze sie z poczuciem utraty kontroli nad rze-
czywistoscia, spokoju i bezpieczenstwa. Badajac
pacjenta zguzem mozgu, u ktérego takie dozna-
nia wystepowaty, Kdhler doszedt do wniosku,
ze bez odpowiedniego bodzca emocjonalnego
mdzg nie potrafi rozpoznac znanego miejsca lub
osoby. A btedny bodziec moze wywota¢ wra-
zenie powtarzalnosci zjawiska. Badacz sadzi,
ze fenomen ten moze sie pojawi¢, gdy nasza
racjonalnos¢ i instynkt odbieraja rzeczywistosc
w odmienny sposob.

W Polsce badaniami zjawiska déja vu zajat sie
dr Marcin Matecki - psycholog z Uniwersyte-
tu Humanistycznego SWPS. ,Nigdy dotad nie
udowodniono, ze déja vu jest efektem pewnej
gry naszego umystu, polegajacej na przenosze-
niu poczucia familiarnosci z jednego obiektu
na drugi” - twierdzi badacz. Po przetestowaniu
200 0s6b uznat, ze wystarczy jeden znany nam
element, by odczucie déja vu odnies¢ do catej
sytuacji. Wezmy wycieczke na Bora-Bora. Wcho-
dzac do hotelu na wyspie, na ktérej nigdy nie
bylismy, mozemy uzna¢, ze jednak juz jg kie-
dys$ odwiedzilismy.
Moze to sprawic
chocby stojaca
tam lampa, tudza-
co podobna jest
do tej, jakg miata
nasza babcia.

wego mezczyzny, ktéry zachorowat na grype. Po zazyciu

amantadyny i fenylopropanoloaminy miat intensywne

i nawracajace odczucia déja vu.
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Podobne wnioski
przyniosty bada-
nia dr Elizabeth
Marsh z Duke Uni-
versity i dr Alana



Browna z Southern Methodist University. Wy-
kazali oni, ze informacje, ktére rejestrujemy
nieSwiadomie, moga powrdci¢ do nas pozniej
w postaci déja vu. W trakcie badania studentéw
naukowcy pokazywali im fotografie, na ktérych
w ciggu sekundy mieli znalez¢ czarny lub biaty
krzyz. Czas ten celowo byt skrajnie krétki dla
$wiadomosci, ale nie dla podswiadomej rejestra-
¢ji obrazu. Gdy bowiem po tygodniu studentom
pokazano zdjecia kampusow, umieszczonych
w tle pokazywanych wczesdniej zdjec z krzyzami,
doswiadczali oni uczucia, ze juz kiedys tam byli
i je znali. W rzeczywistosci nigdy wczesniej ich
nie odwiedzili.

Podswiadomos¢ czy rownolegta rzeczy-
wistos¢?

Niektorzy badacze twierdza, ze déja vu to docie-
ranie do $wiadomosci informacji, ktére nieswia-
domie rejestrujemy. Podswiadomos¢ bowiem
archiwizuje wszystkie informacje, jakie gromadzi
i przetwarza nasz mozg. Z tej tzw. utajonej wie-
dzy korzystamy zazwyczaj za pomoca intuicji,
nagtych olsnien czy gtebokich wgladow. Gdy
okolicznos¢, w ktérej sie znalezlismy, jest podob-
na do tej, ktérg mamy tam ,zmagazynowang’,
mozg naktada je na siebie, tworzac wrazenie jej
powtdrnego przezywania.

Inni dywaguja, czy déja vu moze by¢ dowodem
na istnienie swiatéw réwnolegtych. Koncepcja
multiuniwersum, znana od wiekéw w filozofii
Wschodu, jest obecnie rozwazana przez fizy-
kow kwantowych i matematykow. A skoro na-
sza rzeczywisto$¢ miataby byc jedng z wielu, to
fenomen ten mogtby stanowic swoiste , przebi-
cie”do naszej Swiadomosci. Przeciez juz Albert
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Einstein dowiodt swa teorig wzglednosci, ze
czas i przestrzen sg jedynie ztudzeniem ludzkiej
percepdji.

Wiekszos¢ wspomnianych tu naukowych hipo-
tez nie znajduje potwierdzenia w rzeczywisto-
$ci. Ta z dziedziny psychoanalizy o wypieraniu,
wydaje sie juz w swym zatozeniu niestuszna.
Odczucia déja vu nie dotycza przeciez zdarzen
nieprzyjemnych, niebezpiecznych, wstydliwych
czy budzacych potrzebe ich ukrycia! Odnosza
sie zazwyczaj do codziennych, bardzo prozaicz-
nych sytuacji: spotkania kogos, rozmowy, poby-
tu w jakims$ miejscu.

Takze teoria na temat op6znionego sygnatu, do-
cierajace przez poszczegdlne oczy do mdzgu
traci racje bytu, gdy déja vu dotyczy sytuacji nie
ujrzanych, ale zastyszanych, pomyslanych czy
odczuwanych. Trudno takze zgodzi¢ sie z pro-
fesorem Neppe, cho¢by w kwestii cech osoby
podatnej na déja vu. Wielu moich catkowicie
zdrowych znajomych, a takze ja sama miewa-
my déja vu. Lubimy to odczucie i gdy nastepuje,
z rozbawieniem sie informujemy:,Ta chwila juz
byfa”! Jednak raczej nie chciatabym doswiadczac
tego zjawiska przez catg dobe, jak bohater styn-
nego filmu Dzien Swistaka...

Zrédta
« Platon, Dialogi, Warszawa 2007, s. 38, 248.

«  M.Rymuszko, P. Nowakowski, W. Chudzinski,
Metafizyka w kinie. 111 filméw z duszq, Rze-
SzOW 2015, S. 106-108.

« A. Jurewicz, Deja vu — charakterystyka, ro-
dzaje, zrddta, https://www.medonet.pl/
zdrowie,deja-vu---charakterystyka--rodzaje-
-zrodla,artykul,1725425.html

« Doswiadczenie deja vu, http://www.infra.org.
pl/wiat-tajemnic/parapsychologia/677-do-
wiadczenie-deja-vu

« Deja vu, https://pl.wikipedia.org/wi-
ki/D%C3%A9j%C3%A0_vu
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Niewiarygodne...
Zaskakujace...
Ciekawe...

Janusz Misiukiewicz

Drodzy czytelnicy, dzisiaj chce was zaprosi¢ do
niesamowitego swiata nauki, Swiata wizjonerow
Odnawialnych Zrodet Energii oraz odkry¢ ,nie
z tej ziemi”. Nowe technologie na chwile obecna
sg nieoderwalng sfera naszego zycia. Kazdego
dnia serwisy informacyjne donosza o nowych
odkryciach i osiaggnieciach naukowych oraz in-
zynieryjnych.

Czesto bariery technologiczne oraz finansowe
sprawiaja, ze wspaniate wynalazki pozostaja
tylko w gtowach lub na kartkach papieru. Nie-
wiedza nie upowaznia nas do dyskwalifikacji
jakiejkolwiek mysli, ani dyskryminacji zadnych
pogladéw. Galopujacy postep technologiczny
pozwala nam marzy¢ i jednoczesnie dotykac
marzen...

Ogromny postep technologiczny ostatnich lat
pozwala na niewiarygodne wrecz wykorzysta-
nie rozwigzan zastosowanych w wyprawach
kosmicznych w wielu obszarach. Dominujacy
wptyw na te zagadnienia ma amerykanska rza-
dowa instytucja NASA oraz Japoriska korporacja
Shinizu. Ogniwa fotowoltaiczne wykorzystane
po raz pierwszy w 1958 r. w satelicie Vanguard-1
jako system zasilajacy w energie elektryczng
zdominowaty technologie solarna. O ile potacze-
nie tej dziedziny z kosmosem na chwile obecna
nikogo nie dziwi, to zastosowanie areozelu jako
termoocieplenia naszych doméw rodzi uzasad-
nione pytania. W poszukiwaniu trwatych i odpor-
nych na bardzo niskie temperatury materiatow
(rzedu -260°C) opracowano areozel. Kosmiczna
Agencja NASA zaadoptowata te technologie do
pokrywania elementéw sond, statkdw i pojaz-
dow kosmicznych. Areozel wykorzystywany jest

22  help - wiedzie¢ wigcej nr 64/2021

jako warstwa izolacyjna pokrywajaca skafan-
dry kosmonautéw. Ten genialny wynalazek to
najlzejsza na chwile obecna substancja stata,
ajednoczesnie materiat o najmniejszym dla ciat
statych wspotczynniku przewodnictwa ciepta.
Pomimo delikatnej budowy jest niesamowicie
odporny na $ciskanie i rozcigganie. W wiekszosci
areozele zbudowane sa z krzemionki, istniejg
réwniez areozele wyprodukowane z grafitu,
nanorurek weglowych oraz grafenu. Te wiasnie
cechy sprawiajg, ze areozel stat sie najlepszym
izolatorem na Swiecie. Zalety areozeli:

Maja wyjatkowo cienki profil (od 1do 10 mm).
Stata wysoka skutecznos¢ izolacji podczas
eksploatacji urzadzen.

tatwe do modelowania w procesie lamino-
wania i sktadania.

Wyjatkowa odpornos¢ na dziatanie ognia
i dymu.

Niewielka waga, brak konkurencyjnych ma-
teriatéw.

Niesamowita odpornos¢ na wilgoc. Zaliczane
do materiatéw oddychajacych, mozna stoso-
wac jako izolacje wewnetrzne.

Mozliwos¢ stosowania w zmiennych tempe-
raturach w zakresie (od -270°C do +650°C)



Posiadaja niesamowity wspoétczynnik prze-
wodzenia ciepta lambda = o, 014 dla 5 mm
io,016 dla10 mm.

Sa przyjazne dla srodowiska, nie stanowig
zadnego zagrozenia chemicznego (wykona-
ne z krzemionki, czyli tak naprawde z piasku).
Likwiduja mostki termiczne, co przektada sie
na oszczedzanie energii do 40% zmniejszajac
tym samym emisje CO2.

Solarne parasole to niezwykty wynalazek, ktory
wytwarza energie elektryczna, a jednoczesnie
podczas pory deszczowej filtruje wode dostar-
czajac wode pitna. Hinduska firma Thinkphi
opracowata technologie ulta-chaata’, panel fo-
towoltaiczny potaczony z modutem filtrujgcym
wode z opadéw. Urzadzenie jest nadzwyczaj
wydajne. Jak zapewnia producent, parasole s
w stanie uzyska¢ od o$miuset tysiecy do milio-
na litrdw wody pitnej. Moc, z jaka sa w stanie
pracowac panele fotowoltaiczne uzalezniona
jest od modelu i wielkosci — od 1.5 KW, do 40
KW. Elektronika informuje o stopniu czystosci
wody oraz o parametrach wytwarzania energii
elektrycznej. W razie jakiejkolwiek awarii urza-
dzenie samodzielnie komunikuje sie z serwisem,
gwarancja obejmuje okres 15 lat.

Podmorski system magazynowania energii dla
farm wiatrowych to kolejny dowéd na to, ze na-
uka nie zna granic. Projekt finansowany przez
Niemieckie Ministerstwo Gospodarki po wielo-
letnich badaniach wszedtw faze testéw. Terminal
promowy w Konstancji na Jeziorze Bodenskim
stat sie poligonem doswiadczalnym niemiec-
kich naukowcéw. Model instalacji o $rednicy 3
m zostat zanurzony na gtebokos¢ 100 m. Horst
Schmidt, profesor Uniwersytetu Goethego we
Frankfurcie wyjasnia: ,Elektrownie szczytowo
-pompowe zainstalowane na dnie morza moga
korzystac z wysokiego cisnienia w gtebokiej wo-
dzie, magazynujac w ten sposéb energie dzie-
ki wykorzystaniu pustych sektoréw. Nie jest to
klasyczny magazyn, poniewaz nagromadzona
energia (np. w celu odcigzenia sieci) stuzy do
odpompowywania wody z instalacji przy uzyciu
pompy elektrycznej. W celu wytworzenia energii
i osiggniecia status quo woda wpuszczana jest
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do systemu, przeptywajac przez turbine”. Ce-
lem naukowcéw jest stworzenie instalacji (kuli)
o srednicy 30 m z mozliwoscia jej lokalizowania
na dnie morza na gtebokosci do 8oo m. Poprawi
to znacznie zdolnosci magazynowe i przyczyni
sie do kompensacji wahan w produkgji energii
za pomoca wiatrakéw i paneli fotowoltaicznych.

Jak daleko mozemy posunac sie w poszukiwaniu
zielonej energii? Coraz wiecej firm zajmuje sie
okietznaniem energii atomowej, cho¢ tu zda-
nia sg podzielone: czy takie dziatania to dobry
kierunek? Jednak nie mozna poming¢ dokonan
w tej dziedzinie — osobista elektrownia atomowa
to juz nie futurystyczna wizja $wiata. Amery-
kaniscy naukowcy opracowali w petni sprawna
tego typu sitownie. Wyobrazmy sobie urzadze-
nie o $rednicy poéttora metra umieszczone pod
ziemia, dajgce moc 27 megawatdéw nieprzerwa-
nie przez trzydziesci lat. Taka miniatura o takiej
mocy moze zapewnic energie elektryczng dla
20 tys. gospodarstw domowych. Swiat dazy do
miniaturyzacji. Firmy tej branzy doskonale sobie
radza w tej materii i zapowiadajg ogélnodostep-
nos$¢ takich instalacji na przestrzeni pieciu lat.
Tego rodzaju urzadzenia moga by¢ idealnym
rozwigzaniem dla krajéw rozwijajacych sie oraz
spotecznosci oddalonych od aglomeracji miej-
skich o setki kilometrow.

Ogromny postep techno-
logiczny ostatnich lat pozwala
na niewiarygodne wrecz wyko-
rzystanie rozwigzan zastosowa-
nych w wyprawach kosmicznych
w wielu obszarach. Dominuja-
cy wptyw na te zagadnienia ma
amerykanska rzadowa instytucja
NASA oraz Japonska korporacja
Shinizu.
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Biotechnologia to ztozony dziat nauki o bardzo
szerokim spektrum pogladowym. Zaczyna od-
grywac szczegoélna role w poszukiwaniu zielonej
energii. Amerykanskim naukowcom udato sie
opracowac biobaterie zasilang maltodekstryna.
Substancja jest powszechnie stosowana w prze-
mysle spozywczym: dodaje sie jg do stodyczy
oraz napoi gazowanych — powoduje zwiekszenie
gestosci produktow. Prototyp biobaterii wielko-
$cig odpowiadat standardowej baterii AA przy
gestosci magazynowania energii na poziomie
596 Ah/kg, prawie dziesie¢ razy wiekszej od
baterii litowo-jonowych obecnie uzywanych
w naszych telefonach komérkowych. Biobate-
ria dziata na zasadzie konwertowania energii
chemicznej na energie elektrycznga. Szczegotowe
wyniki badan ukazaty sie na tamach czasopi-
sma Nature Communications. Obecnie dostepne
ogniwa paliwowe btednie nazywane akumula-
torami sg czesto powodem usterek urzadzen,
a nawet katastrof. Poddane dziataniu wysokich
temperatur ulegaja zwarciom, co moze skutko-
wac samozaptonem, wyciekiem elektrolitu lub
eksplozjg. Odpowiedzig na te problemy moga
stac sie ogniwa paliwowe zasilane glukoza.

Okazuje sie, ze recykling XXl wieku w pofaczeniu
z innowacyjnymi technologiami oraz potrzeba
siegania po nowe rozwigzania staje sie pana-
ceum w wielu dziedzinach naszego zycia. Kto by
pomyslat, ze banalna butelka pet okaze sie roz-
wigzaniem problemu natury medycznej o takiej
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randze. Lekoopornos¢ wielu drobnoustrojéw
oraz grzybow ciggle wzrasta, z jednoczesnym
wzrostem infekcji grzybiczych u pacjentéw
z ostabionym uktadem odpornosciowym, np.
po przeszczepie narzadu czy z powodu raka.
Tak wysoce zaawansowana i wyspecjalizowana
forma recyklingu bedzie ratowata nam zycie.
Butelki pet okazaty sie doskonatym zrédtem
zwigzkow tereftalamidu - to cenny surowiec
do produkcji srodkéw zwalczajacych leko-
oporne szczepy grzybow. Naukowcy z Insti-
tute Of Bioengineering And Nanotechnology
w Singapurze opracowali materiat w postaci
samoorganizujacych sie matych kationowych
czasteczek, ktére selektywnie atakujag komorki
grzybicze. Dzieki potaczeniu tereftalamidu z po-
chodnymi mocznika powstaty superamoleku-
larne jednostki ztozone z wielu podjednostek,
organizujgce sie w zygzakowate badz ugiete
konstrukcje. Substancja tworzagca w wodzie
widkniste nanostruktury poprzez oddziatywa-
nia elektrostatyczne zdolna byta do wybiércze-
go przenikania i rozrywania zewnetrznych bton
komorek grzyba, co prowadzito do zniszczenia
grzyba. Przeprowadzone badania in vitro na
myszach wykazaty 99,9% skutecznosci nano-
wtokien w walce z komérkami grzyba candida
albicans w grzybiczym zapaleniu rogéwki oka,
po godzinie inkubacji. Najistotniejszym faktem
jest jednak to, ze grzyb, ktéry rozwija odpornos¢
na konwencjonalne $rodki nie uodpornit sie na
leczenie nanowtéknami nawet po jedenastu za-
biegach. Dotychczasowe badania nie stwierdzity
skutkdw ubocznych u zwierzat. W kolejnym pro-
jekcie naukowcy staraja sie opracowac podobny
zwigzek ukierunkowany na walke ze szczepem
gronkowca ztocistego wysoce odpornego na
antybiotyki, bedacego gtéwna przyczyna za-
kazen na szpitalnych oddziatach. Prowadzone
badania na poziomie laboratoryjnym z czasem
przejda do fazy badan klinicznych dajac szanse
na przezycie tysigcom ludzi.

Transrapid wyznacza nowy standard dla trans-
portu ladowego. Wedtug specjalistéow przy-
szte pokolenia beda wybieraty stacje magleva
zamiast lotnisk. Transrapid oferuje mozliwos¢
dalekobieznego podrézowania z predkoscia



samolotu w komfortowych warunkach pocia-
gu bez maszynisty, z dokfadnoscia przejazdu co
do sekundy. W przypadku kolei magnetycznych
przystowiowe,czas to pienigdz” nabiera uzasad-
nionej wymowy. System magnetycznego za-
wieszenia magleva to rewolucyjne rozwigzanie
wykorzystujace lewitacje magnetyczna. Pojazd
unosi sie nad prowadnicg i wspétdziata z nig, by
uzyskac naped. Na wysiegnikach umieszczone
sg elektromagnesy oddziatujace z torowiskiem.
Komputery reguluja site magnesow i utrzymu-
ja pojazd na wysokosci centymetra. Wazace 50
ton pociggi mogaq przewiez¢ tadunek o tacznej
masie 20 ton, a zaawansowane systemy elek-
troniczne czuwajg nad wszystkimi procesami
eliminujac czynnik ludzki, co czyni go spraw-
niejszym i bezpieczniejszym. Pierwsza tego typu
linia uzytkowa na swiecie powstata w w Szang-
haju. Pocigg osigga maksymalng predkos¢ 431
km/h. Podczas testéw 12 listopada 2003 maglev
model TR-09 osiggnat maksymalnga predkos¢ 501
km/h. Trzydziestokilometrowa trase podrézni
pokonuja w siedem minut dwadziescia sekund.
Transrapid zlecit swoim analitykom przeprowa-
dzenie badan rynku lotniczego i wskazanie,,pie-
ty achillesowej” linii lotniczych. Okazato sig, ze
sq nig krotkodystansowe loty do 700 km, a w
USA potowa podrézy ma mniej niz 1000 km. Sa
one nieekonomiczne i nieskuteczne. Transrapid
stworzyt system przyjazny dla sSrodowiska, szyb-
ki i wydajny. Strategiczne czynniki zewnetrzne
przemawiajace za rozwojem kolei magnetycz-
nych to:

Globalne ocieplenie. Udziat lgdowego ruchu
pojazdow w Swiatowej emisji gazoéw cieplar-
nianych do atmosfery to az 25% i ciagle ro-
$nie.

Kurczace sie ztoza paliw kopalnych, co prze-
ktada sie na rosngce ceny ropy. Popyt na
podrézowanie rosnie, a ceny na gietdach
paliwowych nie wygladajg optymistycznie.
Szybki przyrost naturalny przewiduje sig, ze
do roku 2050 liczba ludnosci naszego globu
osiggnie 9 miliardow, co w znacznym stop-
niu ograniczy fatwy dostep do komunikacji
masowe;.
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Czas, ktory tracimy stojagc w korkach, a ktore
staty sie zmorg dwudziestego pierwszego
wieku.

To wszystko zmusza nas do siegania po nowe
technologie. W ubiegtym roku japoniski odpo-
wiednik Transrapidu przekroczyt predkos¢ 600
km/h.Tak niewiele brakuje do ztamania bariery
dzwieku. Bezpieczna szybkos$¢ to zaoszczedzony
czas, a,czas to pienigdz"...

Odnawialne Zrédta energii to stosunkowo mto-
da dziedzina o bardzo szerokim spektrum po-
gladowym, faczaca i wykorzystujaca wszystkie
elementy wiedzy akademickiej. Jestesmy petni
podziwu doniesieniom ze $wiata, a jednoczesnie
umykaja nam dokonania naszych naukowcéw.
Spogladajac wstecz okazuje sie, ze Polacy sg
innowacyjni nie od dzis, a nasze pomysty i roz-
wigzania z powodzeniem sprawdzajq sie na ca-
tym Swiecie. Niejednokrotnie zostajg uznane za
najlepsze, a nawet jedyne.

Olga Malinkiewicz odkryta nowa metode pozy-
skiwania energii ze Swiatta stonecznego. W wy-
niku wieloletnich badan powstata cienka folia
pokryta perowskitem. Ten materiat jest o wiele
lepszym pochtaniaczem $wiatfa niz krzem sto-
sowany do produkgji paneli fotowoltaicznych.
W przysztosci to odkrycie moze zrewolucjonizo-
wag, a nawet zdominowac $wiat energii solarnej.
Pokrycie taka folig w catosci elewacji oraz da-
chow budynkéw pozwoli na wytworzenie ener-
gii elektrycznej oraz cieplnej w wystarczajacej
ilosci do zasilenia naszych domow.

Polska firma Izodom ze Zdunskiej Woli opraco-
wata innowacyjna technologie stawiania do-
mow. Technologia traconego szalunku zdobyta
uznanie na catym swiecie. Metoda gotowych
form braci Wojcik jest ekonomiczna, wielokrot-
nie szybsza w projektowaniu i stawianiu budow-
li, energooszczedna, pozwalajgca zredukowac
emisje CO2 do atmosfery o 18 ton rocznie. Do-
skonale sprawdza sie w bardzo niskich tempe-
raturach i w skrajnie wysokich, czego dowodem
sg inwestycje prowadzone na Syberii i Potwyspie
Arabskim. Metoda cieszy sie uznaniem w krajach
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Okazuje sie, ze recykling XXI wieku w potaczeniu
z innowacyjnymi technologiami oraz potrzeba siega-
nia po nowe rozwigzania staje sie panaceum w wielu

dziedzinach naszego zycia.

skandynawskich oraz Niemczech, Francji, Bra-
zylii i Indiach. Najwiekszy projekt zrealizowany
przez firme spod todzi to patac mysliwski o po-
wierzchni 10 tysiecy metréw kwadratowych na
pustyni w Emiratach Arabskich.

Grzegorz Wcisto, konstruktor i wtasciciel Mato-
polskiego Centrum odnawialnych zrédet energii
,Bioenergia”wraz z grupa inzynieréw opracowat
urzadzenie do produkcji pragdu w warunkach
domowych - biohydrogen. Do produkcji energii
elektrycznej wykorzystane moga by¢ biopaliwa,
paliwa ciekte i gaz ziemny. Urzadzenie wielkosci
lodéwki nie wytwarza zadnych zanieczyszczen.
Jedynym produktem ubocznym jest woda. Jak
twierdza Polscy naukowcy, urzadzenie juz za kil-
ka lat moze wej$¢ do masowej produkgji. Biohy-
drogen zostat nagrodzony tytutem Grand Prix
przez Swiatowa Organizacje Wiasnosci Intelek-
tualnej oraz zdobyt uznanie Komisji Europejskie;j.

Ogniwa fotowoltaiczne trzeciej generacji w od-
roznieniu od ogniw krzemowych bedg miaty nie-
ograniczong wydajnos¢, rozumiang jako procent
$wiatfa stonecznego konwertowanego na ener-
gie elektryczna. Udowodniona wydajnos¢ tych
ogniw to 11%. Trwajg prace nad zwiekszeniem
parametréw do 20%. Ogniwo sktada sie zdwoch
przezroczystych elektrod, pomiedzy ktérymi
umieszczony jest barwnik. Niby nic dziwnego,
ale wiasnie tu wkracza biotechnologia - barwnik
podobny jest do chlorofilu i barwnikéw wyste-
pujacych w owocach (jezyna, malina). Odpo-
wiada za przetworzenie energii stonecznej na
elektryczna. Zwiazki organiczne absorbuja foton
promieniowania stonecznego, dzieki czemu na-
stepuje wybicie elektronu z barwnika. Barwnik
umieszczony pomiedzy dwiema elektrodami
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powoduje, ze elek-
tron z jednej elektro-
dy wedruje do drugiej
powodujac przeptyw
pradu elektrycznego.
Badania prowadzone
sq w polskich labora-
toriach. Jak méwig na-
ukowcy, w niedalekiej
przysztosci bedziemy
mogli zastosowac takie rozwigzanie w oknach
(ogniwa zamiast szyb). Metoda jest tak elastycz-
na i czuta na Swiatto, ze mozna nig pokrywac
urzadzenia i meble w pomieszczeniach. Domy
stang sie samowystarczalne nawet przy niskim
wspotczynniku promieniowania stonecznego.

Recykling kartonéw po ptynnej zywnosci
umozliwia odzyskanie i przetworzenie w cato-
$ci surowcow, z jakich zostaty wyprodukowane.
Odzyskane wtokna celulozowe wykorzystuje sie
do produkgji tektury falistej, kartonéw trans-
portowych i ochronnych, szpul, papieréw hi-
gienicznych itp. Natomiast aluminium oraz
folie polietylenowg stosuje sie w produkcji wy-
robéw plastikowych takich jak: meble ogrodo-
we, skrzynki, ogrodzenia, palety, a nawet ptyty
dachowe. Z poddanego obrébce termicznej
polyaru za pomoca wtryskarek wytwarza sie
dtugopisy, rury i dachéwki. Z przetworzonych
kartonéw wytwarza sie ptyty wodoodporne
(TERO) stosowane w budownictwie. Poddane
gazyfikacji i pyrolizie kartony moga by¢ zrédtem
energii oraz pochodna paliwa. Jak wida¢ zwykty
karton po mleku czy soku to wysoce wyspecja-
lizowany produkt z ukierunkowanym przezna-
czeniem koncowym. Jest efektem prawidtowej
polityki firm w oparciu o zrbwnowazony rozwdj
tej branzy z korzyscig dla konsumentow i $ro-
dowiska. Nastepnym razem po wypiciu soku
nie zapomnijmy odpowiednio posegregowac
kartonu. A moze nasze krzesto ogrodowe, nasz
dach, a nawet scianka dziatowa byta wczesdniej
najzwyklejszym kartonem? To wysoce prawdo-
podobne... Nawet tak oczywista rzecz jak kar-
ton po mleku czy soku potrafi nas zaskoczyc¢.
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Bezpieczne fajerwerki rowniez
dla osdb niewidomych

Mateusz Przybystawski

W zyciu kazdego czlowieka s3a okresy radosci
i smutku. Przyjeto sie, ze okresy radosci Swietu-
jemy gtosno, z przytupem, lub jak kto woli — wy-
buchowo. Wybuchowo, czyli w dostownym tego
stowa znaczeniu, z petardami czy fajerwerkami.
Tytut artykutu jest troche przekorny, gdyz nie
ma czego$ takiego jak bezpieczne fajerwerki.
Co by nie méwic, fajerwerki to zabawa z mate-
riatami pirotechnicznymi, nalezy obchodzic sie
z nimi ostroznie i z rozwaga. Niniejszy artykut
omowi moim zdaniem mozliwe najbezpieczniej-
sze korzystanie z petard i fajerwerkéw dostep-
ne réwniez dla oséb niewidomych, a przy tym
dos¢ efektowne. Nie sa to fajerwerki, z ktérych
mozna zrobi¢ pokaz, a raczej gtosne petardy.
Mowa bedzie o pistoletach hukowych i ich za-
stosowaniach.

Celem artykutu nie jest zachecanie do nagmin-
nego korzystania z fajerwerkéw. Chce pokazac
tylko jak bezpiecznie z nich korzystac i ze moga
ich uzywac rowniez osoby niewidome. Niestety
odnosze wrazenie, ze ostatnio swiat zwariowat
i proponuje np. fajerwerki bez huku, Cole bez
cukru, piwo bez alkoholu i tak mozna by wiecej.
Kto wie do czego to wszystko dazy? Moze za
chwile pojawi sie wodka bez alkoholu? A moze
juz jest? Wszystko staje na gtowie. W kosciotach
juz jest spirytus do dezynfekcji zamiast wody
Swieconej. Jak wida¢ z powyzszego, mamy tro-
che pomieszania z poplataniem, ale uwazam, ze
nie mozna sie da¢ zwariowac i tak, kto nie chce
cukru, niech nie pije Coli, kto nie chce alkoholu,
niech nie pije piwa i kto nie chce huku, niech
nie odpala fajerwerkéw. Z jednej strony robi sie
laserowe pokazy fajerwerkéw bez dzwieku, ale
z drugiej strony sa dostepne specjalne emitery
dzwieku emitujgce wybuch fajerwerkéw, wiec
gdzie tu sensilogika? Uwazam, ze wszystko jest

dla ludzi, tylko w granicach rozsadku. Czas kar-
nawatu, czas zabawy, czas radosci sprzyja robie-
niu psikuséw, odpalaniu petard i fajerwerkéw.

Petarda to tadunek wybuchowy. Po jego od-
paleniu mamy wybuch, ktérego efektem jest
huk. Fajerwerki to tadunki wybuchowe, ktore
najczesciej po odpaleniu unosza sie w powie-
trze i précz efektow dzwiekowych daja wrazenia
wizualne w postaci $wietlnych komet, gwiaz-
dek czy innych figur btyszczacych na niebie. Na
potrzeby niniejszego artykutu pojecia: petarda
i fajerwerki bede uzywat zamiennie.

W sieci mozna znalez¢ nastepujace zasady ogol-
ne dotyczace korzystania z fajerwerkdw:

® Fajerwerki kupujmy tylko u sprawdzonych
sprzedawcow.
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® Sprawdzajmy, czy kupowane petardy maja
instrukcje uzycia w jezyku polskim.

® Przed zakupem materiatéw pirotechnicznych
nalezy sprawdzi¢, czy obudowa nie ma zad-
nych uszkodzen mechanicznych: pekniecia,
przerwania, wgniecenia czy wybrzuszenia.

® Fajerwerki, ktore stuzg do pionowego odpa-
lania umieszczamy stabilnie na ptaskim pod-
tozu. Pamietajmy o tym, ze petarda w trakcie
odpalania nie moze przechyli¢ sig, lub co gor-
sza przewrocic.

m 7 fajerwerkdw moga korzystac tylko osoby
doroste.

® Nie wolno odpala¢ petard po spozyciu alko-
holu.

® Fajerwerkéw nie wolno stosowaé w pomiesz-
czeniach zamknietych lub w poblizu obiek-
tow tatwopalnych.

= Fajerwerkéw nie wolno kierowac¢ w strone
ludzi i zwierzat.

® Jedli po odpaleniu materiatu pirotechnicz-
nego nie nastapi eksplozja, nie wolno pod-
chodzi¢ by sprawdzi¢ co sie stato. Petard nie
wolno rozbiera¢ czy wrzucac do ogniska.

® Fajerwerkoéw nie wolno odpalac ,z reki’, je-
dyny wyjatek jest wtedy, jesli petarda ma
uchwyt, za ktéry mozna jg bezpiecznie trzy-
mac. (http://straz.legnica.eu/poradnik-menu/
porady-strazackie/zasady-bezpiecznego-sto-
sowania-fajerwerkowy).

Jesli chodzi o uzywanie petard, mozna wyrdznic
dwie grupy spoteczne. Do pierwszej zaliczamy
osoby, ktore boja sie materiatow pirotechnicz-
nych. Nie lubig one
pokazoéw sztucznych
ogni, unikaja huku
petard i sami nigdy
nie odpalg tadunku
pirotechnicznego ttu-
maczac, ze to gtupie,
wyrzucanie pieniedzy
i grozi kalectwem.
Trzeba przyzna¢, ze
osoby te maja sporo
racji, ale w opozycji
jest druga grupa lu-
dzi, ktéra lubi ogladac
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pokazy fajerwerkéw, sama chetnie odpala petar-
dy, ma frajde z efektu wizualnego i dzwiekowe-
go jakie daja fajerwerki. Mozna by nawet rzec,
ze osoby te lubig zapach prochu czy materiatow
pirotechnicznych. Uwazam, ze nie ma w tym nic
ztego, dopdki zabawa nie jest ztosliwa i nie robi
krzywdy drugiej osobie.

Osoby niewidome (jak inni ludzie) zaliczajg sie
oczywiscie do obu grup. Kto$ spyta co ma osoba
niewidoma z odpalania petard? Fajerwerki précz
efektéw wizualnych daja efekty dzwiekowe, od
huku, na gwizdach o réznej tonacji konczac. Po
wystrzeleniu materiatu pirotechnicznego wy-
stepuje specyficzny zapach. Jak wida¢, osoba
niewidoma tez ma cos$ z odpalania materiatow
pirotechnicznych. Ostatnim, a niekiedy najwaz-
niejszym motywatorem do odpalania petard
przez osoby niewidome moze by¢ che¢ zaim-
ponowania rowiesnikom czy rodzinie. Z powyz-
szego wywodu wynika, ze osoby niewidome
moga miec¢ ochote uzywac fajerwerkéw na row-
ni z osobami petnosprawnymi.

Niewidomi napotykajg na dwa problemy: odpa-
lanie oraz ustalenie bezpiecznego miejsca ich
uzycia i kierunku lotu fajerwerkéw. Jesli chodzi
o odpalanie, to mamy problem: zeby nie po-
parzyc sie i zeby wyczué, czy na 100% lont jest
podpalony. Od odpalenia jest stosunkowo mato
czasu, zeby bezpiecznie oddali¢ sie, wiec widag,
ze ta sztuka jest raczej trudna i ryzykowna. Fajer-
werkoéw nie mozemy odpalac byle gdzie, zeby
nie zaproszyc¢ ognia i nie zrobi¢ krzywdy ludziom

‘ ‘ Z jednej strony robi sie laserowe pokazy fajer-
werkow bez dzwigku, ale z drugiej strony sg dostepne
specjalne emitery dzwigeku emitujgce wybuch fajer-
werkow, wiec gdzie tu sens i logika? Uwazam, ze
wszystko jest dla ludzi, tylko w granicach rozsadku.
Czas karnawatu, czas zabawy, czas radosci sprzyja
robieniu psikuséw, odpalaniu petard i fajerwerkow.
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i zwierzetom. Wydaje sig, ze oba te problemy
w jakims$ stopniu rozwigzuje uzywanie pisto-
letéw alarmowych, startowych, hukowych czy
odstraszajacych. Duzy wybér ich jest na stronie:
https://www.artbron.pl/ w kategorii brori i bron
alarmowa.

Bron alarmowa, czy inaczej hukowa lub odstra-
szajaca, to bron strzelajgca slepa amunicjg, czy-
li bez kul czy $rutu. Z lufy wydobywa sie tylko
ogien. Towarzyszy temu duzy hatas. Jest to bron
bocznego zaptonu. Znaczy to, ze iglica nie ude-
rza w srodek pocisku, tylko w jego bok. Amunicja
w broni hukowej moze by¢ stosowana do 6 mm.
Dzielimy jg na short i long, czyli krétka i dtuga.
W praktyce pistolety, ktére sg przystosowane
do strzelania amunicja dtuga moga wystrzeli-
wac naboje krotkie. Nie odwrotnie, czyli z broni
przeznaczonej do strzelania amunicja short nie
wystrzelimy amunicji long. W Polsce mozna bez
pozwolenia nabyc¢ bron alarmowa do kalibru 6
mm strzelajacg amunicja $lepa bocznego za-
ptonu. Przy zakupie takiej broni nalezy okazac
dowdd osobisty.

Bron alarmowa mozna podzieli¢ na rewolwery,
magazynek w ksztatcie okragtego bebnaii pisto-
lety z prostokatnym magazynkiem. Brori alarmo-
wa moze stuzyc¢ do:

= Qdstraszania szkodnikéw, np. dzikéw czy dzi-
kiego ptactwa.

® (QOdstraszania ludzi — wyciagniecie takiej bro-
ni i oddanie strzatu moze miec zadziwiajgco
spektakularny efekt. Cos o tym wiem. Zda-
rzyto sie, ze bedac sam w domu z mtodszymi
siostrami dzieki broni udato mi sie skutecznie
odstraszy¢ cztowieka, ktory akurat przyszedt
do dziadkéw ,co$ zatatwic”. Inny przypadek
to wystrzat przy znajomym i reakcja - osoba
tapie sie za torebke. Pytanie tylko, czy chciat
oddac¢ mi pienigdze czy uchronic je przed
ztoczynca...

= Jako znak alarmowy — mozemy umowic sie,
ze jesli oddamy strzat, to jestesmy w niebez-
pieczenstwie i potrzebujemy pomocy.

® Do miotania rac - po zamontowaniu nasadki
bron moze miotac race do niej przeznaczone.
Sa to race o kalibrze 15 mm. Mozna je wy-
korzysta¢ do odstraszania szkodnikéw czy
wystraszenia kogos. Na rynku sg dostepne
race z efektami dzwiekowymi i wizualnymi.
Wszystkie mozna wykorzystac¢ do zaalarmo-
wania o tym, ze potrzebujemy pomocy.

Strzelanie amunicja $lepa bocznego zaptonu,
do 6 mm, jest bezpieczne, gdyz nie mamy bez-
posredniego kontaktu z odpalanym tadunkiem.
Jest on odpalany w pistolecie. My jako uzytkow-
nicy naciskamy tylko spust. Najbezpieczniej jest
oczywiscie strzela¢ w gore, ale jesli wiemy, ze
przed nami nie ma ludzi czy zwierzat, to jak naj-
bardziej mozemy strzela¢ na wprost. Zatado-
wanie amunicji jest bardzo proste i sprowadza
sie tylko do umieszczenia nabojéw w komorze
magazynka i zamontowaniu go na swoim miej-
scu. Po wystrzeleniu magazynka oprézniamy
go potrzasajac. Jesli amunicja sie zaklinuje na-
lezy poméc sobie drutem dodawanym do broni
i wycisng¢ amunicje na site. Niekiedy w rekoje-
$ci pistoletu jest schowany wyciskacz do nabo-
jow. Kazdy pistolet ma nieco inng konstrukcje,
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wiec bezcelowe jest opisywanie krok po kroku
wszystkich czynnosci. Po zakupie broni hukowej
nalezy zawsze przeczytac instrukcje.

Kazda bron trzeba konserwowad. Konserwacja
sprowadza sie do wyczyszczenia lufy dodawa-
nym do pistoletu wyciorem, przynajmniej raz
w roku. Jesli duzo uzywamy, to czesciej. Trzeba
pamietac o tej czynnosci. Raz tak zaniedbatem
swoja bron, ze nie mogtem miotac rac, gdyz lufa
byta mato drozna. Mozna tez do lufy wla¢ troche
specjalnego smaru czyszczacego i przesmaro-
wac magazynek. Obstuga pistoletu i amunicji
jest bardzo prosta. Pierwsze czynnosci jednak
polecam wykonywac pod okiem kogo$ kto zna
temat.

Kupujac pistolet hukowy nalezy pamieta¢, aby
bron taka miata mozliwos¢ zamontowania na-
sadki do miotania rac, co znacznie zwiekszy efek-
tywnosc¢ naszej broni. Na rynku jest mnéstwo
rac do wyboru. Jesli chodzi o huk, to polecam
korzystanie z rac firmy ZINK FEUERWERK. Race
te sg bardzo gtosne. Gdyby kogos efekt nie za-
dowalal, to jest mozliwos¢ dokupienia nasadki,
ktéra umozliwia wystrzelenie czterech rac jed-
noczesnie. Korzystanie z rac jest rowniez nie-
zwykle proste. Nalezy zamontowac nasadke do
rac, nastepnie wsuna¢ race czarnym konncem do
nasadki, albo inaczej, wyczuwalnym plastikiem
do gory. Zwracajac uwage na bezpieczna odle-
gtos¢ od przedmiotoéw tatwopalnych wystrzeli-
wujemy race pionowo do gory z broni trzymane;j
w wyciggnietej rece nad gtowa. Rac uzywamy
wytacznie na zewnatrz w otwartej przestrzeni.
Wyposazajac sie w pistolet hukowy i odpowied-
nie race mozemy naprawde narobic sporo hatasu
i troche wizualnego efektu. Pewnie uda nam sie
wystraszyc tez sporo ludzi i zwierzat. Zhumorem
i z przymruzeniem oka mozna spuentowa¢, ze
LSlepaki”z powodzeniem i bezpiecznie strzelaja
Slepakami.

Ktos$ powie, ze korzystanie z petard i rac to gtu-
pia zabawa. Pewnie nawet i ma sporo racji, ale
jednak w okolicy nowego roku, a nawet przez
caty karnawat i na roznych uroczystosciach ro-
dzinnych stycha¢ wybuchy petard. Znaczy to,
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‘ ‘ Kto$ spyta co ma osoba
niewidoma z odpalania petard?
Fajerwerki procz efektéw wizu-
alnych dajg efekty dzwiekowe,
od huku, na gwizdach o réznej
tonacji konnczac. Po wystrzele-
niu materiatu pirotechnicznego
wystepuje specyficzny zapach.
Jak widaé, osoba niewidoma tez
ma co$ z odpalania materiatow
pirotechnicznych.

ze czesc¢ spoteczenstwa nie wyobraza sobie im-
prezy bez fajerwerkéw. Skoro tak jest, to czes¢
0s6b niewidomych z pewnoscig lubi zabawe
z petardami. Dobrze, ze jest bron hukowa, ktéra
pozwala na robienie hatasu, a nawet odpala-
nie i miotanie rac nie dotykajac bezposrednio
materiatu pirotechnicznego. Osoba niewido-
ma w tym przypadku musi skupi¢ sie tylko na
konserwacji broni, czynnosciach manualnych
zwigzanych z zatadunkiem amunicji i ewentu-
alnie rac; a takze na odpowiednim trzymaniu
pistoletu by sobie i osobom postronnym nie
zrobi¢ krzywdy. Bron hukowa z pewnoscia nie
stuzy do profesjonalnego pokazu fajerwerkéw.
Posiadanie pistoletu hukowego précz funkgji
odstraszajacej dla osoby niewidomej moze
miec¢ znaczenie rehabilitacyjne, poniewaz osoba
zdysfunkcja wzroku, jesli ma tylko ochote, moze
zaimponowac rowiesnikom i rodzinie podczas
zabawy z fajerwerkami.

Staratem sie wyczerpac temat. Gdyby pojawity
sie pytania czy watpliwosci, zapraszam do kon-
taktu przymat82@gmail.com.



TYFLOSFERA B

Moje rozwazania na temat
kreowania innego wizerunku oséb
z dysfunkcjg wzroku, czyli inny
wymiar postrzegania niewidomych

przez widzacych

Katarzyna Podchul

Obecnie wiekszos¢ oséb z dysfunkcjg wzroku to
osoby aktywne w spoteczenstwie, ktére poprzez
SWO0jq prace, rozwoj czy dziatalnos¢ spoteczng
pragng pokazac inny obraz oséb niepetnospraw-
nych.

W przesztosci osoby z niepetnosprawnoscia
wzrokowa nie byly widoczne w spotecznosci.
Wigzato sie to czesto z mentalnoscia i przeko-
naniami samych oséb niewidomych. Natomiast
osoby z otoczenia 0séb z dysfunkcja wzroku
czesto wstydzity sie ich, izolujac przed innymi.
W Polsce do tej sytuacji z pewnoscig przyczyni-
ta sie trudna sytuacja gospodarcza i polityczna
kraju po wojnie. Ludzie uwazali, ze osoby niepet-
nosprawne sa biedne, gdyz nie widzga, bezrad-
ne, niesamodzielne, potrzebujace tylko opieki,
troskii pomocy. Ten stereotyp os6b stabowidza-
cych i niewidomych kreowany jest zreszta czasa-
mi do dzis$, gtéwnie w matych miejscowosciach
i na wsiach. Btedne myslenie os6b widzacych
wynika bardzo czesto nie ze ztej woli, ale z nie-
wiedzy i braku stycznosci ze sSrodowiskiem oséb
z dysfunkcja wzroku. Wedtug mnie w ogélnodo-
stepnych mediach ciggle za mato méwi sie o nas.
Zbyt mato promuje sie urzadzenia dedykowane
osobom z niepetnosprawnoscig wzrokowa, jak
i same osoby.

W matych srodowiskach osoby niewidome
i stabowidzace maja mniej perspektyw rozwo-
jowych i mozliwosci zatrudnienia. Ratunkiem dla

matomiasteczkowych niewidomych jest praca
zdalna przez komputer. Najczesciej oferowane
zajecia to telemarketing czy wypetnianie baz
danych. Obecnie duzo oséb z dysfunkcjg wzroku
pracuje spotecznie poprzez zaktadanie blogow
czy kanatéw na YouTube o tematyce dotyczacej
naszego $rodowiska. Opisang sytuacje pogtebi-
ta jeszcze panujaca obecnie pandemia korona-
wirusa, ktéra zamkneta wielu z nas w domach.
Oczywiscie w wiekszych aglomeracjach miej-
skich szanse na aktywnos$¢ naukowg czy zawo-
dowa 0s6b z niepetnosprawnoscia wzrokowa
znacznie sie zwiekszaja. Jednak duza czesc¢ nie-
widomych zyje w matych miastach i to najcze-
$ciej zrodzicami. Niektore z tych osob najlepiej
Czujq sie w swojej mniejszej spotecznosci, a w
duzym miescie trudno by byto sie im odnalez¢.
Czesc¢ z nas jest bardzo zzyta ze swoja rodzing,
dlatego nie chce sie z nig rozstawa¢, a inni nie
mieszkajg oddzielnie z przyczyn ekonomicz-
nych. Brak zatrudnienia i dochody z samej renty
socjalnej uniemozliwiajg samodzielne zycie na
wilasny rachunek. Rozwazania te opartam o wta-
sne doswiadczenia i znajomosci zinnymi niewi-
domymi. Po nauce w Osrodku dla Niewidomych
w Laskach mam sporo kolegéw i kolezanek,
zktérymi utrzymuje kontakt i wiem, ze niewielu
z nich zyje niezaleznie, z dala od rodziny.

Osoby niewidome pragna by¢ samodzielne.

W obecnych czasach mogg one wykonywac
wiele czynnosci dnia codziennego. Nawet jesli
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mieszkaja z rodzicami, to powinny miec jakies
obowiazki. Ja jestem zadowolona jak moge
wstawic pranie czy odkurzy¢ mieszkanie, po-
prasowac moje rzeczy, pomagac przy pieczeniu
ciasta itp. Nowoczesne technologie pozwalaja
osobom z dysfunkcjg wzroku rozwija¢ swoje
umiejetnosci, doskonali¢ kwalifikacje, uczyc
sie i pracowac. Oczywiscie zawsze w pewnym
stopniu bedziemy potrzebowac¢ pomocy oséb
trzecich. Na przyktad gdy pojedziemy do innego
miasta, kiedy znajdziemy sie w nowym pomiesz-
czeniu, czy jak kto$ z domownikéw przestawi
nam dana rzecz, bez dodatkowych oczu trudno
jest odnalez¢ sie w obcym otoczeniu. Jednak
wiele czynnosci jestesmy w stanie zrobic sami,
a ograniczenia czesto s3 w naszych gtowach.
Oczywiscie w naszym kraju sg miasta mniej lub
bardziej przyjazne osobom z dysfunkcjg wzroku.
Podam przyktad: Gdy podrézowatam samodziel-
nie do Warszawy Polskim Busem, to po wyjsciu
z autokaru od razu znajdowaty sie osoby, ktore
chciaty mi poméc i byto to bardzo mite zich stro-
ny. Zresztg nie tylko ludzie s tam przychylni,
ale i sama stolica posiada wiele udogodnien dla
niewidomych: mowigce autobusy i tramwaje,
metro, dZwieczace przejscia dla pieszych, zétte
pasy przy przejsciach przez ulice i wiele innych.
Niestety sporo oséb niewidomych - co stwier-
dzam z przykroscia - i ja takze - poruszamy sie
tylko z przewodnikiem, a najczestsza przyczyna
jest brak infrastruktury i dobrej orientacji w tere-
nie lub zahamowania wewnetrzne w poruszaniu
sie z biafg laska. W przysztym roku mam zaplano-
wana nauke z orientacji przestrzennej w miejscu
zamieszkania z Polskiego Zwigzku Niewidomych
z Gdanska, wiec mam nadzieje, ze i ja niedtugo
bede sama chodzi¢ po swoim miescie.

W zdobyciu odpowiednich umiejetnosci poma-
gaja nam organizacje pozarzadowe - fundacje,
stowarzyszenia dziatajgce na rzecz niewidomych
i stabowidzacych. Organizujg one szkolenia
z orientacji przestrzennej, zajecia z czynnosci
dnia codziennego, nauke pisma Braille'a, obstugi
nowoczesnych urzadzen, takich jak: komputer,
telefon czy innych waznych rzeczy potrzebnych
w rehabilitacji os6b z niepetnosprawnoscia
wzroku. Niektore fundacje — np.z mojego terenu
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.1 See You” z Gdanska - organizujg wycieczki,
warsztaty i wyjazdy integracyjne. Te dziatania
pozwalajg osobom przebywajgcym dtuzszy czas
w domu na wyrwanie sie ze swojego srodowiska
i szeroko pojeta integracje, ktéra jest tak wazna
dla nas. Bardzo ciekawe szkolenia i warsztaty
prowadzi takze warszawska fundacja,Vis Major”,
w ktérych uczestniczytam w lutym br. Chciata-
bym o nich opowiedzie¢ w oddzielnym artykule.
Jak juz wspomniatam, duzo niewidomych zakta-
da blogi w mediach spotecznosciowych. W ten
sposob chcg pokazac innym, ze sg petnowarto-
$ciowymi ludzmi, petnymi pasji i zainteresowan.
Prowadzenie bloga to najczesciej praca spotecz-
na, ale bardzo rozwijajgca i dowartosciowujaca
osoby niepetnosprawne.

Chciatabym doda¢, iz ja rowniez od grudnia
ub.r. prowadze strone na Facebooku pn.,Zobacz
poczuj dzieki technice”. Przedstawiam na niej
przede wszystkim rozwigzania techniczne dedy-
kowane osobom niewidomym i niedowidzacym.

Niektérzy z nas sg uzdolnieni i posiadaja wy-
ksztatcenie wyzsze. Tak jak osoby petnosprawne
lubimy chodzi¢ do kina, teatru, muzedéw, na im-
prezy czy koncerty i pomagac innym ludziom.
Naszymi znajomymi sg gtdéwnie osoby z naszego
$rodowiska, a integracja z widzacymi jest trudna.
Osoby z dysfunkcjg wzroku najczesciej do ma-
tury przebywaja w osrodkach szkolno-wycho-
wawczych wsréd innych niewidomych. To w tym
srodowisku znajduja znajomych czy przyjaciot.
Po opuszczeniu osrodka zostajg sami, bo stare
Znajomosci sie urywaja, a o nowe trudno.

Mysle, iz sytuacja osob niewidomych pomatu
zmienia sie na lepsze. Powstaja nowe fundacje
i stowarzyszenia dla os6b niewidomych i stabo-
widzacych, ktére wychodza naprzeciw naszym
potrzebom i oczekiwaniom. Ciagle styszymy
o nowych rozwigzaniach technologicznych,
ktoére utatwiajg zycie codzienne i pomagaja sie
rozwijac. To tylko niektére z czynnikow, ktore
wzbogacaja i czynig nasze zycie prostszym, ale
wierze, ze przyjdzie czas i na petng integracje
z osobami spoza naszego srodowiska, czego
sobie i Wam zycze.
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W drodze
ku wolhosci

Aleksandra Dobkowska

Mamy Niepodlegta! Za nami kolejna rocznica
przetomowego wydarzenia w historii Polski. 11 li-
stopada 1918 r. nasz kraj po 123 latach stat sie
integralng i samodzielng jednostka figurujaca
na mapie $wiata. Jednak czy my, Polacy zyjacy
w dwudziestym pierwszym wieku, potrafimy
w petni zrozumie¢ istote wolnosci i szczerze
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co znaczy nie-
podlegtosc?

Aby zdefiniowac pojecie wolnosci, warto zwré-
ci¢ uwage na kilka istotnych aspektow i roz-
wazy¢, czy egzystujac w niepodlegtym kraju,
potrafimy by¢ niezaleznymi i znajacymi swoja
wartos$¢ ludzmi.

Analizujgc istote wolnosci, nie sposéb nie nawia-
zac do historii, ktéra w tej kwestii nie wykazata
sie taskawoscia. Pod koniec XVIII wieku Rosja,
Prusy i Austria dokonaty trzech rozbioréw, kto-
rych skutkiem byto usuniecie Polski z mapy swia-
ta. Bedac Polakami, nie mozemy traktowac tego
wydarzenia niczym suchego faktu. Ten okres to
co$ zdecydowanie wiecej niz zabory. To odebra-
nie Polsce godnosci, zabranie duszy i catkowite
wykluczenie ze spoteczenstwa. Wydawac sie
moze, iz Gwczesnie Polacy nie mogli przekonac
sie, na czym polega wolnos¢. Byli doszczetnie
zniewoleni przez dyktature, niemoznos¢ wyra-
zania swoich pogladéw oraz brak zezwolenia na
pobieranie nauk w jezyku ojczystym. Jednak oni
znali istote wolnosci lepiej niz niektorzy zyjacy
wspotczesnie, gdyz posiadali jg w sercach. Mimo
tego, iz Polska nie istniata jako samodzielne pan-
stwo, czuli sie Polakami. Pragneli wyzwolenia
narodu, a ich hart ducha oraz poczucie nieza-
leznosci sprawiaty, ze mozna byto woéwczas

uwierzy¢ w ponowne odrodzenie narodu. Na-
stroje polityczne ulegty zmianie wraz z koncem
XIX wieku. To stulecie okazato sie bez watpienia
jednym z najbardziej dramatycznych okreséw
na gruncie historii Polski. Nieudane powstania
i wieczna walka o przetrwanie bez watpienia
mogty wprawic Polakow w stan przygnebienia,
dlatego nie nalezy dziwic sie ich dekadenckiemu
usposobieniu. Mimo to w 1918 r. Polska na nowo
stafa sie panstwem na pozér niepodlegtym, gdyz
z tym faktem nie mogli pogodzi¢ sie byli zabor-
cy. Swiadczy o tym przede wszystkim rozpetana
przez Niemcow Il wojna swiatowa, ktéra wybu-
chta 21 lat po odzyskaniu niepodlegtosci. Przez
6 lat z ragk okupanta zgineto wielu niewinnych
ludzi. Praktycznie nie wiadomo z jakiego po-
wodu, przeciez wszyscy mamy prawo posiadac
honor i godnos¢.

To jednak nie koniec dyktatury w historii Pol-
ski. Po Il wojnie Swiatowej nastapity rzady ko-
munistéw nietolerujacych wszelkiego rodzaju
sprzeciwu wobec ich nakazow, jak rowniez od-
noszacych sie z pogarda i nienawiscia do koscio-
ta katolickiego i jego wyznawcow. W 1966 r. nie
wydali zezwolenia na wizyte papieza Pawta VI
w zwigzku z obchodami milenium chrztu Pol-
ski. Stawiali rowniez opory przeciw pielgrzymce
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W drodze ku wolnosci

‘ ‘ Wolnosc¢, jak wszystko na tym swiecie, posiada
swoje granice. Warto mie¢ rozeznanie, gdzie konczy
sie niezaleznos$¢, a zaczyna nienawis¢ i pogarda.

papieza Jana Pawta I, ktory byt przeciez Pola-
kiem. 13 grudnia 1981 r. w Polsce wybucht stan
wojenny. Wywofat ek, strach i panike. Rzady ko-
munistyczne utrzymywaty sie do 1989, kiedy to
Niemiecka Republika Demokratyczna i Republi-
ka Federalna Niemiec stworzyty jedno panstwo
- Niemcy. Wydarzenie to znane jest rowniez jako
upadek muru berlinskiego. Czy jednak wéwczas,
jako ludzie, stalismy sie wolni i odpowiedzialni?

Uwarunkowania historyczne niewatpliwie wy-
wierajg znaczacy wptyw na uksztattowanie $wia-
topogladu, charakteru i osobowosci cztowieka.
Jednak wydarzenia historyczne nie sa wyznacz-
nikiem tego, czy czujemy sie wolni wewnetrz-
nie. Czynnikiem wptywajacym na wspotczesny
wymiar wolnosci jest mechanizm manipulacji,
z ktérym w dzisiejszych czasach nie sposéb sie
nie zetkna¢. Ogranicza on niezalezno$¢, narzu-
cajac gotowe formuty i scenariusze, ktére abso-
lutnie nie dopuszczajg do gtosu subiektywnego
punktu widzenia. Jednym z ogniw manipulacji
sq media spotecznosciowe, ktérych celem nie
jest wiarygodnos¢ informacji, lecz wzbudzenie
sensacji. Jako odbiorcy czesto stosujemy sie do
nie zawsze odpowiednich rad i zalecen, zapo-
minajac o procesie konstruktywnego mysle-
nia. Nieograniczong baza danych jest rowniez
Internet. Mozna w nim znalez¢ m.in. relacje
z wydarzen kulturalnych na swiecie, prywatne
szczegoly z zycia znanych celebrytow i co naj-
gorsze informacje kompromitujace nie tylko
stawne osoby, lecz réwniez przecietnych ludzi.
Udostepniane bywaja najczesciej w celu popra-
wienia atmosfery. A jak reaguje spoteczenstwo?!
Z drwing i pogarda, by nie zosta¢ odrzuconymi
przez jednostki silniejsze. W takim razie gdzie
jest wolnos$¢? Przeciez ona polega na tym, by by¢
pewnym swoich pogladéw i wartosci, umiec ja-
sno przeciwstawic sie sprzecznym z nimi ideom
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bez strachu o to, co
powiedza inni. Nie-
stety w dzisiejszych
czasach niewiele os6b
moze uwazac siebie za
catkowicie wolnych
i niepodatnych na ma-
nipulacje ludzi. Wszel-
kie chwyty i techniki manipulacyjne zapewne
maja opanowane politycy, ktérzy na kazdym
kroku przedstawiajq roznego rodzaju deklaracje
majace na celu naktonienie Polakéw do popie-
rania ich opcji, zapominajac o tym, iz istnieje
wolnos$¢ wyboru i kazdy ma prawo do reprezen-
towania pogladow zgodnych z wyznawanymi
ideami, a nie deklaracjg wymyslong napredce
przez cztonka ugrupowania. Wolnos¢ stowa
i wyboru jest sztuka, poniewaz aby w petni ja
posigs¢, trzeba uodpornic sie na coraz czesciej
stosowang propagande.

Wolnos¢, jak wszystko na tym swiecie, posiada
swoje granice. Warto mie¢ rozeznanie, gdzie
konczy sie niezaleznos¢, a zaczyna nienawis¢
i pogarda. Mamy petne prawo do reprezentowa-
nia i wyznawania swoich pogladéw, lecz abso-
lutnie nie mozemy krzywdzi¢ przy tym innych.
Wspoétczesnie wszechobecna jest nietolerancja
wzgledem innych orientacji spotecznych lub
pogladéw politycznych i religijnych. Strajki,
protesty i manifestacje nie rozwigza problemu,
lecz jedynie go pogtebia. Nie musimy sie kochag,
wystarczy sie szanowac. Wolnos¢ polega przede
wszystkim na szacunku wobec siebie i innych.

Jedenasty listopada to dzien, w ktérym wiek-
szos$¢ z nas nie udata sie do szkoty czy pracy.Ten
wolny czas byt dobra okazjg do refleksji i zasta-
nowienia sie, czy potrafimy by¢ w petni wolnymi
i odpowiedzialnymi ludZzmi. Wolnos¢ jest w nas,
w naszych sercach. Tylko od nas zalezy, czy zy-
jac w niepodlegtym kraju bedziemy umieli stac¢
sie niezalezni, zna¢ swoje miejsce w spoteczen-
stwie oraz godnie broni¢ wyznawanych przez
siebie wartosci i pogladéw, nie krzywdzac tych,
z ktérymi sie nie zgadzamy i nie przekraczajac
granicy, za ktéra znajduje sie bezkompromisowa
nienawisc.
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Felieton skrajnie subiektywny

Juz nie lubie thrillerow

medycznych

Elzbieta Gutowska-Skowron

Pamietam z jaka luboscig ogladatam niegdys
medyczne thrillery. W wygodnym fotelu,
przed telewizorem, z filizanka herbaty. Na
ekranie ludzie w maskach, medycy w szczel-
nych kombinezonach, zapetnione szpitale,
wyludnione ulice i tylko od czasu do czasu
przejezdzajace pojazdy z megafonami, z kt6-
rych sacza sie glosne komunikaty - zachowac¢
ostroznos¢, nie wychodzi¢ zdomoéw, nie ko-
munikowac sie ze wspétobywatelami.

Juz nie lubie thrilleréw medycznych. Z biernego
obserwatora w cieptych kapciach statam sie ak-
tywnym uczestnikiem scenariusza, ktory napisa-
to zycie. Obraz z telewizyjnego ekranu przeniést
sie do realnego $wiata, mojego $wiata, jak w ja-
kiej$ mrozacej krew w zytach grze komputero-
wej. Scenariusz tej gry realizuje sie tu i teraz. Sg
wspotobywatele w maskach, medycy w kombi-
nezonach, samochody ze szczekaczkami. Wirus
zbliza sie coraz bardziej, bo poza anonimowymi
informacjami z mediéw pojawiaja sie informacje
o zachorowaniach w kregu moich najblizszych
przyjaciot i znajomych.

Czy rok 2021 bedzie rokiem przetomowym? Czy
epidemia wygasnie dzieki szczepionkom? Czy
szczepionki dadzg odpornos¢ na zawsze, na lata,
czy na miesigce? Czy zostaty doktadnie prze-
badane? Jakie dalekosiezne skutki uboczne ich
zastosowania nam groza? Jakie beda spoteczne
konsekwencje izolacji dla ludzkosci generalnie?
Jakie beda dtugofalowe efekty ekonomiczne
pandemii dla Swiata? Czy nastapi zatamanie go-
spodarek, czy wrecz przeciwnie, boom, z jakim
zwykle mieliémy do czynienia po $wiatowych

kryzysach? Na wiele z tych pytan nie znamy dzi$
odpowiedzi. Jedno jest pewne. Nadziei na zmia-
ne na lepsze nikt nam nie odbierze. Nadzieja
jestimmanentna gatunkowi ludzkiemu, jest jed-
nym z motoréw naszego dziatania. | to napawa
optymizmem. Tego optymizmu i motywujacej
nadziei zycze wszystkim w Nowym 2021 Roku.
I moze przyjdzie znéw taki czas, ze usigde przed
telewizorem z filizanka aromatycznej herbaty
i z przyjemnoscia obejrze thriller medyczny.
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NOWY ROK! Czy postanowienia
noworoczne s3g przezytkiem?

Marek Kalbarczyk

Zdarza sie, ze nie ludzie najstarsi, dziadkowie czy
babcie, ani sredni wiekiem, czyli rodzice, a zde-
cydowanie mtodsi inicjuja w rodzinnych dysku-
sjach wazne i ciekawe tematy. Od bodaj 60 lat
czesto styszymy, ze na mtodziez nie ma co liczy¢.
Styszymy to osobiscie, albo posrednio. Mowili
to nasi dziadkowie, ale takze aktorzy w znanych
wszystkim filmach. Mtody to niedoswiadczony,
niepowazny, czasem frywolny, ciagnacy jedynie
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do zabawy. Nastolatkowie i ludzie w wieku dwu-
dziestu kilku lat w znacznym procencie mieliby
wedtug tych opinii uwielbiac rozrywki, leniucho-
wanie, sprytne zaliczanie klaséwek, kolokwiow
i egzamindw, a potem realizowac wczesniejsze
zachowania poprzez znalezienie fajnej i tatwej
pracy. | kiedy juz wydawato sig, ze tak musi by¢,
przypominaty sie inne pokolenia, co do ktorych
aktywnosci, pracowitosci, a takze bohaterstwa
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nie mozna mie¢ zadnych watpliwosci. Takie
byto na przyktad pokolenie mtodych podczas
pierwszej i drugiej wojny Swiatowej. To, co wy-
czyniali mtodzi w czasie obrony przed nawatnica
rosyjsko-sowieckg w roku 1920, albo podczas
Powstania Warszawskiego przechodzi nasze wy-
obrazenie. Kiedy jednak po raz kolejny spotkamy
sie z nieodpowiedzialnymi zachowaniami ludzi
najstabszych duchowo, znowu opadaja nam
rece i sie martwimy — co z tg Polska, co z tym
Swiatem.

W obecnych tu Helpowych refleksjach podzieli-
tem sie swoimi przezyciami covidowymi. Mimo,
iz jak dotad nic strasznego mi sie nie stato, czas
jest trudny. I nie, ze jest trudny dla mnie, lecz ze
dla wszystkich. Moze nawet nie zdajemy sobie
sprawy jak bardzo sie zmieniamy. Gdyby te zmia-
ny byty nasze, znaczy wynikaty z naszych checi
i plandw, ale niestety jest inaczej. One s wymu-
szone. Nagle sie okazato, ze nawet nie mozemy
sie spotyka¢, swobodnie wychodzi¢ zdomu, od-
dychac petng piersig bez dokuczliwej obecnosci
maseczki na naszej twarzy - och, kiedy wreszcie
bedzie mozna ja odrzucic!

Czy uda sie nam wyzdrowie¢, albo czy nie zacho-
rujg nasi bliscy? Taki wtasnie mamy czas. Mimo
tych ktopotow styszymy o rzeczach, o ktérych
stysze¢ sie nie chce nigdy. Zamiast popisac sie
kolejnymi dowodami odwagi, solidarnosci, przy-
jazni, ,pomocnosci’, niektorzy mtodzi skupili
uwage na czyms zupetnie ,odlotowym”. Oka-
zato sig, ze od epidemicznych zagrozen, zdro-
wia czy choroby bliskich nam os6b, wazniejsza
jest wolnos¢, ktéra wedtug wielu innych ludzi
nie jest zadng wolnoscia. Kiedy w roku 1920
albo 1944 mtodzi nie widzieli szans na normal-
ne i bezpieczne zycie, musieli zaprotestowac
i walczy¢ z bronig w reku. Dlaczego jednak dla
dzisiejszych protestujacych przyczyny protestu
nie s kompromitujgco od tamtych odlegte? Czy
dzisiaj mozna uzasadni¢ zachowania os6b obu-
rzonych na decyzje Trybunatu Konstytucyjnego?
Ot6z sprawa, w ktorej biorg udziat, jest przegra-
na. Trybunat nie miatinnego wyjscia, poniewaz
konstytucja stawia te sprawe jednoznacznie. Za-
tem pod wzgledem prawnym nikt tutaj nie ma

wyboru. Konstytucja zostata zaproponowana
za czasow prezydentury Aleksandra Kwasniew-
skiego, przegtosowana w krajowym referendum
i tyle. Wazny jest takze aspekt moralny. Mtodzi
majg wybor i to catkiem wolny, ale nie wtedy,
kiedy ma sie decydowac o zyciu dziecka w tonie
matki. Wyboér byt i zawsze jest wczesniej. Nie
trzeba doprowadzac¢ do tak okropnej sytuacji,
kiedy rzekomo wolny wybdr ma wigzac sie z,nie
wystuchaniem” gtosu matego cztowieka, o ktére-
go zyciu chcemy decydowac. Skoro kazdy oby-
watel ma prawo do gtosu, niech go ma takze
malutkie dziecko. Co ztego, ze jeszcze nie méwi!
Niedtugo przeciez zacznie. Poza tym akurat ja
jestem zwolennikiem tezy, ze moéwia nie tylko ci,
ktérzy faktycznie moéwia. Mozna mowié w rézny
sposob. Jest mnéstwo jezykow niewerbalnych.
Na przyktad zwierzeta do nas méwig — wystarczy
je pozna¢, by wiedzie¢ czego od nas oczekuja.
Nie moéwigc stowami, méwig do nas inni ludzie
- mimika, gestami, zachowaniami, decyzjami.
Czym to sie rézni od ruchéw ptodu? Przeciez
kobiety bedace w cigzy wiedzg co wyrazaja ich
nienarodzone dzieci - kiedy sie ciesza, martwia,
sq zmeczone, zestresowane i tak dalej. | nikt
z tych, ktérzy walcza o te dziwaczng wolnos¢

‘ ‘ W styczniowym numerze
Helpa, w dobie co by nie rzec
okropnej pandemii, nalezy po-
mysle¢ o sprawach, ktére wykra-
czajg poza nasz egocentryzm.
Gdzie$ tam w srodku jestesmy
po prostu dobrzy i chcemy spo-
tykac sie z innymi ludzmi, kté-
rym dobrze sie wiedzie. Wtedy
kazdy z nas odzyskuje sity i dobry
humor.
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nie jest w stanie wskaza¢ momentu, w ktérym
ta rozmowa sie zaczyna, a w ktérym jej jeszcze
nie mal

Wielu mtodych rozumie powyzszy problem. Po-
trafig oddzieli¢ osobiste wygody, utatwienia, zy-
ciowe lekkosci od powazniejszych zobowigzan.
100 czy 75 lat temu nikt nie chciat i$¢ na wojne.
Po prostu trzeba byto. Kazdy z tamtych mtodych
liczyt sie ztym, ze moze go dosiegna¢ jakas kula.
Trzeba byto i tyle, bo gdyby sie nie poszto, zli
ludzie dotarliby do ich doméw, rodzin i zrobiliby
krzywde réwniez najblizszym. Dla tamtych bo-
hateréw, ale przeciez i dla nas, wspotczesnych,
nie jest do pomyslenia zostawienie spraw ich
tokowi, by dziato sie co chce, a nastepnie prze-
zywac tragedie. Tak samo jest z prawem, ktore
nie zezwala na aborcje. Po prostu tak jak wtedy,
teraz tez musimy by¢ odwazni i madrzy. Jak sie
okazuje nie ma zycia bez poswiecen, ba, mato
tego — zycie staje sie marne, kiedy nie stwarza
nam okazji do wykazania sie ta zdolnoscia.
W gruncie rzeczy ludzie chca by¢ bohaterami
i wykazac sie czyms spektakularnie wielkim.
Jestesmy tak stworzeni, ze bylejakos¢ nas me-
czy i musi by¢ zastgpiona czyms zaskakujgcym
dlainnych. Uszanowanie zycia nienarodzonych
i prawa okreslajacego zasad w tej sprawie to
catkiem dobre wyzwanie dla nas wszystkich.

Moze powyzsze jest najlepszg propozycja na
noworoczne postanowienie? Jak bytoby wspa-
niale, gdybysmy wszyscy postanowili okazac
zrozumienie dla tych dzieciiich praw. Owszem,
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w przypadku niektérych osoéb i ich pogladow
bytoby to poswiecenie, ale jakiez to wazne i war-
tosciowe poswiecic te kwestie, zrezygnowac
z pewnych przyjemnosci i nieodpowiedzialno-
$ci.

Postanowienia noworoczne nie sg przezytkiem,
postanéwmy wiec przy okazji analizowania
trudnego czasu, w ktorym przyszto nam zy¢,
ze bedziemy pomagali wszystkim czekajagcym
na pomoc, wspierali stabszych, uwazali na ich
zdrowie, chronili przed wszelkimi zagrozeniami
zardbwno przyjaciot, jak i pozostatych. Postanéw-
my cieszy¢ sie sukcesami innych i martwic, kiedy
los im nie sprzyja. Niech nikomu nie zabraknie
doébr doczesnych, ale i sity duchowej. A gdy to
sie uda, zobaczycie, jak tatwo znikaja ktopoty.

W styczniowym numerze Helpa, w dobie co by
nie rzec okropnej pandemii, nalezy pomysle¢
o sprawach, ktore wykraczajg poza nasz egocen-
tryzm. Gdzie$ tam w $rodku jestesmy po prostu
dobrzy i chcemy spotykac sie z innymi ludzmi,
ktérym dobrze sie wiedzie. Wtedy kazdy z nas
odzyskuje sity i dobry humor. | nie pisatbym
o tych trudnych sprawach, gdybym sam nie byt
niepetnosprawny. Czy i ja musiatbym skonczyc¢
zycie zanim bym mégt cos gtosno powiedzie¢?
Czy mogt mnie w zyciu ptodowym spotkac ten
sam dylemat, co Andree Bocellego, kiedy jego
matka decydowata o jego zyciu? Czy fakt, ze
cztowiek jest niepetnosprawny musi wywotywac
tyle negatywnych emoc;ji? Czy nie jest tak, ze
kazdy cztowiek ma jakies braki, a tak wiele zdol-
nosci? No to postanéwmy postanawiac i posta-
nowien sie trzymac. To piekne méc rozwijac te
kulture, do ktérej ludzkos¢ doszta juz tak dawno.
Nie zgubmy tego z jakichs$ btahych powodéw,
ktore tylko przez chwile wydaja sie wazne.

I na koniec jeszcze co$ bardzo optymistyczne-
go — w naszej Fundacji, Firmie i rodzinie mamy
wielu mtodych, co do ktorych odwagi, ambicji,
aktywnosci nie mozna mie¢ zadnych watpliwo-
$cil | czesto wiasnie oni inicjujg powazne dysku-
sje podczas rodzinnych czy firmowych spotkan.
Az mito postucha¢, tym bardziej pomyslec i sie
wypowiedzied.
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Noworoczne postanowienia
wspotpracownikéw Fundacji
i Firmy Altix

Czy tak jak ja zauwazaja Panstwo psychologicz-
ne zmiany w naszym spoteczenstwie, ktére sa
zapewne zwigzane z pandemig Covid-19? Moim
zdaniem zdecydowanie da sie odczu¢ wzrost na-
tezenia réznych zjawisk, a miedzy innymi dwoch
naprawde waznych i odczuwanych w skali maso-
wej: bunt, typowy dla trudnego czasu oraz prze-
ciwny do tegoz wzrost spotecznej empatii. Ci,
w ktérych rosnie to pierwsze, najpierw sie nudza
w izolacji, potem odczuwaja coraz wiekszy stres
zwigzany z niepewnoscig jutra, zarbwno warun-
kow ekonomicznych, w jakich przyjdzie zy¢ oraz
zdrowotnych - czy uda sie oming¢ zaraze, a gdy-
by to sie nie udato, czy przebieg choroby bedzie
bezobjawowy, wzglednie tagodny. Ci mocniej-
si pod wptywem tych samych obaw zwracaja
uwage na rzeczy dla nich najwazniejsze. Mysla

0 zyciu w o wiele szerszym niz zwykle kontek-
$cie. Jak sie okazuje, w naszym zespole panuje
ten bardziej kreatywny klimat. Jak mito czytac
noworoczne zyczenia i postanowienia petne
empatii i dazenia do rozwoju - siebie i swojego
otoczenia.

Zebratem wypowiedzi wspotpracownikoéw Fun-
dacji Szansa dla Niewidomych i firmy Altix, ktore
kiedys zaktadatem i prowadzitem. Pragne teraz
je Panstwu przedstawic. Taka jestesmy grupa lu-
dzi, jak wida¢ w tych nieocenzurowanych, a jedy-
nie skorektowanych tekstowo wypowiedziach.
Zapraszam do ich lektury.
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= Z Nowym Rokiem postanawiam, ze w kazda
sobote bede jezdzit na tandemie, a przez pét
roku nie kupie zadnych perfum, od ktérych
jestem uzalezniony.

= Moim marzeniem jest nadal pracowa¢ w Fun-
dacjiiw zwigzku z tym postanawiam, ze moja
praca bedzie bardziej efektywna i wydajna.

UEE NNV

Moim noworocznym postanowieniem jest
przeczytanie przynajmniej jednej ksigzki mie-
siecznie.

By¢ zdrowa, miec silng wole i odktada¢ na
Slub.

W Nowym Roku postanawiam:

. Wiecej czasu poswiecac rodzinie i zadbac

o wtasne zdrowie.

Skonczy¢ studia magisterskie.

Zrobi¢ prawo jazdy.

Wyjechac w koncu na urlop z rodzina.

Jesli chodzi o sprawy zawodowe spréobowac
stworzy¢ super miejsce, gdzie beneficjenci
beda przychodzili z ochota.

Moim noworocznym postanowieniem jest
mniej sie stresowac i odcinac od ludzi ze ztg
energia.

Zwykle nie robie spektakularnych postano-
wien noworocznych, poniewaz wole, gdy rze-
czy dzieja sie na zasadzie ewolucji, nie za$
rewolucji. Trudno mi tez przyjmowac poraz-
ki, kiedy ewentualnie nie dotrzymam takie-
go postanowienia. W roku 2021 chciatabym
skupic sie na pracy nad soba: przyjmowac
wszystko, co mnie spotyka z wiekszym spo-
kojem i akceptacja, da¢ sobie wieksze przy-
zwolenie do pomytek i nie rozpamietywac
ich tak rozpaczliwie jak ma to miejsce teraz.
Mam tez nadzieje, ze
wszystkie zamierzone
cele uda mi sie realizo-
wac powoli, ale konse-
kwentnie, przyjmujac
to, co sie nie udaje
jako lekcje i wnioski
na przysztosc.

" Dociera¢ do jak
najwiekszej liczby
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= Nie marnowac okazji do czynienia dobra.
= Byc¢ wytrwatym i cierpliwym.
= Pokonywac wiasne ograniczenia.

= Nies$¢ pomoc tam, gdzie jest najbardziej po-
trzebna.

" Godnie reprezentowac fundacje w zyciu spo-
tecznym.

= Nagranie nowych projektow audio, ktore lezg
w archiwum i czekajg na to, az sie nimi zajme.

® Zakup nowej biatej laski, czestszy kontakt
z przyjaciotmi i znajomymi.

= Qdtozenie jakiejs sumy na kilka dni wakacji
z ukochana.

" Codziennie usmiechac sie chociaz raz do oso-
by, ktérej nie znam i podja¢ na nowo nauke
jezyka szwedzkiego.

n, : ' = Wiecej sie usmiecha¢, pozbyc sie zbednych
rzeczy z otoczenia i robi¢ wiecej tego, co sie
kocha.

® Moim gtéwnym celem na 2021 rok jest regu-
larne analizowanie swoich dziatan i niepod-
dawanie sie po kazdej mniejszej porazce.

= Wréce do nauki wioskiego.

= W Nowym Roku postanawiam rozwija¢ swo-
je umiejetnosci z nowoczesnych technologii
oraz doksztatcac sie z obszaréw, ktére spra-
wiaty mi w tym roku problem.

= Pofaczy¢ przyjemne z pozytecznym, dlatego
w nadchodzacym Nowym Roku zamierzam
przeczytac¢ wszystkie zalegte lektury z mojej
potki.
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Ten rok byt zaskakujacy i trudny, i na podsta-
wie tych doswiadczeh mam dwa postano-
wienia...

Zadbam o relacje z bliskimi. Obecnie nasze
zycie bardzo zwolnito na wielu ptaszczyznach
i okazato sie, ze mamy wiecej czasu dla bli-
skich powinnismy ich doceniac i na co dzieh
celebrowac to co mamy.

Bede zy¢ petnig zycia. Zycie jest krotkie, warto
wiec wykorzystac je w petni. Dazenie do petni
zycia nalezy potraktowac jako wyzwanie od
jutra kazde ,nie chce mi sie” zmien na,mam
ochote”

Od Nowego Roku zamierzam skupiac sie na
samych pozytywnych aspektach zycia. Prze-
sta¢ zamartwiac sie tym, co nieodwracalne.

Wyszkoli¢ sie w roznych nowych technolo-
giach, programach i urzadzeniach, zeby by¢
bardziej pomocnym innym.

Chciatbym, aby wszyscy nasi beneficjenci wy-
niesdli cos z pandemii, zeby dzieki nam gte-
biej weszli w Internet. By nie byto problemem
spotkanie on-line, czy e-zakupy.
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®  Chciatbym pojechac z podopiecznymi na kil-
ka dni gdzies na tono przyrody. Aby wiosna
odetchneli po tym pandemicznym stresie.

" Chce, aby przyszty rok byt czasem, w ktérym
nie mowi sie o Fundacji Szansa dla Niewido-
mych tylko w duzych i srednich miastach,
lecz by Fundacja pojawiata sie w matych
miejscowosciach i tam pomagata niewido-
mym, gtéwnie w sprawach codziennych. To
takze moze by¢ ciekawe wyzwanie dla Altixu,
by szerzy¢ i budowac dostepnos¢ w matych
spotecznosciach. W kontakcie zgminami sof-
tysami itp.

® Chciatbym mie¢ wiecej czasu dla beneficjen-
tow, aby praca nie byta zwigzana z takq iloscig
dokumentacji. Wiem, ze to fantazje, ale co
tam, pomarzy¢ mozna.

= Moim najwazniejszym postanowieniem no-
worocznym jest to, abym przestata krzycze¢
i denerwowac sie na moje dzieci, ktére bardzo
tego nie lubia. Ja tez!

® Chce skupi¢ sie na pozytywnym kreowaniu
marki Altix, wprowadzi¢ kilka innowacyjnych
rozwigzan, ktére przyczynia sie do wzrostu
zainteresowania naszymi produktami.

= Altix musi angazowac swoich klientéw w two-
rzeniu wirtualnej spotecznosci (online com-
munity), zorientowanej wokot niej i jej idei.

® Zwigzac klientéw z firma oferujgc rozmaite
ustugi oraz budowa¢ nasza wspaniatg spo-
tecznosc.

= Postanawiam napisac kilka artykutéw do Hel-
pa.

Odczytatem te deklaracje i marzenia z duzym
zainteresowaniem. Zawsze wiedziatem, ze nasza
Fundacja i Firma zatrudniajg ludzi wyjatkowych.
Tutaj sie pomaga, a nie jedynie chodzi do pracy!



Sposoby
na poprawe
odpornosci

Radostaw Nowicki

Okres jesienno-zimowy sprzyja wszelkiego ro-
dzaju infekcjom i przeziebieniom. Za sktonnos¢
do nich odpowiada uktad odpornosciowy. Staje
sie on szczegdlnie podatny na rézne wirusy i bak-
terie. Jesli nie jest dostatecznie wzmocniony,
to nie potrafi odeprze¢ ataku drobnoustrojéw.
Wowczas zarazki pojawiajg sie w btonie sluzowej
gardta albo nosa, mogg takze wedrowac¢ dalej
do oskrzeli i ptuc, co powoduje stan zapalny.
W takich sytuacjach czesto potrzebne sa leki
masowo kupowane przez Polakéw bez recepty
albo antybiotyki, ktére pomoga zwalczyc¢ wirusa.
Niestety, wptywajg one niekorzystnie na flore
bakteryjna jelit, a organizm ludzki musi jg od-
budowywac przez kolejne miesigce. Lepiej wiec
zapobiegac¢ stanom chorobowym niz je leczyc.
Wprawdzie nigdy w 100% nie da sie uchronic
przed infekcjami, ale mozna stara¢ sie im zapo-
biega¢ wzmacniajgc uktad odpornosciowy. Spo-
sobdéw na to jest wiele, a w niniejszym artykule
chciatbym sie skupi¢ na kilku z nich.

Waznym czynnikiem poprawiajagcym odpornos¢
jest aktywnos¢ fizyczna. O ile jednak latem jest
wiele na nig sposobdw, o tyle w okresie zimo-
wym trudniej jest trafi¢ na odpowiednia pogode
chociazby do jazdy na rowerze. Aktywnosci nie
sprzyja takze koronawirus, bowiem zamkniete
sq baseny czy sitownie. Warto wiec skupi¢ sie na
spacerach na swiezym powietrzu. One tez moga
pozytywnie wptyna¢ na ksztattowanie odpor-
nosci organizmu. Nalezy jednak pamieta¢, aby
odpowiednio sie ubra¢, chroniagc przede wszyst-
kim gtowe i szyje, bo to przez nie ucieka nawet

JESTEM...

— 5

30% ciepta z organizmu. Dla bardziej odwaznych
sposobem na podniesienie odpornosci jest jego
hartowanie. Nie trzeba od razu,morsowac’, wy-
starczy zacza¢ od brodzenia w wannie w zimnej
wodzie. W tym celu nalezy napetnic ja woda do
potowy tydek. Po kilku minutach chodzenia na-
lezy stopy dobrze osuszy¢ i wymasowac. Innym
sposobem na hartowanie organizmu jest na-
przemienny natrysk, ktéry polega na polewaniu
ciata najpierw cieptg wodg (okoto 20-30 sekund),
a nastepnie zimna (okoto 2-3 sekundy). Taki za-
bieg zawsze trzeba konczy¢ woda zblizong do
temperatury ciata. W przypadku przemarzniecia,
np. na spacerze, mozna wymoczy¢ nogi w gorg-
cej wodzie z dodatkiem soli i ptynu do kapieli.

Przemeczony organizm jest bardziej podatny
na wszelkiego rodzaju infekcje. Dlatego warto
zadbac o sen i wypoczynek. Dorosty cztowiek
potrzebuje okoto 7-8 godzin snu na dobe. Przy
wypoczynku w ciemnosci i ciszy wydziela sie
melatonina, ktéra wptywa na prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego. Jest on
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podatny réwniez na stres. Wszystko dlatego,
ze system obronny jest powigzany z systemem
nerwowym. Zdenerwowanie zaktdca ich wspot-
prace. Dlatego trzeba starac sie unikac stresu,
cho¢ w obecnych czasach jest to mato realne,
tym bardziej, ze koronawirus wptynat na zycie
i funkcjonowanie wielu ludzi w Polsce. Mozna
jednak walczy¢ ze stresem koncentrujac sie na
odpoczynku, relaksie i spotkaniach z przyjaciét-
mi. Lekarstwem na obnizenie poziomu stresu
jest Smiech, ktéry powoduje wzrost przeciwciat
w organizmie.

We wspomaganiu organizmu kluczowa role
ma takze odzywianie. Nie bez przyczyny duza
popularnoscia cieszy sie powiedzenie - jestes$
tym, co jesz. Dzien warto zacza¢ od wypicia

‘ ‘ Przemeczony organizm jest bardziej podatny
na wszelkiego rodzaju infekcje. Dlatego warto za-
dbac o sen i wypoczynek. Dorosty cztowiek potrze-
buje okoto 7-8 godzin snu na dobe. Przy wypoczynku
w ciemnosci i ciszy wydziela sie melatonina, ktéra
wptywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu od-

pornosciowego.

44 help — wiedzie¢ wiecej nr 64/2021

szklanki cieptej wody z cytryng, a $niadanie
zje$¢ godzine po przebudzeniu. W okresie zi-
mowym powinno by¢ ono sycace, ale lekkie, aby
nie obcigzato przewodu pokarmowego, choc¢by
kasza jaglana spozywana z réznymi dodatkami
(np. z bananem i wiérkami kokosowymi) oraz
ptatki owsiane (np. z dodatkiem ulubionych su-
szonych owocéw i nasion). Lwig cze$¢ positkdw
powinny stanowi¢ warzywa, ktére majg mno-
stwo wartosci odzywczych. Przy niskich tem-
peraturach na dworze, jak najczesciej powinno
sie siegac po zupy, nie tylko te tradycyjne, ale
rowniez kremy, bowiem wptywaja one na roz-
grzanie organizmu. Odpowiednig ilos¢ witamin
mozna dostarczy¢ organizmowi pijac regularnie
koktajle. W warzywach i owocach jest mnéstwo
antyoksydantow, ktore korzystnie wptywaja na
jego funkcjonowanie. Poza tym w koktajlu moga
sie znalez¢ owoce i warzywa, za ktérymi sie nie
przepada. W moim przypadku jest tak chociaz-
by z jezynami, czarng i czerwong porzeczka czy
jarmuzem.Warzywa spozywane na surowo majg
wiecej wartosci odzywczych niz pieczone czy
gotowane. Za przykfad moze postuzy¢ burak,
ktéry wykorzystywany jest w dietach antynowo-
tworowych oraz reguluje cisnienie krwi. Koktajle
znim w roli gtéwnej oczyszczaja krew, zwalcza-
ja wolne rodniki oraz wspomagajg organizm
w walce z anemia.

Nie mozna rezygnowac z kiszonek. Ogorki ki-
szone, kapusta kiszona, ocet jabtkowy czy nawet
zakwas z kiszonych burakéw zawierajg natu-
ralne probiotyki, ktére przywracajg rownowa-
ge flory bakteryjnej
w jelitach oraz sty-
muluja do dziatania
uktad odpornoscio-
wy, co przekfada sie
na zwiekszenie od-
pornosci organizmu.
Wszystko dlatego, ze
w jelitach znajduje
sie mnéstwo limfo-
cytéw, ktére chronig
organizm przed pato-
genami. W oczyszcza-
niu pomagajg napary
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z zi6t i herbatki owocowe. Za to niekorzystny
wptyw maja uzyweki takie jak alkohol czy papie-
rosy. Przy ich stosowaniu nalezy dostarcza¢ do
organizmu zwiekszone ilosci witamin.

Sa takie produkty, ktére uznaje sie za natural-
ne antybiotyki. Do nich mozna zaliczy¢ czo-
snek, imbir, miéd, kurkume czy nawet cebule.
W miesigcach zimowych nalezy zwiekszy¢ ich
spozywanie. Mozna je wykorzystywac na wiele
sposoboéw, nie tylko dodajac do codziennego
pozywienia, ale tez zich udziatem tworzac spe-
cjalne mikstury. Jedng z moich ulubionych jest
syrop z imbiru, miodu, czosnku i soku z cytryny.
Tworzy sie go w bardzo prosty sposéb: blenduje
sie wszystkie sktadniki, a powstaty syrop mozna
przetrzymywac w stoiku w lodéwce przez kilka
dni i codziennie spozywac po tyzce lub dwie.
Aby przygotowac napéj zimbiru, nalezy pokro-
jony w plasterki kawatek imbiru zala¢ goraca
woda i odstawi¢ na jakis czas. Nastepnie prze-
cedzi¢, a do wody dodac tyzeczke miodu. Duzg
popularnoscia cieszy sie ,ztote mleko’, czyli za-
gotowane mleko z miodem, przecisnietym przez
praske czosnkiem, tyzeczka kurkumy i szczypta
pieprzu. Nieoceniony w podnoszeniu odporno-
$ci jest takze pytek pszczeli, czyli propolis. Z jego
udziatem mozna przygotowac nalewke leczni-
cz3. Jeden woreczek propolisu zala¢ roztworem
spirytusowym o stezeniu okoto 70% i odstawic
w ciemne miejsce na kilkanascie dni. Co jakis$
czas potrzasac butelka. Nastepnie przecedzi¢,
a powstata nalewke pi¢ w proporcjach kilka -
kilkanascie kropli w kieliszku cieptej wody.

Teoretycznie najtatwiej bytoby wspomagac or-
ganizm réznymi suplementami diety. Jest ich
na rynku mnostwo, ale wiele watpliwej jakosci.
Mam do nich mieszany stosunek. Uwazam, ze
witamin i wartosci odzywczych lepiej dostar-
czac organizmowi z pozywienia niz ze srodkow
farmakologicznych. Jedynym wyjatkiem jest wi-
tamina D. O ile w okresie wiosenno-letnim nie
powinno jej brakowa¢ w organizmie ze wzgle-
du na to, ze spedza sie wiele czasu na Swiezym
powietrzu, o tyle jesienia i zimg wystepuja jej
niedobory w organizmie. Zaleca sie wiec jej uzu-
petnianie, bowiem niedob6r moze wptywac na

przeziebienia. Wszak pobudza ona limfocyty do
dziatania. Lepiej jednak siega¢ po witamine D
o statusie leku niz te, ktéra znajduje sie w su-
plementach diety.

Odpornos¢ organizmu to pewnego rodzaju
naturalna sita do obrony przed chorobg, ktora
posiada kazdy cztowiek. Dzieki niej organizm
jest w stanie samodzielnie zwalcza¢ wirusy
i bakterie. Moze ona by¢ ostabiona przez stres,
niedobdr snu, antybiotyki, uzywki czy nieprawi-
dtowe odzywianie. Do wzmocnienia odpornosci
potrzebna jest zbilansowana dieta, aktywnosc
fizyczna, hartowanie organizmu i odpowiednia
ilos¢ odpoczynku oraz snu. W tym celu warto
siegac po naturalne sposoby na wzmocnienie
organizmu. Liczy sie konsekwencja w dziataniu,
bowiem wysoka odpornos¢ organizmu wigze
sie z codzienng pracg nad sobga. Gdy siegamy
do natury kiedy juz sie cos dzieje, jest za pdzno,
azazywanie garsciami tabletek pozostawia $lady
w organizmie. Zycze wszystkim, aby dbali o swoj
organizm i nie bali sie siega¢ do przytoczonych
przeze mnie sposobéw na podniesienie odpor-
nosci organizmu. Wszak lepiej zapobiegac niz
leczy¢.
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Po wielu miesigcach wyjatkowo trudnej sytuac;ji
zwigzanej gtdwnie z otaczajaca nas pandemia
COVID-19, podczas ktorej przewazaja niepokdj,
stres a nierzadko niepohamowany lek o zdro-
wie swoje i bliskich, postanowilismy skierowac
emocje w innym kierunku. Nie mamy wptywu na
opisang wczesniej rzeczywistos¢, a przynajmniej
nie w takim zakresie jak bysmy sobie tego zyczy-
li, mozemy jednak kreatywnie wykorzystac czas
natozonej na nas kwarantanny, ktéry musimy
spedzi¢ w domu. Opolska Fundacja Szansa dla
Niewidomych, by wtasciwie zagospodarowac
ten czas, ogtosita konkurs czytelniczy w ramach
projektu realizowanego wspdlnie zWojewddzka
Biblioteka Publiczng w Opolu pn.,Nawet pande-
mia nas nie zatrzyma. Odpowiedzialni za siebie
i innych zostajemy w domu, czytamy, rozwijamy
sie i wygrywamy!”. Projekt udato sie zrealizowac¢
dzieki dofinansowaniu Samorzadu Wojewddz-
twa Opolskiego ze srodkéw PFRON. Dotacja
pozwolita na zakup ponad 140 egzemplarzy
ksigzek czarnodrukowych, ponad 25 publikacji
w brajlu oraz kilkunastu audiobookéw. Kazdy
mogt znalez¢ ksigzke dla siebie i przeczytac
tak, jak lubi. Zakupione publikacje to zaréwno
powiesci, poradniki, przewodniki, jak i albumy
i ksigzki innego typu. Uczestnikami konkursu
byli zarbwno niepetnosprawni, jak inni chetni
czytelnicy. Kapituta konkursu wytonita laure-
atow trzech pierwszych miejsc oraz przyznata
pie¢ wyréznien. Laureaci — jak przystato na kon-
kurs czytelniczy — otrzymali nagrody ksigzkowe.
W niniejszym artykule publikujemy tekst, ktory
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zdobyt pierwsze miejsce oraz tekst, ktoéry zdobyt
jedno z dwoch rownorzednych drugich miejsc.
Zachecamy do lektury.

1.,Punkt odniesienia stanowi ksigzka ,Smak
na koniuszkach palcow’, ktorej Autorem jest
pan Marek Kalbarczyk.

Korzystajagc z osiggnie¢ epoki digitalizacji
i tyfloinformatyki po raz kolejny przeczytatem
i przestuchatem ten przewodnik organizacyjno
-kulinarno-turystyczny, inny niz wszystkie dotad
mi znane. Przyznaje od razu, iz nie jest ich duzo,
a w wersji audio jak dotad tylko ten.

Wykorzystujac swoja wiedze, kontakty, rodzin-
ng tradycje i otwartos¢ na innych ludzi Autor
przedstawit swojg wersje Swiata smaku dotyku
zapachu i dzwieku na stronach tej ksigzki. Nie
miatem okazji skosztowa¢ zadnego z opisanych
specjatéw serwowanych przez pana Marka, ale
intuicja podpowiada mi, jak one mogtyby sma-
kowac¢ na goérskim szlaku, w wiejskim plenerze
czy w lesie, gdy nadchodzi czas odpoczynku.
| nie ma znaczenia, ze s3 wyjmowane z termosu,
stoika, czy z Inianej czystej sciereczki. | to nie
tylko wyobraznia, gdyz podczas nielicznych
ostatnio jednodniowych wypadow w blizszy lub
dalszy plener mam w plecaku nie tylko tradycyj-
ne kanapki, lecz staram sie kupi¢ cos niszowe-
go w drodze na szlak. Smakuje wtedy wybornie
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kwasnica, krupnioki, sledzie po Iwowsku, wiejsku
i kujawsku, kotocz czy domowy chleb ziotowy.
W planie mam degustacje szarlotki na gorgco
z cynamonem oraz $ledzia na surowo, ale reali-
zacja musi jeszcze poczekac - te specjaty sa tylko
w Niderlandach.

W domu, w rodzinie nie robimy takich ekspe-
rymentéw, nie zbieramy grzybdw i nie towimy
ryb. Jestesmy typowymi konsumentami w miare
urozmaiconych positkéw i produktow. Wyjatek
stanowi przyjazd naszej corki Kasi, jej ekspery-
menty kulinarno-wegetarianskie sg baaardzo
smaczne.

| tak byto wtedy, gdy pracowatem i od czasu do
czasu bratem udziat w szkoleniach, naradach
czy konferencjach oraz w ramach kilku projek-
tow Fundacji Szansa; chwile wolne byty dobrze
spozytkowane.

W planowaniu tras bralismy pod uwage nasze
psychofizyczne mozliwosci z naciskiem na bez-
pieczna realizacje planéw. Tak pozostato do dzis
i dzieki temu m.in. moge napisac ten artykut.

Smak

na koniuszkach palcéw
o A

Co to znaczy w praktyce?

- Kiedys$ na trasy wyruszatem sam, dzis zawsze
jestem w towarzystwie innej osoby lub oséb
i moja rodzina doktadnie wie z kim jestem, jaki
jest plan dnia wyjazdu i powrotu, sa im znane
nr telefonéw;

—w moim plecaku jest miedzy innymi apteczka,
leki, latarka, dwa telefony, jesli trzeba to mapy
w skali 1:25000, laska, kamizelka, notatnik z nie-
zbednymi nr telefonéw, rozktadami jazdy PKP
i PKS, nr SPR i GOPR;

- cenie sobie kontakt z przyroda, wiec wybiera-
my szlaki, gdzie jest jej najwiecej, szlakitagodne
i dostosowane do naszych mozliwosci;

- nie pozostawiamy nikogo na dobrze oznako-
wanym szlaku, nie schodzimy z niego na boczne
nieoznakowane odnogi; grupa jest tak silna, jak
jej najstabszy uczestnik;

- nie zawieramy przypadkowych znajomosci
i zawsze mozemy zejs¢ z trasy, jesli warunki
z wielu powodéw moga by¢ niesprzyjajace. Pa-
mietamy, ze mozemy tu wréci¢ ponownie cali
i zdrowi. Jesli ktos tak jak my doswiadczyt w realu
potegiigrozy przyrody, ale zbezpiecznego miej-
sca w schronisku czy w osrodku szkoleniowym,
to wie, o czym pisze.

I na koniec, moja najdtuzsza podr6z w busie
trwata 16 godzin. Wsréd o$miu pasazeréw byta
tez moja zona i nasz dzielny pies Szery, zawsze
i wszedzie chetny do spaceru czy jazdy samo-
chodem z nosem wklejonym w szybe pojazdu...
Dzi$ jest juz w innym wymiarze, lecz my czujemy
jej obecnosc i opieke :)

Ja zawsze czuje sie dobrze tak w domu, jak i poza
nim, wiec do zobaczenia, do ustyszenia gdzie$
na szlaku, w schronisku lub regionalnej oberzy
:) By¢ moze niebawem...

Z turystycznym pozdrowieniem, Turysta Tyflo
Zdzistaw Pogoda”
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Marek K, Ibarczyk

Ieh trzecje oko

2.,,0boje z zong jestesmy ociemniali od lat.
Zadne z nas jednak nie pamieta doktadnie
kiedy to nastapito. Zona od urodzenia byta
szczatkowcem, ja od 19-stego roku zycia sta-
tem sie nim na skutek zapalenia gatek oczu
- juz nie czytatlem czarnodruku. W owych cza-
sach medycyna byla bezsilna, a wzrok z roku
narok pogarszat sie nam. W roku 1967, zupet-
nie przypadkowo dowiedziatem si¢ o istnie-
niu PZN, a mieszkatem przeciez w Krakowie!

Z wielka trudnoscia i nie$miatoscia zmagam
sie z omowieniem ksigzki Marka Kalbarczyka
pt. ,Obrazy, ktére gdzie$ hen uciekty”. Podzi-
wiam pisarski talent, wnikliwos¢ oraz szcze-
gotowos¢ omawianych tematéw. Podziwiam
rowniez szerokg wiedze, zaczerpnietg ze zrodet
jak najbardziej autentycznych, to jest z naszego
codziennego zycia. Kazdy rozdziat tej ksigzki po-
budza czytelnika do gtebokiej refleksji i zarazem
analizy. Gros rozdziatow tej ksigzki nadaje sie,
moim skromnym zdaniem, jako wiedza pod-
recznikowa. Z uwagi na to, ze sam - na skrom-
ny swoj sposob - staram sie by¢ propagatorem
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naszego srodowiska, miatem zamiar odnies¢ sie
do kazdego rozdziatu (temat rzeka) — nie sposéb
jednak. Musiatbym napisac odrebna ksigzke. Za-
trzymam sie jedynie przy rozdziatach najbardziej
mnie interesujacych.

A wiecijazaczne od zrodta. Pieknie, zwiezle oraz
klarownie Autor oméwit nasze szeSciopunktowe
pismo. Tylko konia z rzedem temu, kto pokaze
mi widzacg osobe, ktéra potrafi rozszyfrowaé go
naszym sposobem, tzn. dotykiem. Wiele oséb
uczytem tej sztuki. Owszem, czytaja, wzrokowo.
A po odczytaniu strony odktadajg pismo mé-
wiac: kreci mi sie w gtowie i w oczach. Zwyktem
mowi¢ w takim przypadku: nie martw sie, kie-
dy bedziesz wypetniat ankiete o utracie wzroku
napiszesz — przy nauce Braille’a. Cztowiek z na-
tury rzeczy jest leniwy, w tym wypadku kazdy
podglad oka niweluje zmyst dotyku. Kazdy zas
niewidomy nieznajacy i niepostugujacy sie tym
pismem jest i powinien by¢ uznawany za anal-
fabete oraz niedorajde zyciowa!

Nastepny wazny temat. Nasza kochana ,blon-
dynka”. Tutaj Autor z wielkim znawstwem
przedstawit i posegregowat oraz wskazat ich
przydatnosc uzytkowania. Zaleca rowniez, aze-
by niewidomy byt w posiadaniu co najmniej
trzech lasek, zapominajac jednoczesnie o ich
cenach, a to naszego przecietniaka kosztuje
potowe miesiecznego dochodu. No tak, albo
sie zadtuzy¢, albo zaoszczedzi¢ na oswietleniu.
Moze tez kupic z refundacji. Zanim doczeka sie
kolejnej dotacji, laska pierwsza juz zuzyta, a on
od dawna chodzi z kijem od miotty.

Przy okazji omawiania biatej laski, Autorowi uda-
to sie wspaniale sklasyfikowac nasze srodowisko.
Chodzi mi bowiem o to, iz mimo wszystko i przy-
jetej nomenklatury, ludzie dotknieci dysfunkcja
wzroku s3 zaliczani do spotecznosci niewido-
mych - osobiscie nic nie mam przeciwko. Ale
niech dotrze wreszcie do wszystkich, ze grupa
ta dzieli sie z grubsza rzecz biorac na cztery od-
rebne $wiaty, co pieknie to Autor wypunktowat.
Odczutem jednak niedosyt; swiat jest brutalny,
to i my w takich okolicznosciach musimy by¢
troszeczke wscibscy. Pytajmy z jakiego swiata
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pochodzi, wowczas wiemy z kim i jak prowadzic
konwersacje. Mozna tez zacza¢ od siebie, przed-
stawiajac sie nieznajomej osobie. Na zasadzie
dygresji dodajemy: jestem ociemniaty, prosze
nie myli¢ z niewidomym. Jestem przekonany, ze
rozwinie sie wokot tego dyskusja, a my zyskamy
nastepng osobe, ktora bedzie w temacie. Unik-
niemy obustronnej niezrecznej konsternacji.

Przy okazji, nasuwa mi sie jeszcze jedna uwa-
ga - otéz mozna natozy¢ petnosprawnemu na-
wet filcowe gogle, a i tak nikt nie wprowadzi go
w nasz $wiat. Nie pozwoli mu na to jego wiasna
psychika. Wie, ze za godzine, dzieh czy tydzien
$ciggnie to z siebie i wréci do swojego swiata.

Edukacja! Na tym polu czasteczkowo zgadzam
sie z Autorem. Jak zaznaczytem na poczatku,
wychowywatem sie w Krakowie. Z r6znych
wzgleddéw na co dzien miatem do czynienia ze
srodowiskiem studenckim, totez znam utarty
poglad na te sprawe. Jezeli student nie radzit so-
bie na jakims fakultecie, przenosit sie na prawo.
Kiedy okazywato sie, ze i tam okazat sie ,et-ge-
niuszem’, zaciggat sie w czerwone szeregi. Tam,
im wiekszy matot, tym szybciej dostawat sie pod
moskiewska jurysdykcje. Szybko otrzymywat
szlify i obwieszony najprzerdzniejszymi blachami
wracat do kraju juz jako celebryta. Gdy ten okres
minat, nastapita era ratowania matotéw... Przy
zaliczaniu matury zniesiono matematyke, bo i po
co komus logika! Po jej przywrdceniu z uczel-
ni zrobiono zaktady produkujgce ,emgieerow”,
a nieliczne wybraki kieruja sie do prywatnych

‘ ‘ Opolska Fundacja Szansa dla Niewidomych, by
wtasciwie zagospodarowac ten czas, ogtosita konkurs
czytelniczy w ramach projektu realizowanego wspol-
nie z Wojewddzka Bibliotekg Publiczng w Opolu pn.
»Nawet pandemia nas nie zatrzyma. Odpowiedzialni
za siebie i innych zostajemy w domu, czytamy, roz-

wijamy sie i wygrywamy!”.

warsztatéw. Na efekty nie trzeba byto dtugo cze-
ka¢, az nadto sa odczuwalne! Tak, ze nie widze
réznicy pomiedzy niepetno- a,petnosprawny-
mi". Wiele czynnikéw na obecny stan rzeczy ma
wptyw, ale tutaj nie bede ich poruszat. Dodam
jedynie: to wtasnie z tej populacji wywodzg sie
biuromajstry, ktorzy sa przekonani, iz petent jest
dla nich, a nie oni dla petenta.

Bariery architektoniczne! W tym aspekcie, cho-
ciaz wiele mysli jest ukrytych miedzy wiersza-
mi, zgadzam sie w catosci z Autorem. Kusi mnie
jednak, aby wydoby¢ je stamtad i uwypukli¢. Do
usuwania tychze barier, w drodze przetargéow
wylaniane sa firmy, oczywiscie wygrywa najtan-
sza oferta. Firma wykonata zadanie, wzywaja nie-
widomego eksperta. Ten przychodzi w asyscie
widzacego asystenta, ktéry oprowadza go po
obiekcie. Wszystko gra! Niewidomi tapig sie za
gtowy. Poprawka jedna, druga, trzecia, a i tak jest
wszystko do niczego. Ktos zapyta - dlaczego? Ano
bo wszystko postawiono na gtowie. Po pierwsze,
zamiast skonsultowac sie wpierw ze srodowi-
skiem, uznali, ze naich oko zrobig nam wygode.
Po drugie zapomnieli o narodowej madrosci:
za psie pienigdze, psy mieso jedza. Pomijajac
fakt, ze caly zabieg i tak wynidst o wiele wiece;.
Tak sie dzieje w oznaczaniu budynkéw urzedo-
wych, muzeach, galeriach wszelkiego typu itd.
Kiedy przejdziemy na przystanki komunikacji
miejskiej, to juz przeskakujg samych siebie, co
przystanek w innym miejscu nasze oznakowa-
nia. To samo dzieje sie na przejsciach ulicznych,
pomijajac fakt, ze zadne nie odpowiada ludzkiej
logice. W zradiofoni-
zowanych autobusach
i pociggach kierowca
i maszynista dosko-
nale styszy komuni-
katy, totez bez obaw,
dotrzemy do celu.
Odnosnie pociagdw,
ile w sktadzie jest wa-
gonow tyle rozwigzan
i to w kazdym gdzie
indziej rozmieszczo-
ne. Nie wspomne
o samych dworcach

help - wiedzie¢ wiecej nr 64/2021 49



B KULTURA DLA WSZYSTKICH

Dobra ksigzka — antidotum na pandemie

i peronach, o niezrozumiatym przez nikogo
betkocie megafonéw. Jak juz jestem przy tych
barierach, wspomne Krakowskie Przedmiescie
w Warszawie — idac prawym trotuarem od strony
UW w goOre zauwazytem, ze kazda powierzchnia
pochylni chodnikowej jest pokryta wypustkami,
tak jak pola uwagi. Niedowierzatem sobie, ukuc-
natem i zaczatem brajlowac. Zwrécitem sie do
swojej petnosprawnej asystentki, aby pomogta
mi zrozumie¢ owe ,zjawisko”. Nic z tego, wiec
zaczatem gto$no myslec: matka z dzieckiem
w wozku, dobrze jak ma dwojaczki: dzieciaki
wyskakujg z wézka i pomoga mamie wtaszczy¢
go na gore. W drodze powrotnej ubaw, safari,
beda robili sobie ,baran, baran bos’, inni inwa-
lidzi oming te niwelacje ulica. Prosze zauwazy¢
- kiedy madrze niwelujemy przeszkody dla nie-
widomych, stuzy to wszystkim.

Sprzet rehabilitacyjny. Stusznie Autor zauwa-
zyt, gdy bylibySmy wyposazeni w nowoczesny
sprzet elektroniczny, bylibysmy co najmniej
w 90% sprawniejsi. Niestety, jak stusznie Autor

Obrazy,
ktdre gdzies hep uciekty
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zauwazyt, ceny, ceny i jeszcze raz ceny. Dzwie-
kowe oprogramowanie jeszcze drozsze. Gdyby
byto tego za mato, to nasi dystrybutorzy spro-
wadzaja sprzet udzwiekowiony przez producen-
ta w kilkunastu jezykach, tylko nie w polskim.
Chwalebne, ze uczymy sie jezykdw, ale juz w Sre-
dniowieczu wielki Polak powiedziat: Polacy nie
gesi i swoj jezyk maja!

Refundacje. PFRON i Aktywny Samorzad oraz
Narodowy Fundusz Zdrowia. Zaczne od tego
ostatniego tworu. Autor nie poruszyt tego te-
matu, a czytelnik zachodzi w gtowe. Jezeli laske
i okulary korekcyjne uznano za protezy, to row-
nie dobrze mogli podciagnac¢ do tego asorty-
mentu wypasiong beemwice z automatycznym
kierowca. Jak dziatajg pozostate twory nie ma
sensu omawia¢, wspomne tylko o dwéch tam
zachodzacych zjawiskach. PFRON jest zasila-
ny gtéwnie przez dwa zZrédta. Fundusze te nie
wptywaja bezposrednio naich konto, a na konta
samorzadéw, miasta, gminy; dopiero wéwczas
na wniosek, w ktorym musi by¢ podana prze-
widywana kwota wydatkéw PFRON otrzymuje
mozliwos¢ dysponowania tg (zawsze przez sa-
morzadowcow okrojong) sumka. Idziemy dalej
tym tropem. Beneficjent udaje sie po refunda-
cje, kroki kieruje do Aktywnego Samorzadu. Zza
biurka zawalonego sterta papieréw dociera nie
bardzo zrozumiaty betkot, prawie jednoczesnie
spoza jednej ze stert papierow wytania sie ba-
zyliszkowy slip, jakie$ pytanie i juz sa dwa oczka.
Po przestuchaniu beneficjent otrzymuije plik pa-
pieréw, pouczenie, wraca do domu. Kompletuje
dokumenty, zanosi, zwykle po kilku dniach jest
wzywany po raz drugii niejednokrotnie kolejny,
celem uzupetnienia $wistkow. Najwazniejszym
zas papierem jest, o Boze, pro faktura. Wreszcie
papierzyska wedrujg do PFRON-u, stamtad do
prezydenta miasta, wracaja do PFRON-u, stam-
tad sptywajg do Aktywnego Samorzadu. Kolejne
obowiazkowe stawiennictwo w tymze urzedzie,
gdzie dowiaduje sie o kwocie, jaka jest obje-
ta refundacja i o wysokosci wktadu wihasnego,
wraca do domu z dokumentem potwierdzaja-
cym ten fakt. Dokument éw wysyta do swojego
firmowego sklepu, ten podaje mu numer konta,
na ktérym ma uisci¢ swoj wktad, po czym sklep
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zawiadamia Aktywny Samorzad o zaistniatym
fakcie, urzad, po uptywie miesigca cene zakupio-
nego towaru. Btyskawicznie. Uzupetnia. Nie, nie,
to nie koniec! Wreszcie kurier, optaca go, ale ma
upragniong rzecz. Musi powiadomi¢ urzad. Tu
juz naprawde idzie szybko. Podpisuje sfinalizo-
wanie umowy z prezydentem miasta! Otrzymuje
naklejke z napisem ,Zrefundowane przez Ak-
tywny Samorzad” ma naklei¢ na zdobyty w ten
sposéb przedmiot. W razie nie wykonania po-
lecenia grozi wysoka grzywna, niespodziewane
kontrole bedga sie odbywaty. Tak, prosze Autora,
to nie komedia ani horror, to autentyzm!

Popieram szanownego Autora, ktéry nawotuje
nas do noszenia ciemnych okularéw, w takich
przypadkach sg one btogostawieristwem. Poza
tym oczy, chociaz niepatrzace, to zwierciadto
duszy... Ludzie pozbawieni jakiejkolwiek em-
patii skrzetnie to wykorzystuja!

Odniose sie jeszcze do matzenstw. Jestem od lat
zonaty, zona rowniez ociemniata. Nawzajem sie

uzupetniamy. Ona ma $wietnga orientacje w po-
mieszczeniach, ja lepiej radze sobie na otwar-
tej przestrzeni. W domu réwniez jedne zajecia
lepiej miidg, ona w drugich o niebo jest lepsza.
Z drobnych sukceséw cieszymy sie oboje, a kie-
dy spotykaja nas niepowodzenia, méwimy: nie
zamartwiaj sig, nie jest tak zle, mogto by¢ gorzej
i wybuchamy $miechem. Moze to i dziwne, dla
innych niepojete, ale my naprawde nie pamie-
tamy na co dzien, ze nie widzimy.

No i Paniskie trzecie oko. Wiemy juz, ze cztowiek
nie widzi tylko okiem, widzi catym ciatem i nie
tylko. Ale jak juz zaznaczytem, jest leniem. Zanie-
dbat dla swojej wygody zdolnos¢ odczytywania
gtownych zmystow, tak, juz zupetnie zapomniat
o takich zjawiskach jak: fluidy, echosonda, tele-
patia czy intuicja. Duza role odgrywa tu takze pa-
miec. Nigdy nie bytem wzrokowcem, a do tego
co mnie ciekawito staratem sie dotrze¢ rozumo-
wo. Kiedy jestem w znanej mi, jeszcze z czaséw
widzenia, przestrzeni, widze jg z detalami, gdy
jednak nie bytem tam latami, ide ostrozniej, i nie
dotykajac laska wyczuwam jakas nowa, wieksza
instalacje. Co ciekawe jeszcze u mnie: czytajac
brajla nie licze punktéw, ani nie zwracam uwa-
gi na ich rozmieszczenie w szesciopunkcie, ale
przed oczami mam czarnodruk. Zona tak nie
odczuwa. Zagadnienie to jest bardzo rozlegte,
totez nie bede tego tematu rozwijat.

Szanowny Panie Autorze!

Prosze ja i wielu czytelnikéw, w tym takze pet-
nosprawnych, o wiecej tego typu publikacji i w
wiekszym naktadzie. Im wiecej ludzi spotka sie
z tymizagadnieniami, tym nam, catemu ogétowi
spoteczenstwa, bedzie o wiele Izej zy¢.

Wielkie dzieki, dzieki i jeszcze raz dzieki!!!
Czestaw Koralewski”

W kolejnym numerze opublikujemy dwa pozo-
state teksty.
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ANH

Czy znacie Panstwo dzieto norweskiego artysty
Edvarda Muncha, pt. Krzyk, uznawane za najstyn-
niejsze w jego dorobku twérczym? Zapewne tak,
gdyz obraz ten (1893 r.), uwazany za arcydzieto
ekspresjonizmu, nalezy do najbardziej znanych
i cenionych na swiecie. Ekspresjonizm jako kie-
runek w sztuce rozwinat sie na poczatku XX w.
w Niemczech, chociaz korzeniami siega schytku
XIX w. Samego Edwarda Muncha - obok Vincen-
ta van Gogha, czy tez Paula Gauguina - okresli¢
mozna jako jednego z prekursoréw tego nurtu.
Mowigc o ekspresjonizmie warto zwrdci¢ uwa-
ge, iz obrazy tworcéw tego kierunku byty silnie
skontrastowane pod wzgledem barw, waloréw
i ksztattow, cechowaly je wszechobecne defor-
macje, ostro zamalowywane kontury przedmio-
téw, zastapienie tréjwymiarowej przestrzeni
zestawieniami barw i ksztattéw. Tego typu za-
biegi stuzy¢ miaty wtasciwemu wyrazeniu uczuc
artysty, uzewnetrznianiu ich i wywarciu przez to
wptywu na odbiorce, wywotaniu w nim odpo-
wiedniej reakgji. Co zatem widnieje na obrazie
Muncha? Pokusze sie o krétka audiodeskrypcje.

Krzyk przedstawia humanoidalng posta¢, zde-
formowanego cztowieka stojacego na moscie.
Ujmuje on rekoma gtowe w gescie rozpaczy
i przerazenia, wzrok przykuwaja jego otwarte do
tytutowego krzyku usta. Postac jest niepropor-
cjonalna, tysa gtowa jest zbyt duza w stosunku
do wiotkiego ciata, ponadto posta¢ ta nie ma
zadnych charakterystycznych cech, ktére po-
zwolityby okresli¢ jej pte¢ czy wiek, jest to za-
tem tzw. everyman, cztowiek jak kazdy jeden,
jeden z nas. Nieznacznie dalej za ukazana na
pierwszym planie postacia znajduja sie kolej-
ne dwie, do$¢ niewyraznie zarysowane, ktére
poteguja u odbiorcy poczucie zblizajacego sie
zagrozenia. Z drugiej jednak strony nie sposob
okresli¢, w jaki sposéb postaci te nastawione
sq do krzyczacego - czy faktycznie stanowig
dla niego zagrozenie? By¢ moze najzwyczajniej
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to spacerowicze, ktorzy przypadkiem znaleZli
sie nieopodal tego zagubionego, przerazone-
go cztowieka. Rzeka i most utrzymane zostaty
w ciemnych, zimnych kolorach, natomiast niebo
oddano przy uzyciu wielu falistych linii w od-
cieniach zétci i czerwieni, dzieki czemu sprawia
ono wrazenie jak gdyby ptonetfo. Ta wtasnie gra
barw i ksztattow, apokaliptyczna czerwien w tle,
budzi groze i przycigga uwage odbiorcy réwnie
mocno jak zdeformowana postac na pierwszym
planie. Ponadto w tle, jak wskazujg znawcy te-
matu, ukazany zostat fiord z okolic Oslo. Catos¢
obrazu sprawia na odbiorcy ogromne wrazenie,
a to dzieki tadunkowi rozpaczy i przerazenia,
jakie artysta oddat w tak kolorystycznie przed-
stawionej wizji.

Sam Edvard Munch napisat na temat genezy
Krzyku w taki oto sposéb: ,Szedtem Sciezka
z dwojgiem przyjaciot — stonce miato sie ku
zachodowi — nagle niebo wypetnita krwista
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czerwien — zatrzymatem sig, czujgc wyczerpanie
i opartem sie na barierce - nad czarno-btekitnym
fiordem byto widac¢ krew oraz jezyki ognia; - moi
przyjaciele szli dalej, a ja statem tam i trzastem
sie z wrazenia — poczutem nieskonczony krzyk
przeptywajacy przez nature”. Tym samym odnidst
sie do konkretnego doswiadczenia z wlasnego
zycia i wrazenia jakiego doznat w tej konkret-
nej sytuacji. Spacer nad fiordem przerodzit sie
w duszy wrazliwego artysty we wstrzasajace
doswiadczenie egzystencjalne i zaowocowat
powstaniem przelomowego obrazu. Zdaniem
krytykédw sztuki obraz przedstawia wtasnie
wspotczesnego cztowieka przeszytego bdlem
egzystencjalnym.

Co ciekawe, Krzyk to obraz tzw. ,wielokrotny’,
Munch stworzyt bowiem kilka jego barwnych
wersji, wykorzystujac przy tym rézne techniki
malarskie (dwie z 1983 r., 1985 r., 1910 r.). Trzy
z czterech wersji,Krzyku” znajduja sie aktualnie
w muzeach w Oslo, jedna natomiast pozostaje
w rekach prywatnego kolekcjonera.

Nie jestem rzecz jasna znawca sztuki, tworczos¢
ekspresjonistéw réwniez nie jest mi szczegdlnie
bliska, co oczywiscie nie oznacza, ze nie rozpo-
znaje najstynniejszych swiatowych dziet malar-
skich. Dlaczego jednak nawigzuje w tym tekscie
do tego witasnie obrazu? Otéz, w obrazie tego
krzyczacego cztowieka na moscie rozpoznaje
niejako siebie. Widze tam siebie dzisiaj, tj. na
przetomie 2020/2021, gdy caty swiat wokot mnie
zdaje sie krzycze¢ - dostownie i w przenosni.
Gdy ja sama wydaje niemalze staty, niemy krzyk
wokot tego, co mnie otacza, bo na nic nie mam
wptywu, bo czuje sie bezradna, bo tak wiele rze-
czy i spraw mnie przerasta. Gdy rzeczywistosc, tj.
wszystko wokot nas stato sie tak znieksztatcone,
zdeformowane, podobnie jak i moje postrze-
ganie. Co doktadnie mam na mysli? Pozwolcie
Panstwo, wylicze krétko jedynie kilka haset, nie
wchodzac przy tym znacznie we wtasng ich oce-
ne. Wirus, Swiatowa pandemia, jej pierwsza, dru-
ga, trzecia fala —iilez kolejnych, teorie spiskowe
wokot tematu i ktotnie ich zwolennikow i prze-
ciwnikéw, antycovidowcy, antyszczepionkowcy.
Wyrok Trybunatu i w jego rezultacie Strajk Kobiet

przetaczajacy sie przez polskie miasta (skadinad
— strajk rozpoczat sie w jednej, konkretnej spra-
wie, ale z czasem jego zatozyciele dotaczyli po-
stulaty coraz ostrzejsze, np. aborcji na zadanie,
powodujac przy tym, iz ludzie, ktérzy poczatko-
wo w strajkach uczestniczyli, z czasem poczuli
sie zwyczajnie oszukani, gdyz za kolejna czesciag
czesto zbyt daleko idacych postulatéw, juz nie
optuja). Idzmy dalej: wojny polsko-polskie, tj.
partia rzadzaca kontra opozycja, wyzywanie
sie w polskim Sejmie, utarczki wewnatrz obozu
rzagdowego, intrygi w rzadzie (czy to aby Polska,
czy tez zadza whadzy jest w nich najwazniejsza?),
wreszcie wojny polsko-unijne niemalze o wtos
skutkujace wetem budzetu UE wraz z fundu-
szem odbudowy, ktérego de facto najwiekszym
beneficjentem mielismy sie sta¢, widmo, czy tez
zarys Polexitu. Marsz Niepodlegtosci i towarzy-
szace mu race, rwanie kostki brukowej, ptongce
mieszkanie, demolka Empiku. Ludzie na ulicach
- rolnicy, przedsiebiorcy (hotelarze, restaurato-
rzy), nauczyciele, uczniowie, etc. kto nastepny?
Pedofilia w Kosciele, w Watykanie, co/ile wie-
dziat/nie wiedziat kardynat Dziwisz?, uderzenia
w autorytet Ojca Swietego Jana Pawia Il, ataki
kleru i kosciotéw. A i poza polskim podwérkiem
tez sporo sie dzieje, wspomnie¢ cho¢by nalezy
ktétnie i niesnaski w sprawie wyboréw prezy-
denckich w USA: sfatszowane - nie sfatszowane?
(...) Czy zdotatam wymieni¢ wszystko, co ciagle
dostownie ,krzyczy” mi w gtowie? Raczej nie.
Zapewnie to tylko zarys ,gtéwnych” tematéw
ostatnich miesiecy. Wokét mnie, wokét nas cia-
gty KRZYK. To krzyk dostowny (protesty uliczne,
sejmowe przepychanki, demonstracje, marsze)
oraz w przenosni (w znaczeniu chaos, zamet,

‘ ‘ Co ciekawe, Krzyk to obraz
tzw. ,,wielokrotny”, Munch stwo-
rzyt bowiem kilka jego barwnych
wersji, wykorzystujgc przy tym
rézne techniki malarskie (dwie
z1983r.,1985r.,1910r.).
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niepokdj, strach i niepewnosc jutra silniejsza niz
kiedykolwiek indziej). Sporo sie tego nagroma-
dzito, zbyt wiele jak na jeden rok, zbyt duzo jak
na tak krétki czas.

A Ty, Nowy, 2021 Roku, co przyniesiesz?

Czy mozna znalez¢ sposob na,odciecie” sie od
wszystkich tych ww. tematoéw, baaa, czy w ogole
jest mozliwos¢ funkcjonowania poza nimi? Pét

zartem, pot serio: mozna wytgczy¢ radio i tele-
wizor, odtaczy¢ Internet, Twittera, Messengera
etc., regularnie pi¢ melise, ziota, zielong herbate,
znalez¢ dobrego terapeute. Albo zupetnie na
serio: nalezatoby wyciszyc¢ sie, oddac sie medy-
tacji, treningom relaksacyjnym np. Jacobsona
lub Schultza (trening autogenny), stucha¢ mu-
zyki relaksacyjnej, zajac¢ sie sportem, wzmacniac
kondycje i odpornos¢, zadbac o sprawy ducho-
we (modlitwa, literatura duchowa, rekolekcje,
sesje skupienia w dedykowanych osrodkach -
zgodnie z wtasnymi przekonaniami), przygarnac
futrzastego przyjaciela i jemu poswieci¢ czas
i energie zuzywang dotad na niepotrzebnie ku-
mulowane emocje. Niewatpliwie jaki$ sposob na
to wszystko znalez¢ trzeba, gdyz — jak mniemam
- nierychto przyjdzie nam wréci¢ do wzgledne-
go spokoju.

Zrédta:

« https://pl.wikipedia.org/wiki/Krzyk_(obraz)

« https://pl.wikipedia.org/wiki/Edvard_Munch

« https://niezlasztuka.net/o-sztuce/edvard-mun-
ch-krzyk-obraz-sekrety-slynnego-dziela/

- https://twoja-sztuka.pl/Arcydziela-malarstwa
-Edvard-Munch-Krzyk-blog-pol-1519233263.
html

« http://www.isztuka.edu.pl/i-sztuka/node/499

« https://www.rp.pl/Sztuka/190329767-O-czym
-myslal-Munch-malujac-Krzyk.html

‘ ‘ Sam Edvard Munch napisat na temat genezy Krzyku w taki oto spo-

sob: ,,Szedtem sciezka z dwojgiem przyjacioét — storice miato sie ku zacho-

dowi — nagle niebo wypetnita krwista czerwien — zatrzymatem sig, czujac

wyczerpanie i opartem sie na barierce — nad czarno-btekitnym fiordem

byto wida¢ krew oraz jezyki ognia; — moi przyjaciele szli dalej, a ja statem

tam i trzastem sie z wrazenia — poczutem nieskoniczony krzyk przeptywa-

jacy przez nature”.
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O tym, czym jest i czym nie jest Ignacjanski Rachunek Sumienia

Agnieszka Gawrych

Podrozy przez meandry duchowosci ignacjan-
skiej ciag dalszy. Tym razem stacja — Ignacjanski
Rachunek Sumienia. Niech cie jednak nie zmyli
stowo rachunek, nie bedziemy niczego obliczad.
Skojarzenie z rachunkiem sumienia przygoto-
wujacym do spowiedzi tez nie oddaje istoty
omawianej praktyki. Skoro wiemy juz, czym IRS
nie jest, w takim razie, co to takiego?

l. Intro

Ignacjanski rachunek sumienia to metoda
przegladu (najczesciej) dnia, ktéra pozwala na
ustalenie aktualnego kierunku zyciowego i pod-
trzymanie lub zmodyfikowanie kursu na taki,
ktéry doprowadzi nas do celu. Celem jest sam
Bég, relacjaz Nim i zycie na wieksza chwate Boza.
A méwiac prosciej, wykorzystywanie wtasnych
zasobow i talentéw w sposdéb, ktéry najlepiej
bedzie stuzyt Bogu, Swiatu i mnie samemu. Brzmi
gornolotnie, ale czy nie whasnie o to chodzi, zeby
cieszyc¢ sie zyciem i oddychac petna piersia dzie-
lac sie przy tym dobrem i radoscig, ktére mamy?

Ignacy Loyola to nie posta¢ z taniego malowidta,
a cztowiek z krwi i kosci, ktéry Lean management
zdawat sie mie¢ w jednym palcu. Z uwagi na
kontekst historyczny czaséw, w ktorych zyt sw.
Ignacy, jego zamitowanie do sztuki wojennej
pozycjonuje go posrod ludzi o pragmatycznym
podejsciu do zycia, twardo stapajacych po zie-
mi, a marzenia (sprzed nawrdcenia) o wielkiej
rycerskiej stawie wskazuja na to, ze mierzyt
bardzo wysoko. Miedzy innymi takimi cecha-
mi odznaczat sie ten charyzmatyczny lider, stad
tez wypracowana przez niego metoda jest upo-
rzgdkowanym zestawem pieciu krokow, ktérym
cate szczescie nie brakuje pola do elastycznosci
w samej juz ich realizacji.

Ignacjanski Rachunek Sumienia, czy tez ,kwa-
drans szczerosci’, prowadzi przez: 1. Dziekczy-
nienie, 2. Prosbe o wglad we wtasne sumienie,
3. Przeglad dnia, 4. Prosbe o przebaczenie, az
do 5. Postanowien.

Il. Esencja

1. Dziekczynienie

W pierwszym kroku udajemy sie na krotka re-
trospektywng podréz po minionym dniu po-
szukujac elementéw, za ktére jestesmy Bogu
wdzieczni. Ten krok pomaga w poziomowaniu
naszego serca, ktére moze by¢ zwodzone przez
wizje zmartwien i probleméw przestaniajacych
nam horyzont. Rzeczywistos$¢ najczesciej nie
maluje sie w az tak ciemnych barwach i dobrze
jest to zobaczy¢ dziekujgc za dobro dane nam za
darmo, ale takze za to dobro, ktére my dajemy.
Wdziecznos¢ tak czy inaczej powoduje wzrost
poczucia szczescia, wiec to praktyka, ktéra za-
wsze wyjdzie nam i innym z korzysciag, nawet
gdyby tu miat sie skonczy¢ nasz rachunek.

2. Prosba o wglqd we wtasne sumienie

Drugi krok to prosba do Boga o wglad we wtasne
sumienie. To prosba o trzezwos¢ umystu, zeby
zapobiec widzeniu swojego zycia w krzywym
zwierciadle. Jedng skrajnoscig moze tu by¢ po-
padanie w samousprawiedliwienia, dzieki kto-
rym wypadamy nader, ale nieproporcjonalnie
korzystnie, druga natomiast, nadmierne skru-
puty powodujace zbyt negatywne, nieoddajace
rzeczywistosci spojrzenie na wtasny mikroko-
SmMos.

3. Przeglqd dnia

Po krétkim westchnieniu, akcie strzelistym, czy
bardziej rozbudowanej modlitwie przechodzimy
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do trzeciego etapu, a jest nim przeglad dnia.
Swiety Ignacy zyt stosunkowo dawno temu
i stad oldschoolowy jezyk w jego ,Cwiczeniach
duchowych’, ale w stwierdzeniu, ze nalezy ,za-
dac od duszy swojej zdania sprawy z mysli, stow
i czyndw” warto podkresli¢ trzy elementy, na
ktére wskazuje mentor. Na przeglad mysli, stow
i czynéw, w odniesieniu do mnie samego, ludzi
i do Boga mamy na szczescie tylko kilka minut
,Co nie daje pola do zbyt szczegétowych analiz.
Jednoczesnie juz w tych kilku minutach mozemy
wybrac sie na przebiezke po gtéwnych wyda-
rzeniach dnia, spotkaniach, zadaniach, a takze
uczuciach, myslach i reakcjach, jakie im towa-
rzyszyty. Warto sie im przyjrze¢, zeby dostrzec
potencjalne obszary do poprawy.

Ale po co wciaz cos poprawia¢? Moze, zeby
nam sie chciato czesciej i szerzej usmiechac? :)
:D Moze, zeby pomdc usmiechnac sie wspotpa-
sazerowi podrézy? ;) :) Moze, zeby zacza¢ krok
po kroku spetnia¢ marzenie czyjes lub swoje?
Stworzyc jakis projekt albo porzucic tych 15, kto-
re nas niepotrzebnie obcigzaja? To zalezy. Grunt,
ze to przygoda, ktéra moze zaowocowac jakims$
»smaczkiem”w naszym zyciu. Osoby z tendencja
do nieustannego samooskarzania sie i nawra-
cania az po granice: umiaru, wiasnego zdrowia
i zdrowego rozsadku mogga poszukac szeregu
okazji danego dnia do przyjecia Bozego ciepta,
troski i czutej Mitosci, ktére przeoczyty.

4. Prosba o przebaczenie

Choc akcent w tej modlitwie (i wbrew pozorom
w ogodle w chrzescijanstwie) jest potozony na
spotkaniu z Najwyzszym, a nie na nawrdceniu
jako istocie rzeczy, to jednak jest to wazna kon-
sekwencja poznawania Boga i budowania z Nim
relacji.

W zaleznosci od indywidualnych potrzeb mozna
wszakze modyfikowac ten krok koncentrujac
sie tylko na wybranym nawyku, nad zmiana
ktérego aktualnie pracujemy: np. dreczacej nas
prokrastynacji, trudnych emocjach, ktorych
upust przesledzimy danego dnia, czy postrze-
gania Swiata wytacznie jako miejsca petnego
czyhajacych na nas niebezpieczenstw itp. Kiedy

56 help - wiedzie¢ wiecej nr 64/2021

uznamy przeglad za zakonczony przechodzimy
do magicznego stowa: przepraszam. Warto pro-
si¢ 0 przebaczenie Boga, ale i nie pomijac prze-
baczenia tym, ktdrzy wyrzadzili nam przykros¢
lub krzywde. Przebaczy¢ w koncu warto i sobie.
Naprawde. :)

5. Postanowienia

Ostatnia prosta modlitwy to postanowienia.
W swietle tego, co zobaczylismy i celow, jakie
w danym momencie sobie stawiamy, warto po-
mysle¢ nad praktyczna realizacjg tego, co doich
osiggniecia moze nas doprowadzi¢. To moze by¢
zadbanie o czas na odpoczynek albo aktywnos¢
fizyczna. Postanowieniem moze by¢ réwniez za-
planowanie kolejnego dnia lub tygodnia tak,
zeby unikna¢ marnowania czasu i znalez¢ choc¢by
chwile na rozwdj swoich zainteresowan. lle 0séb,
tyle drég. Przyda sie pozytywny akcent w postaci
nie postrzegania postanowienia poprawy tylko
w znieksztatconej adwentowo-wielkopostnej
formie klasycznego ,niejedzenia stodyczy” albo
innych (najczesciej drugorzednych dla naszego
rozwoju duchowego) wyrzeczen. Co jest sprawa
najistotniejsza na tu i teraz? To kluczowe pytanie.
Poza tym postanowienie poprawy nie musi by¢
tylko zaniechaniem np. dziatas, moze byc ich
podjeciem.

lll. Outro

Regularnie praktykowany rachunek sumienia
to doskonate narzedzie do uproszczenia i upo-
rzagdkowania wtasnego zycia, nadania mu celéw
i priorytetéw. To okazja do odpoczynku w ramio-
nach Mitosci, czyli samego Boga.

W catej, badz co badZ godnej podziwu, fascy-
nacji filozofia minimalizmu i podejsciami: lean
management czy Kaizen zastanawia mnie to,
dlaczego metody opracowane przezznanego je-
zuite w XVI wieku nie cieszg sie dzisiaj tak dobrg
prasa i przynajmniej poréwnywalng popularno-
$cig. Jesli sie chce i widzi w nich warto$¢, mozna
to zmienia¢, zeby nie zapominac o korzeniach,
z ktérych wyrastamy.
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RUSCY w programie
KULTURA DOSTEPNA

& RUSCY audio deskrypcja

Mores

a Tealr Wybrzeze wo 08 -_

W zwigzku z pandemia plany Teatru Wybrzeze
mocno sie pozmieniaty. Nie mogliémy zaprosic¢
Panstwa na nasza widownie. Tesknimy.

Na szczescie udato nam sie przygotowac dla
Panstwa oferte online. Zapraszamy wiec na
spektakl z audiodeskrypcja i ttumaczeniem na
Polski Jezyk Migowy prezentowany w ramach
programu KULTURA DOSTEPNA.

Pod koniec tej wiadomosci znajda Panstwo linki
do dwoch wersji nagrania. Po wybraniu wersji,
z ktérej chca Panstwo skorzystac, trzeba wpisac
hasto. Hasto dla obu linkéw to: kulturadostepna

(pisane facznie, matymi literami i bez polskich
znakéw). Oczywiscie spektakl jest zupetnie bez-
ptatny.

Dofinansowano ze srodkéw Ministra Kultury,
Dziedzictwa Narodowego i Sportu.

O SPEKTAKLU

Radostaw Paczocha

RUSCY

Rezyseria: Adam Orzechowski

RUSCY to sztuka o Polakach, ktérzy nie z wtasnej
woli i winy zostali skazani na rozitake z krajem,
a z powodu swojej tozsamosci narodowej byli
przesladowani. Uwzgledniajac perspektywe
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B KULTURA DLA WSZYSTKICH

RUSCY w programie KULTURA DOSTEPNA

historyczna autor przyglada sie réwniez losowi
dzisiejszych polskich repatriantéw, ich zmaga-
niom z wiasng tozsamoscia rozpietg w drama-
tyczny sposéb pomiedzy polska martyrologia
a kulturowg rosyjskoscia, na ktorg wyrokiem
historii zostali skazani. A opowiadajac o repa-
triantach, autor przyglada sie réwniez polskiemu
losowi i zadaje pytania o prawo do bycia Pola-
kiem na przekér historii.

W spektaklu wystepuja: Piotr Biedron, Piotr Chys,
Katarzyna Datek, Magdalena Gorzelanczyk, Syl-
wia Goéra, Krzysztof Matuszewski, Katarzyna Z.
Michalska, Robert Ninkiewicz, Marek Tynda, Aga-
ta Woznicka. Premiera odbyta sie 11 listopada
2018 roku na Scenie Stara Apteka

Czas: 1 godzina 40 minut

O PROGRAMIE KULTURA DOSTEPNA
Teatr Wybrzeze bierze udziat w Programie KUL-
TURA DOSTEPNA. W ramach programu realizu-
jemy projekt RAZEM W TEATRZE - cykl pokazéw
spektakli repertuarowych z napisami lub ttuma-
czeniem na jezyk migowy oraz audiodeskrypcja
dla os6b niewidzacych, niedowidzacych, niesty-
szacych oraz niedostyszacych. Projekt byt reali-
zowany do grudnia 2020 roku.

Celem programu dotacyjnego Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego KULTURA DOSTEP-
NA jest wspieranie zadan stuzacych utatwieniu
dostepu do kultury, skierowanych do szerokie-
go grona odbiorcéw i sprzyjajacych integracji
spotecznej. W ramach programu mozna sie

Ministerstwo

Kultury

I Dziedzictwa
Narodowegos
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ubiegac o dofinansowanie projektéw skoncen-
trowanych na nieodptatnym uczestnictwie oséb
o utrudnionym dostepie do kultury. Odbiorca-
mi dofinansowanych zadan sg przedstawiciele
réznych grup m.in: dzieci i mtodziez szkolna,
osoby starsze i z niepetnosprawnoscia, a takze
tych srodowisk, ktére m.in. z powodu barier kul-
turowych i prawnych pozostajg poza obiegiem
zycia kulturalnego i spotecznego lub maja do
niego utrudniony dostep.

O AUDIODESKRYPCJI

Audiodeskrypcja to technika, ktora dzieki do-
datkowym opisom stownym udostepnia odbior
wizualnej tworczosci artystycznej oraz pozwa-
la osobom niewidomym poznawa¢ widzialny
dorobek kulturalny z zakresu sztuki plastycz-
nej, teatralnej, scenicznej i filmowej. Podczas
audiodeskrypcji opisywane sg wazne, znaczace
informacje wizualne takie jak: jezyk ciata, wyraz
twarzy, przebieg akgji, sceneria, kostiumy. Zwie-
zte, obiektywne opisy scen pozwalajg osobie
niewidomej podazac za rozwijajacym sie wat-
kiem historii oraz ustysze¢ i zrozumie¢ co dzieje
sie na scenie.

Link do wersji z audiodeskrypcja:
https.//vimeo.com/491762028

Link do wersji z ttumaczeniem na Polski Jezyk
migowy:

https://vimeo.com/491939048

Po kliknieciu na link trzeba wpisa¢ hasto kultu-
radostepna.

KULTURA
DOSTEPNA



Wydawnictwo Trzecie Oko
Fundacji Szansa dla Niewidomych

Cenimy rézne opinie i punkty widzenia, ale zde-
cydowanie bronimy wartosci chrzescijanskich.
Chcemy, aby kazdy, kto ma co$ waznego do
powiedzenia, bez wzgledu na osobiste ogra-
niczenia mogt dotrze¢ ze swoim przestaniem
do innych. Dostrzegamy w ludziach to, co naj-
lepsze i pomagamy, by ich gtos byt ustyszany
wszedzie. Zagadnienie stare jak swiat - inicjo-
wanie i podtrzymywanie dyskusji czego ma by¢
wiecej:

© publikacji czy zawartych tam tresci,

® tadnych oktadek, stron wypetnionych tek-
stem i grafikg czy humanistycznych idei
budujgcych swiat otwarty dla wszystkich
ludzi,

® marketingowego zgietku czy prawdy, na
ktdérg czekajg najambitniejsi?

O ile ksigzki na regatach oglada sie dwojgiem
oczu, zawarte w nich tresci chtonie sie okiem
trzecim. Nasze Wydawnictwo ma ambicje po-
dobac sie zaréwno dwojgu oczu, jak i temu
trzeciemu, nie wiadomo bowiem, ktére z nich
jest dla poszczegoélnych czytelnikow wazniej-
szel

Wydawnictwo powstato w roku 1992, a pierw-
szym jego dzietem byto czasopismo HELP,

wydawane do tej pory. W $lad za nim i zamiesz-
czanymi w nim artykutami opublikowalismy
rozliczne ksigzki i poradniki, zaréwno w zwy-
ktym druku, powigekszong czcionka, w formie
dotykowej (w brajlu), jak i w wersji dzwiekowej
(audio). Nasze publikacje sa obecne w wielu
ksiegarniach i bibliotekach. Sg czytane réwniez
przez tych, ktérzy maja utrudniony dostep do
informacji.

Nasze logo jest przedstawieniem metafizycz-
nej koncepcji ,,trzeciego oka”, wedtug ktorej
istnieje specjalny zmyst do odczuwania rze-
czy, ktorych nie da sie zobaczy¢. O ile kazda
religia czy filozofia definiuje, a nawet posiada
dla trzeciego oka wtasciwg sobie nomenkla-
ture, wszyscy swiadomie lub nieswiadomie,
w stopniu wiekszym lub mniejszym, korzystaja
z tego dobrodziejstwa i wiedzg o rzeczywistosci
wiecej niz mozna odebrac innymi zmystami.
W ten sposéb wyczuwamy zagrozenia albo
przewidujemy sukcesy, a niewidomi wyczu-
wajg przeszkody, by je omingc¢. Poszukujemy
sensu zycia — tego ukrytego, jak i widzianego
»gotym okiem”. Piszemy o tym, co oczywiste,
ale réwniez o sprawach wymagajacych gtebszej
refleks;ji.

Wydawnictwo Trzecie Oko posiada swoja stro-
ne, Instagram oraz fanpage na Facebooku.

http://www.szansadlaniewidomych.org/index.php/help/
https://www.instagram.com/wydawnictwotrzecieoko/
https://www.facebook.com/WydawnictwoTrzecieOko/
https://www.facebook.com/help.jestesmyrazem/

WYDAWNICTWO
TRZECIE OKO



-SWIAT BOTYKU I BZWIEKU

Z WYOBRAZNIA WIEKSZA 0D 0BRAZOW

WEJDZ W TEN SWIAT,

CZYTAJAC JEGO KSIAZKI
WWW.WYDAWNICTWOTRZECIEDKO.PL
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PROJEKT _SWIAT DOTYKU | DZWIEKU BEZ TAJEMNIC.
EFEKTYWNA POMOC NIEWIDOMYM | NIEDOWIDZACYM —
ZWIEKSZENIE KOMPETENCJI | UMIEJETNDSCI OTOCZENIA
050B NIEPELNOSPRAWNYCH" JEST WSPGLFNANSOWA-
| NY ZE SRODKOW PANSTWOWEGO FUNDUSZU REHABILI-
TAGJ1 0568 NIEPEENOSPRAWNYGH.

Marek Kalbarczyk
patrzy trzecim okiem, a Ty?



	Helpowe refleksje
	„Kompas”, który pokazuje właściwy kierunek
	Śpiewająca Rodzina pod oknami szpitala
	Wigilia w „Szansowym” salonie Gałczyńskiego 7
	Fenomen déjà vu: no przecież… to już było!
	Niewiarygodne… Zaskakujące… Ciekawe…
	Bezpieczne fajerwerki również dla osób niewidomych
	Moje rozważania na temat kreowania innego wizerunku osób z dysfunkcją wzroku, czyli inny wymiar postrzegania niewidomych przez widzących
	W drodze ku wolności
	Już nie lubię thrillerów medycznych
	NOWY ROK! Czy postanowienia noworoczne są przeżytkiem?
	Noworoczne postanowienia współpracowników Fundacji i Firmy Altix
	Sposoby na poprawę odporności
	Dobra książka – antidotum na pandemię
	Krzyk, SONCE
	Duchowa algebra?
	RUSCY w programie KULTURA DOSTĘPNA

