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Na oktadce Helpa przedstawiamy logotyp konferencji
IMC18 (International Mobility Conference), ktéra jest
zaplanowana na maj roku 2023. Zorganizuje jg nasza
organizacja - Fundacja Szansa dla Niewidomych. Ideg
logotypu jest zaproszenie naukowcdw, rehabilitantéw,
niewidomych i stabowidzacych z catego $wiata do przy-
jazdu do Polski, uczestnictwa w konferencji i spotkania sie
z nami. Na okfadce wida¢ zarys wszystkich kontynentéw
i dton wskazujaca na Polske. Na nadgarstek zatozony jest
specjalny, brajlowski zegarek, ktéry informuje, ze jest to
reka niewidomego ogladajacego mape swiata. Konty-
nenty sa zabarwione na kolory olimpijskie: Afryka czarny,
obie Ameryki czerwony, Australia zielony, Azja zé6tty,
a Europa niebieski.
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Bl OD REDAKCIJI

Helpowe refleksje

Fundacja Szansa dla Niewidomych ambasadorem Polski na swiecie

Marek Kalbarczyk

Inicjujemy kolejny rok wydawania naszego mie-
siecznika. Przybierat w swojej historii r6zne na-
zwy, ale zawsze ich rdzeniem byto wazne dla nas
stowo,Help”. Dlaczego? Trudno sobie wyobrazi¢
niepetnosprawnych, niewidomych bez wsparcia
ze strony innych oséb. Rozwigzania niwelujace
skutki braku wzroku pomagaja, ale nie zatatwia
przeciez wszystkiego. Nawet w sytuacji, kiedy
ktos$ z nas dysponuje wszystkimi urzagdzeniami
technicznymi, stuzacymi do tego celu, empatia
i pomoc ze strony os6b widzacych pozostanie
najwazniejsza. Od jakiegos czasu nasz miesiecz-
nik tytutujemy,Help - jestesmy razem’, bowiem
pragniemy zaakcentowac idee bycia razem, dzie-
ki realizacji ktérej nawet w najtrudniejszych mo-
mentach nie jesteSmy pozostawieni sami sobie.
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To wazne! Kiedys niewidomi musieli rozktadac
rece z powodu bezradnosci w zasadzie nieustan-
nie. Od kilkudziesieciu lat zmienia sie to, czasem
nawet diametralnie, ale i tak napotykamy na
trudnosci, w ktorych najbardziej wspaniate urza-
dzenia nie pomoga. Wtedy musimy mie¢ kogos,
kogo osmielimy sie poprosi¢. Osmielimy??? Tak,
nie zawsze mozna prosi¢. Dobrym na to przy-
ktadem sg niemal wszyscy z naszego otoczenia.
Ludzie petnosprawni na co dzien nie prosza, bo
s w stanie poradzi¢ sobie sami. Gdyby jednak
musieli, wcale nie byliby zadowoleni. To sie nazy-
wa honor, albo pycha, buta, zarozumiatos¢. My,
jako niewidomi, takze. Kiedy musimy poprosi¢
w sytuacjach tatwych dla innych, czujemy sie
podle — dlaczego los na to nas skazat?
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Przychodza nam z pomoca dwa rozwigzania:
oczywista mozliwo$¢ skorzystania z pomocy
0s6b bliskich oraz osobista pokora, wymagajaca
od nas wiekszej niz od innych kultury. Wiasnie,
pokora to bardzo dobry ,wynalazek”! Warto go
uprawiac codziennie. Jednak tytut naszego mie-
siecznika mowi o tej drugiej metodzie - bycie ra-
zem zinnymi i korzystanie zich pomocy. W tym
kontekscie prawda, ze ,Help - jestesmy razem”
wydaje sie tytutem uzasadnionym? Jedli tak, to
jestem z niego dumny.

Wydajemy Help od roku 1992. Niedtugo bedzie-
my obchodzili jego 30. rocznice. Jakiez to piekne,
ze Help trwa az tak dtugo, ze udato sie go utrzy-
mac, poprowadzic tak skutecznie, ze od lat jest
dofinansowywany przez Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Dzie-
kujemy za to wsparcie. Najwyrazniej Fundusz
jest razem z nami - moze jego przedstawiciele
czytajg nasze artykuty i zarazili sie ideg bycia ra-
zem i chetniej pomagaja innym? Tak czy inaczej
Help ma ponad 29 lat i dotart do kolejnej odstony
swojej egzystencji. Tym razem dostalismy wia-
domos¢, ze bedzie dofinansowywany przez 3 ko-
lejne lata. Jakiez to wspaniate — bedziemy mogli
pisac o Swiecie dzwieku i dotyku, $wiecie ludzi,
ktérzy nie widzg wcale, albo po prostu za mato.

Z powodu decyzji PFRON-u wpadtem w pew-
nego rodzaju euforie i rozpedzitem kwietniowy
Help do rozmiaréw projektowo nie planowa-
nych. Jestem bowiem dumny, ze mamy to!

W ramach ww. wdziecznosci zamieszczamy tu-
taj wiecej tekstéw niz zwykle. Zapewne bedzie-
my musieli dotozy¢ troszke wiasnych srodkow
ptatniczych, by to sfinansowac. Nic to, nalezy
sie cieszy¢ z tego powodu. Na fali euforii sa-
dze, ze numer majowy bedzie jeszcze obfitszy.
Przeciez Panstwo wiedza, ze datbym wiele, by
nasze idee urzeczywistniaty sie jak najpredzej.
Po wielu latach pracy na rzecz niewidomych
utracitem duzga czes¢ zdolnosci do cierpliwosci.
Chce postepu juz teraz, a nie za 5, 10 lat. Swiat
otwarty dla niewidomych jest potrzebny nie
kiedys tam, lecz teraz — w kazdej chwili. Czy to
nie oczywiste? Zapragnatem rozszerza¢ nasza

aktywnosc i zarazi¢ entuzjazmem innych. Czy
mi sie to uda? Jestem pewny, ze tak, a na efekty
nie bedzie trzeba dtugo czekac. Przekonamy sie
juz w tym roku. W Helpie grudniowym postaram
sie to podsumowac.

Najwyzszy czas opowiedzie¢, co zamierzam ja
i co zamierzajg moi przyjaciele, wspotpracow-
nicy — siegamy do artykutow zamieszczonych
w Helpie i juz wiemy. Najpierw jednak wyjasnie
tytut tych refleks;ji.

Nasze zaangazowanie w bardzo wielu dziedzi-
nach powoduje, ze jestesmy wartosciowym
ambasadorem Polski. Nie wynika to z naszej za-
rozumiatosci, lecz z pracowitosci i patriotyzmu.
Kto ma nim by¢, jak nie my, ktérzy prezentujemy
najlepszy z mozliwych stylow. Jestesmy oddani
dla naszych beneficjentéw oraz wierni ideom,
ktérym hotduje nasz nardéd od tysigca lat. Jeste-
$my pracowici, przyjazni, pomocni, pomystowi,
zaangazowani, oddani, lojalni itd. Wystarczy?
Jesli nie, to dodam jeszcze nasza umiejetnosc
kontaktowania sie z innymi narodami, réwniez
innymi kulturowo, kiedy to staramy sie zaprezen-
towac polska wyrozumiatos¢ i ciekawos¢ jacy oni
sq. Osiggamy w tej dziedzinie naprawde duze
sukcesy. Wtasnie o nich napisze.

Fundacja Szansa dla Niewidomych wykazuje sie
niespodziewang $miatoscig, moze nawet czasem
przesadna. Nie dos¢, ze jako bardzo niewielka

“ Od jakiego$ czasu nasz
miesiecznik tytutujemy ,,Help -
jestesmy razem”, bowiem pra-
gniemy zaakcentowac idee bycia
razem, dzieki realizacji ktorej
nawet w najtrudniejszych mo-
mentach nie jesteSmy pozosta-
wieni sami sobie. To wazne!
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‘ ‘ Wydajemy Help od roku 1992. Niedtugo bedzie-
my obchodzili jego 30. rocznice. Jakiez to piekne,
ze Help trwa az tak dtugo, ze udato sie go utrzymac,
poprowadzi¢ tak skutecznie, ze od lat jest dofinan-
sowywany przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Osob Niepetnosprawnych. Dziekujemy za to wsparcie.

organizacja, w ktérej nie byto ani jednego pra-
cownika, zorganizowata w roku 1999 pierwsza
edycje Konferencji REHA FOR THE BLIND IN
POLAND, a nastepnie rozwineta jg do poziomu
najwiekszego tego typu spotkania na swiecie, by
dotrze¢ do punktu, w ktérym odwazyla sie go na-
zwac swiatowym spotkaniem niewidomych, sta-
bowidzacychiich bliskich, to jeszcze aplikowata
do szefostwa swiatowej organizacji specjalistow
w dziedzinie orientacji przestrzennej i rehabilita-
¢ji ludzi z niepetnosprawnoscig wzroku Interna-
tional Mobility Conference o powierzenie nam
organizacji konferencji IMC w Warszawie. Byt to
strzat w dziesigtke — organizacje 18. edycji kon-
ferencji IMC nam powierzono. Miata sie odby¢
w roku 2022, ale z powodu pandemii odbedzie
sie rok pdzniej, a wiec w maju 2023 roku. Wielki
to dla nas zaszczyt, ale takze wyzwanie. Aby mu
sprosta¢, potrzebna jest duza smiatosc. Pozosta-
jemy wszakze niewielka organizacjga, a co gorsze
- bez wystarczajgco duzych srodkéw. Co daje
nam nasza by¢ moze nawet przesadna smiatos¢?
Wiare, ze na pewno wszystko nam sie uda, znaj-
dziemy fundusze, zaprosimy do Polski i Warsza-
wy caly swiat, znaczy w obrebie naszej dziedziny
i bedzie wyjatkowo. Pokazemy gosciom stolice
i jej okolice, osrodki dziatajgce dla naszego sro-
dowiska i zabytki. Zawieziemy do wspaniatych
restauracji i poczestujemy polskimi potrawami.
Sam z wielka przyjemnoscia ich skosztuje, ale
zapewne mam to jak w banku. Jak wiadomo
lubie jes¢, wiec skorzystam z okazji.
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W 2023 odbedzie sie
wiec 18. edycja IMC,
a 17. miata miejsce
wiasnie teraz, w ciggu
kwietniowego week-
endu. Organizacje
tego spotkania po-
wierzono uniwersy-
tetowi w Goteborgu.
Fundacja wystata nan
6 0s0b, specjalistow
réznych dyscyplinach
naszej dziedziny. Kon-
ferencja nie mogta by¢ stacjonarna, byta wiec
konferencja internetowa — on-line, dzieki cze-
mu mogtem przystuchiwac sie prezentacjom
i wyktadom réwniez ja. Nie ma obaw, po wy-
stuchaniu kilku wystapien przekonatem sie, ze
u nas bedzie ciekawiej. Mam nadzieje, ze minie
epidemia i bedziemy mogli gosci¢ naukowcéw
i rehabilitantéw ze swiata osobiscie, a nie tylko
przez Internet. Wtedy ,zaszalejemy” zaréwno
merytorycznie, jak i organizacyjnie. Juz sie nie
moge doczekad!

Mamy kim ugosci¢ uczestnikéw IMC 18. Milena
Rot, wspaniata niewidoma kierowniczka dziatu
zagranicznego naszej Fundacji, Ania Koperska,
kierowniczka regionu i gtdbwny moj doradca jako
szefa tej organizacji, a takze Joanna Szafranska,
Igor Bustowicz, Henryk Rzepka i Janusz Mirowski,
nie wspominajgc o moim synu Adamie, to zespot
jakiego nie ma nikt. Jak wiec nie mie¢ pewnosci,
ze wszystko sie nam uda?

W ten sposdb zaczynamy kolejny rok wydawania
Helpa. Zapraszam do lektury, a takze do czynne-
go uczestnictwa w tworzeniu tego miesieczni-
ka. Bedziemy opowiadali o Swiecie nieznanym
ludziom spoza naszego srodowiska. To bardzo
ciekawy $wiat. Aby uwierzy¢ w to stwierdzenie,
wystarczy zamkna¢ dwoje oczu i otworzyc to
trzecie, ktore nie wiadomo gdzie dokfadnie jest,
ale nie patrzac na nic, zaczynamy odczuwac jego
obecnosc. To jest swiat dotyku i dzwieku - cie-
kawy, mity, przyciagajacy, a przede wszystkim
tak bardzo nasz!
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Niewidoma kobieta z psem prze-
wodnikiem wyproszona ze sklepu

Zawsze z duza przykroscig informujemy o takich
przypadkach. Jak donosi portal innpoland.pl,
mioda kobieta z psem przewodnikiem zostata
wyproszona ze sklepu znanej sieci H&M. Na Face-
booku tak skomentowata ten niemity incydent:
«Nie lubimy H&M... Dzieciaki zlodami biegajace
miedzy potkami sa ok, ale pies przewodnik juz
nie, bo uwaga... TO PIES. No serio? A myslatam, ze
kocura na smyczy prowadze. H&M postarajcie sie
lepiej szkoli¢ swoich pracownikéw, bo to jednak
wstyd..”. Jej wpis wywotat fale negatywnych dla
H&M komentarzy.

Asysta dla oséb niewidomych

O duzym zainteresowaniu o0séb z dysfunkcja
wzroku z Podkarpacia ustugami w ramach rza-
dowego programu ,Asystent osobisty osoby
Z niepetnosprawnosciami” informuje portal
radio.rzaszow.pl. Dzi$s z pomocy asystenta ko-
rzysta w regionie siedemdziesigt niewidomych
i niedowidzacych oséb. W wiekszosci sg to eme-
ryci i rencisci, ktorzy z racji wieku i inwalidztwa
maja istotne problemy z codziennymi czynno-
$ciami, zwtaszcza w sytuacji epidemii Covid-19.
Asystenci towarzyszag osobom niewidomym
podczas spaceréw, wizyt u lekarzy, pomagaja
w zakupach czy w zatatwianiu spraw urzedo-
wych. Projekt zostat dofinansowany ze srodkéw
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Funduszu Solidarnosciowego. Kolejna dotacja
na ten cel bedzie zapewne pochodzi¢ ze srod-
kow PFRON, bowiem to do tej instytucji zwrdcit
sie teraz Podkarpacki Okreg Polskiego Zwigzku
Niewidomych.

Kaszubszczyzna w brajlu

Dialekt kaszubski jest z pewnoscig najwazniej-
szym elementem dziedzictwa i tozsamosci Ka-
szubdéw. Jednak nie wszyscy przedstawiciele
tej grupy etnicznej moga korzystac z wkasnego
stowa pisanego. Mowa o osobach niewidomych
i stabowidzacych. To moze sie wkrotce zmienic,
gdyz wiasnie powstata kaszubska wersja alfa-
betu Braille’a - czytamy na portalu gdynia.pl. Jej
tworca jest Harris Mowbray, student informatyki
na American University w Waszyngtonie, znaja-
cy kilka jezykéw i pasjonujacy sie lingwistyka.
W trakcie przygotowan do pracy lingwistycznej
nad jezykiem Lakotow, jednego z indianskich,
rdzennych plemion Ameryki P6tnocnej, uswia-
domit sobie, ze tak w przypadku tego jezyka,
jak i w przypadku innych jezykéw czy dialek-
tow, nie ma dla nich odpowiednikéw w alfabe-
cie Braille’a, tym samym osoby niewidome nie
moga zapoznawac sie z publikacjami w tych
dialektach, nie mogg tez pisa¢ postugujac sie
nimi. Studiujgc na Uniwersytecie Jagiellonskim,
zetknat sie z dialektami kaszubskim i slgskim.
Postanowit wiec stworzy¢ dla nich brajlowskie
zapisy.taczac informatyke z lingwistyka, napisat
program utatwiajacy tworzenie alfabetéw dla
niewidomych w réznych jezykach. Do tej pory
powstato 25 alfabetéw dla réznych dialektéw
i jezykéw, m.in. dla jezyka ponad stutysiecznej
populacji Kaszubéw. Oficjalnej akceptacji do-
czekato sie jak dotad zaledwie kilka z nich, np.
liwski z grupy jezykéw ugrofinskich, ful, ktérym
postuguje sie 65 milionoéw ludzi w Afryce Za-
chodniej i lakota, jezyk amerykanskich Indian.
Harris Mowbray planuje juz przygotowanie al-
fabetu Braille’a dla kolejnych 30 jezykéw, m.in.
dla wystepujacych na terenie Polski dialektéw
temkowskiego i slaskiego.
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Kolory zycia wedtug Ewy Doman-
skiej

,Kolory zycia”to niekonwencjonalny projekt Ewy
Domanskiej, niewidomej piosenkarki, kompo-
zytorki i autorki tekstéw, taczacy stowo pisane
i stowo spiewane. Projekt, o ktérym czytamy
na portalu mir.org.pl stanowi refleksje o zyciu,
0 pasji, mitosci, o relacjach damsko-meskich,
o sposobach dazenia do celu, o poszukiwaniu
stabilnosci i o drodze do spetnienia. Przedsta-
wiony zostat w dwdch formach, w formie ksigz-
ki i w formie autorskich piosenek. W zamysle
autorki piosenki stanowig uzupetnienie bio-
graficznego watku ksigzki, stanowigc niejako
jej dzwiekows ilustracje.
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Inspirujace czwartki -
spotkania z ciekawymi

ludzmi

Czas epidemiczny w kraju to dla wielu z nas
bardzo trudny okres w zyciu, ktéry wymaga
przeorganizowania dotychczasowego sposobu
funkcjonowania. Czy mozna sie jednak doszuki-
wac jakich$ pozytywéw zwigzanych z epidemia?
Ot6z moja odpowiedz brzmi - tak, mozna. Wiek-
szo$¢ trudnych sytuacji uruchamia mechanizmy
obronne, a te sprawiaja, ze jesteSmy w stanie
przetrwac te trudne czasy i poszukujemy no-
wych rozwigzan. Wtasnie w taki sposéb narodzit
sie pomyst organizacji spotkan online, ktére cy-
klicznie organizowane sg przez kielecki oddziat
Fundacji Szansa dla Niewidomych. Roboczo zo-
staty one nazwane inspirujagcymi czwartkami,
gdyz odbywaja sie zazwyczaj w czwartki. Gos¢mi
spotkan sg nietuzinkowe osoby, ktore nas ota-
czaja. Co wazne, inicjatywa ta przeprowadzana
jest bezkosztowo, co oznacza, ze goscie, ktérych
zapraszamy, nie otrzymujg wynagrodzenia.

Ale zaczne od poczatku, od momentu kiedy
pojawit sie pomyst organizacji tego typu spo-
tkan. Sytuacja pandemiczna wymusita na nas
prace zdalng i w znacznym stopniu ograniczyta
kontakty osobiste z podopiecznymi Fundacji.
Dtugo zastanawiatysmy sie co zrobi¢, aby osoby
zwigzane z kieleckim Tyflopunktem wiedziaty,
ze mimo pandemii jestesmy z nimi i chcemy sie
z nimi spotyka¢, nawet jesli moga to by¢ tylko
spotkania online. Poczatki byly trudne, gdyz zde-
rzytySmy sie z rzeczywistoscig zwigzang z ograni-
czeniami technicznymi, z brakiem umiejetnosci
obstugi aplikacji do zdalnej komunikacji przez

Spotkanie z Joanng Winiarska

Milena Rot zaprosita Cie

naszych podopiecznych. Nie poddatysmy sie
i znalaztysmy narzedzie, ktére naszym zdaniem
jest najprzyjemniejsze w obstudze dla oséb
z dysfunkcja wzroku. Nastepnie przeprowadzaty-
$my zdalne szkolenia z jego instalacji oraz obstu-
gi. Powstat filmik instruktazowy, opis tekstowy.
Kontaktowatysmy sie z naszymi podopieczny-
mi telefonicznie i krok po kroku ttumaczytysmy,
w jaki sposéb obstugiwac platforme Zoom. Uda-
to sie. Wielu z naszych podopiecznych z sukce-
sem przeszto proces tej edukacji.

Pierwsze spotkanie odbyto sie 30.04.2020 r.

z Pawtem Spiechowiczem i Julig Kalinow-
skg — uczniami, ktérzy w ramach olimpiady
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Inspirujqce czwartki

(-r"\ Gabriela Rubak utworzyta prywatne wydarzenie online

Spotkanie z Panig Ingg Maruszyriskg

przedmiotowej pracowali nad stworzeniem
urzadzenia dla oséb niewidomych - DotsNote
- podreczne urzadzenie, na ktérym mozna byto
wydrukowac krétki tekst w brajlu. To spotkanie
byto niezwykle interesujace, dato przestrzen na
wymiane doswiadczen. Pawet i Julia dowiedzieli
sie jakie sa oczekiwania sSrodowiska, mogli skon-
frontowac swéj produkt z opiniami oséb, dla
ktérych go tworzyli. Nasi podopieczni zas mieli
poczucie, ze sg stuchani, byli pod ogromnym
wrazeniem zaangazowania i wiedzy tak mtodych
ludzi, ktérych gtowy byly petne pomystéw. My
jako pracownicy upewnilismy sie, ze takie spo-
tkania maja sens i s naprawde inspirujace.

Kolejne spotkania byly bardzo réznorodne.
Poczatkowo szukatysmy gosci wéréd naszych
podopiecznych, ktérzy maja swoje pasje, cie-
kawe zainteresowania. | tak odbyto sie miedzy
innymi spotkanie, podczas ktérego dowiedzie-
lismy sie wielu interesujacych informacji na
temat ptakéw. Karolina Malicka oraz Andrzej
Bar¢ z ogromnym zaangazowaniem podzielili
sie z nami wiedzg o zwyczajach oraz wydawa-
nych dzwiekach przez ptaki. Temat spotkat sie
z bardzo duzym odzewem. Bylismy zachwyceni,
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ze wokot nas zyje tyle
ptakéw, na ktére cze-
sto nawet nie zwraca-
my uwagi.

Pojawiaja sie bardzo
inspirujacy ludzie,
ktorzy wykonuja prze-
rézne zawody. Celowo
nie zamykamy sie na
konkretne tematy,
gdyz uwazamy, ze nie
wszyscy maja takie
same zainteresowa-
nia i potrzeby. Kaz-
dego inspiruje co$
innego, a nam zalezy
na tym, aby kazdy
z naszych podopiecz-
nych znalazt w tych
spotkaniach cos dla
siebie. Odbyto sie juz
ich ponad 20. Aby dotrze¢ do wiekszej liczby
podopiecznych, spotkania transmitowane sa
w grupie na Facebooku - Szansa dla Niewido-
mych Kielce. Naszymi gos¢mi byli miedzy in-
nymi: Pani Marzena Slusarska — redaktor Radia
Kielce, Dorota Wawrzycka — dietetyk, Piotr Pa-
wetko - Wojewddzki Rzecznik do Spraw Osob
z Niepetnosprawnosciami, dr Edyta Kowalczy-
k-Boron - psycholog, Joanna Winiarska - v-ce
Przewodniczgca Rady Miasta Kielce, Pawet Sto-
wik - spoteczny dziatacz, Idol Srodowiska w 2020
r.w Wojewddztwie Swietokrzyskim, Matgorzata
Pacholec - Prezes Stowarzyszenia Retina AMD
Polska, Dyrektor Instytutu Tyflologicznego PZN,
Wojciech Wielgus — pracownik Osrodka Mysli
Patriotycznej i Obywatelskiej, Zdzistaw Reczyn-
ski — aktor Kieleckiego Teatru Lalki i Aktora
,Kubu$’, Fundacja Kotobajki. Odbyty sie row-
niez online warsztaty ceramiczne zorganizo-
wane przez Instytut Designu, a takze spotkanie
z podopiecznymi Osrodka Rehabilitacji dla Oséb
Uzaleznionych od Substancji Psychoaktywnych
w Pategach.

) Wezme udzial
e

Wykorzystujemy potencjat i mozliwosci zwia-
zane z kontaktami zagranicznymi. Z zagranicy



Inspirujgce czwartki
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goscilismy m.in. Goderdziego Gogoladze z Gru-
zji, Zakiego Ali z Egiptu, Abuelgasima Sulimana
z Sudanu mieszkajacego w Tokio i Sare - pisarke
ksigzek dla dzieci z Arabii Saudyjskiej. Spotka-
nia zagraniczne zawsze sg ttumaczone na jezyk
polski po to, aby nasi podopieczni nieznajacy
jezyka angielskiego réwniez mogli uczestniczy¢
w spotkaniach.

Wyjatkowe spotkanie odbyto sie w Wigilie. Poka-
zywalismy nagrania z ubiegtorocznych spotkan
przedswigtecznych, kiedy to nasi podopieczni
koledowali. Byt to czas na refleksje, wspomnie-
nia, ale takze moment, w ktérym dotkliwie prze-
zywalismy to, ze nie mozemy sie spotkac tak, jak
robili$émy to tradycyjnie przed Swietami. Ogrom-
nym atutem spotkan online jest jednak fakt, ze
to nasi podopieczni sg wspottwdrcami, zgtasza-
ja pomysty z kim chcieliby sie spotkac. Zorga-
nizowaty$my nawet konkurs na najciekawsza
propozycje spotkania. Pomysty przeszty nasze
najsmielsze oczekiwania. Najbardziej oryginalna
propozycja byt pomyst na spotkanie z ksiedzem
egzorcysta. Z przyczyn niezaleznych od nas takie
spotkanie jednak nie moze sie odbyc¢.

Ponizej kilka refleksji naszych podopiecznych,
ktére sg Swiadectwem tego, ze spotkania sg cie-
kawa i potrzebna inicjatywa.

Ania —,Moim zdaniem spotkania organizowane
przez Fundacje sg bardzo ciekawe i dostarczaja
wielu ré6znorodnych informacji. Dzieki nim mam
poczucie, ze nie jestem sama w pandemiii moge
poznac wiele interesujacych oséb”

Dawid:,Dla mnie sg one bardzo fajne, bo moge
spedzi¢ mito czas, postuchac o czyms ciekawym”.

Karol:,Mnie najbardziej podobaja sie spotkania
z gos¢mi zagranicznymi, gdyz nigdy nie bytem
za granicy, a dzieki zapraszanym przez Funda-
cje osobom moge dowiedziec sie czegos o in-
nych krajach. Wazne jest dla mnie réwniez to, ze
spotkania sa ttumaczone, gdyz nie znam jezyka
angielskiego”

‘ ‘ Dtugo zastanawiaty$my sie
co zrobi¢, aby osoby zwigzane
z kieleckim Tyflopunktem wie-
dziaty, ze mimo pandemii jeste-
sSmy z nimi i chcemy sie z nimi
spotykaé, nawet jesli moga to
by¢ tylko spotkania online.

Magdalena: ,Ja zawsze rano w poniedziatek
z niecierpliwoscig oczekuje na e-maila z Funda-
¢ji z informacja o kolejnym spotkaniu. Czesto
zastanawiam sie nad tym, kto bedzie kolejnym
gosciem. Mnie najbardziej podobato sie spo-
tkanie z podopiecznymi z osrodka w Pategach.
Wzbudzito ono we mnie wiele réznorodnych
emocji’”.

W gtowie mamy jeszcze wiele pomystéw, aby
wspodlnie z podopiecznymi wzajemnie sie in-
spirowac. Wartoscig dodang tych spotkan jest
atmosfera, mozliwos¢ wymiany pogladéw, dzie-
lenia sie swoimi spostrzezeniami oraz interakcje,
do ktérych dochodzi miedzy uczestnikami. Sta-
ramy sie, aby podczas spotkan zawsze znalez¢
przestrzen na luzne pogaduchy. Nie chcemy,
aby spotkania miaty charakter wyktadow, gdzie
jedna osoba mowi, a inni jej stuchaja. Jak do tej
pory, udato sie to osiggnac. Przed nami zapewne
jeszcze wiele inspirujgcych czwartkéw, bo wo-
kot nas jest mnéstwo ciekawych oséb, nalezy
tylko troche sie rozejrze¢, a znajda sie osoby,
ktére chetnie podziela sie swoim czasem i wie-
dza. Nalezy pamieta¢, ze kazdy z nas moze by¢
inspiracja dla innych, niezaleznie od tego, czym
sie zajmuje, jakie ma umiejetnosci czy zdolnosci.
Spotkanie z drugim cztowiekiem, czy to twarza
w twarz, czy za posrednictwem Internetu, to
ogromna wartos¢ sama w sobie. Wykorzystujmy
mozliwosci, jakie daje nam Internet i nowocze-
sne technologie.
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Niewidomi
i stabowidzacy
w Sudanie

Rozmowa z Abuelgasimem
Sulimanem
MR

Celem artykutow, a w zasadzie wywiadow
z przedstawicielami roznych krajow jest do-
wiedzenie sig, cho¢ pobieznie, jak sytuacja
niewidomych i stabowidzacych w danym pan-
stwie wyglada. Jednak nie tylko to...

Jest nim takze poznanie historii konkretnych
ludzi, z ktérymi rozmawiam. To jest niezwykle
cenne, otwierajace, uwrazliwiajgce. Bohaterem
dzisiejszej rozmowy jest Gasim. Nasze drogi
przeciety sie kilka miesiecy temu przy okazji
Miedzynarodowej Konferencji REHA FOR THE
BLIND IN POLAND, na ktéra chciat on bardzo
przyjechac do Polski i uczestniczy¢ w niej oso-
biscie. Nie udato sie to z przyczyn zwigzanych
z pandemia. Jednak Gasim to cztowiek ogromnie
zdeterminowany i kontakt pozostat do dzis.

Dla mnie jest to osoba-inspiracja. Mimo wielu
przeciwnosci osigga swoje cele. Nie poddaje
sie. Zeby moc sie rozwija¢ wyjechat do obcego
kraju, bo w jego wtasnej ojczyznie mozliwosci
sg bardzo ograniczone. Nie poprzestaje jednak
na sobie. Teraz planuje wréci¢, by tam pomagac
innym, ktorzy by¢ moze nie mieli tyle szczescia
co on... Zapraszam na fascynujaca, cho¢ gorz-
kg podréz do Sudanu - panstwa potozonego
w potnocno-wschodniej Afryce, nad Morzem
Czerwonym.
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MR: Ciesze si¢, ze zgodzites sie¢ na rozmowe.
Powiedz prosze cos$ o sobie.

AS: Nazywam sie Abuelgasim Suliman. Urodzi-
tem sie w roku 1982. Jestem Sudanczykiem. Ak-
tualnie mieszkam w Japonii. Od pigtego roku
zycia jestem osoba niewidoma. Ukonczytem
szkote podstawowsq dla niewidomych w Suda-
nie. Jesli zas chodzi o szkote $rednig, uczeszcza-
tem do zwyktej placéwki z widzacymi uczniami.
Nie byta to szkota specjalna. Ukoriczytem studia
na kierunku stosunki miedzynarodowe i historia
dyplomacji na Uniwersytecie An-Nilajn. [Jest to
uczelnia publiczna, znajdujaca sie w stolicy Su-
danu, zatozona w roku 1993]. Nastepnie przyje-
chatem do Japonii i tam, na Shizuoka University
ukonczytem akupunkture i fizjoterapie. [Shizu-
oka University jest uczelnia panstwowa zatozong
w roku 1949, znajdujaca sie w miescie Shizuoka,
ktore jest stolicg japonskiej prefektury Szizuokal.



Aktualnie mieszkam w Tokio, w domu, kto-
ry zostat zbudowany na cele szkoleniowe dla
0s6b niewidomych i stabowidzacych. W okolicy,
w ktérej mieszkam, jest wiele supermarketéw,
restauracji, trzy rézne banki i Swigtynia. Jest to
miejsce bardzo dla mnie wygodne. Bardzo blisko
mojego domu znajduje sie tez stacja metra.

MR: Czy samodzielne poruszanie sie w naj-
blizszym otoczeniu jest dla Ciebie trudne?
AS: Nie. Poruszanie sie w najblizszym otocze-
niu nie stanowi dla mnie problemu. Od razu po
wyjsciu natrafiam na $ciezki prowadzace, dzieki
ktérym moge bezpiecznie is¢. [W Japonii system
sciezek dotykowych nazywa sie “Blind guidance
block for visually impaired people” lub Braille
Block.] Kiedy przeprowadzitem sie do domu,
w ktérym obecnie mieszkam, kilku wolontariu-
szy pomagato mi poznawac okolice. Dzieki temu
zaadaptowatem sie w tym miejscu i zycie tutaj
nie stanowi dla mnie zadnej trudnosci.

MR: To wspaniale! A czym zajmujesz sie na co
dzien? Jak lubisz spedzac wolny czas?

AS: Pracuje w szpitalu, a takze niekiedy w biurze
imigracyjnym jako ttumacz i konsultant. W wol-
nym czasie czytam ksigzki historyczne, stucham
YouTube’a i dzwonie do swoich przyjaciét. Moje
hobby to: podrézowanie do wielu krajow, zawie-
ranie nowych przyjazni, poznawanie réznych
kultur swiata, ogladanie meczéw pitki noznej
i spotykanie sie z przyjaciotmi. Interesuje sie
szkoleniami, kwalifikacjami, podnoszeniem
umiejetnosci u 0s6b ze szczegdlnymi potrzeba-
mi. Pomagam im w zwiekszaniu ich zyciowych
szans.

MR: Chciatabym wréci¢ do tego podréozowa-
nia. Czy robisz to samodzielnie? Jesli tak, czy
wszedzie jestes w stanie dotrzec¢?

AS: Poruszam sie w 90 procentach samodzielnie.
Jestem w stanie korzystac z wszystkich srodkow
transportu. Bardzo pomogta mi w tym japoriska,
zaawansowana technologia, ktéra umozliwia
niewidomym tatwe poruszanie sie. Szalenie lu-
bie podrézowac za granice. Wycieczki takie nie
przysparzaja mi trudnosci, poniewaz mam duzo
doswiadczenia w samodzielnych, zagranicznych
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podrozach. Napotkatem jednak na pewne trud-
nosci na niektérych lotniskach. Byty one zwia-
zane gtéwnie z asysta, ktora usilnie nalegata,
bym poruszat sie na wézku inwalidzkim, mimo
ze ttumaczytem, ze moge samodzielnie chodzi¢,
bo moje nogi sg sprawne. W jednym przypadku
odmdéwiono mi pomocy, jesli nie skorzystam
z wozka.

MR: To straszne. Mysle, ze wigze sie po prostu
ze stereotypowym postrzeganiem niepetno-
sprawnosci: niepelnosprawnosé = problemy
zwigzane z poruszaniem sie. Na poczatku
powiedziates, ze jestes Sudanczykiem. To
tam witasnie przebiegata wiekszos¢ Twojej
edukacji. Jak ona wyglada w przypadku osob
niewidomych?

AS: W Sudanie jest tylko jedna szkota specja-
lizujaca sie w nauczaniu niewidomych. Moga
sie w niej uczy¢ dzieci do ukonczenia gimna-
zjum. Liceum dla niewidomych nie funkcjonuje
w ogéle. Ponad 99 procent uczniéw z niepetno-
sprawnoscig wzroku po prostu nie ma wyboru
i muszg oni chodzi¢ do szkét masowych, gdzie
nie maja rownych szans z widzacymi kolegami
i kolezankami.

MR: Sadze, ze to moze przysparzac wiele trud-
nosci. Czy mozesz powiedzie¢, jakie one sg?
AS:Trudnosci w edukacji wynikaja z braku szkot
i braku odpowiednich materiatow dla niewido-
mych. Dlatego mam taki plan, zeby zbudowac
szkote dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami,
a zwtaszcza niepetnosprawnych wzrokowo. To
pomogtoby w rozwoju edukacji w Sudanie.

MR: Mam nadzieje, ze uda Ci sie ten plan zre-
alizowac. Najpierw, jak wiadomo jest szkota,
potem kariera zawodowa. Jak wyglada za-
trudnienie niewidomych w Sudanie?

AS: Osoby niewidome w Sudanie nie sg w 0g6-
le przygotowywane do pracy. Sg zatrudniane
w tych samych miejscach co widzacy, a stanowi-
ska pracy nie s dla nich przystosowane. Osoby
z dysfunkcjami wzroku pracujg w szkotach, na
uniwersytetach, w biurach rzadowych. W Su-
danie nie funkcjonuje co$ takiego jak rynek
pracy chronionej. Pracodawcy w Sudanie nie
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chca zatrudnia¢ oséb
z niepetnosprawno-
$cig wzroku. Nie chca
zrozumiec i dostrzec
ich potencjatu i nie sg
gotowi, by sie o tych
mozliwosciach dowie-
dzie¢. Jest tylko jedna
firma telekomunika-
cyjna, ktéra zatrudnia
niewidomych w dziale
obstugi klienta.

Pracuje w szpitalu, a takze niekiedy w biurze
imigracyjnym jako ttumacz i konsultant. W wolnym
czasie czytam ksigzki historyczne, stucham YouTu-
be’a i dzwonie do swoich przyjaciét. Moje hobby to:
podrézowanie do wielu krajow, zawieranie nowych
przyjazni, poznawanie réznych kultur swiata, ogla-

danie meczow pitki noznej i spotykanie sie z przyja-

MR: Powiedziales,
Zze w Japonii mozesz
poruszac¢ sie swo-
bodnie dzieki m.in.
sciezkom dotyko-
wym. A jak to jest w Twojej ojczyznie? Czy sa
tam jakies udogodnienia dla niewidomych?
AS: Nie. Infrastruktura mojego kraju nie jest do-
stepna dla oséb niewidomych i stabowidzacych.
Jednak niewidomi ciezko pracuja, by te sytuacje
zmieni¢. Sa tez osoby, ktére pomagaja niewido-
mym i stabowidzacym, np. cztonkowie ich rodzin
czy przyjaciele.

ciotmi.

MR: Czy panstwo wspiera jakos niepeino-
sprawnych wzroku, np. finansowo?

AS: Sudanski rzad nie udziela zadnego wsparcia
finansowego osobom z niepetnosprawnoscia
wzroku. Nie ma zadnej systemowo zorganizo-
wanej pomocy w tym zakresie. Jesli wiec osoba
niewidoma chce np. zakupi¢ jakis sprzet, musi
polegac wyfacznie na wiasnych srodkach.

MR: A czy w takiej sytuacji sa jakies organi-
zacje wspierajace niewidomych? Jesli tak, jak
one pomagaja?

AS: Tak. Jest kilka organizacji pozarzadowych,
ktore wspierajq osoby z niepetnosprawnoscia
wzroku. Bardzo czesto wsparcie to sprowadza
sie do zapewniania pieniedzy na zakup lekow
i jedzenia.

MR: Rzeczywiscie trudno wzbic sie na wyz-

szy poziom w rehabilitacji, jesli podstawowe
potrzeby nie sa spetnione... Niewidomi zyja
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w spotecznosciach z ludzmi widzacymi - to
oczywiste. Chcialabym Cie jednak zapytag,
jak sa oni postrzegani, tak generalnie?

AS: Spoteczenstwo postrzega niewidomych jako
stabe jednostki, ktore w zwigzku z tym nie moga
domagac sie egzekwowania swoich podstawo-
wych praw. Ludzie patrza na nas z litoscig. Jesli
za$ chodzi o matzenstwa, rodziny bardzo czesto
nie zgadzajq sie, by wydac swoje cérki za niewi-
domych mezczyzn.

MR: Zycie, jak wiadomo, sklada sie z nauki,
pracy, ale tez rozrywki. W Polsce np. ludzie
chetnie ogladaja filmy z audiodeskrypcja
czy chodza do muzeow, gdzie wystawy opa-
trzone sa dodatkowym opisem audio. Czy
w Sudanie mozna gdzies$ spotkac audiode-
skrypcje?

AS: W Sudanie nie ma audiodeskrypcji ani w te-
lewizji, ani w kinach, ani w muzeach. Jesli chce-
my sie dowiedzie¢, np. jak wyglada ten czy inny
obiekt, musimy zapytac jaka$ widzaca osobe
i poprosic o opisanie tej rzeczy.

MR: Na podstawie tego, co méwisz o pracy,
rozrywce, edukacji i braku dostepu do mate-
riatldw oraz przystosowanych szkot wniosku-
je, ze osoby z dysfunkcjami wzroku czesto



nie sa ludzmi dobrze wyksztatconymi. Czy
whniosek ten jest prawidlowy, czy jednak sie
myle?

AS: Nie, nie mylisz sie. Osoby niewidome s3 go-
rzej wyksztatcone niz reszta spoteczenstwa, dla-
tego ze nie maja réwnych szans edukacyjnych.
Polegaja gtéwnie na stuchaniu tego, co sie dzieje
na zajeciach lub odstuchiwaniu nagran z tych
zajed. Jesli natomiast podchodza do jakiego$
egzaminu, obok nich siedzi specjalnie do tego
wyznaczona osoba, np. uczen, ktéry zapisuje
wszystkie odpowiedzi.

MR: A jak jest z brajlem: czy niewidomi ko-
rzystaja z niego? Czy jest to powszechne? Co
z osobami stabowidzacymi? Czy maja dostep
do publikacji w druku powiekszonym?

AS: Okoto 3 procent niewidomych w Sudanie
postuguje sie brajlem. Reszta korzysta np. z syn-
tezatoréw mowy. Stabowidzacy nie maja oni
dostepu do publikacji w druku powiekszonym.
Dostepu do gazet nie mamy w ogdle. Jesli chce-
my wiedzie¢ co dzieje sie w kraju czy na $wiecie,
kto$ widzacy musi nam o tym po prostu czytac.
Z Internetem jest by¢ moze nieco inaczej, bo jesli
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kto$ ma komputer, to ma tez dostep do stron
internetowych. Nie kazdy jednak moze sobie na
ten komputer pozwolicio tym trzeba pamietac.

MR: To bardzo smutne. Ale moze macie cho-
ciaz jakies atrakcje turystyczne, ktére bylyby
dostepne dla niewidomych?

AS: Niestety, musze Cie zmartwi¢. Nie mamy
atrakcji turystycznych, ktére bytyby dla nas przy-
stosowane. Nie mamy tez takich udogodnien jak
plany czy mapy dotykowe.

MR: To rzeczywiscie okropne. Mysle jednak,
Zze moze jest cos, co chciatbys powiedzie¢
Czytelnikom naszego miesiecznika i za jego
posrednictwem przekazac?

AS:Tak, z wielka przyjemnoscia. Drodzy czytelni-
cy, zwtaszcza wy, ktérzy nie widzicie lub widzicie
stabo! Poniewaz w Polsce zyje Wam sie lepiej
i macie lepszy dostep do specjalistycznego
sprzetu, powinniscie i macie etyczny obowiazek,
by pomdc Waszym wspottowarzyszom w nie-
doli z krajow biedniejszych, takich jak Sudan,
by niewidomi i stabowidzacy zyjacy tam mogli
by¢ niezalezni. Wy — niewidomi i stabowidzacy
w Polsce jestescie jedynymi, ktérzy moga zrozu-
miec cierpienie Waszych przyjaciét w Sudanie.

Dziekuje za mozliwo$¢ przekazania mojego
przestania polskim czytelnikom oraz za fakt, ze
mogtem podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami.

MR: A ja dziekuje za to, ze zgodzites sie ze
mng porozmawiac i cho¢ troche opowie-
dziec¢ o sytuacji niewidomych i stabowidza-
cych w Sudanie. Mam nadzieje, ze spetnia sie
Twoje plany i marzenia, czego serdecznie Ci
zycze.

AS: Bardzo dziekuje i rbwniez mam nadzieje, ze
tak bedzie.

Tak sie jako$ ostatnio skfada, ze teksty, ktére sie
tu pojawiajg dotyczg krajéw biedniejszych, niz
Polska. Kolejny raz zatem nasuwa mi sie refleksja:
doceniajmy, starajmy sie by¢ uwazni na innych,
starajmy sie ich zrozumie¢ i pomaga¢, w miare
naszych mozliwosci.

help - wiedzie¢ wiecej nr 67/2021 15



CO WIECIE O SWIECIE?

L% W + . & 2
\) AN RN "
¥ \ \ 3 w8
5 AN i, B
" \ \ . .t 'l
\ \ . A ' Y A%
b A\ N
I \\ J -,

\.\"‘ - 1 i\‘ k4
* - -
i -

Vs T

P, o
b ‘:31* . el }-._

Piekna akcja Katolickiego
Networkingu

Agnieszka Gradzka-Wadych, Jarostaw Wadych
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Panie poczuly sie podczas sesji pieknie i ko-
bieco, dzieci zyskiwaly nowe doswiadczenia,
panowie wspomagali. Firmy ciesza sie z rekla-
my produktow. Trzylatka Asia rowniez dzieki
naszym Czytelnikom moze operacyjnie wyjs¢
ze swojej niepelnosprawnosci.

W lutym 2020 r. Adrianna Ztoch z Torunia wpa-
dta na pomyst utworzenia w Internecie miejsca

CO WIECIE O SWIECIE?

dla katolickich kontaktow, m.in. biznesowych
i wraz z mezem Michatem zatozyta na Facebo-
oku grupe Katolicki Networking oraz strone
www.katolickinetworking.pl

Po roku grupa liczy ok. 9800 0s6b mieszkaja-
cych w réznych rejonach Polski oraz poza jej
granicami. Umozliwia cztonkom korzystanie
z umiejetnosci i wiedzy innych katolikéw. Tu
moga sie wesprzec oraz wspotpracowac w réz-
nych dziedzinach zycia, od potozenia fachowo
ptytek w tazience po porade duchowa.

- Stworzytam grupe Katolicki Networking, po-
niewaz pracujac czesto potrzebujemy pomocy,
szukamy fachowcéw lub mamy zlecenia dla in-
nych firm - méwi Adrianna. — Sama o tym ma-
rzytam, wiec chciatam sprébowac to przekué
w czyn - korzysta¢ z umiejetnosci, kontaktow,
wiedzy innych katolikéw. Mozemy sie solidnie
wesprzec i wspotpracowad. Skorzysta nasze po-
woftanie, rodziny, osobisty budzet, ktéry mozemy
pomnazac i dzieli¢ na Bozg Chwate. W grupie
znajdziemy takze kontakt do prowadzacych fun-
dacje, stowarzyszenia, udzielajgcych sie spotecz-
nie — ktérzy moga poméc na wielu polach.

Duchowos¢ i zapat Adrianny

- Wraz z mezem formujemy sie w gatezi rodzin-
nej Ruchu Swiatto-Zycie: Domowym Kosciele -
kontynuuje Ada. — Z Ruchem jestem zwigzana
od 20 lat, a Michat od 10 lat. Katolicki Networking
jest pod opiekg Wydziatu Duszpasterstwa Kurii
Torunskiej, a opiekunem jest franciszkanin o.Ty-
cjan Kubiak.

W pracy zwigzanej zmoda i wolontariatem, kt6-
rg prowadzitam przez ponad 3 lata, brakowato mi
bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mogtabym sie
posili¢ opinig braci i sidstr w wierze, zrobi¢ z nimi
burze mézgoéw nad moimi pomystami, znalez¢
oparcie i dobrg rade, pozbawiona pouczajacego
tonu. Inicjatywa spotkata sie z duzym zaintere-
sowaniem. Codzienna praca nad grupg uswia-
domita mi, ze wielu katolikéw miato taka nisze
w sercu, ktorg pragneli uzupetnic. Zaczetam tez
organizowac spotkania na zywo dla cztonkéw
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W lutym 2020 r. Adrianna Ztoch z Torunia wpa-
dta na pomyst utworzenia w Internecie miejsca dla
katolickich kontaktéw, m.in. biznesowych i wraz z me-
zem Michatem zatozyta na Facebooku grupe Katolicki
Networking oraz strone www.katolickinetworking.pl

KN w réznych miastach. Odbyty sie one np. w To-
runiu, Bydgoszczy, Gdansku. Jednak pandemia
przerwata te linie KN.

Kolejne miejsce w Internecie: Instagram

Wewnatrz grupy Katolicki Networking wykry-
stalizowata sie mata wspdlnota Instagramerek
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Katoliczek, ktore spo-
tykaja sie on-line co
tydzien w czwartki.
Z okazji Dnia Kobiet
postanowity spotkac
sie na zywo w Toru-
niu. Zorganizowaty
profesjonalng sesje
zdjeciowa. Pomysto-
dawczynia byta znéw
Ada Ztoch. Zwrdcita
sie do przedstawicieli firm. Na grupie facebo-
ok«owej Katolicki Networking ukazato sie jej
ogtoszenie: Szukamy sukienek, bizuterii kato-
lickiej, dekoracji do wnetrza. Wspodtpraca - bar-
ter. My dajemy wizerunek i reklame na naszych
Instagramach, przekazujemy wam do wyko-
rzystania zdjecia. Prosimy o polecenie kogo$



lub zapraszamy was do otwartosci. Sesja pod
koniec lutego. Inicjatywa pochodzi ode mnie,
a znajdziecie mnie tu: www.instagram.com/mat-
ka_katoliczka

Spotkanie na zywo

| doszto do spotkania juz nie poprzez Internet
i ekrany! Zdjecia sesyjne wykonywata lwona
Ochotny (All in White Fotografia dziecieca, In-
stagram: iwona.fotografuje), a sesyjno-kulisowe:
Jarostaw Wadych.

Niektore z pan uczestniczacych w sesji opowie-
dziaty nam o sobie i podzielity sie wrazeniami
z akcji.

Maria Pietrzak, Bydgoszcz, Instagram: ju-
dytawaleczna

Zajmuje sie rekodzietem. Tutaj przywioztam
moje recznie robione opaski na glowe i wiosy. Na
profilu na Instagramie w tzw. instastories wpla-
tam informacje tez o tym, ze jestem w Kosciele,
z rodzing tradycyjnie spedzam Swieta. Staram
sie faczy¢ dwie przestrzenie — medialng, ktéra
sie raczej nie kojarzy z wiara, z tym, czym zyje
na co dzien.

Z obecnymi tu dziewczynami poznatysmy sie
przez Internet. Ada zaproponowata event, dzie-
ki czemu mamy mozliwos¢ spotkania sie i pro-
mowania polskich marek, ktére nas obdarowaty
wspaniatymi prezentami.

Maria Pietrzak postanowita przekaza¢ uszyte
przez siebie opaski na aukcje, podczas ktorej
sg pozyskiwane srodki na operacje corki jednej
z uczestniczek spotkania.

Agata Czajkowska, Bydgoszcz, Instagram:
mama_hniedzielna

Uczestnicze w sesji i chce rozpropagowac in-
formacje, ze zbieram pienigdze na 2 powazne
operacje corki (jedna juz przeszta). Asia urodzita
sie 3 lata temu. Nikt nie wiedziat, ze bedzie chora
— ani ja, ani lekarze. Badania w trakcie cigzy nie
wykazaty nieprawidtowosci.,Czy jej raczki moga
sie jeszcze wyprostowac?”To byty moje pierwsze
stowa, kiedy zobaczytam Asie po narodzinach.

CO WIECIE O SWIECIE?

Raczki byty duzo krétsze niz u innych dzieci. Wy-
giete dtonie jakby wyrastaty z tokci i byty w nich
tylko 4 paluszki... To byt szok, zaskoczenie, ale
i nadzieja. tudzitam sie, ze to tylko chwilowe...

Lekarze zabrali Asie, zbadali, zrobili RTG i USG.
Byli zaskoczeni tak jak ja. Okazato sie, ze Asia
urodzita sie bez kosci promieniowych i kciukéw.
Jej dtonie byty wygiete w strone twarzy.

Bywaja i chwile zwatpienia...

Na porodéwce bytam spokojna, ale pdzniej, na
pododdziale neonatologicznym oswajatam sie
z niespodziewang sytuacja. Na sali bytam sama
pomimo przepetnionego oddziatu potoznicze-
go. Teraz wiem, ze byto to potrzebne. Miatam
moment zatamania... Potrzebowatam czasu,
zeby przywyknac¢ do sytuacji. Batam sie co bedzie
z Asig, jaka przysztos¢ ja czeka... Nie zamierza-
tam jednak rozpacza¢, wiedziatam jedno - zrobie
wszystko, zeby sprawi¢, by zyta normalnie. Nie
spodziewatam sie tego wszystkiego, co wigze sie
zbyciem rodzicem niepetnosprawnego dziecka:
godzin bolesnej rehabilitacji, chwil zwatpienia,
tez, jezdzenia w poszukiwaniu lekarzy, proszenia
0 pomoc, zbidérek pieniedzy.

A
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Konsultacje lekarskie w wielu miejscach
Bylismy w tej sprawie najpierw na konsultacji
w Poznaniu. Wstepnie okre$lono mozliwosci
postepowania z wadga, dalsze dziatanie miato
zalezec¢ od tego czy Asia bedzie ruszac tokciami,
co nie byto wiadome. Pézniej pojechalismy do
Gdanska, skad pani doktor wystata nas do Ham-
burga. Powiedziano tam, ze lepiej bedzie nic nie
robi¢. Gdy cérka miata prawie rok, trafilismy do
doktora Paley’a. Stwierdzit, ze w zaleznosci od
wynikow badan, by¢ moze bedzie mozliwosc¢
uruchomienia fokci i proponowat od razu wy-
prostowanie dtoni. Zaleznie od tego czy nasze
dziecko bedzie ruszac¢ tokciami, miato by¢ cat-
kowite wyprostowanie albo dopasowanie dtoni
pod odpowiednim katem, aby byt funkcjonalny,
a pozniej zrobienie kciuka z palca wskazujacego.
Zdecydowalismy sie na te opcje, u tego lekarza.

Pézniej jeszcze, w Poznaniu — krétko po kon-
sultacji z dr. Paley’em bylisSmy tam ponownie
— lekarze stwierdzili, ze moze moga zrobic co$
ztokciem. Nie znali$my jednak przypadku, ktory
bytby u nich prowadzony. Nie bylismy w stanie
im zaufa¢, wiec zdecydowalismy sie na operacje
u dr. Paley’a.

Doktor Paley to wspanialy specjalista

Dr Paley [czyt. Pejli] jest chirurgiem ortopeda
Swiatowej stawy, zajmujacym sie najtrudniejszy-
mi przypadkami wad raczek i n6zek. Do niedaw-
na operowat tylko w USA, ale od pewnego czasu
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przyjezdza tez na operacje do Polski kilka razy
w roku (teraz r6znie, w zaleznosci od warunkéw
zewnetrznych, pandemicznych). Dr Paley jako
jedyny przywrdcit mi wiare, ze Asienka bedzie
miata rece jak kazdy z nas! Na badaniach obrazo-
wych nie byto wida¢ miesni bicepséw, ale pod-
czas operacji, ktora dr Paley wykonat w sierpniu
2020 r., okazato sie, ze bicepsy s3; nie do korica
takie, jak powinny by¢, ale sa! Doktor zaczepit je,
wzmochit czescig tricepséw i dokonat wyprosto-
wania dtoni. Coreczka miata raczki w gipsie przez
12 tygodni, ale teraz moze rusza¢ dtonmi mniej
wiecej pod katem 9o stopni, a takze tokciami.
Pracujemy nad tym, zeby sama zginata tokcie.
Miesnie muszg sie przestawic, przyzwyczaic,
dowiedzie¢, ze maja taka funkcje.

Potrzebne sq finanse na dwie operacje
Miata by¢ jeszcze jedna operacja, zeby zrobic
dwa kciuki z palcow wskazujacych, ale gdy
w styczniu bylismy u dr. Paley’a, zdecydowat,
ze rozdzieli to dziatanie na 2 operacje. Najpierw
ma byc¢ operowana jedna reka, a pézniej druga.
Kiedy pierwsza bedzie w opatrunkach, druga
nie ma straci¢ funkcji wypracowanych w cza-
sie rehabilitacji. Chodzi o to, zeby jak najlepiej
zachowac efekty rehabilitacji i nie musie¢ ich
wypracowywac od nowa. Jednak w takim wa-
riancie koszty wzrastaja...

Za pare lat ma ewentualnie by¢ przeprowadzona
operacja wydtuzenia kosci przedramion — w za-
leznosci jak beda rosty raczki, okaze sie, czy wy-
dtuzenie to bedzie konieczne.

Dr Paley ma ogromnga wiedze i doswiadczenie.
Jego zatozenia pokrywaja sie z tym, co rzeczywi-
$cie jest po operacji! Nie znamy nikogo innego
z takim potencjatem. Pierwsza z planowanych
teraz operacji ma by¢ w maju, a druga w sierp-
niu. Mamy nadzieje, ze odbeda sie w tych termi-
nach - ze uda nam sie zebra¢ srodki finansowe
do tego czasu!

Rodzice bardzo chca doprowadzi¢ do
sprawnosci

Walczymy o to, by Asia miata raczki, ktére chwy-
taja. Takie, ktorymi bedzie mogta tuli¢ misie,



ubrac sie, pisa¢, uczesac... Chcemy, by mogta
robic to, co zdrowy cztowiek. Bez operacji corka
nigdy nie bedzie samodzielna, zawsze skazana
na drugiego cztowieka i jego pomoc...

Po rehabilitacji w Paley European Institute wi-
dac postepy. Asia jest silniejsza, coraz lepiej
zgina fokcie. Wciaz jednak problemem jest brak
kciukdw...

Druga i trzecia operacja maja kosztowac po
mniej wiecej 258 tys. zt, wiec kwota sumaryczna
to 516 tys. zi!

Zachecamy Czytelnikdéw do wsparcia - sposoby
wykonania tego dobrego uczynku podajemy
w koncowej czesci artykutu.

Sylwia Just, £ddz, Instagram: wyjustowani
Przyjechatam z mezem i mtodszym synkiem
Jbziem, ktdrzy teraz odsypiaja bardzo intensyw-
ny poranek - J6zio miat ze mng zdjecia w nosidle.

A jak sie tutaj znalaztam? Kiedy przeczytatam
na Facebooku zaproszenie do grupy Katolicki
Networking, pomyslatam — nie wchodze w to,
bo juz wiecej grup nie chce. Przyjetam je jednak
zmysla, ze po cichutku sie wypisze.

Potem zobaczytam w grupie zaproszenie na in-
sta-mastermind’, organizowany przez Ade. Po-
stanowitam dotaczy¢. Poniewaz prowadze wraz
z mezem konto na Instagramie, chcac rozwi-
nac sie w tym kierunku, pomyslatam - to dobra
opcja. Od listopada lub grudnia zaczetysmy sie
on-line spotykac. Ada jest osobg z duzg ilosciag
pomystow, ktore od razu wdraza w zycie. Jednym
z nich byta dzisiejsza sesja zdjeciowa, wspiera-
jaca firmy katolikéw, produkujace i sprzedajace
rézne rzeczy. Stwierdzitam, ze z checig wezme
w niej udziat, bo zalezy mi na fadnych zdjeciach
na Instagram i dysponuje zasobami czasowymi
na wyjazd do Torunia.

1 mastermind na Instagramie; mastermind — tzw. burza
mdbzgow, wymiana pomystow

CO WIECIE O SWIECIE?

Spotkanie z okazji Dnia Kobiet

Ta sesja to akcja nie tylko promujgca marki, ale
tez tworzona na Dzien Kobiet. Jest w niej takze
poswiecenie uwagi kobietom swietym - patron-
kom, z ktérymi sie utozsamiamy. Dlatego sg tu
i produkty bardzo spersonalizowane - ze $wie-
tymi patronkami, o ktérych bedziemy niebawem
mowic na Instagramie.

Katolicki Networking taczy ewangelizowanie
ze wspieraniem sie w swoich firmach. Chodzi
o to, zeby nie traktowac ich jako konkurencji, ale
pomagac piac sie do goéry w wierze i w rozwoju
biznesowym, ktéry pozwala utrzymac rodziny.

My na razie nie mamy firmy — w gaszczu talen-
tow szukamy swojego miejsca, ale marzenia juz
wida¢ na horyzoncie. Na naszym profilu sa 3 wio-
dace tematy. Po pierwsze, mozna sie nauczy¢
organizowania réznego rodzaju imprez w domu
— w prosty i fadny sposéb, ale tez budujacy re-
lacje miedzyludzkie. Po drugie, przedstawiamy
siebie, dzielimy sie codziennym zyciem. Po trze-
cie, maz wrzuca smieszne filmiki albo grafiki,
ktére tworzy - takie ma zainteresowania.

Podziatato odwrotnie

Chciatabym dodac¢ moje odkrycie & propos
insta-mastermindu. W $wiadomosci spotecznej
social media czesto mocno nas zamykaja. Mamy
poczucie, ze siedzimy tylko w Internecie i zamy-
kamy sie na realny swiat. U mnie to zadziatato
odwrotnie. Chcac by¢ twérca w Internecie, otwo-
rzytam sie bardzo na inne relacje. Nasze kobiece
czwartkowe spotkania tworzg wspdlnote, ktéra
bardzo mnie buduje i rozwija. Zyskuje na tym tez
m&j profil - duzo sie zmienito na nim od czasu,
kiedy sie spotykamy.

Katarzyna Perkowska, Tarnowo Podgérne (koto
Poznania) - Pracownia Ikon Serca Jezusowego,

Instagram: pracownia.ikon.sj, rysunkinapiasku

O akcji dowiedziatam sie z Katolickiego Networ-
kingu — od Adrianny.

Na co dzier w pracowni, prowadzonej z pomoca
kilku os6b, m.in. meza i kolezanki, zajmujemy sie
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pisaniem ikon, prowadzeniem kurséw ikono-
pisarskich, sprzedaza materiatéw ikonograficz-
nych (zwigzanych z geometrig przedstawianych
postaci) i ikonopisarskich (pedzle, pigmenty).

Pomyslelismy, ze dobrze by byto pokazac tutaj
ikony swietych, bysmy w tej akcji Katolickiego
Networkingu skupity sie nie tylko na zewnetrz-
nych sprawach, ale tez znajdowaty co$ ducho-
wego. To sprawito, ze nasze ikony pojawiaja sie
na zdjeciach z sesji.

Oproécz wizualnych rzeczy, w pracowni tworzy-
my zapachy, np. robimy z nimi $wiece z wosku
pszczelego. Teraz wtasnie wprowadzilismy serie
+~Wonnosci $wietosci”. Jest w niej zapach sw. Hil-
degardy -z eukaliptusem, rozmarynem, gozdzi-
kami, réza, lawendg i cytryna. Swiece réwniez
podczas tej sesji prezentujemy.

Umiejetnos¢ pisania ikon

Przyjechatam razem z kolezanka Magda, ktéra
zajmuje sie poztota w naszej pracowni. Zajecie to
wymaga duzo cierpliwosci, bo pracuje sie z bar-
dzo cienkim, kruchym materiatem.

W Polsce nie ma studiéw ksztatcacych w pisa-
niu ikon. Aby uczy¢ sie czegos nowego w tej
dziedzinie, trzeba jechac za granice albo zdoby¢
wiedze z Internetu. Ja uczytam sie na Ukrainie
i zapraszatam do Poznania mojego nauczyciela
z Bostonu.

To zajecie powoduje rozwdj duchowy. Jest do-
brym sposobem, zeby sie przeméc ze swoimi
stabosciami, sprébowac zrobi¢ co$ innego niz
zwykle.

Tutaj tez tworzytam makijaze, chociaz nie jestem
profesjonalng wizazystka — ale ikona i cztowiek
majq duzo wspdlnego. Zasady malowania sg po-
dobne -rozjasnienia i przyciemnienia stosujemy
w tych samych miejscach. Pisanie ikon przydaje
sie wiec nie tylko do sfery sacrum, ale tez do
przyziemnej, jak makijaz twarzy.
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Rysunki na piasku

Osobnga gataz twoérczosci plastycznej Katarzyny
Perkowskiej stanowig rysunki na piasku. — Na
podswietlonej od spodu szybie wykonuje pia-
skiem obrazy, przy pomocy dtoni - ttumaczy.
- Podczas pokazéw jest to tak zorganizowane,
ze nad stotem swietlnym znajduje sie kamera
rejestrujaca obraz i przekazujaca go na zywo.
Dzieki temu widzowie na biezgco moggq ogladac
na ekranie to, co zmienia sie na stole. Technika
ta daje mozliwosc zaproszenia w caty proces
tworczy widza. Przy tej okazji mozna wspdlnie
przezywac rozne rzeczy. Takie prezentacje robie
m.in. z okazji slubdéw, jednak spektrum okolicz-
nosci i tematdw jest bardzo szerokie - od reklam
po rekolekcje.

Agnieszka Kwaskiewicz, Lodz, Instagram:
jakpotrzeba

Na moim koncie na Instagramie nie kryje sie
z tym, ze jestem katoliczkg i wiara jest dla mnie
wazna. Umieszczam troche katolickich tresci,
cho¢ nie jest to gtéwny temat profilu. A udziat
w sesji zdjeciowej bardzo mi sie podobal! To takie
fajne doswiadczenie jak kto$ mnie maluje, cze-
sze. Czuje sie kobieco. Moge tez wystapic w roli
modelki — wczesniej nie miatam takiej sposob-
nosci, doswiadczenia w pracy z profesjonalnym
modelingiem.

Adrianna Zloch, czyliinstagramowa mat-
ka_katoliczka jako organizatorka

Byty piekne sukienki, makijaze, fryzury, bizuteria
i inne ciekawe elementy...

Sesja zdjeciowa instagramerek pokazuje, ze ka-
toliczka moze by¢ kobieta szczesliwg, spetniong
i Swiadoma swojej wartosci, ktéra doswiadcza
petni kobiecosci, zaréowno w sferze duchowej,
jak i zmystowe;j.

Okazuje sig, ze to, co piekne w srodku, moze by¢
dostepne zmystom; ze swiat wartosci, ktorego
nie wida¢, moze sie odbija¢ w kobiecych oczach!

Podczas sesji mozna byto zauwazy¢, ze produk-
ty katolikow moga by¢ estetyczne oraz dobrze



wykonane, nie muszg sie kojarzyc z plastikowg
tandeta, kiczem, o czym wspomina matka_ka-
toliczka, czyli Ada Ztoch.

Jak mozna pomaoc niepeino-
sprawnej Asi Czajkowskiej?
przekazanie 1% podatku

KRS: 0000280475
Cel szczegétowy: 058 Joanna Czajkowska

darowizny
Fundacja Zdrowia i Kultury ,Kochaj Zycie’,
ul. Mita 2, 05-090 Raszyn-Rybie
numer konta: 65 8004 0002 2010 0019 7898
0002
tytutem: Joanna Czajkowska darowizna na
pomoc i ochrone zdrowia

zbiorka przez Internet
www.siepomaga.pl/operacja-Asi

grupa na Facebookuy, licytacje

CO WIECIE O SWIECIE?

- Prowadzimy grupe na Facebooku, gdzie kazdy
moze wystawi¢ cos od siebie https://www.face-
book.com/groups/licytacjedlaasi/ — méwi mama
Asi. — Przeprowadzamy takze licytacje rzeczy,
ktére podarowuja firmy — przysytaja je do nas,
robimy zdjecia z Asig i wystawiamy na specjal-
nym profilu na Instagramie:

https://www.instagram.com/mama_niedziel-
na_dlaasi/

Planuje serie ,poradnikéw prezentowych” na
rézne okazje. W ten sposéb chcemy odwdzie-
czy¢ sie firmom, z nadziejg, ze wspomoze to
ich sprzedaz. W obecnej sytuacji gospodarczej
spowodowanej pandemig im takze przyda sie
kazde wsparcie.

Podczas poprzedniej zbidrki — na pierwszg ope-
racje dziewczynki — udato sie usktadac ok. 466
tysiecy ztotych. — Los naszej coreczki poruszyt
tysigce ludzi o wspaniatych sercach - méwi Aga-
ta Czajkowska. — To dzieki ich hojnosci Asia ma
za sobg pierwszg ope-
racje, krok w strone
sprawnosci.

- Z catego serca prosze
0 pomoc, bo bez niej
coreczka nie ma szans
na leczenie - kontynu-
uje mama dziewczyn-
ki. - Chce, zeby miata
szanse na to, co ma
kazde inne dziecko -
zdrowe. Prosze, po-
mozcie sprawic, by tak
sie stato... Czeka nas
trudny czas, ale wierzy-
my, ze uda sie kolejny
raz pomaoc naszej Asi.

Pomoézmy trzylatceijej
rodzicom! Dziewczyn-
ka ma tez rodzenstwo,
ale jak méwi jej mama:
tylko Asia urodzita sie
taka wyjatkowa.
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List przez Internet do obstuzenia
takze przez osoby niewidome

Mateusz Przybystawski

Postaram sie pokaza¢ jak mozna bedac osobg
niewidoma wystac¢ i odebrac list, wykorzystujac
do tego celu cyfryzacje Poczty Polskiej. Niedaw-
no myslac list, mielisSmy na mysli tylko przekaz
informacji na papierze. Dzi$ sposobéw komu-
nikacji jest wiecej, a gtdbwnym nosnikiem infor-
macji nie jest papier, tylko Internet. Jesli chodzi
0 osoby niewidome i widzace, komunikacja pa-
pierowa w starym znaczeniu jest w wiekszosci
przypadkow niemozliwa, a na pewno utrudnio-
na. Wyobrazmy sobie, ze osoba niewidoma re-
daguje pismo do urzedu pismem brajla. Mysle,
ze w wiekszosci taka korespondencja bytaby po-
traktowana jako zart i wyrzucona do $mieci, bo
urzednik nie bytby wstanie odczyta¢ kropek. Czy
jest to dyskryminacja? Kazdy na to pytanie musi
odpowiedzie¢ sobie sam. Drugi przypadek moze
by¢ taki, ze osoba widzaca $le pismo drukowa-
ne do osoby niewidomej. Tutaj samodzielne
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odczytanie pisma przez osobe niewidoma jest
niemozliwe. Wynika z tego, ze komunikacja,na
papierze” jest mozliwa tylko w obrebie grup
0s6b widzacych i niewidomych. Na szczescie
nie jest tak Zle, jak wynikatoby z powyzszego
rozwazania. Osoba niewidoma moze wydruko-
wac pismo na zwyktej drukarce komputerowej
i wystac¢ np. do urzedu. Osoba niewidoma moze
odczytac pismo drukowane za pomoca skanera,
czy smartfonu. Osoba widzaca w razie potrze-
by moze wydrukowac pismo na drukarce braj-
lowskiej i wystac je osobie niewidomej. Gorzej
bedzie z odczytaniem pisma brajla przez osoby
petnosprawne. Jak wida¢, przy odrobinie dobrej
woli komunikacja,na papierze” przez opisywane
dwie grupy osob jest mozliwa, ale nie najtatwiej-
sza. Sprawe troche upraszcza cyfryzacja Poczty
Polskiej. Znacznie lepiej wyglada nieoficjalna
komunikacja miedzyludzka, np. przez SMS-y czy
portale spotecznosciowe. Pamietam jeszcze cza-
sy Nokii 3310, gdzie o udzwiekowieniu telefonu
nie byto mowy. Korespondowanie z kims, bedac
0soba niewidoma, wtedy byto krepujace, bo jesli
nawet miatem opanowane pisanie na pamiec,
w sensie wiedziatem ile razy jaka litere trzeba
byto stukng¢, to i tak musiatem prosi¢ siostre
czy kolege o przeczytanie wiadomosci, ktéra do
mnie przyszta. Dzi$ praktycznie kazdy smartfon
czy komputer da sie udzwiekowic i samodzielne
korzystanie z SMS-6w czy portali spotecznoscio-
wych nie stanowi juz takiego problemu.

List (wedtug Stownika Jezyka Polskiego PWN)
to: ,pisemna wypowiedz skierowana do osoby
lub instytucji; tez: papier, na ktérym napisano
te wypowiedz”. Zwyczajowo przyjeto sie, ze
list to forma papierowa. Skaldowie w piosen-
ce ,Medytacje Wiejskiego Listonosza” $piewa-
li: ,Ludzie listy piszg" Dzi$ pisanie listéow stato
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sie mniej popularne.
Wysytamy raczej ma-
ile czy SMS-y. Jednak
jesli chodzi o kontakt
z urzedami, prefero-
wana wcigz jest for-
ma listowna. Jednak,
zeby by¢ obiektyw-
nym trzeba napisa¢,
Ze coraz wiecej spraw
mozna zatatwi¢ juz cyfrowo, przez Internet.
Mozna powiedzie(, ze list polecony to pisemna
wypowiedz na papierze, z ta tylko réznicg, ze
nadawca otrzymuje pisemne potwierdzenie, ze
odbiorca odebrat pismo. Dziwi fakt, ze podpisa-
ny profilem zaufanym zatgcznik w mailu wystany
z potwierdzeniem przeczytania nie doczekat sie
rangi listu poleconego. Taka forma oszczedza
lasy, bo nie jest potrzebny papier, a nadawca
po przeczytaniu maila dostawatby potwierdze-
nie przeczytania. Jest to nawet cos wiecej, bo
w zwyktym papierowym liscie poleconym mamy
potwierdzenie doreczenia, a w korespondencji
mailowej mamy potwierdzenie przeczytania.
Kto wie, moze kiedys maile z potwierdzeniem
przeczytania beda traktowane na réwni z lista-
mi poleconymi. Obecnie jednak zmuszeni jeste-
Smy wysytac i odbierac listy polecone. Osoby
niewidome w korzystaniu z listow poleconych
papierowych napotykaja na trzy zasadnicze
bariery. Pierwszg barierg jest samodzielne
przeczytanie takiej korespondencji. Nie da sie
tego tak tatwo przeskoczy¢. List taki musi nam
przeczytac¢ osoba zaufana lub mozemy postu-
zy¢ sie smartfonem lub skanerem i przeczytac
mowa syntetycznga. Druga bariera to odebranie
samego listu poleconego. Przy odbiorze nalezy

‘ ‘ Dziwi fakt, ze podpisany
profilem zaufanym zatacznik
w mailu wystany z potwierdze-
niem przeczytania nie doczekat
sie rangi listu poleconego.

‘ ‘ Jak widaé, przy odrobinie dobrej woli komuni-
kacja ,,na papierze” przez opisywane dwie grupy oséb
jest mozliwa, ale nie najtatwiejsza. Sprawe troche
upraszcza cyfryzacja Poczty Polskiej.

podpisac sie w odpowiednim miejscu. P6t biedy,
jeslimamy znajomego listonosza, ktéry wskaze
miejsce podpisu. Moze sie jednak zdarzy¢ stuz-
bista, ktéry powie: podpis nieczytelny i nie wyda
listu. Trzecia bariera to samo nadanie listu. Aby
wysfac list, trzeba udac sie na poczte i wypetnic¢
odpowiedni druczek. Taka operacja bez osoby
zaufanej, ktéra nam pomoze, nie jest mozliwa.
Jak wida¢, korzystanie z listow poleconych pa-
pierowych dla oséb niewidomych jest niekom-
fortowe. Z pomoca przychodzi tu portal: https.//
www.envelo.pl/

Niestety portal, cho¢ powinien, jest niedosto-
sowany do wspotpracy z oprogramowaniem
odczytu ekranu. Tzn. nie wiemy w jakiej liscie,
w jakiej grupie linkow sie znajdujemy. Jesli jed-
nak bedziemy zdeterminowani, to portal da sie
obstuzy¢ bedac osobg niewidoma. Portal testo-
watem przy pomocy najnowszego Microsoft
Edge i Nvda. Aby zacza¢ wysytac listy, najpierw
musimy zatozy¢ konto. W tym celu klikamy link:
,Zatéz Konto”. Otworzy nam sie formularz reje-
stracyjny. Wypetniamy pola i zaznaczamy zgody.
Nastepnie klikamy ,Zat6z konto”. Przycisk ten
znajduje sie w poblizu pola edycyjnego, gdzie
wpisujemy maila. Mozna tez szybciej zatozy¢
konto przez Facebooka lub Google. Kolejny krok
to aktywacja i potwierdzenie konta linkiem,
ktéry dostaniemy w mailu. Musimy pamietac,
zeby klikna¢ w link, a nie przycisk aktywuj. Po
kliknieciu,Aktywuj”zostaniemy przeniesieni do
formularza konczacego rejestracje. Podajemy tu
takie dane jak: imie, nazwisko, tworzymy hasto.
Po zalogowaniu sie do serwisu mamy do dyspo-
zycji nastepujace produkty: neoznaczek, paczka
pocztowa, kartka pocztowa, list z komputera.
Opisze pokrotce kazdy produkt, ale szczegétowo
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skupie sie na tym, jak wysfac list z komputera.
Mysle, ze na tej podstawie korzystanie z pozo-
statych produktow okaze sie bezproblemowe.

Neoznaczek - to nowoczesny cyfrowy znaczek.
Znaczek taki generujemy na stronie, podajac
parametry na jaki list chcemy go uzy¢, np. po-
lecony czy zwykty. Mozemy takze dofaczy¢
swojg grafike, ktéra pojawi sie na znaczku. Po
uiszczeniu optaty generuje nam sie plik, ktory
musimy wydrukowac i znaczek w takiej formie
umiesci¢ na kopercie. Tak przygotowany list wy-
starczy tylko wrzuci¢ do skrzynki nadawczej na
poczcie. Dzieki takiemu rozwigzaniu unikamy
np. dtugiego stania w kolejce. Uwazam, ze jest
to rozwigzanie godne polecenia nie tylko oso-
bom niewidomym, ale wszystkim nielubigcym
kolejek.

Paczka pocztowa - to ustuga, dzieki ktérej na
stronie Envelo wybierzemy parametry naszej
paczki, dodamy odbiorce, optacimy wszystko
i dostaniemy gotowa etykiete, ktérg musimy
tylko umiesci¢ na paczce. Na etykiecie rowniez
moze znajdowac sie nasza personalna grafika
czy logo. Paczke taka nadajemy w placéwce
Poczty Polskiej.

Znvelo

Poczta Polska przez internet

Kartka pocztowa - w tej ustudze sami tworzy-
my pocztéwke. Musimy wybra¢ format, grafiki
i napisac tres¢. Mozemy tez wybiera¢ z dostep-
nych juz wzoréw. Po optaceniu zaméwienia kart-
ka trafia do druku, a nastepnie jest wysytana.
Pocztéwki mozemy wysytac z telefonu, z bez-
ptatnej aplikacji Envelo.

List zkomputera - mozemy wybrac list zwykty
i polecony. Tre$¢ listu mozemy tworzy¢ na stro-
nie, albo przygotowac i zataczy¢ w pliku pdf. Po
optaceniu zamoéwienia list jest automatycznie
kopertowany i wysytany do odbiorcy. List jest
bezpiecznie, w szyfrowany sposéb przesytany
do drukarni. Proces druku i kopertowania jest
catkowicie automatyczny, co gwarantuje pouf-
nos¢ i bezpieczenstwo naszej korespondenc;ji.
Aby utworzy¢ list na stronie Envelo, najpierw
klikamy w ,List zkomputera’, a nastepnie klika-
my w:,Napisz list”. Jesli otwieramy to okno po
raz pierwszy, zostaniemy poproszeni o podanie
danych nadawcy, jest to wymagane na wypadek
zwrotu korespondencji. Zeby uzupetni¢ dane
nadawcy, klikamy link:,Uzupetnij dane” W moim
przypadku imie i nazwisko byto juz wypetnio-
ne automatycznie. Nalezy pamietac, ze numer
telefonu wpisujemy w drugim polu. Pierwsze

Produkty Biznes UstugiIT Profil Zaufany Pomoc Zalb konto Zalogujsie é EEE

Ala Szuka) w senvisie O\

Tu mozesz kupi¢ znaczki, nadac paczke, napisac i wystac list oraz pocztéwke.

Poznaj ustugi Envelo

Korzystaj z produktow pocztowych bez wychodzenia z domu

SPRAWDZ OFERTE

v/
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wpisuje sie samoijest
to kod kraju. W przy-
padku polski +48. Na-
stepnie wypetniamy:
ulice, numer domu
i miejscowos¢. Kod
pocztowy musiatem
wybra¢ na zasadzie
opcji. Po zaznacze-
niu wtasciwego kodu
okienko z wyborem
zamyka sie. Kraj auto-
matycznie jest wpisa-
ny, np. Polska. Istnieje mozliwos¢ zmiany kraju.
Jesdli chcemy, mozemy zaznaczy¢ i podac inny
adres korespondencyjny. Mamy tu takze mozli-
wosc¢ podania innych danych do faktury VAT. Gdy
wszystko poprawnie wypetnimy, na koniec klika-
my w link, Zapisz”. Na stronie znajduje sie ksigzka
adresowa. Aby do ksigzki doda¢ osobe, klika-
my link ,Ksigzka adresowa’, a nastepnie przy-
cisk,Nowy kontakt” Istnieje mozliwos¢ importu
wielu kontaktéw z pliku. Po kliknieciu przycisku
~Nowy kontakt” uzupetniamy wymagane dane
recznie, a nastepnie klikamy ,Dodaj do ksigzki
adresowej”. Na poczatek reczne dodawanie oséb
do ksiazki adresowej moze wydawac sie zmudne
i niepotrzebne, ale nagroda za dodawanie kon-
taktow jest to, ze przy kolejnym wysytaniu nie
musimy pamieta¢ catego adresu i nie musimy
ponownie go recznie wpisywac.

niewidoma.

Aby wystac list, klikamy ,Ksigzka adresowa”. Po-
jawi nam sie mozliwos¢ dodania kolejnej osoby
i lista 0s6b juz dodanych. Klikamy przycisk,Wy-
$lij’, znajdujacy sie w kolumnie akcje przy osobie,
do ktorej chcemy napisac list. Dostepne akcje to
po kolei:, Wyslij’, ,Edytuj”i,Usun”. Przyciski te sa
odczytywane tylko gdy poruszamy sie po nich
tabulatorem. Gdy klikniemy,Wyslij”, mamy kilka
listdw do wyboru. ,Neolist elektroniczny” jest
jeszcze w wersji Beta i mi nie dziata. Uruchomit
sie dla przyktadu ,Neolist drukowany”. Po klik-
nieciu tej opcji otworzy nam sie edytor, w kté-
rym mozemy ustawi¢ opcje wydruku. Nastepnie
wpisujemy tytut listu. Tytutu listu odbiorca nie
widzi. Jest to tylko informacja dla wysyfajacego,
kiedy, co, pod jaka nazwa byto wystane. Kolejne

‘ ‘ Niestety portal, cho¢ powinien, jest niedosto-
sowany do wspoétpracy z oprogramowaniem odczytu
ekranu. Tzn. nie wiemy w jakiej liscie, w jakiej grupie
linkow sie znajdujemy. Jesli jednak bedziemy zde-
terminowani, to portal da sie obstuzy¢ bedac osoba

pole to wtasciwa tresc listu. Nad trescia jest cate
mnostwo przyciskow stuzacych do edycji tekstu.
Nie musimy korzystac z tego edytora, mozemy
dodac nasz wczesniej stworzony pdf. Aby dota-
czyc¢ zakacznik, ktéry bedzie wydrukowany jako
list, klikamy ,Wybierz plik”. Podczas edycji warto
co jakis czas zapisywac list, zeby nie straci¢ na-
szej pracy, w tym celu klikamy przycisk,Zapisz”.
Jesli wszystko mamy gotowe i chcemy wystac
list, klikamy przycisk,Wyslij’, wowczas zostanie-
my przekierowani na strone z ptatnosciami. Po
uiszczeniu optaty nasze zamdwienie zaczyna
byc¢ przetwarzane i realizowane.

Podczas wysytania listbw mozna wybrac list
elektroniczny. Aby wysytac listy elektroniczne
musimy zweryfikowa¢ konto Envelo profilem
zaufanym. Précz wygody, oszczednosci czasu
i papieru takie rozwigzanie jest duza szansa dla
0s6b niewidomych. List elektroniczny obecnie
dziata w formie beta, czyli w wersji testowej. Idea
listu elektronicznego polega na tym, ze wysytany
list trafia na skrzynke odbiorcza Envelo w formie
elektronicznej. Osoba niewidoma moze go bez
problemu (bez skanowania papieru) przeczy-
ta¢ i odpowiedzie¢ na niego. List elektroniczny
wysytamy podobnie jak zwykty. Musimy dodat-
kowo podac¢ Envelo ID (indywidualny numer
uzytkownika Envelo). Podajac tytut listu musimy
mie¢ Swiadomos¢, ze odbiorca zobaczy tresc
tytutu w swojej skrzynce odbiorczej. Nastepnie
piszemy tresc listu. Mozemy takze dodac zatacz-
niki w dowolnych formatach do 50 Mb. Tworzac
list, mozemy go zapisa¢ lub wysta¢. Po kliknieciu
przycisku ,Wyslij” zostaniemy przekierowani na
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‘ ‘ Aby wysytac listy elektro-
niczne musimy zweryfikowac
konto Envelo profilem zaufanym.
Procz wygody, oszczednosci cza-
su i papieru takie rozwigzanie
jest duzg szansg dla oséb nie-
widomych. List elektroniczny
obecnie dziata w formie beta,
czyli w wersji testowej

strone z pfatnosciami. Po opfaceniu zaméwienia
list natychmiast trafi do odbiorcy. Praca z listami
elektronicznymi przypomina bardzo prace z tra-
dycyjnymi mailami (https://www.envelo.pl/).

Do skrzynki w Envelo trafia tylko koresponden-
cja wystana przez portal Envelo, jako list elektro-
niczny. Jesli chcemy otrzymywac listy papierowe
polecone w formie elektronicznej, musimy zato-
zy¢ odrebna ustuge o nazwie eSkrzynka. Szkoda,
ze nie mamy wszystkiego w jednym miejscu, tyl-
ko musimy sie odrebnie logowac. Aby skorzystac
z eSkrzynki musimy zalogowac sie na: https://
eskrzynka.poczta-polska.pl/ Logujemy sie pro-
filem zaufanym. Jak zatozy¢ profil zaufany, pi-
satem na tamach Helpa w artykule pod tytutem
+Polska Cyfrowa czy Dostepna dla Oséb z Dys-
funkcja Wzroku”. Po zalogowaniu listy polecone
beda otwierane, skanowane i dostarczane na
utworzong eSkrzynke. Zaleta takiego rozwigza-
nia dla os6b niewidomych jest to, ze nie musimy
skanowac¢ dokumentu, aby go przeczytac. List
taki odbierzemy bez wychodzeniazdomu i bez
oczekiwania na listonosza. Oming nas rowniez
awizo i wizyty na poczcie. Do eSkrzynki nie trafig
przesytki specjalne, np. z sagdu czy od komor-
nika. Wadga takiego rozwigzania jest to, ze ktos
otwiera i skanuje nasza korespondencje. Sami
sobie musimy odpowiedzie¢ na pytanie, czy
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takie rozwigzanie jest dla nas. Raz w miesigcu
dostaniemy wszystkie nasze listy w formie ory-
ginalnej, papierowej (https://eskrzynka.poczta
-polska.pl/).

Na koniec trzeba jasno powiedzie¢, ze cyfryzacja
to duza szansa dla oséb niewidomych. Dobrze,
ze mogaq juz wysta¢ samodzielnie list. Uwazam,
ze ustuga ta jest zdecydowanie spézniona, bo
kto w dzisiejszych czasach wysyfta listy? Napraw-
de niezrozumiate jest to, ze aby wystac list lo-
gujemy sie na jednym portalu, a zeby odebrac
polecony list w formie elektronicznej trzeba sie
zalogowac w innym portalu. Szkoda, ze eSkrzyn-
ka nie przechwytuje catej korespondencji, tylko
listy polecone. Duza wadg tej ustugi jest to, ze
ktos musi otworzy¢ i zeskanowac nasza kore-
spondencje. Uwazam, ze rozwigzaniem ideal-
nym, nie tylko dla os6b niewidomych, jest list
elektroniczny. Jestesmy w stanie taka korespon-
dencje wystac i odebrac¢ z domu za posrednic-
twem Internetu i komputera. Do odczytania
korespondencji niewidomi nie muszg angazo-
wac innych oséb, wykorzystywac skanera czy
smartfona. Omija nas czekanie na listonosza
i wyprawy na poczte z awizo. Problem tylko taki,
ze jesli w ogole ustuga listéw elektronicznych
upowszechni sie w Polsce, to ming lata. Obecnie
mozemy elektronicznie korespondowac tylko
z tymi osobami, ktére maja konto w portalu
Envelo zweryfikowane profilem zaufanym i zna-
my numer identyfikacyjny Envelo danej osoby.
Dobrze, ze cyfryzacja korespondencji postepuje.
Jednak trzeba otwarcie powiedzie¢, ze aby byta
ona w petni funkcjonalna, musi jeszcze troche
czasu uptyna¢. Widze jednak swiatetko w tunelu.
Pamietam czasy, gdzie osoby niewidome byty
pozbawione samodzielnego korzystania z SMS
-Ow, a teraz robia to bez probleméw. Miejmy
nadzieje, ze z Pocztg Polska bedzie podobnie
i za czas jakis beda mogty na rowni zinnymi bez
przeszkod korzystac ze wszystkich ustug jakie
oferuje Poczta Polska.

Staratem sie wyczerpac temat cyfryzacji Poczty
Polskiej, gdyby pojawity sie jednak jakies pyta-
nia czy watpliwosci, to zapraszam do kontaktu:
przymat82@gmail.com
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Asystent osoby niepetnosprawnej
— zawod przysztosci

Karolina Anna Kasprzak

Wrodzona lub nabyta niepetnosprawnosé,
bez wzgledu na rodzaj, zawsze powoduje
mniejsze albo wieksze trudnosci w codzien-
nym funkcjonowaniu, a niekiedy wrecz
uniemozliwia samodzielne i niezalezne zy-
cie. Niemoznos¢ zaspokajania niezbednych
potrzeb zyciowych z powodu niepetno-
sprawnosci stanowi gtléwnq przyczyne wy-
kluczenia z aktywnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym. Dlatego niezmiernie istotne jest
wypracowanie takich rozwigzan w systemie
wsparcia oséb z niepelnosprawnosciami,
ktore pozwola im z jednej strony na zaspo-
kajanie niezbednych potrzeb, azdrugiej-na
pelne uczestnictwo w zyciu spotecznym.

W niniejszym artykule przedstawie jedno z syste-
mowych rozwigzan w zakresie wspierania osob
z niepetnosprawnosciami, ktérym jest ustuga
asystenta osobistego osoby niepetnosprawnej.
Asystent osoby niepetnosprawnej — to zawéd
zaliczany do grupy zawodéw z dziedziny pomo-
cy spotecznej. Pojecie ,pomoc spoteczna” koja-
rzone jest najczesciej z pobieraniem swiadczen
pienieznych (zasitkéw statych lub okresowych),
mniej natomiast z organizacjq i realizacja zadan
o charakterze stricte opiekunczym, mobilizuja-
cym i wspomagajacym niezalezne zycie. Idea
asystentury osobistej dla os6b z ograniczenia-
mi sprawnosci — jak donoszg zrodta interneto-
we - wywodzi sie ze Stanéw Zjednoczonych,
z inicjatywy o charakterze samopomocowym
pod nazwa:,Independent living” (w dostownym
tlumaczeniu: niezalezne zycie), ktdrej zaczatki
datowane sg na poczatek lat siedemdziesia-
tych ubiegtego wieku. W Polsce jako kraju Unii
Europejskiej takze wdrazana jest powoli kon-
cepcja niezaleznego zycia. Powoli, bo praktyka

pokazuje, ze aby osoby z niepetnosprawnoscia-
mi mogty w petni zy¢ niezaleznie, wiele sie jesz-
cze musi zmienic.

Kim jest asystent osoby niepetnospraw-
nej?

Zawdd asystenta osoby niepetnosprawnej zo-
stat wpisany do klasyfikacji zawodéw w 2001
roku na mocy rozporzadzenia Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 29 marca 2001 roku zmienia-
jacego rozporzadzenie w sprawie klasyfikacji
zawodow szkolnictwa zawodowego (Dz.U. Nr
34, poz. 405). Wprowadzono go do grupy zawo-
doéw oznaczonych symbolem 406. Ksztatcenie
w zawodzie asystenta osoby niepetnosprawnej
prowadzone jest w szkotach policealnych pu-
blicznych o profilu medycznym albo w szkotach
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policealnych niepublicznych posiadajacych
uprawnienia szkoty publicznej. Trwa jeden rok.
Zawdd asystenta osoby niepetnosprawnej moz-
na zdoby¢ takze konczac kwalifikacyjny kurs
zawodowy (KKZ). Do podjecia nauki w tym
zawodzie wymagane jest posiadanie wyksztat-
cenia $redniego. Absolwenci szkoty policealnej
po zakonczeniu edukacji przystepuja do egza-
minu potwierdzajacego kwalifikacje oznaczona
symbolem SPO.o1. — udzielanie pomocy i orga-
nizacja wsparcia osobie niepetnosprawnej. Zali-
czenie tego egzaminu z wynikiem pozytywnym
oznacza zdobycie dyplomu zawodowego, a w
przypadku ukonczenia kwalifikacyjnego kursu
zawodowego i zdania egzaminu - certyfikatu
kwalifikacji zawodowe;j.

Jak wyglada ksztatcenie w tym zawodzie? Przede
wszystkim opiera sie ono na faczeniu dwéch fi-
laréw — wiedzy teoretycznej i nabywania umie-
jetnosci praktycznych. Stuchacze tego kierunku
zdobywaja wiedze z przedmiotéw takich jak:
elementy psychologii i socjologii, pedagogika
spoteczna i specjalna, elementy pracy socjalnej,
planowanie i organizowanie wsparcia osobie
niepetnosprawnej, wspieranie i pielegnowa-
nie osoby z niepetnosprawnoscia, aktywizacja
0s6b z niepetnosprawnosciami, jezyk obcy za-
wodowy, trening umiejetnosci i kompetenc;ji
spotecznych oraz innych. Praktyka zawodowa
odbywa sie w placéwkach wsparcia 0s6b z nie-
petnosprawnosciami — osrodkach rehabilitacyj-
nych lub opiekuniczych. Przyszty asystent osoby
niepetnosprawnej, dzieki takim praktykom, ma

‘ ‘ Idea asystentury osobistej dla os6b z ogranicze-
niami sprawnosci — jak donoszg zZrédta internetowe
—wywodzi sie ze Standéw Zjednoczonych, z inicjatywy
o charakterze samopomocowym pod nazwa: ,,Inde-
pendent living” (w dostownym ttumaczeniu: nieza-
lezne zycie), ktdrej zaczatki datowane sg na poczatek
lat siedemdziesigtych ubiegtego wieku.
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okazje pozna¢ zawdd ,od kuchni”i dowiedzie¢
sie, ,z czym to sie je, czyli na czym bedzie po-
legata jego praca, za co bedzie odpowiedzialny
i jakie wyzwania wigzg sie z podjeciem zatrud-
nienia w tym wiasnie charakterze.

Asystent osoby niepetnosprawnej — w mysl
zatozen rozporzadzenia — przygotowany jest
do udzielania pomocy osobie niepetnospraw-
nej w korzystaniu z réznych form komplekso-
wej rehabilitacji, Swiadczenia opieki i wsparcia
w zakresie samodzielnego funkcjonowania,
wspierania osoby niepetnosprawnej w utrzyma-
niu oraz podejmowaniu aktywnosci zawodowej
i spotecznej, a takze planowania wraz z osoba
niepetnosprawng i/lub jej rodzing komplekso-
wego wsparcia. Musi zatem posiada¢ wiedze
nie tylko w obszarze wyzej wyszczegolnionych
dziedzin, lecz takze w zakresie organizowania
opiekii pomocy, zasad ubiegania sie o Swiadcze-
nia przystugujace osobie z niepetnosprawnoscia
niezdolnej do samodzielnej egzystencji czy moz-
liwosci wdrazania form rehabilitacji w odniesie-
niu do konkretnych schorzen. Asystent osoby
niepetnosprawnej jest wcigz jeszcze stosunkowo
nowym i mato kojarzonym zawodem w pomo-
cy spotecznej. Poczatkowo program ksztatcenia
asystentow w szkotach policealnych zawierat
wiecej teorii, a mniej zajec¢ praktycznych, jednak
czas przyniost w tej kwestii istotng zmiane. Przy-
szli asystenci - jeszcze w trakcie nauki — chetnie
angazuja sie w wolontariat z osobami z niepet-
nosprawnosciami, co rowniez sprzyja doskona-
leniu umiejetnosci praktycznych.

Rola i zadania asy-
stenta osoby nie-
pelnosprawnej

Gdyby kto$ zapytat
mnie, jaka jest rola
przedstawiciela tego
zawodu w procesie
zwiekszania samo-
dzielnosci i zyciowej
niezaleznosci osoby
z niepetng spraw-
noscia, bez waha-
nia odpowiem, ze
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nieoceniona, poniewaz przyczynia sie w znaczg-
cy sposoéb do przeciwdziatania izolacji i wyklu-
czeniu spotecznemu. Nie ma wiekszego dramatu
dla cztowieka z niepetnosprawnoscia niz przy-
stowiowe ,zamkniecie w czterech scianach’,
z ktérych — z przyczyny ograniczen powodo-
wanych niepetnosprawnoscig — nie sposéb sie
wydostac. Likwidacja barier architektonicznych,
pojecie znane wszystkim osobom z niepetno-
sprawnosciami i ich bliskim, jest mozliwa do
przeprowadzenia, ale prawie zawsze wymaga
niematych naktadéw finansowych. Ceny tak
zwanych schodofazéw, czyli urzadzen stuzacych
niwelacji barier architektonicznych w miejscu
zamieszkania, przyprawiajg o zawrot gtowy.
Rzecz jasna - sg i tansze, i drozsze urzadzenia,
jednakze wybor odpowiedniego zawsze winien
by¢ konsultowany ze specjalistag w tej dziedzinie.
Te najnowoczesniejsze i bardziej innowacyjne
kosztujg w granicach od 8 do 15 tysiecy ztotych,
czasem nawet wiecej. Osoba legitymujaca sie
orzeczeniem o niepetnosprawnosci moze sko-
rzysta¢ z dofinansowania do zakupu sprzetu
niwelujacego bariery architektoniczne, m.in.
w ramach programu ,Aktywny Samorzad”. Ale
nie kazdy, kto ubiega sie o takie dofinansowanie,
otrzymuje je. Wymagany jest w tym celu wkiad
wiasny, co dla niejednej osoby z niepetnospraw-
nos$cig moze stanowic spory problem.

Jednym z gtéwnych zadan asystenta osoby nie-
petnosprawnej jest wiec pomoc w pokonywaniu
barier architektonicznych uniemozliwiajacych
codzienne i niezalezne funkcjonowanie. Asy-
stent asekuruje, a niekiedy po prostu znosi ze
schodéw osobe z niepetnosprawnoscia porusza-
jaca sie przy pomocy wdzka, po to, aby mogta
cho¢ na chwile opusci¢ wtasne mieszkanie w celu
pojscia do lekarza, do placéwki rehabilitacyjnej
lub spaceru, co takze jest istotne dla poprawy
jej samopoczucia fizycznego i psychicznego.
Wsparcia ze strony asystenta osoby niepetno-
sprawnej — wbrew panujacym powszechnie
opiniom - potrzebuja nie tylko osoby z nie-
petnosprawnosciami narzadu ruchu. Asystent
osoby niepetnosprawnej moze réwniez petnié
role przewodnika osoby z niepetnosprawnoscia
narzadu wzroku, cho¢ to dwie odrebne profesje,

ktérych nie nalezy myli¢. Zatem, w jaki sposob
asystent moze wspiera¢ cztowieka z niepetno-
sprawnoscig narzadu wzroku? Przede wszystkim
moze by¢ jego,dodatkowq parg oczu” - widzaca
napotykane przeszkody i bariery.

Do zadan asystenta osoby niepetnosprawnej,
w mysl rozporzadzenia, zalicza sie takze pomoc
w dojezdzie do placéwki rehabilitacyjnej lub te-
rapeutycznej i powrocie z niej, motywowanie
osoby z niepetnosprawnoscig do podejmowania
aktywnosci zawodowej i spotecznej oraz wska-
zywanie mozliwosci dziatania w tym zakresie,
wspotpraca z rodzing osoby niepetnospraw-
nej w kwestii diagnozy potrzeb i probleméw
wynikajacych z niepetnosprawnosci, organizo-
wanie czasu wolnego osobie niepetnospraw-
nej, umozliwianie i wspomaganie integracji ze
srodowiskiem lokalnym, a w szczegdlnosci sys-
tematyczne wspieranie w wykonywaniu czyn-
nosci dnia codziennego - jak chociazby mycie
sie, ubieranie, zazywanie lekarstw, robienie
zakupéw czy sporzadzanie notatek na uczelni
(asystent osoby niepetnosprawnej moze by¢
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‘ ‘ Nie ma wiekszego dramatu
dla cztowieka z niepetnospraw-
noscig niz przystowiowe ,za-
mkniecie w czterech $cianach”,
z ktérych - z przyczyny ograni-
czenn powodowanych niepetno-
sprawnoscig — nie sposdéb sie
wydostac.

tez asystentem studenta z niepetnosprawnoscia
uczelni wyzszej). Ponadto asystent wspéttworzy
programy rehabilitacji i pomocy osobie niepet-
nosprawnej, doradza w zakresie wyboru ustug
medycznych i specjalistycznych, diagnozuje wa-
runki zycia, planuje, kontroluje i ocenia realizacje
indywidualnego planu pomocy osobie z niepet-
nosprawnoscia, kontaktuje sie zréznego rodzaju
organizacjami i instytucjami mogacymi pomaoc
w likwidacji barier, tworzeniu przyjaznego miej-
sca pracy, nauki i wypoczynku, doradza réwniez
w kwestii planowania i organizacji gospodar-
stwa domowego. Jak wida¢, zakres zadan asy-
stenta osoby niepetnosprawnej jest szeroki i nie
sprowadza sie wytacznie do realizacji czynnosci
o charakterze pielegnacyjno-opiekunczym.

Gdzie moze pracowac asystent osoby nie-
peitnosprawnej?

Asystent osoby niepetnosprawnej, uscislajac,
pracuje najczesciej w srodowisku zamieszkania
osoby z niepetnosprawnoscia oraz w terenie —
pomagajac jej dotrzec¢ do lekarza, placowki reha-
bilitacyjnej czy na zajecia dydaktyczne w uczelni
wyzszej albo kontaktujac sie zwyzej wspomnia-
nymi organizacjami i instytucjami. Przedstawi-
ciel tego zawodu moze zostac zatrudniony przez
stowarzyszenie lub fundacje dziatajaca w ob-
szarze wsparcia 0sob z niepetnosprawnosciami,
osrodek rehabilitacyjny lub opiekunczy, placéw-
ke ksztatcenia integracyjnego badz specjalnego,
jak réwniez pracowac na indywidualne zlecenie
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osoby z niepetnosprawnoscia. Ustugi asystencji
osobistej cieszg sie coraz wiekszym zaintereso-
waniem ze strony 0sob z réznymi rodzajami
i stopniami niepetnosprawnosci, zwtaszcza ta-
kich, ktére wymagajg pomocy w petnieniu rol
zyciowych, zawodowych i spotecznych.

Rozwojowi ustugi asystencji osobistej dla os6b
z niepetnosprawnosciami bez watpienia sprzy-
ja realizacja rzadowego programu pod nazwa:
+Asystent osobisty osoby niepetnosprawnej”
- edycja 2021, w ramach ktérego jednostki sa-
morzadu terytorialnego (powiatowego lub
gminnego) mogty ubiegac sie o dofinanso-
wanie projektow w ramach naboru wnioskow.
Celem programu - jak czytamy w ogtoszeniu
— jest zapewnienie dostepnosci do ustugi asy-
stencji osobistej — tj. wsparcia w wykonywaniu
codziennych czynnosci oraz w funkcjonowaniu
spotecznym. W programie chodzi przede wszyst-
kim o poprawe jakosci zycia os6b z niepetno-
sprawnosciamii tworzenie im takich warunkéw,
aby na miare swoich mozliwosci mogty aktywnie
funkcjonowac i by¢ petnoprawnymi uczestni-
kami wszystkich aspektéw zycia spotecznego.

Reasumujac, zapotrzebowanie na wsparcie ze
strony asystenta osoby niepetnosprawnej jest
w naszym kraju ogromne. Ta forma pomocy
wcigz pozostaje niedostepna dla wielu oséb
Z ograniczeniami sprawnosci, szczegolnie tych
zamieszkujacych na wsiach i w niewielkich miej-
scowosciach. Nie sposob mowic o polepszaniu
warunkéw zycia i jakimkolwiek komforcie fi-
zycznym albo psychicznym, jesli osoba z nie-
petnosprawnoscia pozbawiona jest tego rodzaju
pomocy, a ha wsparcie rodziny i przyjaciét nie
moze liczy¢, bynajmniej nie w takim zakresie,
w jakim jest jej to potrzebne. Tego rodzaju luka
w systemie wsparcia 0séb z niepetnosprawno-
$ciami jest coraz czesciej dostrzegana, a sygna-
lizuja to wdrazane stopniowo w tym zakresie
programy i projekty. Pozostaje zatem mie¢ na-
dzieje, ze osoby z niepetnosprawnosciami, dla
ktérych tego typu wsparcie jest aktualnie poza
zasiegiem, w niedalekiej przysztosci beda mogty
zniego korzystac nieodptatnie i bez ograniczen.
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Moje rozwazania

o przydatnosci pisma
punktowego - Braille’a
w codziennym zyciu

Katarzyna Podchul

Pismo Braille’a wynalezione zostato w XIX wieku
przez francuskiego niewidomego mtodzierca -
Luisa Braille’a. W Polsce zostato rozpowszechnio-
ne dopiero w XX stuleciu, dzieki Matce Elzbiecie
Rézy Czackiej i siostrom z Lasek. Alfabet skfada
sie z szesciopunktu. Kazda litera czy cyfra za-
wiera swoja konfiguracje kropek. Istnieja rézne
metody nauki. Instruktorzy ucza czytac brajla
jedna lub dwoma rekami. Do pisania uzywa sie
dwa podstawowe narzedzia:

= tabliczka brajlowska, na ktérej — za pomo-
cq specjalnego dtutka - wykuwa sie punkty
w kratkach, tekst piszemy od lewej do prawe;j.
Jest to tak zwane odbicie lustrzane. Obecnie
wykorzystywana jest przez nauczycieli do na-
uki pisma oséb dorostych nowo ociemniatych
czy tracacych wzrok,

® maszyna brajlowska, ktéra sktada sie z sze-
sciu klawiszy, spacji, gtowicy i watkéw prze-
suwajacych specjalny papier brajlowski, ktory
mozna kupi¢ w Polskim Zwigzku Niewido-
mych lub w firmach dystrybuujacych sprzet
dla oséb z dysfunkcja wzroku. Urzadzenie to
powszechnie uzywane jest do nauki pisania
w osrodkach szkolnych dla niewidomych
i przez instruktoréw uczacych pisma w miej-
scu zamieszkania kursanta lub w specjalnych
placéwkach szkoleniowych,
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= notatnik brajlowski, ktéry, wykorzystujac
najnowoczesniejsze technologie, umozliwia
nauke pisma Braille’a.

Przedstawie tutaj moje zyciowe doswiadczenia
zwigzane z brajlem. Pierwszy raz zetknetam sie
z pismem punktowym w 2008 roku, gdy bytam
w drugiej klasie masowego gimnazjum, pod-
czas turnusu rehabilitacyjnego w Ustroniu Mor-
skim. To tam poznatam alfabet, cyfry i maszyne
brajlowska, na ktérej stawiatam pierwsze szli-
fy w pisaniu. Poczatkowo na zajecia chodzita
ze mng moja siostra, ktéra nauczyta sie czytac
punkty wzrokiem. PézZniej juz samodzielnie
bratam udziat w warsztatach, na ktére przycho-
dzili takze inni uczestnicy turnusu. Pamietam
jak dostatam wydruk szesciopunktu, na ktérym
litery sktadajace sie z odpowiednich kropek
byty w nim grubo zamalowane. Uczytam sie go
na pamie¢, wieczorami w pokoju. Po powrocie
do mojego rodzinnego miasta - Starogardu
Gdanskiego, dalej doskonalitam sie w brajlu.
W tym celu wypozyczytam z naszego powia-
towego kota PZN maszyne brajlowska starego
typu, ktora zajmowata duzo miejsca na stole,
jednak skutecznie wykuwata wyrazne punkty.
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W gimnazjum chodzitam do poradni psycholo-
gicznej, gdzie pod okiem Pani tyflopedagog Ewy
Bunikowskiej szlifowatam nauke czytania i pi-
sania pismem punktowym, na wypozyczonym,
nowszym modelu typu Erica. W domu natomiast
brajla uczyta mnie prawie niewidoma Pani Mirka,
ktora z wyksztatcenia jest pedagogiem. Z nig
réwniez doskonalitam umiejetnos$¢ postugiwa-
nia sie alfabetem Braille'a. Panie uczace mnie
w Starogardzie stosowaty metode przesuwania
jednej reki po tekscie. Maszyna brajlowska byta
podstawowym narzedziem wykorzystywanym
przez nauczycielki. Jedynie pani Ewa prébowata
uczy¢ mnie pisac takze na tabliczce. Te starania
nie daly jednak rezultatu, poniewaz moje stabe
rece nie pozwalaty na dobre wykuwanie punk-
tow za pomoca ditutka, wiec ostatecznie pisatam
tylko na maszynie. Ostatnim etapem mojej nauki
pisma byly lekcje w Osrodku Szkolno-Wycho-
wawczym w Laskach. Gdy bytam w pierwszej
klasie liceum, uczyt mnie gteboko niedowidzacy
instruktor. Na zajeciach pisaliémy i czytalismy
rozne teksty. Pan Jan uczyt mnie czytania dwoma
rekami, gdyz w ten sposéb mozna byto szybciej
czytac. W tamtym czasie skupiatam sie na pismie
Braille’a, gdyz nauczyciele uznali, ze w ten spo-
s6b bede zdawata pi-
semng czes¢ egzaminu
dojrzatosci. Prébowa-
tam réwniez przyswoic
sobie brajlowska no-
tacje matematyczna,
fizyczna i chemiczna.
Nauczenie sie ich byto
dla mnie zbyt trud-
ne, a na maszynie nie
dobijatam wszystkich
punktéw, dlatego
tekst byt nieczytelny.
W zwigzku z tym po-
rzucitam brajla i matu-
re zdatam w czarnym
druku i na kompute-
rze. Jednakze czasami
w szkole czy w inter-
nacie dostawatam ja-
ki$ materiat zapisany
w brajlu i wtedy jego
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znajomos¢ okazywata sie bardzo przydatna.
Potem przez piec lat nie korzystatam z alfabe-
tu Braille’a. W tym czasie studiowatam Filologie
Angielska i radzitam sobie czytajac czarnym
drukiem powiekszong i pogrubiong czcionka.
W 2017 roku moj staby wzrok pogorszyt sie na
tyle, ze nie bytam juz w stanie przeczytac tekstu
nawet w bardzo duzym powiekszeniu i pogru-
bieniu. Chciatam sie rozwijac. Przypomniatam
sobie, ze znam pismo punktowe, ktére poznane
na nowo pomogto mi w dalszej nauce i w dzi-
siejszej pracy. Aby przypomniec sobie jak sie
czyta, wypozyczatam ksiazki z sekcji brajlow-
skiej Dziatu Zbioréw dla Niewidomych Bibliote-
ki Centralnej Polskiego Zwigzku Niewidomych.
Dtugo dochodzitam do szybkiego i ptynnego
odczytywania kropek. To wtedy zakupitam przy
udziale dofinansowania z PCPR notatnik braj-
lowski Braille Sense. Na poczatku uzywatam go
do nauki, a teraz za pomoca niego pisze artykuty
na brudno i czytam réznego rodzaju literature
czy gazety.

Powstato duzo udogodnien dla niewidomych,
takich jak komputer z programem mdéwigcym
czy audiobooki. Jednak moim zdaniem kazdy
powinien znac¢ pismo brajlowskie, gdyz jest ono
przydatne w zyciu. Obecnie zostato ubrajlowio-
nych wiele nazw na opakowaniach lekarstw. Dla
mnie jest to bardzo wazne, gdyz w ten sposéb
moge samodzielnie przeczytac jaki lek mam
wziac i nie pomyle go z innym. Przyciski w win-
dzie takze zostaty podpisane brajlowskimi cyfra-
mi, dzieki czemu tatwo zorientowac sie na jakim
jesteSmy pietrze. Pismo Braille’a wykorzystywa-
ne jest coraz czesciej w muzeach czy wystawach,
gdzie kazdy niewidomy moze sam przeczytac
nazwe eksponatu. Znajdziemy go takze na ma-
pach tyflograficznych, uzywanych najczesciej
w szkotach podczas lekcji geografii czy historii.
W miescie natomiast znaki brajla pomagaja zo-
rientowac sie do jakiego punktu mamy dojsc.
W niektorych budynkach przystosowanych do
potrzeb niewidomych zobaczy¢ mozemy pod-
pisy brajlowskie na poreczach, jak réwniez na
drzwiach umieszczane sg tabliczki z numerem
pokoi w brajlu. Szkoda, ze zapisanych w alfabe-
cie Braille’a nie zobaczymy np. w urzedach czy

blokach mieszkalnych. Bytoby to doskonatym
udogodnieniem dla oséb postugujacych sie pi-
smem punktowym. Ubolewam takze nad tym,
iz nie ma oznaczen brajlowskich na etykietach
produktéw zywnosciowych czy kosmetykach.
Gdyby wszystkie artykuty spozywcze i drogeryj-
ne dostepne w sklepach miaty nazwe napisana
alfabetem Braille’a, to mogtabym samodzielnie,
bez udziatu asystenta robi¢ zakupy, gdyz wie-
dziatabym czy trzymam w rece ulubiona wedline
czy ser. Znajomos¢ tego pisma pomaga mi bez
pomocy osoby widzacej czytac ksigzki. Gdybym
nie znata brajla, nie mogtabym korzystac z no-
tatnika brajlowskiego.

Mam nadzieje, ze wszystkim niedowiarkom
udowodnitam duza przydatnosc brajla w zyciu
codziennym oséb z dysfunkcja wzroku i ze war-
to sie go uczy¢. Technika jest dobrym wynalaz-
kiem, lecz nie zastapi dobroczynnego wptywu
opisywanego wyzej pisma na rozwoj pamieci
i dotyku. Brajl przydaje sie w szczeg6lnosci oso-
bom tracacym wzrok, ktére nie moga juz odczy-
tac¢ czarnego druku, a nadal chca i lubig czytac.
Wszystkim chetnym, ktérzy zainteresowani sg
nauczeniem postugiwania sie pismem Braille’a
polecam kursy nauki pisma punktowego orga-
nizowane przez powiatowe i wojewddzkie kota
czy okregi Polskiego Zwigzku Niewidomych, jak
rowniez Osrodek Szkolenia i Rehabilitacji Homer
w Bydgoszczy. Naprawde warto nauczyc sie pi-
sma punktowego. Gwarantuje, ze wasza jakos$¢
zycia znacznie sie polepszy. Ja jestem zadowolo-
na, ze znam to pismo, gdyz bez jego znajomosci
nie mogtabym przeczytac juz ani jednej ksigzki.
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Felieton skrajnie subiektywny

Piekto
poprawnosci

Elzbieta Gutowska-Skowron

Od czasu do czasu ogladam ostatnio kultowy
serial ,Ranczo”, ot tak, dla rozrywki i przy-
pomnienia. Na nowo odkrywam proste, nie
prostackie prawdy i ludowa madros¢, nie-
mal filozoficzna, cho¢ umiejscowiona w ma-
tlomiasteczkowym anturazu. Prawdy nieco
schematyczne, moze zbyt czarno-biale, ale
wiasnie dzieki nim widac jak na dloni nasze
zapetlenie i pieklo poprawnosci.

Zacne grono Rady Jezyka Polskiego, naukowcy,
ludzie w wiekszosci w wieku senioralnym lub
blisko senioralnego, teoretycznie wiec doswiad-
czeni i rozumiejacy ztozonos$¢ proceséw jezy-
kowych, myslg jak mtodzi lewacy lub probuja
dostosowac sie do swiatowych, karkotomnych
trenddéw. A oto przyktad. Patronat Rady nad pu-
blikacjg powstatg z inicjatywy FleishmanHillard
Polska, organizacji zajmujacej sie komunikacja
spoteczna. Jej,Poradnik: Jak moéwié i pisac o gru-
pach mniejszosciowych” sugeruje daleko idgca
zmiane pewnych okre$len. Wedle poradnika
nalezy inaczej niz dotad nazywac osoby LGBT,
kobiece zawody i funkcje, migrantéw czy osoby
z Afryki.

Zwazywszy na statystyki, trudno moéwi¢ o ko-
bietach jako o mniejszosci, bowiem wedle naj-
nowszych badan ONZ liczba kobiet i mezczyzn
w swiatowej populacji jest niemal identyczna.
Na 100 kobiet przypada srednio 101,8 mezczyzn,
cho¢ proporcje w réznych krajach sa zréznico-
wane. W Polsce np. na 100 mezczyzn przypada
107 kobiet, wiec raczej mniejszoscia nie jestesmy.
Rozumiem, ze autorzy poradnika mieli raczej na
mysli to, ze kobiety sg w Polsce dyskryminowane.
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Szczerze moéwiac nie widze tego. Widocznie zyje
w innym $wiecie. Recepta na dyskryminacje pan
ma by¢ wedle poradnika przede wszystkim nie-
definiowanie ich poprzez mezczyzn. Kobieta ma
byc niezaleznym bytem, a nie czyjas zong, corka,
matka, siostra, partnerka (sic!). Antydyskrymina-
cyjne maja byc¢ tez feminatywy - zenskie formy
gramatyczne funkcji i zawodow kobiet, a wiec
ministra, profesora, a moze nawet prezydenta,
prezesa i doktora. Nie ,prezydentka’, ,preze-
ska” i ,doktorka’, bowiem koncowki ,tka”i,ska”
moga by¢ o$mieszajgce. Formy meskie podob-
no uwtaczajg godnosci kobiety, mojej godnosci
uwtaczajg niepowazne i budzace rozbawienie
feminatywy.

Kolejne pomysty, dla mnie absurdalne, to sto-
sowanie rodzaju zenskiego, kiedy kto$ zwraca
sie do grupy, ktorej wiekszos¢ stanowig kobiety
i zaprzestanie opisywania wygladu i atrakcyj-
nosci kobiety w kwestiach, w ktorych te cechy
sg nieistotne, a takze zaniechanie przytaczania
przystow i powiedzenn umacniajacych pewne
stereotypy kobiecosci, np. babska logika czy
babskie gadanie. O kwestie dotyczace ciazy,
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macierzynstwa czy zdrowia reprodukcyjnego
(co za koszmarna zbitka) wedle poradnika nalezy
pyta¢ wytacznie kobiety.

Prawdziwg puszke Pandory otwiera poradnik
dotyczacy kwestii LGBT. Na poczatek teza ogél-
na, sugerujaca, ze nie mozna postugiwac sie
okresleniem homoseksualizm czy biseksualizm,
bowiem koncoéwka,izm” kojarzy sie ze schorze-
niem. Niedyskryminujace beda wobec tego
okreslenia homoseksualnosc¢ czy biseksualnosc.
O meskich homoseksualistach nalezy moéwic
osoby homoseksualne, nie zas geje, o osobach
transptciowych, ktérych tozsamos¢ ptciowa roz-
ni sie od ptci nadanej przy urodzeniu, nie moz-
na méwic transseksualisci. Zwracam uwage na
stowo ,nadanej’, bo jak dotad sadzitam, ze ptec
jest przyrodzona, nie zas nadana.

W poradniku pojawiaja sie okreslenia znane juz
zapewne dos¢ powszechnie - orientacja psycho-
seksualna, tozsamos¢ ptciowa, panseksualnosé,
niebinarnos¢, misgendering, interptciowosc. Nie
czas i miejsce na przytaczanie definicji tych po-
tworkéw jezykowych. Wykluczone jest uzywanie
okreslen mniejszosci seksualne, kochajacy ina-
czej, ideologia LGBT, legalizacja zwigzkéw osob
tej samej ptci. Ostatnie z tych okreslen jest wedle
poradnika dyskryminujace, bowiem sugeruje, iz
zwiazki takie sg nielegalne.

Nowe, sugerowane przez poradnik nazewnic-
two dotyczace kwestii migrantéw jest dla mnie
jakas aberracja. Postuze sie jednym z cytatow
z publikacji,,Uzywanie terminu migrant ekono-
miczny/migrantka ekonomiczna moze nasuwac
krzywdzace skojarzenia z lenistwem czy wyko-
rzystywaniem systemu pomocy spotecznej. Roz-
powszechnienie tego terminu, bez podkreslenia
obecnosciinnych motywoéw przyjazdu, daje pole
do stygmatyzacji i krzywdzacych skrotéw myslo-
wych”. To tak, jakby zaprzeczac oczywistosciom.

Bez komentarza pozostawie nastepny cytat,
zwlaszcza jego pierwszg czesc. Takie sformu-

U

towania, jak ,zalew imigrantéw’, ,fala uchodz-
cow”, a takze uzywanie w tym kontekscie takich

U

stéw, jak ,najazd’, ,inwazja’, ,nachodzcy” jest

przejawem dehumanizacji oséb migrujacych.
Uzywanie tego typu jezyka moze wzbudzac
w odbiorcach strach, wzmaga¢ uprzedzenia
i przyczyniac sie do negatywnego nastawienia
wobec cudzoziemcéw i cudzoziemek”. Poradnik
postuluje ponadto, by imigrantéw nie okresla¢
stygmatyzujacym mianem,, nielegalny imigrant”.
Osoba bez waznego dokumentu uprawniajace-
go do pobytu jest ,nieuregulowanym imigran-
tem”lub ,,imigrantem o nieudokumentowanym
statusie”.

Okreslenie Murzyn jest wedle poradnika ob-
razliwe, bowiem ,niesie ze sobg negatywne
stereotypy, odziera z indywidualnosci, zwykle
jego uzycie - odniesienie do rasy - nie jest uza-
sadnione”. Poradnik postuluje stosowanie okre-
$lenia odwotujacego sie do nazwy kontynentu,
a wiec Afrykanin, Afrykanka lub do nazwy pani-
stwa pochodzenia, np. Etiopczyk czy Kenijka.

Poza nielicznymi, uzasadnionymi modyfikacja-
mi jezyka postulowanymi przez poradnik, cata
reszta pokazuje jak mozna skomplikowa¢ dos¢
oczywiste kwestie. Warto przemyslec czy nasla-
downictwo tych absurdéw nie zapedzi nas do
poprawnosciowego piekfa.

‘ ‘ Patronat Rady nad publikacja
powstatg z inicjatywy Fleishman-
Hillard Polska, organizacji zajmu-
jacej sie¢ komunikacja spoteczna.
Jej ,,Poradnik: Jak méwi¢ i pisa¢
o grupach mniejszosciowych” su-
geruje daleko idacag zmiane pew-
nych okreslen. Wedle poradnika
nalezy inaczej niz dotad nazywac
osoby LGBT, kobiece zawody i funk-
cje, migrantéw czy osoby z Afryki.
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Wptyw muzyki
metalowej

na osobowos¢
cztowieka

Katarzyna Podchul

Muzyka odgrywa duzg role w zyciu ludzi, tago-
dzi obyczaje, pomaga w cierpieniu i troskach
codziennosci, wytwarza endorfiny szczedcia oraz
obniza poziom stresu. Kazdy odbiorca wybiera
swoj wihasny styl muzyczny wedtug gustu i pre-
ferencji. Niektérzy lubig pop, inni jazz, disco polo
i tak dalej. W dalszej czesci tekstu przedstawie
pozytywny i negatywny wptyw muzyki metalo-
wej na psychike cztowieka. Wybratam ten temat,
poniewaz metal jest moim ulubionym gatun-
kiem muzycznym i bliski mojemu sercu.
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Teraz kilka stéw o jego historii. Muzyka metalo-
wa powstata w latach 70. XX wieku. Obecnie nie
jest tak popularna jak kiedys. Polscy stuchacze
poznali ten sposéb wyrazania ekspresji w latach
80. XX wieku. Zrodta historyczne podaja, ze ,me-
tal” wywodzi sie z Rock and Rolla, a jej ojcami
sq przedstawiciele muzyki klasycznej: Wagner
i Beethoven. Jego poczatkowa nazwa to Stary
Metal. Najpopularniejszymi zespotami Old Me-
talu byty: Deep Purple i Led Zeppelin. Pézniej
powstat Heavy Metal, ktérego prekursorem byt
Black Sabat. Zespot grat szybcieji bardziej agre-
sywnie. Podobat sie fanom, zwtaszcza mtodym.
Nie byt lubiany przez krytykow, ktérzy posadzali
grupe o propagowanie satanizmu, poniewaz
muzycy uzywali symboli niezgodnych z religia.
Metal rozwijat sie przez kolejne epoki. Dawniej
w rockowych i metalowych skfadach grali tyl-
ko mezczyzni. Dzisiaj kobiety takze uprawiaja
ten ciezki typ grania. Gtéwne tematy porusza-
ne w tworczosci metalowej to: religia, polity-
ka, sprawy spoteczne, przemoc i inne mroczne
sfery naszego zycia. Styl dzieli sie na 40 pod-
gatunkow. Najbardziej kojarzone przez laikow
to: Heavy Metal, Thrash Metal, Black Metal i Nu
Metal. W Polsce w latach go. funkcjonowaty tak
zwane subkultury metalowe. Dziataty one gtéw-
nie w miastach wojewddzkich naszego kraju
i dorastajgcq mtodziez. To tam powstat obraz
prawdziwego metalowca, ktérego charakte-
ryzowat stréj sktadajacy sie z: dtugich wtosow,
skérzanej kurtki, glanéw i pieszczochy na szyi.
Bunt to cecha przyciaggajaca nowych wyznaw-
cow tego srodowiska. Z tym gatunkiem wigze
sie cata paleta gestéw i symboli, ktére swoim
przekazem ukazujg groze metalowego $wiata.
Zespoly reprezentujace ten rodzaj grania wyréz-
nia nie tylko ciezka muzyka, ale takze specjalna
technika $piewania nazwana growlingiem, ktory
czesto bywa niezrozumiaty.

Ta specyficzna kultura opisywana jest czasami
oczyma wyobrazni osob niestuchajacych jej na
co dzien. W ten sposéb wytwarzajg sie btedne
przekonania o fanach metalu. Socjolodzy wska-
zuja nawet na niebezpieczenstwa i destrukcyjne
dziatania mrocznej muzyki na cztowieka.
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Przytocze przyktad z Internetu, ktéry zostat prze-
ze mnie uzyty przy pisaniu referatu podczas na-
uki angielskiego. Pokazuje on osobe, na ktéra
ten gatunek muzyczny wptynat negatywnie.
W dziecinstwie byt gteboko wierzacy, chodzit
do kosciota i modlit sie do Maryi. Niestety obraz
Matki Boskiej zastapity plakaty jego ulubionych
thrash i black metalowych kapel. Mezczyzna
zakochat sie w nich tak mocno, ze nic innego
nie miato znaczenia. Z pewnoscig muzyka ta
zastapita mu wiare i poczucie rzeczywistosci.
~Metalu zaczatem stuchac jak skoriczytem 18
lat. Byt dla mnie wszystkim. Nie miatem pojecia
0 jego dominagcji i ztej mocy. Nie zdawatem sobie
sprawy jak pod jej wptywem statem sie ztym
cztowiekiem. Lubitem stucha¢ Kinga Diamonda
- mojego idola. Podobat mi sie tak bardzo, ze ttu-
maczytem jego wszystkie teksty na jezyk polski
mamie i mtodszemu bratu. Podczas Swiat Bo-
zego Narodzenia poszedtem do kumpla i prze-
gratem ptyte Mercyful Fate. Stuchajac go przez
dtugi czas odkrytem w nocy czyjes$ gtosy w mojej
gtowie. Czutem te zte rzeczy w sobie, ale metal
byt w tamtym momencie najwazniejszy. Moja
fascynacja doprowadzita mnie na samo dno.
Znalaztem sie w sekcie. Wyszedtem z niej dzieki
pomocy dobrych ludzi ze wspélnoty religijnej,
ktérzy na nowo wskazali mi droge do Stwércy.
Chciatbym was przestrzec przed muzyka meta-
lowa. Jest niebezpieczna dla zdrowia i oddala
nas od Jezusa” Moim zdaniem ten cztowiek nie
powinien w ogole siegac po ten gatunek muzyki
ze wzgledu na staba odpornos¢ psychiczna.

“ Mo6j wyktadowca z psy-
chologii klinicznej przestat mi
swoj artykut: ,,Czy taki diabet
straszny — fenomen black meta-
lu”, ktéry ukazuje dwa oblicza
oddziatywania metalu.

W sieci mozemy wyszukac wiele tego typu
$wiadectw. Powstajg tez inne teorie naukowe
potwierdzajace pozytywny wptyw tej muzyki
na cztowieka, takie jak: metal rozwija myslenie,
osoby stuchajace tego gatunku maja tagodny
charakter i sposoéb bycia. Wiekszosc¢ z nich to po-
zytywni ludzie petni pasji i kreatywnych pomy-
stow. Méj wyktadowca z psychologii klinicznej
przestat mi swéj artykut:,Czy taki diabet strasz-
ny — fenomen black metalu’, ktéry ukazuje dwa
oblicza oddziatywania metalu.

Istniejg zatem pozytywne i negatywne skutki
stuchania tej muzyki. Do tych pozytywnych
z pewnoscig mozemy zaliczy¢ pomoc w prze-
trwaniu trudnych chwil czy lepsze radzenie so-
bie z silnymi emocjami. Metalowcy sg otwarcina
$wiat, tolerancyjni, lubig innych i przyrode, ktéra
ich otacza. Buntujg sie bronigc wolnosci i swoich
ideatéw. Dostrzega sie rowniez zte strony obco-
wania z kulturg metalowa, takie jak: zazywanie
narkotykéw, odprawianie rytuatéw satanistycz-
nych czy agresja. Ludzie stuchajacy tej muzyki
maja czesto niskie poczucie wiasnej wartoscii sa
samotni. Uczucie osamotnienia jest gtdwnym
motorem przyciggajagcym nowych zwolennikéw.
Muzyka metalowa daje rowniez site i moc do
dziafania oraz przezwyciezania niepotrzebnych
uczud. Podczas stuchania jej smutek i przygne-
bienie zamieniajg sie w rados$¢ i zadowolenie.

Od 12 lat jestem fanka metalu. Stucham jej
w trudnych momentach, gdy wszystko nie ma
sensu, jak i w radosnych chwilach dla przyjem-
nosci. Zauwazytam, ze relaksuje mnie w stanach
silnego napiecia, zmeczenia i wyczerpania. Daje
mi site i ukojenie. Dostrzegam w niej piekno, kto-
rego brakuje mi w piosenkach granych w radio.
Jednakze jestem otwarta takze na inne gatunki
muzyczne, ktérych stucham dla rozryweki.

Reasumujac moje rozwazania mozemy z catym
przekonaniem stwierdzi¢, iz muzyka metalowa
ma zaréwno pozytywny, jak i zZty wptyw na oso-
bowosc cztowieka i to od nas zalezy czy pochto-
nie nas bez reszty, czy tez zostawi furtke nainne
style muzyczne, czego sobie i wam zycze.
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Zycie bez barier — czy jest
w ogole mozliwe?

Karolina Anna Kasprzak

W pazdzierniku 2020 roku Paiistwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych ogtosit
konkurs pt. ,Pokonamy bariery” o zlecenie re-
alizacji zadan w formie wsparcia. Konkurs zostat
ogtoszony na podstawie art. 11 i art. 13 ustawy
z dnia 24 kwietnia 2003 roku o dziatalnosci po-
zytku publicznego i o wolontariacie, w zwigzku
zart. 36 ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 roku o re-
habilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrud-
nianiu oséb niepetnosprawnych. Adresatami
tego konkursu byly organizacje pozarzadowe
realizujgce inicjatywy dotyczace wspomagania
rehabilitacji i aktywnosci spotecznej 0sob z nie-
petnosprawnosciami.

Tytut konkursu sktania do refleksji, a takze inspi-
ruje do dziatan. Jako pozarzadowiec pracujacy
na rzecz tego srodowiska wiem, ze do zrobie-
nia w kwestii niwelowania barier jest jeszcze
wiele, a zatem nie mozna poprzestawac na
spontanicznych, jednorazowych lub nawet cy-
klicznych akcjach. Dzieki wsparciu PFRON po raz
kolejny bedzie mogto by¢ zrealizowanych wiele
wartosciowych projektéw, ktére bez pomocy
finansowej tej instytucji miatyby nikte szanse
powodzenia. W 2021 roku zwiekszona zostata
wysokosc¢ srodkow przeznaczanych narealizacje
zadan zlecanych - z kwoty 290 min ztotych do
kwoty 415 min ztotych, tj. — jak podaje PFRON
na swojej stronie internetowej’ — o ponad 43%.
Jest to najwieksza pula srodkéw na przestrze-
ni wszystkich lat realizacji zadan zlecanych

1 Zrédto: Konkurs ,Pokonamy bariery”: decyzja w spra-
wie udzielenia dofinansowania — kierunki pomocy 1,
2, 3 - Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Os6b Niepet-
nosprawnych (pfron.org.pl)
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wynikajgcych z art. 36 ustawy z dnia 27 sierpnia
1997 roku o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz o zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych.

Co wiasciwie oznacza w praktyce pokonywanie
barier? Najpopularniejsza internetowa encyklo-
pedia w Polsce — Wikipedia - definiuje bariere
jako urzadzenie lub miejsce niemozliwe albo
bardzo trudne do przekroczenia. Z kolei Stow-
nik Jezyka Polskiego PWN definiuje bariere jako
naturalna przeszkode utrudniajaca lub uniemoz-
liwiajaca przemieszczanie sie, a ponadto rzecz
utrudniajgcg powstanie jakiegos zjawiska lub
sytuacji. Druga definicja jest szersza i w prze-
ciwienstwie do pierwszej nie sprowadza sie
wytacznie do rozumienia bariery w kontekscie
przeszkdd architektonicznych, czyli na przykfad
nieréwnych chodnikéw. Naprzeciw potrzebom
0s06b z niepetnosprawnosciami narzadu ruchu
doswiadczajacym na co dzieh tego rodzaju


https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/konkurs-%E2%80%9Epokonamy-bariery%E2%80%9D:-decyzja-w-sprawie--udzielenia-dofinansowania---kierunki-pomocy-1,-2,-3-
https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/konkurs-%E2%80%9Epokonamy-bariery%E2%80%9D:-decyzja-w-sprawie--udzielenia-dofinansowania---kierunki-pomocy-1,-2,-3-
https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/konkurs-%E2%80%9Epokonamy-bariery%E2%80%9D:-decyzja-w-sprawie--udzielenia-dofinansowania---kierunki-pomocy-1,-2,-3-
https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/konkurs-%E2%80%9Epokonamy-bariery%E2%80%9D:-decyzja-w-sprawie--udzielenia-dofinansowania---kierunki-pomocy-1,-2,-3-
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barier wychodzi idea tak zwanego projektowa-
nia uniwersalnego. Wpisuje sie ona w nowocze-
sne budownictwo. Coraz wiecej os6b z branzy
budowlanej zdobywa wiedze w zakresie projek-
towania dostepnej przestrzeni, cho¢ rzecz jasna
nie oznacza to, ze w nowych budynkach barier
nie ma. Najczesciej sq one zwigzane z brakiem
informacji i doswiadczenia, w jaki sposéb pro-
jektowac publiczng przestrzen, aby nie utrudnia-

ta, a w petni utatwiata zycie ludziom z r6znymi
dysfunkcjami. Do nietrafionych rozwigzan w za-
kresie projektowania bez barier zaliczy¢ mozna
na przyktad zbyt waska szerokos¢ drzwi, ktéra
uniemozliwia swobodny przejazd osobie poru-
szajacej sie na wozku lub brak $ciezek naprowa-
dzajacych w miejscach absolutnie koniecznych
dla poprawy bezpieczenstwa oséb z niepetno-
sprawnosciami narzadu wzroku - czyli przede
wszystkim przed przejsciami dla pieszych i to-
rowiskami tramwajowymi.

Jak pokonac te schody?

To pytanie stawiajg sobie chyba wszystkie osoby
z niepetnosprawnoscia narzadu ruchu, a szcze-
golnie te, ktorym towarzyszy jeszcze dodatkowo
niepetnosprawnos¢ wzroku lub stuchu. Cztowiek
Zyjacy z niepetnosprawnoscia od urodzenia,
w moim odczuciu, tatwiej radzi sobie z napo-
tykanymi barierami, niz osoba, ktéra stata sie

niepetnosprawna nagle, na przykfad na skutek
wypadku. Nabyta niepetnosprawnosc¢ wigze sie
z diametralng zmiang dotychczasowego trybu
zycia - czesto na taki, ktéry znaczaco ogranicza
samodzielno$¢ oraz wymaga zaangazowania
0s6b trzecich do pomocy w wykonywaniu czyn-
nosci dnia codziennego. Trzeba pamietac réw-
niez o tym, ze w przypadku catkowitej dysfunkcji
wzroku lub gtuchoslepoty bariery w codzien-
nym funkcjonowaniu moga do tego stopnia
utrudniac egzystencje, ze nawet zyjac z niepet-
nosprawnoscig od urodzenia, nie sposéb radzi¢
sobie bez pomocy osoby trzecie;j.

Tu zaznacze, ze nie chodzi wytacznie o poko-
nywanie schoddw i barier stricte architekto-
nicznych, ale o ogét czynnikow utrudniajgcych
sprawne bytowanie jednostki w spoteczenstwie
informacyjnym. Dla osoby z niepetnosprawno-
$cig narzadu wzroku na etapie planowania sa-
modzielnego wyjscia zdomu istotny bedzie nie
tylko fakt wystepowania badz nie konkretnych
barier architektonicznych w danych miejscach,
do ktérych zamierza sie uda¢, ale takze wiedza,
czy na trasie funkcjonuja tramwaje lub autobusy
wyposazone w sygnalizatory dZzwiekowe, dzie-
ki ktérym bedzie mogta zorientowac sie, gdzie
znajduja sie drzwi tramwaju badz autobusu, oraz
czy w okolicy sa wypukte mapy badz tabliczki
brajlowskie z rozrysowanymi planami organi-
zacyjnymi przejs¢. Rownie istotne znaczenie
maja $ciezki dotykowe oraz pasy kontrastowe.
Wszystkie te udogodnienia musza by¢ wdraza-
ne zgodnie z zasadami adaptacji srodowiska
fizycznego do potrzeb 0séb niewidomych i sta-
bowidzacych. Osobom stabowidzagcym moga
przeszkadzac na przykfad zbyt silne promienie
$wiatta (albo storica), ponadto niekiedy zmagaja
sie one takze z zaburzeniem widzenia barw oraz
ze znieksztatceniem i, dwojeniem sie” obrazu, co
jeszcze bardziej utrudnia orientacje w przestrze-
ni. Praktycznie w kazdym wiekszym miescie (i
nie tylko) spotka¢ mozna liczne bariery architek-
toniczne i komunikacyjne, ktére uniemozliwia-
jg osobom z niepetnosprawnosciami narzadu
wzroku osiggniecie petnej samodzielnosci oraz
niezaleznosci. Osobom petnosprawnym trud-
no wyobrazi¢ sobie, jak ciezko funkcjonowac
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w przestrzeni miejskiej na przyktad cztowiekowi
zréwnoczesnym uszkodzeniem wzroku i stuchu.
Gtuchoniewidomi - bo takim pojeciem okresla
sie osoby z réwnoczesna dysfunkcja obu tych
zmystow - niemal na kazdym etapie swojego
zycia napotykaja jakie$ bariery. Swiadomos¢
spoteczna w temacie ich ograniczen i potrzeb
jest wcigz zbyt niska i to wtasnie uwazam za naj-
wiekszg bariere w kontekscie ich codziennego
funkcjonowania.

Bariery mentalne - co robi¢, by byto ich
jak najmniej?

Nigdy nie zapomne, w jaki zachwyt wprawi-
ty widzow pewnego spotkania artystycznego
dzieta twdrcze wyzej wspomnianych gtuchonie-
widomych - byly to rzezby wykonane podczas
pleneréw inicjowanych przez nieistniejaca juz
organizacje pozarzadowa - Towarzystwo Po-
mocy Gtuchoniewidomym. RzeZby te stanowity
w wiekszosci twarze — zagadkowe, tajemnicze,
zaprezentowane z wykorzystaniem wyobraz-
ni tworcéw. Chyba to wiasnie urzekato w nich
najbardziej. Gluchoniewidomi nigdy przeciez
nie widzieli twarzy osob, ktore spotykali w swo-
im zyciu, a jednak potrafili sobie w jakis sposob
wyobrazi¢ je oraz malujace sie na nich emocje.
Widzacym i styszagcym wydaje sie to niemozliwe.
Jesli nie spojrze na te osobe lub nie ustysze jej
gtosu, nie bede w stanie zorientowac sie, czy
rozumie, co do niej moéwie oraz czy méj przekaz
zdenerwowat j3, a moze raczej rozbawit. W moim
odczuciu to spotkanie pokazato, ze gtuchonie-
widomi (a takze stabowidzacy, niewidomi i nie-
styszacy) sq nad wyraz inteligentnymi ludzmi.
Trzeba tylko stworzy¢ im odpowiednie warunki,
aby mogli sie ksztatci¢ i doskonali¢ kompetencje,
podejmowac prace oraz rozwija¢ zdolnosci.

W tym miejscu chciatabym przedstawié czy-
telnikom miesiecznika HELP osobe pani Beaty
Iwanickiej, niestyszacej wyktadowczyni Uni-
wersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Nie styszy od czwartego roku zycia. Ukonczyta
studia wyzsze, pisze doktorat, biegle wtada jezy-
kami obcymi, dostata nagrode Miasta Poznania
za prace magisterskg oraz stypendium im. dra
Jana Kulczyka. Nim doszta do miejsca, w ktorym
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jest teraz, musiata pokonac wiele barier — takze
mentalnych, bo w naszym spoteczenstwie wcigz
pokutuje przekonanie, ze, gtuchy to gtupi” Wielu
ludzi uwaza, ze cztowiek z niepetnosprawnoscia
nie bedzie w stanie zdoby¢ dobrego wyksztat-
cenia, bo... jest niepetnosprawny. ,Specjalisci”
niekiedy na site doszukuja sie w nim ograniczen
lub specyficznych zachowan tylko po to, aby
w konsekwencji przypia¢ tatke: ,niezdolny do
samodzielnej egzystencji”. Pani Beata swoim
uporem i determinacjg pokazata, ze moze byc¢
inaczej, a takie stereotypy sg krzywdzace i odci-
skaja pietno na catym pdzniejszym zyciu.

»Na konferencjach méwie: ,Przerwa technicz-
na, bo Panstwa nie stysze”. Wymieniam baterie
na oczach wszystkich, niech wiedzga, ze moje
zycie zalezy od malenkiej baterii w aparacie
stuchowym. (...). Dyrektor szkoty podstawowej
powiedzial, ze nie chce dziecka niestyszacego
i znajdzie cos, zebym do jego szkoty nie mogta
chodzi¢. Dobrze czytatam, liczytam — wszystko
ponad norme. Co tu zrobi¢? Obserwowali mnie
i znalezli dowdd, ze jestem nienormalna. Napi-
sali w opinii, ze stwarzam zabawy niespotykane
u innych dzieci, bo wchodze na zjezdzalnie od
drugiej strony. (...) Nikt nie dawat mi szans. Teraz,
gdy zostatam nauczycielem akademickim, sty-
sze:, wierzylismy w ciebie”. Nie zawsze tak byto™.

Z barierami mentalnymi najtrudniej walczy¢.
Niwelacja barier architektonicznych wymaga
opracowania szczegétowego planu jak to zro-
bi¢, a takze sporych nakfadéw finansowych, co
czesto okazuje sie najwiekszym problemem sta-
jacym na przeszkodzie do osiggniecia tego celu.
Z kolei ograniczanie barier mentalnych wiaze sie
z szeroko pojeta edukacja réznych grup, a takze
ze zjednoczonym wysitkiem wszystkich i kazde-
go zosobna w procesie tejze edukacji. Ksztatto-
wanie pozytywnych postaw spotecznych wobec
niepetnosprawnosci stanowi jedno z najwiek-
szych wyzwan wspotczesnej cywilizacji. Zatem,
czy zycie bez barier w ogdle jest mozliwe? Pyta-
nie to zostawiam do refleksji czytelnikom.

2 Beata Iwanicka. Nikt nie dawat mi

(uniwersyteckie.pl)

szans


https://uniwersyteckie.pl/zycie/beata-iwanicka-nikt-nie-dawal-mi-szans
https://uniwersyteckie.pl/zycie/beata-iwanicka-nikt-nie-dawal-mi-szans
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Ziotolecznictwo -
Zakon Bonifratrow

Katarzyna Konefat

Ziotolecznictwo, czyli fitoterapia, znane jest od
tysigcleci. Juz w starozytnym Egipcie i Mezo-
potamii stosowano niektore rosliny w celach
medycznych. Poszukujac lekarstw na rézne
dolegliwosci nasi przodkowie siegneli po to, co
byto w zasiegu ich rak — po ziota. Leczenie zio-
tamitfaczy w sobie tradycje medycyny chinskiej,
tybetanskiej, ziotolecznictwa szamanskiego czy
starozytnej Grecji i Rzymu. Chinczycy rozwineli
ziotolecznictwo na niezwyktym poziomie. Ist-
niejg zapiski na kosciach wrézebnych z Il wieku
p.n.e. o stosowaniu ziot w réznych schorzeniach.
Chinczycy wierzyli, ze przyroda kryje w sobie le-
karstwo na kazda chorobe. Do dzisiaj caty natu-
ralny sposéb leczenia zwigzany z filozofig i religia
Chin nazywa sie medycyna chinska. Chinczy-
kom zawdzieczamy takie rosliny jak rzewien /
rabarbar/, kamfore i zen-szen oraz umiejetnos¢
leczenia naktuciami, czyli akupunkture. Dzisiaj
nasz stosunek do ziét jest rézny. Jedni sg go-
racymi zwolennikami i propagatorami natural-
nych metod leczenia, w tym leczenia ziotami,
inni podchodza z dystansem. Ziota na pewno

mogg pomoéc w niektérych dolegliwosciach,
albo ztagodzi¢ objawy. Medycyna konwencjo-
nalna takze korzysta z wtasciwosci roslin — spo-
rzadzane sa leki na bazie réznych ziét.

Ziota nie sg pozbawione skutkéw ubocznych,
duzo roslin zawiera silne trucizny. Jezeli wiec
chcemy stosowac ziota, a przyjmujemy juz jakies
medykamenty, warto upewnic sie, czy nie beda
wchodzi¢ ze soba w interakcje. Warto tez skon-
sultowac sie z lekarzem przed siegnieciem po
ziota, gdyz w niektérych przypadkach moga ist-
nie¢ przeciwwskazania. Bezwzglednie potrzeb-
na jest konsultacja z lekarzem, kiedy zazywamy
ziota o dziataniu nasercowym i obnizajacym ci-
$nienie.

Ziotolecznictwo zajmuje sie poznaniem wtasci-

wosci roslin leczniczych, w tym:

® mechanizmow dziatania lekéw roslinnych na
organizmy zywe

" metabolizmu zawartych w nich substancji
czynnych

= dawkowania sporzadzonych z nich prepa-
ratéw

= ewentualnych dziatan niepozadanych

" interakcji zachodzacych pomiedzy lekami
syntetycznymi a produktami ziotowymi.

Fitoterapia wigze sie réwniez z poszukiwaniem
nowych lekéw roslinnych oraz odkrywaniem no-
wych zastosowan fitoterapeutycznych znanych
juzroslin leczniczych (np. na podstawie danych
etnofarmakologicznych). Leczenie ziotami, ro-
$linami jest bardzo rozpowszechnione ws$rod
nieuprzemystowionych grup spotecznych. Jest
gtownym skfadnikiem wszystkich tradycyjnych
systemow medycznych (medycyny ludowej),
przede wszystkim ze wzgledu na niski koszt
pozyskania surowcow leczniczych oraz ich na-
turalne wystepowanie.

Temat ziotolecznictwa podczas wielu dysku-
sji wzbudza kontrowersje. Jedni twierdza, ze
naturalne metody leczenia s3 zdrowsze niz
przyjmowanie lekéw z fabryki, inni z kolei, ze
tylko konwencjonalna medycyna moze wyle-
czy¢ wiekszos¢ chorob, a ziotami lecza ludzi
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samozwanczy szamani. Warto w tej kwestii po-
stucha¢ lekarzy, wedtug ktérych prawda lezy po-
srodku. Tradycyjna medycyna ludowa na catym
Swiecie ma swoje uzasadnione podstawy. Ziota
z catego Swiata majg ogromna moc w leczeniu
lub wspomaganiu leczenia choréb. Lekarze zde-
cydowanie popieraja wspomaganie sie darami
Matki Natury w trakcie leczenia, jednak pod
pewnymi warunkami. Fitoterapia powinna by¢
prowadzona pod okiem lekarza, nie na wtasna
reke. To lekarz powinien zdiagnozowac chorobe
i stwierdzi¢, czy ziotolecznictwo w danym przy-
padku jest uzasadnione, a przede wszystkim -
czy stosowane ziota sa zgodne z przyjmowanymi
przez pacjenta lekami. Lekarz zlecajacy fitotera-
pie ma tez odpowiednig wiedze, by skompono-
wac skuteczne zestawy zidt. Podczas terapii nie
moga one znosi¢ wzajemnie swojego dziatania
lub reagowac ze sobg, musza tez by¢ uzywa-
ne w odpowiednich proporcjach. Rézne ziota
wymagajg tez réznych metod przygotowania,
dlatego w mieszance nie powinno by¢ tych,
ktére wymagaja gotowania razem z tymi, ktore
wystarczy moczy¢ w zimnej wodzie. Zanim far-
maceuta zaleci nam konkretne ziota upewni sie
tez, czy nie wchodza one w reakcje z lekarstwami
przyjmowanymi na inne dolegliwosci. Leczenie
ziotami jest wrecz pozadane podczas leczenia
choréb uktadu pokarmowego i watroby. Poma-
ga takze przy problemach z nerkami i drogami
moczowymi, jest nieocenione podczas leczenia
nerwic i innych dolegliwosci nerwowych. Od-
powiednio dobrane ziota moga podreperowac
nasze drogi oddechowe, uktad krazenia i meta-
bolizm. Sa skuteczne przy problemach ze skéra,
a takze w leczeniu przypadtosci kobiecych (bo-
lesne miesigczkowanie, menopauza), jak i typo-
wo meskich (obnizone libido, rozrost prostaty).
Ziota moga ulzy¢ w okresie rekonwalescencji po
ciezkich chorobach, zabiegach, a takze przebytej
chemioterapii i radioterapii.

Warto zwréci¢ uwage na miejsca godne polece-
nia w zakresie leczenia ziotami. Jednym z nich
jest Zakon Bonifratréw. Bonifratrzy, czyli Dobrzy
Bracia, to zakonnicy, ktérych gtéwnym zadaniem
jest pomoc cierpigcym, chorym ludziom. W swo-
jej praktyce zielarskiej zebrali oni doswiadczenia
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catych pokolen, doprowadzajac sztuke zioto-
lecznictwa do perfekgji. Po ich stynne mieszanki
ziotowe przyjezdzajq ludzie z catej Polski i zza
granicy. Jednym z podstawowych elementéw
postawy chrzescijanskiej jest poszanowanie
ludzkiej godnosci. Cztowiek, stworzony na ob-
raz i podobienstwo Boze, ma prawo do osobistej
godnosci i do poszanowania jej przez innych,
bez wzgledu na to jakimi chorobami zostat do-
tkniety, jakim rodzajem niepetnosprawnosci
zostat ograniczony. Fakt, iz Jezus zawsze stawat
po stronie stabych, biednych i odrzuconych
poza nawias spoteczenstwa, jest dla Zakonu
Szpitalnego drogowskazem, wyznaczajagcym
fundamentalny kierunek jego dziatalnosci i po-
wotania. To Swiadectwo realizuje sie w duchu
mitosierdzia zawartego w Ewangelii. Opieka
nad chorymi i pomoc ludziom potrzebujgcym
byty od wiekow domeng Kosciofa. Niezwykty
postep techniczny, jaki dokonat sie w ostatnich
czasach, poprawia co prawda skutecznosc le-
czenia, jednak stwarza rowniez zagrozenie, ze
cztowiek pozostanie sam ze swoimi problemami
i potrzebami. Tradycje i wielowiekowa historia
dziet apostolskich Zakonu Bonifratréw sg pomo-
ca w tworzeniu zyczliwej i rodzinnej atmosfery,
w ktoérej osoba ludzka i jej potrzeby pozostaja
w centrum uwagi. Taka jest misja Zakonu.

Poradnia Ziotolecznictwa

Ziotolecznictwo Bonifratréw w Polsce ma swo-
je zrédto w ponad 300-letniej tradycji stosowa-
nia leczenia opartego na starych recepturach
ziotowych. Tak powstawaty mieszanki sypkie
na wszelkie dolegliwosci, nalewki alkoholo-
we, masci i syropy. Skuteczno$¢ dziatania tych
preparatéw sprawdzana byta przez lata u wielu
pacjentow i lekarzy. Obecnie stosowanie zi6t
i pozostatych preparatéw Zakonu Bonifratrow
jest realizowane w szpitalach, domach opieki
spotecznej, jadtodajniach. Dzi$ bonifraterskie
poradnie ziotolecznictwa stuzg fachowg rada
w zakresie leczenia ziotami, a specjalisci dobiera-
ja odpowiednie mieszanki ziotowe na podstawie
wywiadu i badan lekarskich. Zielarnie polecaja
bonifraterskie mikstury i mieszanki ziotowe bar-
dzo pomocne w wielu schorzeniach, poczaw-
szy od przeziebien, a koriczac na kuracjach
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w chorobach nowotworowych. Ziota dziataja
wolno, ale niezwykle skutecznie. Zaleta zio6t jest
naturalny wptyw i bezpieczne, nietoksyczne
dziatanie na organizm, pod warunkiem odpo-
wiedniego komponowania. Jako produkt natu-
ralny sg tatwo wchfaniane i przyswajane przez
nasz organizm. Zawierajq witaminy, substancje
odzywcze, zwigzki mineralne i wiele mikroele-
mentow. Preparaty ziotowe mozna stosowac
profilaktycznie, podnoszac odpornos¢ organi-
zmu, stwarzajac naturalng bariere dla choroby.
Wielkie znaczenie ma fakt, ze stanowig one zna-
komite uzupetnienie medykamentéw syntetycz-
nych i stosowane moga by¢ rownolegle z nimi.
Ziota otrzymywane w poradniach Dobrych Braci
to mieszanki wieloziotowe, ktérych sktad i pro-
porcje sg znane tylko Bonifratrom i stanowig ta-
jemnice tego Zakonu, sg dostosowane sktadem
indywidualnie dla kazdego pacjenta w zalezno-
$ci od stanu zdrowia, wieku, a nawet pici.

Kazda kuracja ziotami powinna by¢ prowadzona
pod Scistg kontrolg lekarza. Tylko lekarz moze
ustali¢ diagnoze i na tej podstawie mozna do-
bra¢ odpowiednie leczenie. Co wiecej - poje-
dynczy preparat ziotowy, wyciagg czy granulat
nie zawsze beda skuteczne w przypadku chorob
przewlektych. | dlatego dopiero po petnej ocenie
choroby mozna zdecydowac sie na odpowied-
nig kuracje. W zakresie przyczyn i rozpoznawania
choréb Bonifratrzy opieraja sie na wspétczesnej
wiedzy medycznej i robig wszystko, by jak naj-
lepiej wspomoc powrot do zdrowia. We wszyst-
kich poradniach ziotolecznictwa na terenie
kraju przyjmuja $wieccy lekarze specjalisci.

Dziatalnos¢ medyczna

Zakon Bonifratrow prowadzi réwniez dziatalnos¢
medyczng pod postacig szpitali i przychodni.
W ramach takiej opieki Bonifratrzy zapewniaja
rehabilitacje stacjonarng oraz domowag, hospi-
cjum czy tez dzienne domy opieki medycznej.
Wszystko, by ulzy¢ cierpigcym i poméc kazde-
mu, kto zgtosi sie do Zakonu. DDOM, czyli Dzien-
ne Domy Opieki Medycznej, to kompleksowa
forma rehabilitacji oraz opieki medycznej w wa-
runkach zblizonych do domowych. Placowka
jest prowadzona przez wieloosobowy zespét

terapeutyczny i zostata utworzonaz myslag o przy-
wréceniu samodzielnosci pacjentom w codzien-
nych czynnosciach, umozliwiajgc im zwiekszenie
swojej niezaleznosci od innych, wzrost poczucia
wiasnej wartosci oraz odzyskanie radosci i sen-
su zycia. Dziatania te realizowane s3 takze na
gruncie psychologicznym. Przy Zakonie dziata
Bonifraterskie Centrum Rehabilitacji. Specjali-
zuje sie w rehabilitacji neurologicznej w warun-
kach stacjonarnych. Prowadzona jest rowniez
rehabilitacja w warunkach ambulatoryjnych dla
dorostych oraz dla dzieci z zaburzeniami wie-
ku rozwojowego. W Centrum dziatajg poradnie
specjalistyczne: rehabilitacyjna, neurologiczna
i ziotolecznicza. W ramach stacjonarnych ustug
dla dorostych realizowane sa nastepujace formy
leczenia: Rehabilitacja w Oddziale Rehabilitacji
Neurologicznej - finansowana przez NFZ, reha-
bilitacja reumatologiczna, ortopedyczna, neuro-
logiczna, geriatryczna - jako ustuga komercyjna.
Zakon Bonifratréw $wiadczy ustugi medyczne na
wysokim poziomie, zgodnie z aktualng wiedza
medyczng, obowigzujacymi aktami prawnym
oraz oczekiwaniami pacjentéw. Pacjentom za-
pewniane sg przyjazne i bezpieczne warunki
leczenia, a personelowi wtasciwe srodowisko
pracy, mozliwos¢ statego podnoszenia kwalifi-
kacji poprzez liczne szkolenia. Organizowane sa
grupy wsparcia dla chorych i ich rodzin, wpro-
wadzane s3 nowoczesne metody rehabilitacji,
wokot pacjenta tworzona jest przyjazna atmos-
fera. To cudowne miejsce, gdzie wielu chorych,
niejednokrotnie skazanych juz na cierpienie,
znajduje porade.
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Radostaw Nowicki

Jeszcze kilkanascie lat temu otytos¢ kojarzyta
sie nam z amerykanskim spoteczeristwem, kto-
re zakochane jest w przetworzonej zywnosci.
Tymczasem problem nieprawidtowej masy ciata
coraz czesciej dotyka takze Polakéw. Z danych
wynika, ze boryka sie z nim srednio 60% spote-
czenstwa. Szacuje sie, ze dodatkowe kilogramy
sq pietg achillesowg nawet 3/4 mezczyzn oraz1/2
kobiet. Problem ten nie dotyczy tylko i wytgcznie
dorostych, ale ktopot z prawidtowa waga maja
juz dzieci. Szacuje sie, ze nawet 1/3 trzylatkéw ma
nadwage, a w grupie pietnastolatkdw z otytoscia
zmaga sie okoto 15% miodziezy.

Ostatni rok jeszcze bardziej uwypuklit ten pro-
blem, a przyczynita sie do niego pandemia ko-
ronawirusa. Wprowadzenie ogdélnokrajowego
lock downu odbito sie na wadze Polakéw. Doktor
Dariusz Wiodarek z Instytutu Nauk o Zywieniu
Czlowieka Szkoty Gtoéwnej Gospodarstwa Wiej-
skiego wyliczyt, ze przecietny Polak w okresie
zamkniecia w domu przybierat na wadze pot
kilograma tygodniowo. Oznacza to, ze przy
dtuzszym ograniczeniu aktywnosci i mobilno-
$ci mozna przyty¢ dwa kilogramy miesiecznie,
co rocznie moze przetozyc¢ sie az na dwadziescia
cztery kilogramy zbednego balastu.

Dzieci nie chodza do szkoty, wiekszos¢ czasu

przesiaduja w domu. Przez dtugi okres na-
wet w czasie ferii nie mogty wyjs¢ na dwoér, co
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wigzato sie zmatg iloscig ruchu. W przesztosci po
powrocie do domu wiele dzieci jadto obiad i szto
na podwoérko sie bawi¢, a w ostatnich miesig-
cach izolacja zamkneta je w domach. Poza tym
aktywna forma spedzania wolnego czasu nieco
zanika. Mtodziez pochtonieta jest wirtualnym
$wiatem, a gra w gry, korzystanie z kompute-
ra czy telefonu to dla niej podstawowe zajecia,
ktore niestety wptywajg takze na pojawianie
sie nadwagi i otytosci. Podobnie jak sieganie
po dania gotowe oraz napoje bogate w duza
dawke cukru. Niewiele w tym zakresie zmienito
wprowadzenie podatku cukrowego, bowiem
mitodziez i tak chetnie pije popularne napoje.
Ponadto dzieci sg przekarmiane przez dziadkéw,
a ich rodzice czesto nie maja czasu na zdrowe
gotowanie oparte na duzejilosci warzyw i owo-
cow.

Dorosli takze tyja w trakcie pandemii. ,Dobija”
ich ona i powoduje dodatkowe nerwy, co z ko-
lei przejawia sie podjadaniem. Nie wynika ono
zgtodu, ale po prostu z pewnych nawykéw. Sie-
dzenie w domu, ogladanie telewizji czy nawet
stuchanie muzyki sprzyja sieganiu po niezdro-
we przekaski albo kaloryczne napoje. A nawet
jesli spozywa sie tyle samo positkdw i kalorii co
przed pandemia, to zmniejszona ilo$¢ ruchu
powoduje, ze i tak odktadajg sie dodatkowe ki-
logramy. Przymusowa izolacja, zamkniecie re-
stauracji i baréw, utrudniony dostep do sitowni,
basenéw - to wszystko ma niebagatelny wptyw
na kondycje psycho-fizyczng rodakoéw, ktérzy
poprawiajg sobie humor siegajac po ulubione
stodycze albo tak zwane,,Smieciowe zarcie”. Stad
juz bliska droga do zwiekszenia masy ciata.

To jednak tylko jedna strona medalu, na drugiej
znajduje sie ta cze$¢ spoteczenstwa, ktdra posta-
wifa na zdrowe odzywianie cho¢by przy pomo-
cy cateringu dietetycznego. Mimo ze wiekszo$¢
gatezi gospodarki ucierpiata podczas pandemii,
to jednak sa tez takie branze, ktérych obroty
wzrosty nawet o 80%. Jedng z nich jest wtasnie
ta zwigzana z cateringiem dietetycznym. Wpraw-
dzie w obrebie catego kraju jest tylko kilku du-
zych graczy, ale lokalnie jak grzyby po deszczu
wyrastajg nowe firmy, ktére proponuja ludziom
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dostawe positkéw pod drzwi. W efekcie w Pol-
sce dziata juz okoto 500 firm zajmujacych sie
dietami pudetkowymi. Czes¢ z nich powstata
w wyniku przebranzowienia sie lokali gastro-
nomicznych. W dobie pandemii ich dziatalnos¢
jest mocno utrudniona. Chcac zarabia¢, musza
dostosowywac sie do nowej sytuacji. Proponuja
wiec klientom jedzenie nie tylko na wynos lub
na dowdz, ale takze do swojego menu dotozyty
diety pudetkowe, ktore cieszg sie coraz wieksza
popularnoscia.

Dostawa positkdéw pod drzwi doskonale wpi-
safa sie w hasto ,zostan w domu”. Korzystanie
z cateringu dietetycznego sprawito, ze ludzie
nie musieli chodzi¢ do sklepéw, w ten sposéb
ograniczajac ryzyko zakazenia sie koronawiru-
sem. Wczesniej panowato przekonanie, ze diety
pudetkowe sa drogie, ale w pandemii ich cena
spadta, a firmy kusza réznymi promocjami, wiec
maja one coraz wieksze grono odbiorcéw. Czesc
ludzi siega po nie z ciekawosci, inni z wygody,
a jeszcze inni dlatego, bo zmusita ich do tego
sytuacja. Zapewne jednym szybko sie one znu-
dza, inni uznaja je za zbedny luksus, ale s i tacy,
ktérzy przy nich zostang na dtuzej.

Wprawdzie siedzac w domu samodzielnie mozna
przygotowac petnowartosciowe positki niedu-
zym kosztem finansowym, ale nie zawsze jest to
tatwe, w szczegolnosci wtedy, kiedy trzeba przy
okazji zajmowac sie dzie¢mi, ktére majg zdalne
lekcje, a takze taczy¢ inne obowiazki domowe
z praca chocby ta zdalna. Stad tez sieganie po
diety pudetkowe, nawet dla catych rodzin, stato
sie po prostu wygodne. Stanowi to tez pewne-
go rodzaju mode i styl zycia, tym bardziej, ze
ros$nie Swiadomosc¢ zywieniowa Polakéw. Coraz
wiekszym zainteresowaniem cieszg sie takze we-
getarianizm (niespozywanie migsa), weganizm
(rezygnacja z miesa i produktow pochodzenia
zwierzecego), a takze diety specjalistyczne, by
wspomniec¢ chociazby te bez glutenu oraz bez
nabiatu.

Catering dietetyczny moze by¢ sposobem na
dostarczenie organizmowi zbilansowanego
i wartosciowego pozywienia, a co za tym idzie

takze wptyna¢ na prawidtowg mase ciata. Trze-
ba jednak pamieta¢, ze redukcja masy ciata
jest procesem wymagajagcym zaangazowania
i czasu. Naukowcy uwazaja, ze zbyt szybko nie
mozna traci¢ zbednych kilograméw, bowiem
moze dojs¢ do efektu jo-jo. Przy nagtej zmianie
nawykow zywieniowych i chudnieciu dochodzi
do spowolnienia metabolizmu. Jedli kalorie zbyt
radykalnie zostang od niego odciete, to przy-
zwyczai sie on do mniejszej ilosci pozywienia,
obnizajagc metabolizm, aby przetrwac. Ale jak
sie schudnie i znowu zacznie je$¢ wiecej, to za-
nim metabolizm ponownie przyspieszy, bedzie
tatwiej przerabiat kalorie na tkanke ttuszczowa.
Szacuje sie, ze powinno sie traci¢ okoto 2 kilogra-
my tygodniowo. Poczatkowo proces chudniecia
jest bardziej intensywny, bo organizm traci wode
z ciafa, a dopiero pdzniej odbywa sie redukcja
tkanki ttuszczowej. Bez watpienia najskuteczniej
chudnie sig, gdy dieta nie jest pasmem wyrze-
czen, lecz sposobem na zatroszczenie sie o swoj
organizm i wkasne samopoczucie.

Warto jednak pamieta¢, ze zdrowe odzywianie
jest tylko jednym z elementéw dbania o prawi-
dtowa mase ciata. Chodzi nie tylko o zbilanso-
wang diete, ale takze pozbywanie sie nawykow
podjadania, nie spozywanie pokarméw po go-
dzinie dwudziestej, picie duzej ilosci wody etc.
Réwnie wazna jest aktywnos¢ fizyczna, ktoéra
w dobie pandemii jest mocno utrudniona. Nie
jest jednak zupetnie ograniczona. Mozna cho-
ciazby wybrac sie na dtugi spacer. Ruch to zdro-
wie, a wiec moze miec rowniez wptyw na walke
z otytoscia i nadwaga. Trzeba sobie zdac spra-
we z powagi sytuacji, bo nadmierne kilogramy
prowadza do innych choréb, w tym na przyktad
cukrzycy. Warto wiec im zapobiegac niz pdzniej
je leczy¢. Zachecam wszystkich czytelnikéw do
zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej, bo
sg to dwa filary naszej optymalnej masy ciata.
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Prozdrowotny tryb zycia

Czyli pare niezbednych informacji, porad i ¢wiczen

Monika tojba

Przed oméwieniem tematu aktywnosci spor-
towej nalezatoby spojrze¢ na definicje ,proz-
drowotnosci”. W Encyklopedii PWN mozemy
przeczytac definicje:

+Prozdrowotny styl zycia, zesp6t codziennych
zachowan jednostki, zbiorowosci sprzyjajacy
utrzymaniu i wzmacnianiu zdrowia w wymiarze
biol., psychicznym, spot. i duchowym; sprzyjaja
utrzymaniu zdrowia, rGwnowazeniu obciagzen,
przeciwdziataniu czynnikom patogennym wpty-
wajacym na zdrowie”.

Mozemy wiec wnioskowac, ze aktywnos¢ fizycz-
na jest zaledwie czescig dziatan ku lepszemu
zdrowiu, kierujgcych sie ku podnoszeniu spraw-
nosci fizycznej.

Dziatania prozdrowotne majg wspiera¢ takze
naszg diete i wptywac na nasz odpoczynek, sa-
mopoczucie. Nie od dzi$ wiemy, ze sporti dieta,
a takze nalezyty sen o odpowiedniej dtugosci
dodajg nam endorfin, a takze zawdzieczamy im
dtuzsze zycie.

W kwestii diety podstawa jest zadbanie o 5 po-
sitkéw dziennie, roztozonych w czasie. To nie
my mamy dostosowywac sie do wyznaczonych
przez naukowcow por jedzenia, tylko te pory
musimy dostosowa¢ do naszego trybu zycia.
Wiadomo, ze nie nalezy jes¢ przed snem, aby
nasz organizm nie zajmowat sie trawieniem,
tylko spowolnit swoje procesy, abysmy mogli
wypoczac. Ale jesli chodzimy spac po poétnocy,
to raczej nie ma mowy, aby je$¢ ostatni positek
0 godzinie 18:00.
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Najwazniejszym positkiem jest $niadanie. Biatko
wzmacnia nasze miesnie, a cukier dodaje ener-
gii. Dobrze wiec uraczy¢ swoje podniebienie
jakims$ musli na jogurcie, czy chocby kanapka
z twarogiem. Jesli pracujemy umystowo, albo
wybieramy sie do szkoty czy na uczelnie i mamy
zamiar wypi¢ kawe na rozbudzenie i lepszy start,
warto pamietag, ze kofeina wyptukuje magnez.
A magnez z kolei jest odpowiedzialny za prace
uktadu nerwowego i co wazne redukuje stres!
Jesli nie chcemy jej sobie odmawia¢, to warto
zabezpieczyc sie w drugie $niadanie bogate
w magnez. Najwiecej znajdziemy go w pestkach
dyni, albo na przyktad w migdatach, wiec moze
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jakies ciasto czy przekgska w pierwotnej postaci
pestek czy migdatéw rozwigzataby sprawe. Jesli
jestesmy gotowi wymieni¢ kawe na co$ innego,
to smacznym i bogatym produktem w magnez
jest kakao.

Mozna by wymienia¢ wiele wtasciwosci réznych
produktéw zywnosciowych i zasugerowac nie-
co potraw, jednak lepiej aby te pateczke przejat
znajacy sie na temacie dietetyk. Nie zmienia to
faktu, ze warto zna¢ podstawy. Z drugiej za$
strony trzeba pamietac¢ o samokontroli w kwe-
stii zywienia, poniewaz gtéd moze powodowac
dekoncentracje, béle czy roztargnienie, a przeje-
dzenie - zte samopoczucie, zmeczenie i sennos¢.

Powoli jednak przejdzmy w kierunku aktywnosci
fizycznej. Dobrym poczatkiem dnia moze by¢
spacer lub bieganie. Na pewno sprawe utatwia
posiadanie psa, z ktérym mimo wszystko trze-
ba wyjs¢. A moze trucht po swieze pieczywo
takze stanie sie motywacja do porannego wyj-
$cia z domu? Rzeskie powietrze pobudzi nasz
organizm, wyostrzy zmysty, pobudzi krazenie
i by¢ moze zastapi poranng kawe. Doda nam
rowniez lepszego humoru. Jesli nasza praca czy
szkofa znajduje sie niedaleko, to moze warto
zrezygnowac z samochodu czy innych srodkéw
komunikacji i pozwoli¢ sobie na to, by popro-
wadzity nas wtasne nogi. Pierwsze godziny pra-
Cy Z pewnoscia sprzyjajg naszej koncentracji,
spowodowanej przez dotlenienie mézgu. O ile
wybierzemy bieg, dobrze jest pamietac o sko-
ordynowaniu pracy rak i ndg, aby rozruszac
wszystkie koriczyny. Podczas pracy ndég warto
zmienia¢ dtugos¢ krokow. Biegi w stylach ,skip
A, B i C" odpowiednio pobudza prace naszych
stawow oraz miesni tydek, ud i posladkow. Réw-
nomierny oddech pozwoli nam sie,,nie zasapac”
i zapobiegnie szybszemu zmeczeniu. Do rytmiki
ruchéw, ptynnych oddechéw i zachety do ak-
tywnosci z pewnoscig przyczyni sie ulubiona,
dynamiczna muzyka.

Jesdli natomiast na spacer czy bieg nie ma wa-
runkéw lub pewne czynniki nie zachecaja nas
do wyjscia z domu, albo wrecz nie ma takiej

koniecznosci - to mozna te aktywnos$¢ zamienic
chocby na serie brzuszkéw, pompek czy przysia-
déw. Czyli najprostszych ¢wiczen, do ktorych nie
sg nam potrzebne dodatkowe urzadzenia. Nale-
zy pamieta¢, aby ¢wiczenia w pozycji lezacej wy-
konywa¢ na stosunkowo twardej powierzchni,
takiej jak podtoga, dywan czy karimata, w kaz-
dym razie nie na sprezynujacym t6zku czy na
miekkim materacu, poniewaz te powierzchnie
nie pozwola nam utrzyma¢ odpowiedniej po-
zycji ciata i wyprostowanego kregostupa. Przy
brzuszkach jednak nalezy pamietac o trzymaniu
gtowy skierowanej broda ku klatce piersiowej,
aby przez przypadek nie narazi¢ sie na uderzenie
i nadwyrezenie szyi, zwlaszcza przy opadaniu do
pozycji lezacej. Cwiczenie bedzie jeszcze bardziej
efektywne, kiedy nie pozwolimy naszemu ciatu
opasc¢ catkowicie, tylko pozostawimy je utrzy-
mane przy napietych miesniach brzucha. Kazde
z proponowanych ¢wiczen mozna modyfikowac
na przyktad zmieniajac wysokosci, strony, doda-
jac odpowiedni ukfad rak czy nég, ktére beda
sie przyczyniaty do wzmacniania réznych partii
miesni. Takie ¢wiczenia powinno wykonywac sie
przed positkiem, aby nie spowodowac u siebie
mdtosci i nie zaszkodzi¢ uktadowi trawiennemu.

Przerwy w pracy czy nauce tez najlepiej bytoby
spedzi¢ w miare mozliwosci na dworze lub przy-
najmniej na przechadzce po korytarzu. Uwolni to
nas od utrzymywania statej pozycji, rozprostuje
stawy i caty kregostup. Swieze powietrze ponow-
nie dotleni nasz mézg. Dobrze jest przeciggnac
sie kilka razy i wzig¢ kilka dtugich, wolnych od-
dechdw, jest to znowu czynnos¢ rozluzniajaca,
uspokajajaca i rozciggajaca. Tak jak dla mézgu
potrzebne jest ziewanie, tak dla ciata istotne jest
rozcigganie.

No witasnie. Dobrze jest, jesli ktos przynajmniej
trzy razy w tygodniu uprawia jakis$ sport. Pod-
stawg do rozpoczecia wszelkich aktywnosci
jest rozgrzewka. Czy to bedzie tylko bieg czy
zaawansowane sztuki walki, albo podnoszenie
ciezaréw na sitowni - kluczem dla zdrowia na-
szego ciata i zabezpieczeniem przed kontuzjami
jest odpowiednie rozgrzanie miesni.
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Poprawna rozgrzewka powinna zaczac sie od
rozciggania poczawszy od konczyn dolnych
przez gorne partie ciata w kierunku serca. Naj-
pierw ¢wiczenia na pobudzenie migsni i rozcia-
gniecie sciegien — wszystko po to, aby zapobiec
ich zerwaniu czy uszkodzeniu podczas inten-
sywnych ¢wiczen. Nikt nie méwi, ze rozcigganie
nie ma by¢ bolesne.To wtasnie b6l powodowany
przez napiecie $ciegien powoduje ich naciaga-
nie i daje lepsza sprezystos¢. Rozcigganie na
nogach mozna robi¢ poprzez ¢wiczenia takie
jak: przykucniecie na jednej nodze z kolanem
skierowanym lekko do zewnatrz, wyciagniecie
przed siebie drugiej, wyprostowanej w petni
nogi, chwycenie jej dtonig za palce i przycia-
ganie ich do siebie, przy tym nie podpierajac
sie druga reka i zachowujac prosty kregostup
i wyprostowang szyje, a nastepnie zmiana na
druga noge. Powolne przechodzenie z rozkroku
do coraz gtebszego szpagatu. W pozycji klecza-
cej, przycigganie dtonia palcow stopy do po-
sladkéw, a nastepnie plecéw. | tym podobne
¢wiczenia, ktore, co kreatywni moga wymysla¢
samodzielnie, a bardziej leniwi z pewnoscia znaj-
da w poradnikach, u treneréw czy w Internecie.
Nastepnie powinno sie przejs¢ do rozciggania
konczyn gornych. Tu na przykfad: przecigganie
reki za plecami znad gtowy lub pod topatkami.
Splatanie wyprostowanych rak krzyzowo przed
soba, chwytanie za nadgarstek i wyciggania ich
do uzyskania jak najbardziej prostych tokci. Na-
stepnie przejs¢ do rozciggania nadgarstkow,
na przyktad poprzez przycigganie jedna reka
kciuka u drugiej reki do przedramienia. Wypy-
chanie palcow splecionych dtoni do gory, w dot
i przed siebie, zawsze wewnetrzng strong dtoni
skierowana do zewnatrz. Mozna pomoc sobie
opierajac sie na zewnetrznych czesciach dtoni
w potprzysiadzie lub najlepiej w siadzie turec-
kim. Potem nalezy przejs¢ do rozgrzania sta-
wow. Wszelkiego rodzaju krecenie konczynami
w przdd i tyl, wymachy rekami i nogami, rzecz
jasna w odrebnych ¢wiczeniach, kopniecia czy
uderzenia w powietrze. Na koncu powinno sie
przejs¢ do gtowy i rozciaggnac szyje. Pomoga
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nam w tym ruchy w przéd, tyt, na boki czy ruchy
koliste. Potem jeszcze pare oddechéw i mozna
zaczynac trening.

Jedli jest to sitownia, warto skupiac sie na urza-
dzeniach, ktére dadzg nam mozliwos¢ pracy
nad r6znymi czesciami ciata, a zarazem partiami
miesni. Nie bez powodu rozgrzalismy wczesniej
cate ciato. A szkoda by byto zadbac tylko o barki,
azapomnie¢ o duzym brzuchu. Ewentualnie nie
wszystko podczas kazdego treningu, ale kolejno
w kazdym nastepnym pracowac nad inng partia
i tak w kétko. Dobrym urzadzeniem, ktére na
poczatek pomoze uporzadkowad i usystematy-
zowac prace nad swoim ciatem moze okazac sie
atlas.To kilka urzadzen w jednym, z czego kazde
daje mozliwos¢ pracy nad inng partig miesni.

Oczywiscie sportow i rodzajow treningow jest
bardzo wiele. Nie zawsze ciezkie urzadzenia mu-
szg pomoc nam w pracy nad rzezba. Czasem
wystarczg jedynie ¢wiczenia na karimacie lub
w basenie, albo takie przedmioty jak skakanka,
pitka czy worek treningowy. Warto przeplatac
serie ¢wiczen, tak aby - kiedy zmeczymy rece,
pracowa¢ nogami, by gérne konczyny mogty
odpocza¢, a nastepnie zrobi¢ zmiane, aby mogty
odpocza¢ te dolne. Zmiany mozna wykonywac
w seriach na przyktad 20-sekundowych dziela-
cych sie na 5 zmian. Ptynne przechodzenie od
¢wiczenia do ¢wiczenia nie sprawi, ze wypad-
niemy z rytmu lub damy sie ponies¢ pokusie
odpoczynku. Godzina intensywnego treningu
zdecydowanie wystarczy. Codzienny intensyw-
ny trening moze by¢ szkodliwy, jednak podzie-
lenie go na co drugi dzien, badz co trzeci, moze
by¢ dobrym rozwigzaniem. Ciato ,nie zapomni”
o powtarzanym wysitku, ale jednoczesnie bedzie
miato czas, aby sie zregenerowac. Dla rozluz-
nienia warto skorzystac z sauny. Nie bez powo-
du jest ona elementem obiektow sportowych.
Otwiera pory, oczyszcza ciato z toksyn, pozwala
wypocza¢ psychicznie, zniwelowad przeziebie-
nie i poprawic krazenie. Nalezy stosowac sie do
odpowiedniej instrukgji korzystania z tego do-
bra, aby przyjemnos¢ nie stata sie szkodliwa.
Czesto styszymy instrukcje lub widzimy je przy
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drzwiach, ze do srodka nalezy wejs¢ boso i bez
odzienia tekstylnego, usigs¢ lub potozy¢ sie na
reczniku, pozwolic ciatu sie poci¢, odczekac mak-
symalnie 15 minut, jednak jest to zalezne od na-
szego samopoczucia fizycznego. Po opuszczeniu
sauny nalezy wzig¢ zimny prysznic oblewajac sie
woda kolejno od stép w kierunku serca. O do-
broczynnosci sauny réwniez mozna dowiedziec
sie zwszelkich poradnikéw czy zasiegnac infor-
macji na samym obiekcie. Z pewnoscig fizyczna
aktywnosc¢ zwieniczona saung pozwoli nam sie
odprezy¢, zredukuje stres, poprawi samopoczu-
cie i zapewni spokojny sen.

Sitownia czy sport,pod dachem” moze by¢ do-
brym rozwigzaniem podczas zimnych, desz-
czowych dni. Jednak wiosng czy latem warto
zamienic¢ urzadzenia na inny rodzaj aktywnosci.
Z orbitreku czy biezni przenies¢ sie na bieganie,
z potocznie nazywanego ,wioslarza” przesigsc
sie na przyktad na kajak, z rowerka stacjonarne-
go na prawdziwy rower czy grzbiet konia. Fakt
obcowania ze zwierzeciem, wodg czy otacza-
jaca nas naturg w towarzystwie ftadnej pogody
doda nam wiekszej checi do ruchu i samego
wyjsciazdomu. Sam juz spacer pod pretekstem
wycieczki bedzie dobry dla naszego organizmu
i psychiki, a dodatkowo by¢ moze zwiekszy na-
sza wiedze o obszarze i pozwoli odkry¢ nowe
miejsca.

Ciekawym urozmaiceniem zwyktego spaceru
moze by¢ nordic walking. | - wbrew pozorom -
sport przypominajacy podpieranie sie kijkami
nie musi by¢ skierowany tylko do starszych oséb,
ale do sportowcoéw w réznych przedziatach wie-
kowych. Dyscyplina ta, cho¢ pozornie niezbyt
wymagajaca, pozwala na prace wszystkich partii
ciata. W dodatku sport ten i sprzet do niego staje
sie coraz bardziej zaawansowany. Organizowa-
ne sg takze zawody na réznych szczeblach. Kije
mozna wypozyczy¢ lub tez kupic. Jesli chce sie
miec sprzet wygodny i na wysokim poziomie, to
moze on kosztowac i kilkaset ztotych. Do tego
dochodza dostosowane buty, dobrej jakosci
sportowe ubrania i inne gadzety dla komfortu
i wygody.

Sam chéd opiera sie na rytmicznej pracy rak
in6g, tj. do przodu idzie na przemian lewa reka
i prawa noga, nastepnie prawa reka i lewa noga.
Pozwala to zachowac rownowage i komfort kro-
ku. Stopa stawiana musi by¢ od piety, poprzez
$rodstopie az po palce w ptynnym ruchu. Krok
dtugi, jednak taki, aby szto sie nam wygodnie.
Kije musza by¢ wbijane, a nie ciggniete za soba,
nie moga szurac. Do réznych powierzchni uzywa
sie roznych zakonczen, na przyktad gumowe, tak
zwane ,buciki” lub szpikulce zakoriczone szpo-
nowato, ktére przy ztym uzyciu tatwo mozna
wytamac. Kije maja rézne raczki zapobiegajace
obtarciom oraz rekawiczki, ktére trzymaja kije
przypiete do naszych rak. Niektore modele sa
odpinane, co znacznie ufatwia sprawe na przy-
ktad przy postoju w ramach odpoczynku. Krok
musi wygladac tak, aby utozone, wbite kije sta-
nowity wraz z trzymajaca je reka i postawiong
stopa trojkat prostopadty — w tym celu tokcie
muszg by¢ rowniez zgiete pod katem 9o stopni
wzgledem ciata. Dla zwolennikdéw spaceréw po
gorach sg podobne kije, zwane trekkingowymi.
Zamiast rekawiczek posiadajg paski. Majg row-
niez inne, talerzykowate zakornczenia u spodu.
Pomagaja one przy wspinaczce na szczyt lub
przy schodzeniu z niego. O ile kije do nordic
walking mogg zastapi¢ trekkingowe, to spacer
przy uzyciu trekkingowych mégtby by¢ niezbyt
wygodny.

Mozna by na temat sportu jeszcze wiele pisac.
Tak samo jak o technikach, narzedziach czy roz-
poczynajacej dzien lub jakiejkolwiek rozgrzew-
ce... Jednak czas spedzony na pisaniu kilku stron
tego artykutu zmusza mnie do odstapienia od
komputera i rozprostowania stawow, dotlenie-
nia moézgu i zastapienia wysitku psychicznego
wysitkiem fizycznym.,W zdrowym ciele zdrowy
duch” - tymi stowami zakoncze swoj wywdd,
udajac sie na prozdrowotny spacer.
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Dotknij sztuki — wizyta w Pawilonie

Czterech Koput

Katarzyna Konefat

Niedawno Fundacja Szansa dla Niewidomych
we Wroctawiu miata okazje uczestniczy¢ w nie-
zwykle ciekawych i inspirujgcych zajeciach zor-
ganizowanych przez Pawilon Czterech Koput.
Muzeum Sztuki Wspotczesnej - Oddziat Muzeum
Narodowego we Wroctawiu, ma swojg siedzibe
wiasnie w Pawilonie. Jest wtascicielem jednej
z najwiekszych w kraju kolekcji polskiej sztuki
wspotczesnej, ktdrej historia siega lat szes¢dzie-
sigtych XX w. Liczy ponad 20 tys. eksponatéw
i obejmuje wszystkie dyscypliny artystyczne —
malarstwo, rysunek, grafike, rzezbe, szkto, cera-
mike, fotografie, dokumentacje happeningéw
oraz sztuke video. Prezentowane w Pawilonie
obiekty to préba ukazania réznorodnosci pol-
skiej sztuki nowoczesnej, jej wielowatkowosci.
Dlatego wystawy w budynku sg ,zywe’, ciagle
modyfikowane i uzupetniane. Kazda sekwencja
ekspozycji przedstawia najwieksze wyzwania
artystyczne w sztuce XX i XXI w. Gtéwny pion
zbioru stanowig prace wybitnych polskich ar-
tystéw. Ekspozycje otwierajg dzieta mistrzéw
dwudziestolecia miedzywojennego: Stanistawa
Ignacego Witkiewicza, Leona Chwistka i Wtady-
stawa Strzeminskiego, ktore wskazuja na zrédta
NOWOCzesnosci.
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Gmach Pawilonu, modernistyczny budynek, zo-
stat wzniesiony w 1912 r. wedtug projektu Hansa
Poelziga. Znajdowat sie w bliskim sasiedztwie
Hali Stulecia, ktora zostata zaprojektowana przez
Maksa Berga. Obie konstrukcje stanowig unika-
towy zespot urbanistyczny, ktory powstat na po-
trzeby Wystawy Historycznej, jaka miata miejsce
w 1913 . we Wroctawiu z okazji setnej rocznicy
wydania przez kréla pruskiego Fryderyka Wilhel-
ma lll odezwy ,An mein Volk” oraz zwyciestwa
Prus nad Napoleonem w bitwie pod Lipskiem.

Na wewnetrznym dziedziricu Pawilonu znajdo-
wata sie fontanna z rzezba projektu wroctaw-
skiego artysty rzezbiarza, profesora Roberta
Bednarza, przedstawiajgca grecka boginie Ate-
ne. Niestety nie zachowata sie ona do dzisiej-
szych czaséw. Do 1945 r. gmach stuzyt czasowym
wystawom sztuki i okoliczno$ciowym prezenta-
cjom.W 1948 r. byt jednym z miejsc pokazowych
stynnej wystawy Ziem Odzyskanych. Symbolem
tej kolekgji stata sie Iglica, zaprojektowana przez
Stanistawa Hempla, pierwotnie o wysokosci
106 m.

Od 1953 r. Pawilon Czterech Koput byt siedziba
wroctawskiej Wytworni Filméw Fabularnych,
ktéra wykorzystywata jego pomieszczenia jako
filmowe atelier.To tutaj powstaty znakomite styn-
ne filmy, takie jak,Rekopis znaleziony w Saragos-
sie”Wojciecha Jerzego Hasa, ,Popiot i Diament”
Andrzeja Wajdy, czy kultowe komedie Sylwestra
Checinskiego ,Sami Swoi”, ,Nie ma mocnych’,
.Kochaj albo rzu¢”. Od 2006 r. Pawilon znajduje
sie na Liscie Swiatowego Dziedzictwa UNESCO.
Zostat na nig wpisany razem z sgsiadujacg Halg
Stulecia. W 2009 r. Pawilon zostat przekazany
Muzeum Narodowemu we Wroctawiu, a w la-
tach 2013-2015 zostat odrestaurowany i odzyskat
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swoje pierwotne przeznaczenie wystawiennicze.
Przestrzen w gmachu podzielona jest na dwie
czesci. W skrzydle wschodnim z dziedzincem
prezentowana jest kolekcja sztuki polskiej dru-
giej potowy XX w. i XXI w., w skrzydle zachod-
nim — wystawy czasowe. W kopule potudniowej,
w holu wejsciowym znajduje sie osiem paneli
multimedialnych, gdzie zwiedzajagcy moga sa-
modzielnie uzyska¢ podstawowe informacje
o obiekcie, kolekcjach, artystach i ofercie edu-
kacyjnej muzeum. Na dziedzincu usytuowana
jest kawiarnia,Do czterech razy sztuka”. Niestety,
ze wzgledu na stan epidemii kawiarnia pozo-
staje czasowo zamknieta. W Pawilonie znajduje
sie réwniez ksiegarnia oferujgca bogaty wybor
wydawnictw o sztuce - albumy, katalogi, prze-
wodniki oraz ksiagzki dla dzieci. Tam takze jest
miejsce godne polecenia do rozpoczecia drogi
poznania dotykiem zasobow Pawilonu — makie-
ta Czterech Koput przystosowana do potrzeb
0s6b niewidomych.

Wroctawski oddziat Fundacji Szansa dla Niewido-
mych miat zaszczyt gosci¢ w spotkaniu prowa-
dzonym przez Panig Agate lzykowska—-Uszczyk
z dziatu edukacji muzealnej. Muzeum Narodo-
we we Wroctawiu co roku intensywnie stara sie
powiekszy¢ kolekcje o wyjatkowe dzieta sztuki.
Tym razem oprowadzanie z audiodeskrypcja
odbyto sie wokét prac Janiny Myronowej oraz
Gunthera Ueckera i Magdaleny Abakanowicz.
W ramach wystawy ,Nabytki 2019/2020" pre-
zentowane prace przyblizaja widzowi sylwetki
artystéw, ich poglady, opinie. Janina Myronowa
jest absolwentka Wydziatu Ceramiki i Szkta Aka-
demii Sztuk Pieknych we Wroctawiu oraz Naro-
dowej Akademii Sztuk Pieknych we Lwowie. Jej
prace bardzo czesto stanowig gtéwny element
wystaw krajowych i zagranicznych. Posiada
indywidualny, rozpoznawalny, unikatowy styl
pracy. Swobodnie postuguje sie réznymi tech-
nikami tworzenia. Gldwnym nurtem zaintereso-
wan Myronowej jest cztowiek — istota utomna,
niedoskonata, ukazana czesto jako karykatu-
ra. Niejednokrotnie w humorystyczny sposéb
przedstawia przywary ludzkie. Kazda rzezba to
inna historia, inne relacje miedzyludzkie, rodzin-
ne. Goszczac w Pawilonie Czterech Koput nasi

beneficjenci mieli mozliwos¢ dotkniecia prac
Myronowej, zbadania faktury rzezb, sposobéw
tgczenia materiatéw. Doswiadczenie to byto
niezwykle interesujgce. To swojego rodzaju za-
proszenie do Swiata artystki, na ktore otrzymata
entuzjastyczne odpowiedzi.

Przechodzac przez dziedziniec Pawilonu pod-
opieczni mieli okazje poznac kolejng, bardzo
intrygujaca prace jednego z najwybitniejszych
wspotczesnych artystéw niemieckich. Stynna
instalacja ,Mtyn piaskowy” Glinthera Ueckera.
Twoérczosc tego kreatora sztuki dotyka istotnych
i waznych egzystencjalnie tematéw. Autor sku-
pia sie przede wszystkim na pozycji cztowieka
w obecnym $wiecie. Materia ta, aktualna dzisiaj
bardziej niz kiedykolwiek, fascynuje Ueckera od
wielu lat. Problematyka zniewolenia istoty ludz-
kiej, udreczenia, bezsilnos¢ w obliczu przemocy,
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ale takze niszczaca potega cztowieka - to gtow-
ne nurty mysli artysty. Prezentowana w muzeum
praca,Mtyn piaskowy”to jedno z wcze$niejszych
dziet. Monotonnie krecacy sie mtyn nawigzuje
do chodzenia w jarzmie zwierzat i ludzi, kté-
rzy godzinami w nim zamknieci, udreczeni,
napedzali urzadzenie. Artysta pozostawit do
wtasnej interpretacji znaczenie swojej pracy.
Mozna kreowac to dzieto jako wyraz solidarnosci
z wykorzystywaniem czy ponad norme eksplo-
atowaniem organizméw ludzkich. Mechanizm
kompozycji tworzy w piasku bruzdy — znikajace
i ponownie formowane. Wywotuje to skojarzenie
z symbolikg dalekowschodniej mandali, ktéra
stale tworzona i niszczona, odnosi sie do prze-
mijania i odradzania jako wiecznego cyklu zycia.

Bedac w muzeum nie sposéb nie wspomniec
o niezwykle utalentowanej rzezbiarce Magdale-
nie Abakanowicz - twérczyni tkaniny artystycz-
nej, profesor sztuk pieknych. Jej monumentalne
kompozycje przestrzenne zyskaty nazwe ,Aba-
kandw”. Artystka realizowata sie twérczo w r6z-
nych technikach. Jej prace znacznie przekraczaty
konwencjonalne ramy dyscypliny. Podopieczni
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Fundacji doswiadczyli niebywatego odczucia
poznajac cykl ,Plecy”. Wchodzac na wystawe
widz wkracza w przestrzen wypetniong plecami.
Instalacja sktada sie z 8o figur przypominajacych
ksztattem siedzacego cztowieka nieokreslonej
ptci. Ta ponadnaturalnej wielkosci forma da sie
Lpenetrowac” ze wszystkich stron. Obchodzac
Plecy mozna zorientowac sie, ze nie sg one osta-
tecznie zamkniete. Sg puste tam, gdzie oczekuje
sie ciata. Z przodu widoczny jest tylko negatyw
plecow. Prace mozna odbiera¢ w sposob ukazu-
jacy jak krucha jest rzeczywistos¢, jak niedosko-
nate ciato ludzkie. Ale mozna dokonac gtebszej
refleksji i dostrzec prace jako symbol odwro-
tu od obecnie wyznaczonego swiatopogladu,
ktéry sprawia, ze ciato traci swoja materialnos¢
stajac sie niemym, bezwtadnym przedmiotem.
Bez wzgledu na reinterpretacje praca pozostaje
w pamieci izmusza do uruchomienia gtebokich
poktadéw wiasnej wrazliwosci.

Budynek Pawilonu Czterech Koput dostepny
jest dla oséb niewidomych i niedowidzacych.
Tyflografika, przewodnik w pismie Braille’a, prze-
wodniki z audiodeskrypcja przestrzeni i dziet,
wykwalifikowany i przeszkolony personel - to
wszystko sprzyja zwiedzaniu i prezentuje mu-
zeum jako strefe przyjazna dla os6b z dysfunkcja
wzroku. Dzieki tym udogodnieniom goscie maja
mozliwos¢ wejscia w bardziej fizyczny kontakt
z dzietami sztuki, doswiadczy¢ go takze doty-
kiem i dzwiekiem.

Od stycznia 2019 r. ruszyt cykl,Dotknij muzeum”
— jest to oferta warsztatowa skierowana do oséb
niewidomych i niedowidzacych. Podstawa prze-
zycia sztuki jest bezposredni kontakt z prezen-
towanymi dzietami. To poszukiwanie nowego
jezyka. Dzieki dostosowaniu obiektu, wystaw,
goscie uczg sie jak wyraza¢ sztuke dzwiekiem,
smakiem oraz ruchem.

W zesztym roku Pawilon Czterech Koput zajat
pierwsze miejsce w regionalnym konkursie Idol
Fundacji Szansa dla Niewidomych. To juz druga
nagroda dla Muzeum Narodowego we Wrocta-
wiu. Wczesdniej zwyciezca zostato Muzeum Et-
nograficzne.
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Sacrum na
wyciggniecie
dtoni (cz.1)

Anna Hrywna

Ikony. Od lat niezmiennie mnie intryguja i za-
chwycaja. Sa dla mnie tg granica, na ktérej styka-
ja sie dwie przestrzenie - boska i ludzka, sacrum
i profanum’. Odnajduje w nich harmonieg, fad,
porzadek, ktére przyciggaja uwage, jednocze-
$nie koncentrujac jg poza tym, co ,tu i teraz”.
Gromadze albumy i artykuty im poswiecone.
Mam swojg matg kolekcje ulubionych reproduk-
¢ji. W pamieci zachowuje (a docelowo planuje
jeszcze kiedys) wizyte w moskiewskiej Gale-
rii Tretiakowskiej?, w ktérej sztuka staroruska,
w tym malarstwo ikonowe, zajmuje kilka osob-
nych sal. Mozna bytoby spokojnie spedzi¢ w nich
kilkanascie nawet godzin, zas przy kazdej kolej-
nej wizycie odkrywac cos$, czego nie dostrzegto
sie poprzednio. W jednej z sal Galerii znajduje
sie — chciatoby sie rzec — moja ulubiona ikona,
lecz czy,ulubiona”to wtasciwe dla ikony okresle-
nie? Moze wiec inaczej, osobiscie najcenniejsza
—Tréjca Swieta Andrieja Rublowa, zwana czesto
L1r0jcg Starotestamentowq” lub ,Goscinnoscia

1 Sacrum (tac.) - sfera $wietosci, wokét ktorej koncentruja
sie wierzenia i obrzedy, praktyki religijne;
Profanum (tac. pro ,przed’, fanum ,$wigtynia”) - to,
co ludzkie, sfera $wieckosci, przeciwienstwo sacrum
- sfery Swietej, https://pl.wikipedia.org/wiki/Sacrum
https://pl.wikipedia.org/wiki/Profanum

2 Panistwowa Galeria Tretiakowska — muzeum sztuk
plastycznych w Moskwie, zatoZzone w 1856 roku przez
kupca Pawta Trietjakowa, gromadzaca obecnie jedng
z najwiekszych i najbardziej znaczacych w Swiecie
kolekcji dziet rosyjskich sztuk pieknych (gtéwnie
malarstwo); https://pl.wikipedia.org/wiki/Galeria_
Tretiakowska

Abrahama”. Od lat zajmujaca réwniez swoje
miejsce na $cianie mojego domu. lkona, kto-
rej poswieci¢ mozna cata, obszerng dysertacje,
rozpatrujac po kolei jej kompozycje, kolorysty-
ke, symbolike itp. Jednak nie o niej chciatabym
napisa¢, cho¢ na pewno warto rozwazy¢ to na
przysztosc.

Troche niestandardowo zatem, jednak na po-
czatku powiem Panstwu o czym dzis pisac
nie bede. A nie napisze o historii ikonografii,
o szkotach ikonopisania, technikach pisania
ikon, wybitnych ich twércach (o jednym z nich
wspomniatam jedynie wyzej) - cho¢ wszystko
to, rzecz jasna, bardzo interesujgce zagadnienia.
Kazde z nich wymagatoby jednak oddzielnego
miejsca i dedykowanego komentarza. Nie spo-
sob jedynie rozpocza¢, ,napomknac” o nich bez
szerokiego oméwienia kazdego z ww. tematow.
Jednakze w sposob zwiezty, a przy tym w miare
czytelny, postaram sie przedstawic¢ ciekawe za-
gadnienie jakim jest typologia ikon — konkretnie
za$ przedstawien postaci Chrystusa i Maryi.

W miesigcu, w ktérym po raz kolejny swietowac
bedziemy Zmartwychwstanie Panskie, pochyle
sie zatem nad przedstawieniem w malarstwie
ikonowym postaci Jezusa Chrystusa. W maju,
miesigcu szczegdlnie poswieconym Matce
Bozej, bede chciata natomiast przedstawic ty-
pologie ikon maryjnych - jako kontynuacje roz-
poczetego dzis tematu. Nadmieniam, iz piszac
o ikonach nie wypowiadam sie jako ich znawca,
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a jedynie pasjonat, mi-
tosnik. W opracowa-
niu niniejszych tresci
postuzyty mi w duzej
mierze pozycje zwarte
wymienione na koncu
artykutu, do ktérych
tez odsytam chetnych
czytelnikow w celu
pogtebionej analizy
tematu.

fanum.

1. Chrystus Pantokrator (gr. Pantokrator -
Wszechwtadca, Pan wszystkiego)

Do najwazniejszych wizerunkow sakralnych
nalezy ikona Chrystusa Pantokratora, ktora
przedstawia Jezusa Chrystusa jako wiadce i se-
dziego Wszechswiata. Najbardziej popularnym
wariantem tej ikony jest ukazanie Zbawiciela
w potpostaci, jednak wyrézni¢ mozna jeszcze
Chrystusa Pantokratora zasiadajacego na tro-
nie, jak réwniez stojacego, tj. w catej postaci.
Chrystus-wtadca ukazywany jest frontalnie.
W lewej rece trzyma otwarta ksiege Pisma Swie-
tego (aczkolwiek w najstarszych bizantynskich
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‘ ‘ lkony. Od lat niezmiennie mnie intryguja i za-
chwycaja. Sg dla mnie ta granica, na ktérej stykaja
sie dwie przestrzenie — boska i ludzka, sacrum i pro-

przedstawieniach byt to réwniez zwdj, badz
zamknieta ksiega), prawg reka natomiast wy-
konuje znak btogostawieristwa. Otwarta ksiega
Biblii wskazuje stowa ,PdjdZcie, btogostawieni
Ojca Mojego, wezcie w posiadanie krélestwo,
przygotowane wam od zatozenia $wiata!” (Mt,
25,34) lub ,Przyjdzcie do Mnie wszyscy, ktorzy
utrudzeni i obcigzeni jestescie” (Mt 11,28). Inte-
resujgcym pozostaje utozenie palcéw dtoni wy-
konujacej gest btogostawienstwa. ,W bardziej
archaicznym ujeciu wyprostowane palce maty,
srodkowy i wskazujacy tworzg greckie litery IX,
zas ztaczony kciuk i palec serdeczny — grecka
litere C. Monogram IXC oznacza Jezusa Chrystu-
sa. W dtuzszej postaci IC XC jest on wypisany po
bokach gtowy Zbawiciela. W ikonografii ruskiej
bardziej rozpowszechniony jest drugi wariant
ztozenia palcéw. Dwa palce, wskazujacy i srod-
kowy, sg wyciagniete i ztgczone na znak unii
dwdch natur: ludzkiej i boskiej zjednoczonych
w osobie Chrystusa. Palec czwarty i piaty pota-
czone kciukiem na znak Trzech Oséb Boskich”3
W tradycji cerkiewnej przedstawienie Chrystusa
jako Pantokratora jest najczesciej umieszcza-
ne na sklepieniu centralnej koputy cerkwi. Jako
ciekawostke wskaze natomiast, iz wielu z nas
kojarzyc¢ bedzie wizerunek Chrystusa Pantokra-
tora z bizantyjskiej mozaiki w apsydzie katedry
w Cefalu (Wtochy), gdyz wizerunek ten byt sym-
bolem Roku Wiary ogtoszonego w okresie od 11
pazdziernika 2012 roku do 24 listopada 2013 roku.

Na marginesie dodac jedynie nalezy, iz wizerunek
Chrystusa Pantokratora wigze sie réwniez z iko-
nograficznym motywem Deesis, ktéry polega

3 Janocha M., lkony w Polsce. Od Sredniowiecza do
wspotczesnosci, Warszawa 2008, str. 50
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na trojczesciowym obrazowaniu oséb Swietych
- centralng osoba jest Chrystus jako Pantokrator
zasiadajacy na tronie, obok niego po prawej i le-
wej stronie znajdujg sie Maryja oraz Jan Chrzci-
ciel jako przedstawiciele ludzkosci.

2. Mandylion (gr. mandylion - chusta, ca-
tun)

Wg podan i legend najstarsze portrety Chrystusa
powstawaty w sposéb nadprzyrodzony, tj. nie
byty namalowane przez zwyktych smiertelni-
kow, mogty natomiast zosta¢ odbite na tkaninie
badz chuscie.

Legenda dotyczaca powstania Mandylionu od-
nosi sie do krola Abgara V z Edessy, ktory bedac
nieuleczalnie chory postat do Jerozolimy swego
postanca z prosba, aby Jezus go uleczyt. Chry-
stus natomiast w odpowiedzi miat posta¢ do
kréla Abgara swego ucznia, ktéry przywiozt ze
soba Mandylion, tj. wizerunek Chrystusa odbity
w cudowny sposob na chuscie. Na widok Mandy-
lionu krol Abgar zostat uleczony. Relikwia ukryta
poczatkowo w zamurowanej wnece bramy miej-
skiej zostata w p6zniejszych latach przeniesiona
do Konstantynopola, gdzie ostatecznie zagineta
(jedna ze wspodtczesnych hipotez wskazuje, ja-
koby Catun Turynski miat by¢ zaginionym Man-
dylionem). Rysy twarzy Chrystusa z Mandylionu

staty sie wzorem dla pézniejszych wizerunkow
- ikony typu mandylion powstawaty zatem jako
malarskie kopie tej chusty. Na Rusi ten typ iko-
nograficzny okre$lano mianem Spas Nieruko-
twornyj (Zbawiciel nie rekg ludzka uczyniony).
Popularny typ mandylionu przedstawia wize-
runek Chrystusa na pofalowanej chuscie, ktéra
czasem podtrzymuja réwniez archaniotowie.

3. Zbawiciel na Mocach (inne: Zbawiciel
w sitach, Zbawiciel w majestacie, Zbawi-
ciel tronujacy miedzy mocami)

Pod wzgledem kompozycyjnym w centrum
ikony ukazany jest Chrystus Pantokrator zasia-
dajacy na tronie w ztocistej szacie, z otwartg
ksiegg w rece. Posta¢ Chrystusa ukazana jest
na tle trzech mandorli* w formie czerwonego
rombu, ciemnobtekitnego owalu i czerwonego
kwadratu. Ten typ ikony Chrystusa ma ztozona
symbolike, ktéra wymaga wyjasnienia. Czerwo-
ny romb odnies¢ nalezy do Jego Boskiej natury,
owal wymalowany szescioskrzydtymi serafinami
i gwiazdami jest natomiast symbolem wieczno-
$cii sfer niebieskich, czyli aniotéw, ktére otaczaja
postac Chrystusa. Czerwony kwadrat symbolizu-
je ziemie.W naroznikach kwadratu umieszczono
symbole Ewangelistow (tj. wyobrazenia: aniota
(cztowieka), lwa, cielca i orta — odpowiednio:
Mateusza, Marka, tukasza i Jana), co dodatko-
wo oznaczac ma, ze Ewangelia gtoszona jest na
cztery strony $wiata. Kolorystyka ikony ma tutaj
duze znaczenie, gdyz symbolizuje zjednoczenie
dwoch natur Chrystusa: kolor czerwony oznacza
ziemie, niebieski — niebo, Jezus Chrystus faczy
bowiem w sobie to, co boskie i ziemskie. Cytu-
jac za M. Janocha: ,Wielowarstwowy sens ikony
mozna ujac skrotowo w nastepujacy sposob:
Bog Jahwe objawia swoja chwate w Jezusie
Chrystusie, wcielonym Stowie (ksiega), prawdzi-
wym Bogu (czerwien) i prawdziwym cztowieku
(btekit), wszechwtadcy (Pantokrator), krolu zie-
mi i nieba (czerwony prostokat, szafirowy owal,

4 Mandorla - w malarstwie i ptaskorzezbie owalna,
bardziej archaiczna niz tarcza stoneczna aureola,
otaczajaca postac Jezusa, ale czasem takze postac
Maryi, https://pl.wikipedia.org/wiki/Mandorla
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serafiny, gwiazdy), ktory przynosi Dobra Nowine
(otwarta ksiega i 4 Ewangelisci) gtoszong po ca-
tej ziemi (cztery strony Swiata)”s

4. Chrystus Najwyzszy Kaptan (inne: Wiel-
ki Arcykaptan i/lub Chrystus Krél Kré6l6w)
Ow wizerunek Chrystusa wskazuje na kaptanski
wymiar Jego misji i stanowi nawigzanie do sta-
rotestamentowego proroctwa (Tys Kaptanem
na wieki na wzor Melchizedeka, Ps 110,4). lkona
tego typu taczy sie z typem ikony Chrystusa Pan-
tokratora, jako ze Chrystus Najwyzszy Kaptan
to czesto wizerunek tronujacego Pantokratora
w liturgicznych szatach biskupa lub arcybiskupa,
badz tez w stroju krolewskim z korong lub tiarg
na gtowie. Przedstawienia tego typu w malar-
stwie ikonowym pojawity sie do$¢ pézno, do-
piero od XIV wieku.

5 Janocha M., lkony w Polsce. Od sSredniowiecza do
wspotczesnosci, Warszawa 2008, str. 66
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5. Emmanuel

Ten wizerunek Chrystusa w ikonografii zwigzany
jest scisle z proroctwem lzajasza (Iz 7, 17 - Dla-
tego Pan sam da wam znak: oto Panna pocznie
i porodzi Syna i nazwie Go imieniem Emmanu-
el). Chrystus-Emmanuel symbolizuje bowiem
Stowo wecielone. lkony tego typu ukazujg Jezu-
sa w postaci dziecka, jednakze o rysach twarzy
dorostego cztowieka i — co charakterystyczne
— wysokim czole, symbolizujgcym boska ma-
dro$¢ oraz smutnym spojrzeniu (,dziecko z ce-
chami starego cztowieka”). Chrystus Emmanuel
w medalionie bedzie odgrywat rowniez wazna
role w ikonografii Matki Bozej, o czym stéw kilka
w drugiej czesci artykutu.

W portretowaniu Chrystusa malarze ikon dazyli
do ukazania Jego dwoistej natury - zjednocze-
nia boskiej doskonatosci oraz cztowieczenstwa.
Kompozycja, kolorystyka, symbolika zawarta
w ikonach odczytywana winna by¢ jako catos¢,
gdyz tylko wéwczas interpretacja przedsta-
wienia staje sie kompletna. Przytoczone wyzej
przyktady nie wyczerpuja wszystkich ikonogra-
ficznych przedstawien Jezusa Chrystusa, a je-
dynie gtéwne z nich. Ikonograficzny wizerunek
Chrystusa to rowniez przedstawienia typu: Chry-
stus Mitosierny, Zbawiciel o Srogim Wejrzeniu
czy Chrystus Odwieczny Dniami i inne.

Jezeli tym skrotowym omowieniem udato mi sie
zacheci¢ Panstwa do pogtebionej analizy tema-
tu, niniejszym odsytam do kilku przyktadowych,
wymienionych nizej pozycji, ktére traktuja na
temat ikonopisarstwa. Zachecam réwniez ser-
decznie do przeczytania kolejnego, majowego
artykutu, ktéry poswiecony bedzie ikonografii
maryjnej.

Zrodta:

« Onasch K, Schnieper A., Ikony. Fakty i legendy,
wyd. Arkady, Warszawa 2018;

« Janocha M., lkony w Polsce. Od sredniowiecza
do wspbtczesnosci, wyd. Arkady, Warszawa
2018;

+ Siostra Wendy Beckett, Historia malarstwa,
wyd. Arkady, Warszawa 2007.



Pas Oriona

Cisza zmierzchu czer‘v'vienic; sie kladzie
- Klucze gesi z trzepotem tng ciemnos¢
Dym unosi si¢ z wolna nad chatg .

A nad polem rozsnuwa sig apar.

" Ide w ciemnos¢ i czerwien zarazem
Lekki powiew omiata mi szyje
Cichg wioske zostawiam za sobg

A przede mng won tgki niczyjej.

Pas Oriona na niebie marcowym
Zimy koniec zwz:astuje juz rychly
Dym znad chaty si¢.rozwial na wietrze

Klucze gesi nad rzekg zamilkly.

Szlam w te ciemnos¢ i czerwien juz kiedys
Dfon w twej dloni trzymajgc niesmiato
Dzis samotnie spoglgdam na niebo

W Pas Oriona wpatrzona z nadziejg. -

Elzbieta Gutowska-Skowron



Swiatowe Spotkanie Niewidomych,
Stabowidzacych i ich Bliskich
w ramach XIX edycji Konferengji
REHA FOR THE BLIND IN POLAND 2021
(10-13.09.2021)

Serdecznie zapraszamy do udziatu w kolej-
nym swiatowym spotkaniu REHA, na ktore
ztozg sie:

» Czterodniowe spotkanie centralne w War-
szawie,

16 wspaniatych konferencji wojewodzkich,

+ Internetowa transmisja ttumaczona na wie-
le jezykdw,

« Regionalny, krajowy i swiatowy konkurs
IDOL.

Wrzesniowa REHA bedzie pod kazdym wzgle-
dem wyjatkowa, bowiem witasnie wtedy za-
inaugurujemy obchody 30-lecia istnienia
Fundacji. Przygotowalismy wiec mnédstwo
atrakgji:

» Sesje merytoryczna,

« Dziesiatki paneli dyskusyjnych i warszta-
tow,

» Wielka wystawe rozwigzan technicznych
i dziatalnosci organizacji,

« Uroczysta gale ,Jestesmy razem”,

« Wizyty w muzeach, zabytkach, obiektach
uzytecznosci publicznej,

+ Wycieczki do: Niepokalanowa, Zelazowej
Woli, Kampinosu, Nieborowa itd.,

« Manifestacje ,My widzimy Was, a Wy — czy
widzicie nas?”,

+ Spotkania z przyjaciotmi z wszystkich kon-
tynentow.

Organizujemy wielkie spotkanie ekspertéw,
naukowcow, rehabilitantéw, technologdw, in-
formatykow, gosci z kraju i z zagranicy. Bedzie
ono wieksze niz wszystkie dotychczasowe.
Przewidujemy, ze wystawe REHA zwiedza
tysigce gosci, a kolejne rzesze przybeda na
spotkania w 16 stolicach regionéw. Ugoscimy
internautow z catego Swiata.

Zapraszamy na ten wspaniaty spektakl doty-
czacy $wiata dotyku i dzwieku, Swiata otwar-
tego dla niewidomych, w ktorym brakuje
obrazow, ale nie aktywnosci i nadziei!

Skontaktuj sie z regionalnym biurem
Fundacji i zarejestruj sie na
reha.szansadlaniewidomych.org
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