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Hl OD REDAKCIJI

Helpowe
refleksje

Warto poznac siebie i innych
Marek Kalbarczyk

Uznatem za stosowne nawigzac¢ w tych reflek-
sjach do tytutu niniejszego numeru Helpa. To
cytat z jednego z tekstow, ktére tu zamiesz-
czamy. Brzmi jak rada najwyzszej rangi, moze
nawet kieruje sie w strone polecenia, ktére nale-
zy wykonywac na co dzien, gdybysmy zechcieli
zy¢ i postepowac jak najmadrzej. Swietnie sie
ona wpisuje w dziatalnos¢ naszej Fundacji oraz,
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co oczywiste, trzydziestotrzyletni przekaz nasze-
go miesiecznika. Trudno wiec z nig dyskutowac,
gdyby nawet zechcie¢ szuka¢ czegos w opozycji
do niej. A jednak jest o czym méwic i nad czym
sie pochylic.

Jak wszystko, kazda wypowiedz zawiera prze-
kaz gtéwny, ale i podteksty. To, czego bardziej
stuchamy, co bardziej do nas dociera, na czym
skupiamy uwage, zalezy od naszego nastawie-
nia, od nas, ktérzy jestesmy po stronie odbioru.
Nastawienie — co to wtasciwie jest? Z pewnoscia
chodzi o aktualny nastro¢j, a jesli tak, to odbiér
przekazywanych tresci zalezy od emodji, ktore
nad nami panujg, albo nawet nie panujac, w jakis
sposob na nas oddziatuja. To z kolei zalezy od
tego, co nas spotkato. Kiedy? W przypadku rze-
czy btahych moze chodzi¢ o aktualnos¢, ostat-
nie wydarzenia, w ktérych uczestniczylismy,
albo bylismy ich biernymi swiadkami. Sg réw-
niez takie przezycia, ktére - mimo, ze zdarzy-
ty sie dawno - sg tak mocne i powazne, ze ich
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konsekwencje trwajg i trwaja. Nasz nastrdj nie
zalezy wiec wytacznie od tego, co sie dzieje teraz,
wczoraj, albo w ostatnich dniach, z nami lub
naszymi bliskimi, lecz takze od tego, co decy-
duje o naszej egzystencji w dtuzszej perspek-
tywie czasowej. Kazde wydarzenie i zwigzane
z nim emocje maja dla nas Scisle okreslone zna-
czenie. Sprawy, w ktorych bralismy udziat lata
temu mogg by¢ tak istotne, ze niezaleznie od
wydarzen z ostatniej chwili, wkasnie one decy-
dujg jacy jestesmy i jakie nastawienie mamy do
tego, co dzieje sie teraz. Jaki wiec mam nastrdj
ja, teraz, w styczniu, kiedy wydajemy ten numer
miesiecznika? Jaki jest méj odbiér cytowane-
go tytutu, rady, ktéra na pierwszy ,rzut oka” jest
madra i nie prowadzi do przeciwstawnych mysli?
Czy mysle jedynie o jej bezposrednim przekazie,
czy w mojej swiadomosci wigze sie z nig jednak
cos$ wiecej niz gtosi ona sama? Owszem, sam
jestem nieco zaskoczony moimi myslami, ktére,
chyba niezaleznie od mojej woli, przyszty mi do
gtowy. Jak mozna mie¢ przeciwstawne mysli do
tej madrej sentencji? Ot6z mozna! Wystarczy
mie¢ na uwadze co$ takiego, co wykracza poza
jej przekaz gtéwny. A ja wkasnie mam. Zapewne
chwilowy, moze mniej istotny niz tenze, ale jed-
nak jest we mnie i chce sie nim zWami podzielic.

Sentencja ,Warto poznac siebie i innych” nie-
watpliwie sktada sie z dwéch elementéw. Na
ile, do jakiej gtebokosci i w jakich sytuacjach
warto poznac siebie? W codziennym zyciu jest to
wrecz niezbedne, ale sg sytuacje, w ktorych nale-
zy postapic¢ inaczej. W mojej opinii, nie nalezy za
dobrze zapoznawac sie ze swoimi wadami, ztem,
ktére w nas sie czai. Kiedy uswiadamiamy sobie,
ze mamy jakas wade, lepiej jak najszybciej to
z siebie wyrzuci¢, a nie wgtebiad sie w to. Kazdy
ma w sobie co$ takiego, z czego nie jest dum-
ny. Jak nalezy sobie z tym poradzi¢? Czy mamy
poswieci¢ wadom czas i uwage, dobrze rozpo-
zna¢, a dopiero wtedy zdecydowac co zrobié, czy
odwrotnie - zganic sie za zto i wyrzucic z siebie
na psychologiczny $mietnik? Tak sie ztozyto, na
taki czas trafito, ze whasnie przy okazji wybiera-
nia tytutowej sentencji pomyslatem, ze zamiast
pogtebionej analizy wad, ja wole odwiedzac ten
$mietnik i wyrzucac co tylko zdotam. Wybieram

sposrod cech, zachowan, nastawien, ktére mnie
cechuja, wybieram takie, z ktérych nie jestem
zadowolony, albo wrecz sie nimi wstydze. Kiedy
znajde sie w sytuacji, w ktérej moze mnie opa-
nowac zto, zazdros$¢, niestuszny bunt, przesadna
oszczednos¢, sknerstwo, chytros¢, chec uzyska-
nia czego$ mi nienaleznego, pokusa wiadzy czy
zarobku, wcale nie chce tego poznawag, lecz
wyrzucam i buduje w sobie nadzieje, ze juz tego
we mnie nie ma. Wiemy jakie jest zycie i wie-
my, ze wady wracaja. Umiejetnos¢ wyrzucania
na psychologiczny $mietnik ztych rzeczy jest
wiec potrzebna zawsze. Okazuje sig, ze co raz
wyrzucone, trwa i nie ginie, nadal dziata i nas
niszczy. Za kazdym razem wyrzucamy jakby tyl-
ko jaki$ skrawek tego, czego nie pochwalamy,
areszta nadal sie w nas panoszy. Trudno, trzeba
poczekad na kolejng okazje i znowu wyrzucac.
Nic o tym nie wiem, by cztowiek byt w stanie
tak dobrze wyrzucic¢ z siebie zto, by juz nigdy
tego nie doswiadczat. Ludzie wierzacy, bedacy
katolikami, korzystajg z dobrodziejstwa sakra-
mentu spowiedzi i czynia to periodycznie. | nie
jest tak, ze za kazdym razem wyrzucamy z sie-
bie co innego, inne grzechy. Przeciwnie, czesto
sie powtarzaja. Osoby niewierzace, albo wier-
ni innych religii, radza sobie z wadami na swoj
sposéb. Czy zatem dogtebne poznawanie siebie
przynosi dobre owoce, czy nie?

To, co napisatem, jest jednak tylko pewna prowo-
kacja. Oczywiscie, ze w normalnych warunkach
nalezy siebie poznawac. Réwniez poznawac
innych ludzi. Od tej zasady obowiazuje tylko
czasem i to wytacznie w specjalnych sprawach
i sytuacjach wyjatek, kiedy zderzamy sie ze ztem
—jak zto, to lepiej go nie tykac! Zapewne to samo
dotyczy poznawania samego siebie i innych. Jak
tylko spostrzezemy zto, nie wchodzmy w relacje
znim, leczpomézmy czy to sobie, czy drugiemu
w wyrzuceniu tego na ten zbawienny smietnik.
Przekonujmy, ze tego rodzaju terapia przynosi
pozytywne rezultaty. | nie zawsze musimy dawac
zarobi¢ medycznym specjalistom. Sami jestesmy
w stanie sie poprawia¢ — mamy takg mozliwosc.
Korzystajmy z niej jak najczesciej, a poza tym
- poznawajmy $wiat, siebie, innych, ale widzac
wszedzie dobro.
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Zaawansowane badania nad snami
osob niewidomych

Naukowcy skanowali mézgi niewidomych

od urodzenia pacjentow za pomoca elektrod

i odkryli, ze generujg one fale mézgowe charak-
terystyczne dla os6b widzacych. Z kolei obszerne

badanie z 2023 roku wykazato, ze niektorzy jego

uczestnicy opisywali swoje sny jako doswiadcze-
nia wizualne — donosi portal holistic.news.

Do tematyki snéw os6b niewidomych powraca-
my co jaki$ czas, zmieniaja sie bowiem metody
badawcze i naukowcy sg w stanie coraz bardziej
precyzyjnie odpowiedzie¢ na pytanie czy osoby
niewidome od urodzenia $nig obrazami. — Naj-
bardziej zaskakujace i ekscytujace w tym, ze
osoby niewidome moga $ni¢ w obrazach wizu-
alnych, jest to, ze sny moga otwierac przed nimi
doswiadczenia, ktérych nigdy nie miaty na jawie

6 help — wiedzie¢ wiecej nr 112/2025

— powiedziata Helene Vitali, neuronaukowiec
zWitoskiego Instytutu Technologii, w rozmowie
z Live Science.

Jak ttumacza badacze, nie jest to prosta zalez-
nos¢, bo cho¢ podczas snu kora wzrokowa

0sob niewidomych bywa aktywna, wcale nie
musi to oznacza¢, ze w istocie, w snach, widza
one obrazy. Wszystko wskazuje na to, ze kora

wzrokowa 0séb niewidomych przejmuje inne

funkcje. Badania fMRI (funkcjonalny rezonans

magnetyczny, nieinwazyjna metoda obrazowa-
nia aktywnosci ludzkiego mdézgu przy wykorzy-
staniu zjawiska zmiany poziomu utlenowania

krwi) pokazaty, ze u 0s6b niewidomych, inaczej

niz u widzacych, bodzce zapachowe, stuchowe

i dotykowe réwniez trafiajg do kory wzrokowej.
Moze to stanowi¢ jedno z wyjasnien, dlaczego

czes$¢ oséb niewidomych deklaruje, ze w snach

widzi obrazy. M6zg moze je tworzy¢ na bazie

bodzcow zapachowych, stuchowych i dotyko-
wych, czyli dostarczanych przez inne zmysty.
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Wedle innej teorii podczas fazy snu REM mdzg
tworzy symulacje rzeczywistosci. Faza REM to
okoto pietnastominutowa faza snu o szybkich
ruchach gatek ocznych, powtarzajaca sie zwykle
trzy do czterech razy w ciggu nocy, w tej fazie
najczesciej pojawiaja sie marzenia senne. Stuzy
ona rozwijaniu i utrzymywaniu naszych umie-
jetnosci, percepcji czy zdolnosci motorycznych.
Naukowcy spekulujg, iz w mysl tej teorii mozgi
niewidomych moga tworzy¢ obrazy w snach,
mimo braku ich doswiadczania przez te osoby
na jawie.

Problemem w badaniach nad snami oséb niewi-
domych od urodzenia jest brak precyzyjnej infor-
macji zwrotnej od tych oséb, jako ze nie wiedza
one, sitg rzeczy, czym jest widzenie. Zrozumienie

i zbadanie tworzenia snéw przez moézgi oséb

niewidomych i przezywania snéw przez te 0so-
by, stanowitoby podstawe do okreslenia czy oso-
by niewidome $nig obrazami. Problem tkwi wiec
niejako w warstwie pojeciowej i jezykowej. W tej

sytuacji w sukurs naukowcom moze w przyszto-
$ci przyjs¢ sztuczna inteligencja. Jej algorytmy

moga analizowac obrazowania mézgéw osob

niewidomych podczas snu i dokonywac analizy

poréwnawczej z aktywnoscig senng mézgdéw

0s6b widzacych. Badania nad tg tematyka nie sg
li tylko odpowiedzia na potrzebe zaspokajania

ciekawosci badaczy. Przewiduje sie, ze wyniki

badan postuza do wykorzystania snéw jako

narzedzia rehabilitacji oséb niewidomych.

»Swiattoczuta” do obejrzenia
w kinach

Poznatam osoby niewidome i niedowidzace,
odwiedzatam je w domach, obserwowatam jak
funkcjonuja w kuchni, jak rozpoznaja przedmio-
ty - opowiada Matylda Giegzno w wywiadzie
dla PAP. Mfoda aktorka w swojej najnowszej roli
w filmie ,Swiattoczuta” wciela sie w posta¢ nie-
widomej Agaty - czytamy na portalu noizz.pl.

Film wyrezyserowany przez Tadeusza Sliwe
jest opowiescig o niewidomej, mtodej kobiecie,

Agacie, pracujacej z mtodzieza w osrodku wycho-
wawczym. Zyciowa pasjg Agaty jest nurkowanie
na bezdechu.W jej w pewnym sensie uporzadko-
wane zycie wkracza fotograf Robert, radykalnie
je zmieniajac. W roli Roberta Matyldzie Giegzno
partneruje Ignacy Liss. Ich relacja zmienia takze
zycie filmowego Roberta, odnoszacego sukcesy
zawodowe, ale odczuwajgcego pustke.

Aktorka w wywiadzie dla Polskiej Agencji
Prasowej przyznata, ze rola niewidomej Aga-
ty stanowita dla niej najwieksze wyzwanie
w dotychczasowej karierze. Do roli przygoto-
wywata sie dwa miesigce, spotykajac sie z oso-
bami niewidomymi — Uczytam sie obstugiwac
laske (biatg laske, przyp. aut.) i wykonywac rézne
codzienne czynnosci. Poznatam osoby niewido-
me i niedowidzace, odwiedzatam je w domach,
obserwowatam, jak funkcjonujg w kuchni, jak
rozpoznajg przedmioty — méwi aktorka. Wspo-
mina jaka trudnos¢ sprawiato jej takie zagranie
sceny, by byto oczywiste, ze bohaterka filmu nie
widzi. Najtrudniejsze byly sceny wymagajace
precyzyjnych ruchéw, np. otwieranie papiero-
$nicy czy pokazywanie wyposazenia kuchni.

Sztuka, ktérej mozna dotkna¢

Btazej Lojewski, mieszkajacy na state w USA, to
cztowiek renesansu, naukowiec posiadajacy
dwie specjalizacje medyczne i mitosnik sztu-
ki. Twoérca psychizmu, nowej koncepcji sztuki,

" T // u,\ IH "
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w ktorej dotychczasowy widz i bierny uczestnik
staje sie takze twdrca. Jego sztuka jest potacze-
niem minimalizmu, monochromatyzmu, total-
nej abstrakcji i wykreséw psychoanalitycznych.
Jego prace powstajg by pobudza¢, a nie analizo-
wac - czytamy na portalu monitorlocalnews.com.

Lojewski okresla swoje prace mianem narzedzi
stuzacych do pobudzania wyobrazni widza. Fak-
tura grubo naktadanej, biatej farby tworzy cienie
na biatym tle, co daje efekt zmiennosci, zalez-
nej od kata patrzenia i gry Swiatta. W zatozeniu
prace te nie majg okreslonej géry, dotu, bokdw,
mozna je ogladac z réznych stron. Ich pozycja
na scianie nie jest ustalona, moga by¢ przesu-
wane i manipulowane przez widzéw. W sposéb
oczywisty nasuwa sie wniosek, ze stanowig one
réwniez $wietne obiekty do ogladania ich doty-
kiem przez osoby niewidome.,Nie widzisz tego,
co widzisz, a ja chce, zebys widziat to, co chcesz
widzie¢” — tak mowi o nich sam twoérca.

W trakcie wernisazu lutowej wystawy prac arty-
sty w Dwell Studio w Chicago przewidziano
charytatywnga zbidrke dobrowolnych datkow
na rzecz Osrodka Szkolno-Wychowawcze-
go dla Dzieci Niewidomych im. Rozy Czackiej
w Laskach. Btazej tojewski rokrocznie organizuje
zbiorki na rzecz Lasek.

8 help — wiedzie¢ wiecej nr 112/2025

Msza sw. z psem przewodnikiem

NanoKaplica dostepna dla wiernych 24 godzi-
ny na dobe, chat GPT przy ottarzu, msza Swieta
i modlitwa, na ktéra osoby niewidome, z epilep-
sja lub cierpigce na depresje mogg zabrac psa

— tak jest w parafii pw. Imienia Jezus w poznan-

skiej dzielnicy tacina — informuje portal ale-
teia.org.

Parafia, ktérej proboszczem jest ks. Rado-
staw Rakowski, powstata w roku 2022. Liczy
10 tys. wiernych. Wraz ze swoimi parafianami
ks. Rakowski stworzyt NanoKaplice oparta na
sztucznej inteligencji. Jej drzwi otwierane sa za
pomoca aplikacji na telefon, w ten sam sposéb
mozna sterowac jej oswietleniem. Dzieki temu
kaplica de facto czynna jest dla wiernych przez
catg dobe.

Aplikacja umozliwia takze skorzystanie z asy-
stenta Al, przygotowanego do odpowiedzi na
pytania dotyczace wiary, w oparciu o Biblie
i dokumenty Kosciota. - Pokazujemy, ze kazdy
moze wykorzystywac technologie. To narzedzie,
ktore moze wspiera¢ duchowos¢, ale wiadomo,
ze nie zastgpi kontaktu z Bogiem - powiedziat
portalowi ks. Radostaw Rakowski.
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Szansa Chess
& Cubing
Open 2024

Cyprian Kalbarczyk

W weekend 21-22 wrzeénia Fundacja Szansa
- JesteSmy Razem zorganizowata jedno z najwigk-
szych wydarzen w historii swojej dziatalnosci.
W Patacu Kultury i Nauki spotkali sie mistrzowie
w swoich dyscyplinach, mtodzi ludzie zafascyno-
wani swoimi hobby, a takze liczni obserwatorzy,
ktérzy mieli okazje z bliska zobaczy¢ rywalizacje
ich idolii poznac srodowisko ambitnej mtodzie-
zy, ktora dzieki swojej wytrwatosci i umiejetnosci
wykorzystywania swoich talentéw w przysztosci
bedzie miata wptyw na nasze spoteczenstwo,
w tym osoby niepetnosprawne.

Mowa o Szansa Chess & Cubing Open 2024.
Wstep wyglada dos¢ patetycznie i Czytelnik
moze zastanawiac sie, co takie wprowadzenie
ma wspolnego z szachami i kostkami Rubika
— niszowymi dziedzinami, ktére na pierwszy rzut
oka wygladaja jak zwyczajne hobby. Rzeczywi-
$cie: w szachy moze grac kazdy. Opanowanie
zasad zajmuje kilka minut, a sam fakt grania
partii nie Swiadczy o inteligencji, ambicji czy
wytrwatosci. Nauka podstaw teorii, sztuczek tak-
tycznych czy zapamietywanie debiutéw jest juz
mniej oczywista dla przecietnego obserwato-
ra, ale tego tez kazdy jest sie w stanie nauczy¢
przy odrobinie samozaparcia. Podobnie z kost-
ka Rubika: obecnie poradniki s3 nagrane czy
napisane tak prostym jezykiem, ze kazdy, nawet
kilkuletnie dziecko, jest w stanie nie tylko utozy¢
kostke, ale tez probowac uktadac ja na czas czy
uczyc¢ sie kolejnych usprawnien swoich utozen.

Ale nie sam fakt grania w szachy czy uktadania
kostki Rubika czyni zawodnika kims wyrdznia-
jacym sie w spoteczenstwie. No wiasnie, zawod-
nika, czyli osoby, ktora uczestniczy w zawodach
takich jak,Szansa"!

help — wiedziec wiecej nr 112/2025 9
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Szansa Chess & Cubing Open 2024

Zaréwno szachisci, jak i speedcuberzy, tworza
nietypowe spotecznosci. Razem sie ucza, wyjez-
dzaja na turnieje i pomagajg sobie nawzajem
- czesto za darmo. Ci, ktorzy zostaja w tych spo-
tecznosciach na dtuzej, s regularnie poddawa-
ni nowym wyzwaniom. Przebywanie w takich
srodowiskach jest jednoznaczne z nieustannym
rozwojem osobistym. Fakt grania w szachy czy
uktadania kostki Rubika to jedna sprawa. Profe-
sjonalne lub pétprofesjonalne uprawianie sza-
chow czy speedcubingu wiaze sie z kontaktem
z ciekawymi ludzmi, systematyczna nauka dla
samego siebie i przebywaniem w atmosferze
przekraczania kolejnych barier, ktére wynikaja
ze zdrowej rywalizacji pomiedzy cztonkami tych
spotecznosci, a raczej — znajomymi dzielacymi
to samo hobby.

Nic dziwnego, ze takie osoby sa specyficzne (w
dobrym znaczeniu tego stowa). Jesli potrafig
samodzielnie wyznaczac sobie cele i sukcesyw-
nie je realizowa¢, beda robity to tez w przy-
sztosci. A na tym skorzysta cate spoteczenstwo,
o ile nakierujemy ich obszar zainteresowan na
pomoc innym.

h——_.—v
STREFA
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‘ ‘ W Patacu Kultury i Nauki
spotkali sie mistrzowie w swoich
dyscyplinach, mtodzi ludzie zafa-
scynowani swoimi hobby, a tak-
ze liczni obserwatorzy, ktérzy
mieli okazje z bliska zobaczy¢
rywalizacje ich idoli i pozna¢
srodowisko ambitnej mtodziezy,
ktdra dzieki swojej wytrwatosci
i umiejetnosci wykorzystywania
swoich talentéw w przysztosci
bedzie miata wptyw na nasze
spoteczenstwo, w tym osoby nie-
petnosprawne.

Najlepsze kostki na rynku.
Najnizsze ceny w Polsce, _
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ANCISZEK FIDOS

Wiasnie taka jest idea Szansa Chess & Cubing W turnieju szachowym rywalizowali m.in. arcy-
Open. Celem Fundacji Szansa jest umozliwienie  mistrzowie: Igor Janik, Barttomiej Heberla,
ambitnej mtodziezy zapoznania sie z osobami  Michat Krasenkow, Maciej Klukowski. R6zni-
niepetnosprawnymi i ich problemami. Faktem  ca w punktach rankingowych FIDE (kategoria
jest, ze w dzisiejszym swiecie, w ktérym nie- Rapid) miedzy pierwszym a czwartym z nich
trudno o ciagte przebodzcowanie, a tempo  wynosizaledwie 35. Przy tak wyrbwnanej stawce
zycia 0s6b skoncentrowanych na realizacji wta-  trudno przewidzie¢, kto zajmie czotowe miejsca,
snych celéw jest ogromne, zanika sSwiadomos$¢  a przede wszystkim - kto zwyciezy. Rozegrali-
na temat problemoéw innych ludzi. Przecietny  $my dwa turnieje szachowe: Rapid, w ktérym
szachista czy speedcuber nie zdaje sobie spra-  partie trwaja okoto pét godziny (tempo 10'+5"),
wy z tego, ze istniejg osoby niepetnosprawne  oraz Blitz, czyli tak zwane szachy btyskawiczne:
potrzebujace pomocy. czas trwania partii rzadko przekracza 10 minut
(tempo 3'+2"). Warto dodag¢, ze listy startowe
Dlatego zorganizowalismy ,Szanse”. Dwa dwu-  obu turniejow nieznacznie réznity sie. Pierwsze
dniowe turnieje, ponad 400 zawodnikéw (wtym  miejsce na liscie w kategorii Blitz zajat Bartosz
niepetnosprawnych!), widownia na miejscu, Socko, ktéry wyprzedzit Macieja Klekowskiego
obserwatorzy transmisji on-line, wielu sponso- o 3 punkty rankingowe.
row i partneréw wydarzenia. Wreszcie: mistrzo-
wie i arcymistrzowie szachowi z Polski i nie tylko, Rywalizacja byta zacieta, a wyniki nieprzewidy-
rekordzisci i mistrzowie Polski, Europy i swia- walne.W turnieju Blitz nie zwyciezyt ani Bartosz
ta w speedcubingu. Pula nagréod w wysokosci  Socko (zajat czwarte miejsce), ani Maciej Kle-
ponad 30 000 zt. Nie zabrakto emocjiirywalizacji  kowski (stanat na najnizszym stopniu podium).
na najwyzszym poziomie. Po dziewieciu zwyciestwach i dwoch remisach
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wygrat Igor Janik, ktéry pokazat, ze jest bardzo
mocnym zawodnikiem takze w szachach bty-
skawicznych. Drugi byt Piotr Brodowski, co moz-
na uznac za niespodzianke, biorgc pod uwage
jego relatywnie niski ranking (2355 punktéw
w poréwnaniu do 2538 punktéw Bartosza So¢-
ko). Turniej spetniat kryteria rankingowe FIDE,
wiec kazdy mecz miat wptyw na pozycje ran-
kingowa zawodnikéw. Ciekawy jest fakt, ze po
zakonczeniu turnieju najwyzszym rankingiem
pochwali¢ sie mégt Maciej Klekowski, ktory
sumarycznie zyskat 5 punktow, ktére pozwolity
mu na wyprzedzenie Bartosza Socko.

Nastepnego dnia Michat Klekowski zaprezen-
towat sie z jeszcze lepszej strony. Jako jedyny
zdobyt osiem z dziewieciu dostepnych punktéw,
dzieki czemu zwyciezyt w turnieju Rapid. Drugie
miejsce zajat Jan Klimkowski, a trzeci byt Piotr
Brodowski. Warto wspomniec o spektakularnym
osiagnieciu Kyrylo Niezhentseva, ktéry mimo
braku tytutu mistrza FIDE (jest kandydatem na
mistrza) uplasowat sie tuz za podium, wyprze-
dzajac wielu teoretycznie lepszych od siebie
rywali. Za swoj wybitny wystep otrzymat az
115 punktéw w rankingu FIDE.

Turniej szachowy rozgrywany w Sali Sta-
rzynskiego cieszyt sie ogromng popularno-
$cig. W niedziele uczestniczyto w nim ponad
200 szachistow: od amatoréw do najlepszych
z najlepszych. Patronem turnieju byt najwyzej
sklasyfikowany polski arcymistrz, Jan Krzysztof
Duda. Dziekujemy partnerom: Polskiemu Zwiaz-
kowi Szachowemu oraz Infoszach.

Turniej speedcubingowy, mimo innego cha-
rakteru rozgrywek, byt réwnie ekscytujacy.

12  help - wiedzie¢ wiecej nr 112/2025

Dzieki zastosowaniu systemu szwajcarskiego
w zawodach szachowych kazdy uczestnik gra od
pierwszej do ostatniej rundy, walczac o kolejne
punkty z rywalami o coraz bardziej zblizonym
poziomie umiejetnosci. W speedcubingu kazdy
uczestniczy w pierwszej rundzie danej konku-
rencji, ale do nastepnych faz wchodzi juz tylko
coraz wezsze grono najwyzej sklasyfikowanych
zawodnikéw. Dzieki temu finaty sg widowiskowe,
a czes¢ widowni stanowig ci, ktérzy odpadli we
wczesniejszych rundach.

Lista zawodnikéw nie odstawata od list najwaz-
niejszych turniejéw w Polsce. Wéréd dwustu
uczestnikdw znalezli sie m.in.: Tymon Kola-
sinski, rekordzista swiata w konkurencji 5x5x5,
byty rekordzista $wiata w uktadaniu klasycznej
kostki Rubika i pyraminx, jeden z najbardziej
utytutowanych polskich zawodnikéw; Teodor
Zajder, rekordzista swiata w pojedynczym uto-
zeniu kostki 2x2x2 i mistrz Europy w tej konku-
rencji (a takze jeden z najmtodszych polskich
speedcuberéw); Krzysztof Bober, mistrz Swiata
w uktadaniu wielu kostek Rubika bez patrzenia;
Radomit Baran, rekordzista swiata i mistrz Euro-
py w uktadania kostki Rubika na najmniejsza
liczbe ruchoéw. A to tylko poczatek listy. Sylwetki
najbardziej utytutowanych uczestnikéw mozna
przeczytac na stronie wydarzenia na Facebooku.

Przedstawmy zwyciezcow poszczegdlnych
konkurencji: 3x3x3 i 4x4x4 — Tymon Kolasinski,
2x2x2 i clock — Antoni Stojek, 3x3x3 bez patrze-
nia — Krzysztof Bober, 3x3x3 najmniejsza licz-
ba ruchéw - Radomit Baran, pyraminx — Piotr
Olszewski, skewb — Ignacy Samselski.

Rywalizacja w ostatniej z tych konkurencji,
skewb, byfa najciekawsza. Poziom byt niesa-
mowity: tukasz Burliga, byty mistrz i rekordzi-
sta Swiata, ktéry zajmuje osiemnaste miejsce
na swiecie, byt sklasyfikowany dopiero na pia-
tym miejscu na liscie startowej. Rzeczywiscie
byto bardzo ciekawie. W poéftfinale nasz gosc
z Czech, Vojtéch Grohmann, pobit rekord Europy
w skewbie, uzyskujac sredni czas 1,80. W dodat-
ku poprawit rekord Czech w pojedynczym
utozeniu, przetamujac bariere jednej sekundy
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“ Celem Fundacji Szan-
sa jest umozliwienie ambitnej
mtodziezy zapoznania sie z 0so-
bami niepetnosprawnymi i ich
problemami. Faktem jest, ze
w dzisiejszym $wiecie, w ktorym
nietrudno o ciagte przebodz-
cowanie, a tempo zycia oséb
skoncentrowanych na realizacji
wtasnych celéw jest ogromne,
zanika swiadomos$¢ na temat
probleméw innych ludzi.

(0,99). Ale to byt dopiero przedsmak finatu. Na

poczatku Michat Denkiewicz, ktéry tego samego

dnia stracit tytut aktualnego rekordzisty Euro-
py, uzyskat czas 2,01, ktéry dawatby mu miejsce

w pierwszej pietnastce w globalnym rankingu

wszech czaséw. Mimo to byt daleko od zwycie-
stwa: Vojtéch Grohmann ponownie pobit rekord

Europy - 1,79. Ale to nie wystarczyto... Ignacy
Samselski, aktualny mistrz Europy, wyrownat ten

wynik — tez1,79. W takiej sytuacji o miejscach na

podium decyduje drugie kryterium: najlepsze

utozenie w finale. Okazato sie, ze Ignacy wygrat

0 3 setne sekundy z Czechem. Warto dodac, ze

rekordy sg rzadkoscig w przypadku tak szybkich

konkurencji. O przebiegu rywalizacji mowit caty
speedcubingowy $wiat.

Wydarzeniu towarzyszyty atrakcje dla zawod-
nikow i widzéw: stoiska (m.in. naszych sponso-
réw: Halcube.pl oraz GAN CUBE), kawiarenka
i strefa firmy Altix. Na kazdego uczestnika czekat
poczestunek.

Nie zabrakto akcentéw zwigzanych z dziatalno-
$cig Fundacji Szansa - Jestesmy Razem. W obu
turniejach razem z petnosprawnymi rywalizowali

stabowidzacy, niewidomi i osoby z innymi nie-
petnosprawnosciami. Bylismy swiadkami m.in.
utozenia kostki przez niewidoma Hathi Nguyen,
nad ktérym czuwata sedzia Wiktoria Krzebietke
poruszajaca sie na wozku.

Kwintesencja udziatu niepetnosprawnych
w wydarzeniu byty pojedynki. Niewidoma Hathi
Nguyen zmierzyta sie z mistrzem swiata Krzysz-
tofem Boberem, ktéry uktadat w swoim stylu
- ,bez patrzenia” Hathi wykonywata ruchy na
specjalnie oznaczonej dla oséb niewidomych
kostce Rubika, a w tym samym czasie Krzysz-
tof zapamietywat, a nastepnie ukfadat kostke
z pamieci. Pojedynek byt niezwykle wyréwna-
ny. Trzeba przyzna¢, ze Hathi Nguyen opano-
wata rozpoznawanie dotykowych oznaczen
do perfekcji. Z kolei niewidomy Piotr Duka-
czewski zagrat partie szachow ze zwyciezca
turnieju Rapid, Maciejem Klekowskim. Partia
zostata rozegrana na udzwiekowionej szachow-
nicy dostarczonej przez firme Altix.

Impreza odbyta sie w swietnej lokalizacji.
Zawodnicy chwalili przestronne sale pod roz-
nymi wzgledami, nie zabrakto tez pozytywnych
opinii o organizacji wydarzenia. Dziekujemy
przede wszystkim wspoétorganizatorom: Sto-
warzyszeniu Liga Niezwyktych oraz Janowi
Kozakowi i Dawidowi Sutkowskiemu, pozosta-
tym sponsorom i partnerom catego wydarzenia:
Samorzadowi Wojewddztwa Mazowieckiego,
Urzedowi Miasta Stotecznego Warszawa oraz
sklepowi Strefa Kostek. Marszatek Wojewddztwa
Mazowieckiego Adam Struzik objat wydarzenie
swoim patronatem.
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Nowe horyzonty - bydgoska grupa
na Konferencji REHA

Julita Stachowska-Kufel

W dniach 3-6 pazdziernika 2024 roku odbyta sie
Konferencja REHA FOR THE BLIND IN POLAND
- jedno z najwiekszych wydarzen w Polsce dedy-
kowane niewidomym, niedowidzagcym orazich
bliskim. Organizatorem tego wyjatkowego spo-
tkania byfa Fundacja Szansa - Jestesmy Razem,
ktéra od lat wspiera osoby z niepetnosprawno-

$cig wzroku.

Z bydgoskiego oddziatu Fundacji na Konferen-
cje pojechato 44 beneficjentéw, ktorzy wzieli
udziat w licznych prelekcjach, warsztatach oraz
wymianie do$wiadczen.

Pierwszy dzieh rozpoczat sie dla nas intensyw-

nie. Po przybyciu pociggiem do stolicy, uda- iinstytucje wnoszace szczegdélny wktad w zycie
lismy sie do Patacu Kultury i Nauki, aby wzig¢  0séb niewidomych i niedowidzacych. Tego-
udziat w wydarzeniach przygotowanych przez  roczna edycja byta szczegdlnie pomysina dla
Fundacje. Punktem kulminacyjnym dnia byta  uczestnikéw z Bydgoszczy, poniewaz az dwdch
inauguracja Konferencji REHA. Ceremonie  laureatéw pochodzito z naszego miasta. W kate-
prowadzong przez Macieja lwanskiego trans-  gorii MEDIA Il miejsce zajat Piotr Zborowicz,
mitowano na zywo z Centrum Nauki Kopernik.  dziennikarz sportowy, ktéry od lat pracuje na
Uczestnicy z bydgoskiej grupy, obecniw Patacu  rzecz promocji sportu i integracji oséb z niepet-
Kultury i Nauki, mieli mozliwos$¢ wystuchania  nosprawnoscia wzroku. Jego dziatalnos¢, petna
transmisji w Sali Sktodowskiej. Niestety, minu-  pasji i zaangazowania, zostata doceniona przez
sem tego rozwigzania byta zta jakosc transmisji  kapitute konkursu, co jest ogromnym wyréznie-
- sygnat co jakis czas przerywat, co utrudniato  niem. Piotr jest osoba niewidoma. Ukonczyt stu-
beneficjentom $ledzenie przebiegu ceremo-  dia nakierunku dziennikarstwo i kultura mediéw.
nii otwarcia. Mimo probleméw technicznych, Jego wielka pasja jest sport. Dzieki determinacji,
wydarzenie dostarczyto wielu inspiracji i wpro-  ciezkiej pracy oraz wsparciu zyczliwych ludzi,
wadzito uczestnikdw w atmosfere wspétpracy  doskonale radzi sobie w pracy redakcyjnej
i jednosci, szczegolnie podczas wystgpienia Mar-  zwigzanej ze sportem. Swoja kariere rozpoczat
ka Kalbarczyka, prezesa Fundacji, pod hastem  w internetowym Radiu IN, nastepnie pracowat

~Razem do sukcesu”. nad materiatami dzwiekowymi dla Radia Wnet
i portalu polski-sport.pl. Od lutego 2020 roku
Bydgoscy laureaci Konkursu IDOL regularnie przygotowuje tygodniowe przeglady

Podczas pierwszego dnia Konferencji miato  sportowe dla portalu po-bandzie.com.pl. Mate-
miejsce wyjatkowe wydarzenie - rozstrzygnie- riaty dzwiekowe tworzy samodzielnie. Pomi-
cie konkursu IDOL, ktéry od lat wyrézniaosoby ~ mo codziennych wyzwan posiada akredytacje
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dziennikarskie i aktywnie uczestniczy w licznych
wydarzeniach sportowych. Realizujac sie w pra-
cy, czerpie z niej ogromng satysfakcje.

W kategorii INSTYTUCJA OTWARTA DLA
NIEWIDOMYCH Il miejsce zdobyta Pedago-
giczna Biblioteka Wojewodzka im. Maria-
na Rejewskiego w Bydgoszczy. Biblioteka
od lat prowadzi szeroka dziatalno$¢ na rzecz
0s6b z dysfunkcjg wzroku, oferujac dostep do
zasobow edukacyjnych i kulturalnych, a takze
organizujac réoznorodne warsztaty i projekty
wspierajace te spotecznosc. Misja Biblioteki jest
zapewnienie dostepu do Zrédet wiedzy i infor-
macji edukacyjnej. W swoich zbiorach posiada
163884 pozycji, w tym zbiory audiowizualne,
audiobooki, ksigzki elektroniczne, zdigitalizo-
wane obiekty. Biblioteka zapewnia katalog onli-
ne, przez ktéry zdalnie mozna ztozy¢ rezerwacje
i zamowienia, korzystac¢ z ebookdw, audiobo-
okéw chronionych prawem autorskim. Dodat-
kowo Biblioteka angazowata sie w organizacje
5. edycji projektu edukacyjnego ,Poznajmy sie
- w ciemnosci” w ramach ogélnopolskiej kam-
panii spotecznej,Ja nie widze ciebie, Ty zobacz
mnie’, wspotpracowata z K-PSOSW im. L. Braille'a
w Bydgoszczy przy organizacji ,Nocy z Rejew-
skim” — kodowanie brajlem oraz z PZN Okreg
Kujawsko — Pomorski. Sukces bydgoskich laure-
atow na tak prestizowym wydarzeniu pokazuje,
jak wazna role odgrywaija lokalni liderzy i insty-
tucje w integracji oraz wsparciu oséb niewido-
mych i niedowidzacych.

Kulturalne inspiracje

Po przerwie, podczas ktérej zapewniono pocze-
stunek, uczestnicy mieli okazje wystuchac nie-
zwyktych koncertow, ktére stanowity artystyczne
zakonczenie pierwszego dnia Konferencji. Wie-
cz6r rozpoczat sie od koncertu klasycznego
w wykonaniu Marcina Koziaka. Wystuchalismy
utworéw Fryderyka Chopina, takich jak Nokturn
Fis-dur op. 15 nr 2, Etiuda c-moll op. 25 nr12,0ce-
an’, a takze wybor kompozycji M. Ravela z cyklu
.Miroirs”. Nastepnie na scenie zagoscita grupa
jazzowa. Muzycy - Piotr Rodowicz, Jacek Pro-
kopowicz, Jacek Brzeszczynski i Wojtek Sobu-
ra wprowadgzili stuchaczy w swiat delikatnych,

jazzowych aranzacji. Wieczor zakonczyt sie
wystepem zespotu Raz, Dwa, Trzy, podczas
ktérego zabrzmiaty ,Wazne piosenki” — znane
i lubiane utwory, ktére wprowadzity uczestni-
kéw w refleksyjny nastréj, zamykajac pierwszy,
peten wrazen dzien Konferencji.

Dzien Eksperckiej Wiedzy i Inspiracji
Drugi dzieh Konferencji Bydgoszczanie rozpo-
czeli od udziatu w manifestacji ,My widzimy
Was, a Wy - czy widzicie nas?”, ktéra miata
miejsce pod Sejmem RP. Spotkanie zgromadzito
przedstawicieli spotecznosci niewidomychi nie-
dowidzacych, ktorzy wystuchali wystapienia do
wtadz oraz mieli mozliwo$¢ wypowiedzenia sie
na temat swoich doswiadczen i oczekiwan, a tak-
ze zwroécenia uwagi na problemy dotykajace
osoby z niepetnosprawnosciami. Byto to bardzo
wazne wydarzenie dla wielu uczestnikéw, ktorzy
na co dzien czujg sie dyskryminowani i pomijani
w réznych sytuacjach zyciowych. Manifestacja
od lat jest miejscem do wyrazenia pragnienia
aktywnego uczestnictwa osob z niepetnospraw-
nosciami w zyciu spotecznym oraz dazenia do
zapewnienia rownego dostepu do pracy i innych
aspektéw codziennosci. To byt czas, aby pokazac
spoteczenstwu, ze osoby niewidome i stabowi-
dzace maja wiele do zaoferowania i zastuguja
na petne wsparcie w realizacji swoich aspiracji.

Nastepnie w Patacu Kultury cata grupa uczest-
niczylismy w wyktadach poswieconych
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nowoczesnym technologiom i ich zastosowaniu
w zyciu os6b niewidomych. Najbardziej skorzy-
staty z tych prelekcji osoby, ktére sg zaintereso-
wane nowoczesnymi rozwigzaniami dla oséb
niewidomych, takimi jak aplikacje i sztuczna
inteligencja w stuzbie oséb z niepetnospraw-
nosciami. Wyktady obejmowaly szereg intere-
sujgcych tematéw.

Traktat z Marrakeszu i dostep do literatu-
ry i publikacji wygtosita Martine Williamson,
Przewodniczaca Swiatowej Unii Niewidomych
(Nowa Zelandia). Przedstawita istote Traktatu
z Marrakeszu, ktéry ma na celu zwiekszenie
dostepu do literatury dla oséb niewidomych
i niedowidzacych. Podkreslita, jak wazne jest
tworzenie dostepnych formatéw publikacji, co
pozwala osobom z niepetnosprawnosciami na
aktywne uczestnictwo w kulturze i edukacji.
Firma Altix zaprezentowata innowacyjne roz-
wigzania technologiczne, ktére wspierajg osoby
z niepetnosprawnosciami w codziennym zyciu.
Ich produkty sg dostosowane do potrzeb uzyt-
kownikéw, oferujac m.in. sprzet wspomagajacy
czytanie i pisanie. Wyktad firmy Vispero skon-
centrowat sie na nowoczesnych narzedziach do
dostepu do informacji. Dzieki ich produktom,
takim jak oprogramowanie do czytania ekranu,
osoby niewidome mogg korzysta¢ z kompute-
réw i smartfondw, co znaczaco poprawia ich
mozliwosci komunikacji i nauki. Zwolennicy Al
mogli wystuchac prelekcji Sztuczna inteligen-
cja i wprowadzenie do zestawu ARx Vision,
ktora przeprowadzit David Brimer z Royal
National Institute of Blind People, wprowadza-
jac uczestnikdw w temat sztucznej inteligencji
oraz nowoczesnych zestawdw ARx Vision, ktére
pomagaja niewidomym w orientacji w przestrze-
ni. Te rozwigzania, wykorzystujace zaawanso-
wane algorytmy, umozliwiajg uzytkownikom
lepsze rozumienie otoczenia i zwiekszajq ich nie-
zaleznos¢. Temat sztucznej inteligencji byt rozwi-
jany takze przez przedstawicieli formy Tedee Sp.
Z o.0. ViewPlus Technologies zaprezentowato
nowoczesne drukarki brajlowskie oraz techno-
logie, ktére pozwalaja na tworzenie materiatow
dostepnych dla oséb niewidomych. Dzieki nim
informacje sa tatwiejsze do przyswojenia, co

16 help — wiedzie¢ wiecej nr 112/2025

otwiera nowe mozliwosci edukacyjne. Podczas
wystawy mogliSmy na zywo zapoznac sie z ich
produktami i osobiscie porozmawiac z przed-
stawicielami firmy, ktérzy chetnie odpowiadali
na wszystkie pytania. Dla studentéw szczegol-
nie warto$ciowa mogta okazac sie prezentacja
aplikacji Cyfrowy Przewodnik - Politechniki
Wroctawskiej. Inz. Piotr Jasiczek oméwit aplika-
cje, ktéra utatwia orientacje na kampusie uczelni.
Dzieki interaktywnej mapie i wskazéwkom, oso-
by niewidome mogg swobodniej poruszac sie
po terenie, co zwieksza ich niezaleznos¢ w zyciu
akademickim.

Wyktady pokazaty, jak nowoczesne technologie
moga zrewolucjonizowac zycie oséb niewido-
mych i niedowidzacych, oferujac im wieksza
niezaleznos¢, dostep do informacji oraz wspar-
cie w codziennych zadaniach. Dzieki ciggtemu
rozwojowi tych rozwiazan, spotecznos¢ niewi-
domych moze liczy¢ na coraz lepsze narzedzia,
ktére utatwig im zycie i pozwolg na aktywne
uczestnictwo w spoteczenstwie.

Czesc artystycznairelaks na zakonczenie
Il dnia Konferencji

Na zakonczenie Il dnia Konferencji REHA FOR
THE BLIND IN POLAND, po intensywnym dniu
petnym wyktadow i merytorycznych dyskusji,
uczestnicy mieli okazje zrelaksowac sie i delek-
towac sie kulturg podczas wyjatkowej czesci
artystycznej. Jako pierwszy na scenie pojawit
sie dr Jerzy N. Grzegorek z Kacprem Koztowskim,
ktorzy zaprezentowali Monodram ,Scenariusz
dla niewidomego, lecz mozliwego tancerza
idiosensorycznego”. To innowacyjne przed-
stawienie zachwycito widownie, ukazujac uni-
kalne potaczenie ruchu, emocji i dzwieku, ktére
wciggneto wszystkich w niezwykty $wiat arty-
stycznych wrazen. Nastepnie odbyt sie koncert
muzyki renesansowej w wykonaniu Ogélno-
polskiego Stowarzyszenia,Z Muzyka do Ludzi"
Artysci przyblizyli publicznosci brzmienia minio-
nych epok, a ich wystep byt doskonatg okazja do
zanurzenia sie w nostalgicznych melodiach i har-
monijnych kompozycjach. Na zakonczenie wie-
czoru, jako wisienka na torcie, wystapit Stawek
Uniatowski z zespotem. Koncert byt niezwykle
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emocjonujacy, a przeboje sprawity, ze publicz-
nos¢ ozyfa i wspodlnie z artystg spiewata znane

utwory, np. te z repertuaru Zbigniewa Wodeckie-
go, ktoéry dla wielu byt artysta ich mtodosci. Dla

cztonkéw bydgoskiej grupy byt to szczegolny
moment, poniewaz Stawek pochodzi z Torunia,
a jego tworczosc jest szeroko znana i ceniona.
Nie zabrakto radosnych chwil, gdy uczestnicy
mieli mozliwos¢ zrobienia sobie zdjecia z artysta,
co wzbudzito wiele uémiechéw i pozytywnych

emoc;ji. Cata cze$¢ artystyczna stanowita znako-
mite zakonczenie intensywnego dnia, petnego

wyzwan i nauki. Pomimo zmeczenia, uczestni-
cy wracali do swoich hoteli zadowoleni i wzbo-
gaceni o nowe doswiadczenia, ktére na dtugo

pozostang w ich pamieci. Takie chwile sg nie

tylko odskocznig od rutyny, ale takze sposobem

na budowanie spotecznosci i integracje, co jest
nieocenionym aspektem Konferencji REHA FOR

THE BLIND.

Wizyta w Patacu w Wilanowie

Trzeci dzien Konferencji rozpoczeliSmy od

wyjatkowej wizyty w Patacu w Wilanowie,
ktéry zachwycit nas swoja architektura i bogata
historig. Podczas ponad dwoch godzin niezwy-
kle ciekawej prelekgji, ktorg poprowadzita pani

przewodnik, mieliémy okazje zgtebic tajemnice

zycia kolejnych wiascicieli patacu. Z zachwytem

zwiedzalismy wnetrza, ktore skrywaja wiele

historycznych artefaktéw, a dzieki dotykowym

grafikom 3D mogliémy doktadniej pozna¢ nie-
ktére dzieta sztuki znajdujace sie w patacowych

zbiorach. To interaktywne podejscie wzboga-
cito nasze doswiadczenia, pozwalajac lepiej

zrozumie¢ kontekst historyczny i artystyczny

prezentowanych eksponatéw. Nasza grupa roz-
wigzywata takze zagadki zwigzane z fascynujaca,
niezwykle barwna historig znanych roddw, ktére

przez lata zwigzane byty z tym miejscem. Dzie-
ki tym aktywnosciom poznawalismy historie

i angazowalismy sie w odkrywanie przesztosci.
Zwiedzilismy tez patacowe ogrody, ktore prezen-
towaly sie przepieknie. Zachwycajace jesienne

kolory sprawity, ze spacer byt prawdziwg uczty

dla zmystow. Beneficjenci mieli okazje poczué

magie tego miejsca, co sprawito, ze ta czes¢ dnia

stata sie niezapomnianym doswiadczeniem.

Wizyta w Patacu w Wilanowie byta doskonatym
pofaczeniem nauki, kultury i relaksu, co idealnie
dopetnito program Konferencji REHA.

Accessibility Expo 2024

Podczas wystawy Accessibility Expo 2024 moz-
na bylo m.in. doswiadczy¢ ,Swiata dotyku
i dZwieku’, co pozwolito na gtebsze zrozumienie,
jak zmysty moga by¢ uzywane w interakcji z oto-
czeniem. Zaprezentowano réznorodne nowinki
technologiczne, ktére moga znaczaco popra-
wic jakosc¢ zycia 0séb z niepetnosprawnosciami,
i wiele produktow i ustug stworzonych z myslg
0 osobach ze szczeg6lnymi potrzebami. Zapo-
znalismy sie z oferta instytucji oraz organizacji
pozytku publicznego z r6znych wojewddztw,
co stanowito doskonata okazje do nawiazania
nowych kontaktéw i wspétpracy. Wystawa byta
podzielona na rézne strefy tematyczne. W stre-
fie sportowej mozna byto wyprébowac rowery
przystosowane dla os6b niewidomych. Uczest-
nicy mogli skorzysta¢ z ustug medycznych,
takich jak badanie poziomu cukru we krwi oraz
uczestniczy¢ w rozmowach na temat zapobie-
gania chorobom, w tym cukrzycy. Uczniowie
z Krakowskiej Szkoty Masazu oferowali relak-
sujace masaze, co stanowito doskonaty sposéb
na odprezenie po intensywnym dniu.

W opinii beneficjentéw, wystawa byta najcie-
kawsza i najwieksza od kilku lat. Podkreslali,
ze przestrzen wystawowa w Patacu Kultury
i Nauki byta znacznie bardziej atrakcyjna niz
w Centrum Nauki Kopernik, poniewaz kazdy
mogt znalezé cos dla siebie.
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»Olimpiada Szans”

W ostatnim dniu Park Skaryszewski stat sie areng

sportowa i intelektualng dla grup z catej Polski.
Gra terenowa sktadata sie z serii r6znorodnych

testow, ktére miaty na celu nie tylko sprawdze-
nie umiejetnosci fizycznych, ale takze intelek-
tualnych i sensorycznych. Pierwszy test skupiat

sie na aktywnosci fizycznej.,Zawodnicy” mieli za

zadanie podnie$¢ 5-kilogramowy ciezarek jed-
ng reka, wykonac przysiady oraz balansowac

na jednej nodze. Kazda z tych konkurencji byta

oceniana punktowo, co dodatkowo podnosito

poziom rywalizacji. Kolejnym wyzwaniem byto

odnalezienie beaconu systemu YourWay, co

wymagato wspétpracy w grupach i umiejetno-
$ci postugiwania sie smartfonami. Testy intelek-
tualne obejmowaty pytania z historii, geografii,
literatury oraz polityki, a takze wiedze o Funda-
Cji Szansa - JesteSmy Razem. Zebrani musieli

wykazac sie nie tylko wiedzg, ale i umiejetnoscia

wspotpracy. Muzyka odegrata wazng role pod-
czas zabawy - uczestnicy wybierali ,Spiewaka”
grupy, co wprowadzato atmosfere radosci i inte-
gracji. Na szczegdlne uznanie w naszej grupie

zastuzyta Pani Monika Gorska, ktéra porwata

wszystkich swoim wystepem. Przyszedt czas

na sprawdzenie umiejetnosci orientacji prze-
strzennej i zmystowej. Nalezato odnalez¢ ukryte

przedmioty przy uzyciu biatej laski oraz odgad-
ngc zapachy i dzwieki. Mimo, ze pojawilismy sie

na mecie jako pierwsi i po drodze ani razu nie

zgubilismy sieg, nie zajelismy miejsca na podium

i nie wygralismy gtéwnej nagrody. Za to zabawa,
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wspotpraca i integracja okazaty sie najwazniej-
sze.,Olimpiada Szans” pokazata, ze radosc i che¢
dziatania moga zjednoczy¢ ludzi niezaleznie od
ich mozliwosci, wieku czy zainteresowan.

Opinia uczestniczki Konferencji - Pani
Agnieszki

Uczestnictwo w Konferencji REHA byto dla mnie
niezwykle inspirujgcym doswiadczeniem. Bytam
na Konferencji po raz drugi. Wystawa technolo-
giczna to prawdziwa peretka. Mozliwos¢ zapo-
znania sie z nowinkami technologicznymi byta
bardzo pouczajaca i pokazata miile jeszcze jest
rzeczy, ktére moga utatwi¢ mi codzienne zycie.
Szczegdlnie fascynujaca byta prezentacja Teatru
Ruchu Umownego Ewidentnego. Ich,,maszyna
idiosensoryczna”to cos, zczym nigdy wczesniej
sie nie spotkatam. Sprobowatam tanca,z watka-
mi”, ktére imitowaty partnera - to doswiadczenie
byto na poczatku zabawne, nie wiedziatam o co
chodzi, ale z czasem pozwolito mi lepiej zrozu-
miec przestrzen wokoét mnie. Byto to dla mnie co$
zupetnie nowego. Intrygujaca okazata sie takze
strefa Altixu z grami planszowymi stworzonymi
z mysla o osobach niewidomych i niedowidza-
cych. Bardzo lubie ré6znego rodzaju gry planszo-
we i karciane, dlatego bytam przy tym stoisku
az dwa razy. Niestety ceny tych gier powoduija,
ze nie kazdy moze sobie na nie pozwoli¢. Sto-
isko z wyrobami naturalnymi, w tym lawenda,
dostarczyto mi przyjemnych doznan zapacho-
wych i estetycznych - kupitam kilka pamiatek
dla rodziny. Wzietam tez udziat w sportowych
wyzwaniach: jezdzitam na rowerze, zeby nata-
dowac telefon i,strzelatam” do bramki. Wedtug
instruktoréw, nawet dobrze mi poszto. Bardzo
podobato mi sie w Patacu w Wilanowie, w kto-
rym bytam po raz pierwszy. Historia tego miejsca
byta dla mnie nowoscia. Wjazd na taras wido-
kowy Patacu Kultury dostarczyt mi wielu emo-
¢ji. Konferencja REHA FOR THE BLIND bardzo
mi sie podobata, mimo niesprzyjajacej pogody
duzo zobaczytam i wykorzystatam czas w 100%.
Mielismy tez super hotel, w ktérym przyjemnie
byto odpocza¢ po catych dniach intensywnych
aktywnosci. Z niecierpliwoscig czekam na kolej-
ne wydarzenie, w ktérym, mam nadzieje, bede
mogta wzig¢ udziat.



Polska
egzotyczna
— magiczne
Podlasie

BL

Osobliwos$¢ Kresow, z jej egzotyczng mieszan-
ka religijng, kulturowa, narodowosciowq i kra-
jobrazowa, zostata uwieczniona w licznych
dziatach wpisanych w naszg literature. Z tych
wiasnie stron pochodzili: Mickiewicz, Mitosz,
Stowacki i Orzeszkowa. Wspotczesne Kresy to
dawne ziemie litewsko-ruskie, ktore obecnie
w obrebie naszych granic tworzg kraine znang

CO WIECIE O SWIECIE?

jako Podlasie. Mimo rosnacej popularnosci tych
stron, nadal przez wielu nie zostaty jeszcze
odkryte. Fascynujacy swiat pogranicza to czas,
ktéry sie zatrzymat. To wioski ze starg zabudo-
wa, drewniane budownictwo, pieknie zdobione
chaty, wiatraki, mtyny wodne. To takze miastecz-
ka petne zacnych dziejéw i ich serdecznych
i goscinnych mieszkancow, sposréd ktérych kil-
kaset os6b stanowi spotecznos¢ niewidomych
i niedowidzacych. Czesto sg oni podopiecznymi
regionalnego biura Fundacji Szansa - Jestesmy
Razem w Biatymstoku. Odwieczne przenikanie
sie wptywow wielu kultur uczynito ten region
prawdziwag mozaika religijna.

Prawostawie

Sposréd 500 tys. wiernych kosciota prawostaw-
nego w Polsce, dwie trzecie zamieszkuje tereny
Podlasia. Sa to Biatorusini i Podlaszucy. Swoista
cecha tego wyznania jest jego mistyczny cha-
rakter, czego wyrazem jest bujna obrzedowos¢
i mocno rozwinieta kultowos¢. Dostrzec mozna
kult maryjny, kult swietych, kult relikwii, a takze
osiggajacy skrajny charakter kult obrazow, czyli
$wietych ikon. Najpetniejszy obraz obrzedowos¢
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znajduje jednak w archaicznej liturgii cerkiew-
nej, ktéra w obecnej formie uksztattowata sie
w V w. i przez mistykdw nazwana zostata ,Nie-
bem na Ziemi". Udziat w nabozenstwie stanowi
ekscytujace doswiadczenie, odbierane wszyst-
kimi zmystami. Szczegdlnie polecam przezycie
tej przygody w okresie Wigilii przypadajacej
na 6 stycznia, czego sama miatam okazje
doswiadczy¢.

Najbardziej cudowne miejsce polskiego pra-
wostawia to Wzgoérze Pokutnikéw w Grabarce
z zenskim klasztorem, cerkwia i stynnym lasem
krzyzy wotywnych. Ich liczba przekracza 7000,
a najstarsze pochodza z XVIII w. U podnéza
Swietej Gory bije cudowne zrédetko, a na pat-
nikow czeka odpoczynek w domu pielgrzyma.
Nieodparty urok prawostawnej Czestochowy
oczarowat rzesze wiernych przybywajacych tu
na pielgrzymki od trzystu lat. Tradycja wigze
stawe tego miejsca z epidemia cholery, szale-
jaca na poczatku XVIII w. (najpewniej chodzi
o dzume, ktoéra nawiedzita wéwczas Polske).
Ludowa legenda gtosi o pewnym okolicznym
mieszkancu, ktéremu we snie ukazato sie bijace
tam zrédto jako sposdb uratowania sie przed
zaraza. Grupa wiernych, ktéra postapita zgodnie
zrady, jako jedyna ocalata z epidemii. Juz wtedy
zaczetfa utrwalac sie tradycja pielgrzymowania
na Swieta Gore z krzyzami pokutnymi (stad
zamienna nazwa Wzgorze Pokutnikow). Przyno-
szone przez wiernych obrzadku wschodniego
i facinskiego krzyze swiecono i wkopywano
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wokot swigtyni, co zapoczatkowato dzisiejszy
Jas krzyzy”. Pomimo zlokalizowania klasztoru
na wzgorzu, miejsce to jest dostepne dla oséb
z dysfunkcjg wzroku. Dotarcie na szczyt utatwia
droga asfaltowa, ktérg mozna podjecha¢ pod
sam klasztor. Obstuga obiektu otwarta jest réw-
niez na przyjmowanie grup ze szczegolnymi
potrzebami i organizowanie dla nich oprowa-
dzania z audiodeskrypcja, po wczesniejszym
umaowieniu sie.

Bajeczna architekture prawostawnych swiatyn,
kolorowe, drewniane cerkwie porozrzucane po
matych wioskach i wiekszych miejscowosciach
podziwia¢ mozemy gtéwnie w potudniowej cze-
$ci woj. podlaskiego. Zielone, z6tte, niebieskie
czy bragzowe wygladajg jak w prawdziwej basni,
a kazdy kolor stanowi symbol. Wéréd tych, ktére
robia najwieksze wrazenie, warto wymienic cer-
kiew w Dubiczach Cerkiewnych, Narwi, Losince,
Trzesciance, Puchfach, Pasynkach czy w Sakach.
Warto takze odwiedzi¢ jedyng w Polsce, poto-
zong w dzikiej gtuszy, prawostawng pustelnie
- Skit w Odrynkach. Mimo swojej lokalizacji,
jest ona dostepna dla oséb niewidomych - do
pustelni prowadzi dtuga, drewniana i prosta
ktadka faczaca Skit ze wsig Odrynki. Nabo-
zenstwo cerkiewne trwa dtugo, jest barwne,
dramatyczne i gto$ne (odprawiane w jezyku
staro-cerkiewno-stowianskim). Duzo w nim
modlitw, kadzidet i $wiec, a zamiast instru-
mentéw swiatynie wypetnia chéralny i solowy
$piew. Tajemnicza atmosfera cerkwi, ikonostasy
odbijajace sie w blasku swiec, zapach kadzidta
i harmonia $piewow potaczone z cudem archi-
tektury sakralnej jest wtasnie tym, co przyciaga
turystow na biatostockie kresy.

Islam

Ponad trzystuletnia tradycja szczyca sie rowniez
dwa gtéwne osrodki biatostockich muzutma-
néw. Wszystko to za sprawg kolejnej porcji egzo-
tyki na kresowym szlaku, a mianowicie polskich

Tataréow. Wspomniane osrodki to Kruszyniany
i Bohoniki, ktére upadaja z powodu malejacej

juz liczby ich przedstawicieli. Tych, ktorzy chcieli-
by ich jeszcze spotkac, zachecam by nie zwlekac
z wyprawg. Oprécz wymienionych miejscowosci



sladow tatarskich znajdziemy w okolicy wiecej,
m.in. folwark w Leszczynach, drewniany dworek
w Gorce, folwark Zylicze czy tez kruszynianski
zespot drewnianej zabudowy wiejskiej. POki co
jednak w dwu gtéwnych kolebkach polskie-
go islamu silnie zakorzenione sg historyczne
tatarskie tradycje. W 1679 r. krél Jan Il Sobieski
osiedlit Tataréw tutaj i w okolicznych wsiach.
Nadanie ziem miato charakter wieczysty, obo-
wigzkiem osadnikéw byta zas wojskowa stuzba
w razie niebezpieczenstwa. Oficerowie otrzyma-
li folwarki, a zotnierze, traktowani jak drobna
szlachta, niewielkie dziatki. W celu publicznej
ochrony swych intereséw powotano specjalny
urzad chorazego ziemskiego tatarskiego. Spo-
tecznos$¢ ta znana byta z walecznosci i udziatu
w prowadzonych przez Rzeczpospolita wojnach,
a nastepnie powstaniach narodowych.

Do Kruszynian w dniach $wiat muzutmanskich,
zwanych bajramami, zjezdzajg sie wyznawcy
Proroka z catego kraju. Zachowata sie tutaj
tradycyjna wiejska zabudowa drewniana (cze-
$ciowo wcigz kryta strzecha) wkomponowa-
na w zielen starych drzew. Wybitna wartos¢
zabytkowa ma odzwierciedlenie w rejestrze
wojewoddzkiego konserwatora — potowa zabu-
dowan wsi to obiekty zabytkowe. Najcenniejsze
skarby tego miejsca to drewniany XVIll-wieczny
meczet oraz mizar - tatarski cmentarz bogaty
w nagrobki z symbolem potksiezyca. Wnetrze
meczetu jest tradycyjne, podzielone na dwie
czesci z uwagi na fakt, ze kobiety i mezczyz-
ni modla sie osobno. Nabozenstwa odbywaja
sie w meskiej czesci. Wierni, ustawieni w rze-
dach, modlg sie z twarzami zwréconymi na
potudnie — w strone Mekki. Na prawo od niszy
wskazujacej kierunek modlitwy znajduje sie
minbar - kazalnica, z ktorej imam wygtasza
modlitwe. Podczas modlitwy zaréwno imam, jak
i wierni uzywaja liturgicznego jezyka arabskie-
go, ktérego nikt z nich nie rozumie, znajomos¢
arabskiego bowiem u Tataréw ogranicza sie
do samego pisma. Wnetrze meczetu wytozone
jest lakierowanymi deskami i zdobione licznymi
dywanami oraz wiszacymi na scianach mubhira-
mi — ozdobnymi napisami arabskimi zawieraja-
cymi cytaty z Koranu. W rogu swiatyni znajduja
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sie liturgiczne ksiegi przedstawiajgce modlitwy
zapisane za pomocg znakéw alfabetu arabskie-
go, jednak w jezyku polskim lub biatoruskim. Po
$mierci ostatniego z kruszynianskich imamow
nabozenstwa odprawia tylko podczas wyjatko-
wych okazji dojezdzajacy z Biategostoku imam.

Na wschéd od meczetu znajduje sie mizar
- muzutmanski cmentarz liczacy ponad trzy wie-
ki. W gtebi znalez¢ mozna nagrobki kamienne
z arabskimi inskrypcjami oraz wyrytym pétksie-
zycem. Uwiecznione w nagrobkach egzotyczne
imiona takie jak: Aladyn, Osman, Fatima czy
Mustafa uzmystawiajg znaczenie stéw Polski
Orient.

Na turystow w Kruszynianach czeka tez Tatarska
Jurta — agroturystyczne gospodarstwo prowa-
dzone przez prawdziwych tatarow z tatarska
kuchnia, o czym bedzie mowa w dalszej czesci
artykutu.

Na szlaku Orientu w kierunku pétnocnym znaj-
dziemy Bohoniki - kolejng muzutmanska gmine
wyznaniowg z meczetem i mizarem. Tamtejszy
meczet zostat zdewastowany podczas drugiej
wojny Swiatowej, gdy hitlerowcy zatozyli w nim
szpital. Po wojnie odnowiono go i uznano za
zabytek kultury narodowej. W tatarskiej od cza-
séw Jana lll Sobieskiego osadzie dzi$ znajdzie-
my juz tylko nielicznych przedstawicieli tego
barwnego narodu.

Judaizm

Pozostawiajac za soba prawostawna, potudnio-
wa czes¢ Podlasia i nieco bardziej na poétnoc
umieszczone kolebki orientu, warto udac sie
w kierunku pétnocnym do miejsc bedacych
symbolami trzeciej w regionie religii - Juda-
izmu. Zydowskie osadnictwo pojawito sie tu
w XV wieku za sprawg wojewody Olbrachta
Gasztotda. Sprowadzit on do Tykocina dziewig¢
zydowskich rodzin, ktére zatozyty gmine zydow-
ska — kahat. Od tego momentu Tykocin stat sie
podlaskim centrum zydowskiej spotecznosci,
ktéra zajmowata sie rzemiostem oraz handlem.
Z biegiem czasu jej liczebnos¢ osiggneta potowe
mieszkancow Tykocina. Do dzi$, oprécz zamku
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Kréla Zygmunta Il Augusta, barokowego rynku
i malowniczego miasteczka z pozydowska archi-
tektura, najbardziej urzekajaca atrakcja jest Wiel-
ka Synagoga. Obecnie jest to Oddziat Muzeum
Podlaskiego w Biatystoku. We wnetrzach uwage
przykuwaja zdobione $ciany z XIX-wiecznymi
tablicami z napisami w jezyku hebrajskim i ara-
mejskim, przywotujgce cytaty biblijne i teksty
modlitw. W centralnym punkcie znajduje sie
bima — ambona z ktérej odczytywana jest Tora.
Na wschodniej scianie miesci sie Aron ha-ko-
desz, szafa ottarzowa, ktéra przechowuje zwoje
Tory. Synagoga Wielka oferuje zwiedzajgcym
szeroki wachlarz koncertéw, w tym réwniez
z pie$niami zydowskimi.

W sasiedztwie Duzej Synagogi znajduje sie
Mata Synagoga — Dom Talmudyczny. Obecnie
mieszczy sie tu bogate zbiory judaikéw, a w
podziemiach stynna restauracja,Tejsza” ze sma-
kami kuchni zydowskiej i regionalnej. Zbiory
Muzeum w Tykocinie licza prawie 4 tys. ekspo-
natow i przedstawiajg dwa stulecia miejscowej
kultury. Jego budynek dostosowany jest zaréw-
no dla oséb z niepetnosprawnoscig ruchowsa,
jak i wzrokowa.

Przemieszczajac sie szlakiem dziedzictwa
zydowskiego warto zatrzymac sie w Sejnach.To
mate, klimatyczne miasteczko moze pochwali¢
sie dwiema synagogami. Wieksza z nich - Biata
Synagoga jest dzis siedziba waznego centrum
kultury. Jej architektoniczne wnetrze stanowi
potaczenie rozwiazan gotyckich i barokowych.
Kazdego roku odbywaija sie tu Zaduszki, ktore
kultywuja pamie¢ o Zagtadzie, a koncertuje
Sejnenska Orkiestra Klezmerska. Niestety budy-
nek dawnej synagogi jest trudno dostepny dla
0sOb z niepetnosprawnoscia ruchowa, z uwagi
na prowadzace do niego dos¢ strome schody.

Konczac temat podlaskich symboli wszelkich
wyznan warto wspomniec tez o najpiekniej-
szych sanktuariach katolickich. Wéréd nich na
szczegolng uwage zastuguja: Kosciot sw. Anto-
niego z Padwy w Sokétce, Sanktuarium w Kryp-
nie, R6zanymstoku, tomzy i Ptonce Koscielne;j.
Numerem jeden jest jednak Dawny Klasztor
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Kamedutéow na jeziorem Wigry. Jest on praw-
dziwg perta architektury i najcenniejszym
sakralnym zabytkiem Suwalszczyzny. Miesz-
czacy sie na wzgodrzu, oblany z trzech stron
wodami jeziora, otoczony Wigierskim Parkiem
Narodowym stanowi scenerie jedyng w swoim
rodzaju. Miejsce to jest okazjq do zapoznania
sie z zyciem klasztornym i surowymi zasada-
mi kierujgcymi zyciem Kamedutéw. To wtasnie
oni, bedac gospodarnymi zakonnikami, zato-
zyli miasto Suwafki, jak rowniez okoliczne wsie.
Tworzyli fabryki, zaktadali drogi i zajmowali sie
rolg. Wyrdzniata ich skromnos¢, pracowitosc¢
i pustelniczy tryb zycia. Dzi$ w klasztorze moz-
na odnalez¢ wewnetrzy spokoj podczas terapii
duchowej, czy tez specjalnych dni skupienia.
Jednga z wiekszych atrakcji zespotu klasztornego
na wzgorzu sg eremy - 17 pustelniczych dom-
kow Kamedutow. Kazdy z zakonnikéw mieszkat
w odosobnieniu, w skromnie urzadzonej celi.
Dzisiaj mozemy w nich wynajac¢ pokdj, by blizej
poznac tryb zycia zakonnikéw. Klasztor oferuje
tez rekolekcje, dni skupienia i terapie prowa-
dzaca do odszukania wtasnego ,ja" Klasztor
jest doskonale przystosowany do zwiedzania
przez osoby z niepetnosprawnosciami. Turysci
poruszajacy sie na wézkach maja do dyspozycji
specjalne toalety oraz windy. Dziedziniec i ogro-
dy wytozone sa gtadka nawierzchnig $ciezek
komunikacyjnych. Mozliwe jest takze skorzysta-
nie z osobistego przewodnika elektronicznego.
Do jego obstugi wystarczy urzadzenie mobilne
z dostepem do Internetu, ktére rozpoznaje kody
QR. Na terenie catego obiektu umieszczone sg
tabliczki z kodami. Mozliwos¢ obserwacji pano-
ramy dajg dwa pomosty widokowe dostepne
dla 0séb z dysfunkcja ruchu.

Podlasie to niezwykfa mozaika religijna, jednak
jego wielonarodowos¢ i wielokulturowos¢ prze-
tozyta sie nie tylko na réznorodnos¢ religijna.
Jeden z przejawow tego bogactwa ma swoje
odzwierciedlenie w zdobnictwie i architekturze,
nie tylko sakralnej. Na potudnie od Biategostoku
czeka na nas prawdziwy swiat wyjety z bajki.
Kraina Otwartych Okiennic to trzy basniowe
podlaskie wsie: Trzescianka, Puchty i Soce. Na
niezwykta scenerie sktadajag sie: oryginalna



drewniana architektura, zdobienia snycerskie
i otwarte okiennice wyrdzniajace sie zywymi
kolorami. Jedyne na skale krajowa ornamenty
pochodza z rosyjskiego ludowego budownic-
twa. Mieszkancow regionu stanowi ludnos¢
prawostawna pochodzenia biatoruskiego, ktéra
wcigz kultywuje swéj folklor przejawiajacy sie
w obrzedowosci i gwarze, ale przede wszyst-
kim w zabudowie. Oprécz pieknie zdobionych
chat znajdziemy tu typowe dla regionu drew-
niane, kolorowe cerkwie, kapliczki, przydrozne
krzyze oraz mieszkancéw postugujacych sie
charakterystyczng gwara. Zwiedzanie okolic
dostosowane do grup 0séb niewidomych i nie-
dowidzacych mozliwe jest z jednym z lokalnych
przewodnikéw, po wczesniejszym umodwieniu.
Wyprawa taka moze zosta¢ rozszerzona cho-
ciazby o mozliwos¢ poznania dotykiem sym-
bolicznych ornamentéw.

Mieszanka kulturowa nie mogtaby nie pozo-
stawi¢ po sobie bogatej, zréznicowanej kuchni.
Doznania kulinarne sg nieodfagcznym elemen-
tem podrézy po naszych wschodnich zakat-
kach. O ich wielkim potencjale zaswiadczyli
juz kucharze rangi swiatowej. Wielowiekowa
obecno$¢ Tatardéw, Zydow, jak réwniez mniej-
szosci litewskiej, ukrainskiej i biatoruskiej mia-
ta istotny wptyw na kuchnie. Podlasie oferuje
kolekcje specjatéw nieznanych w zadnej innej
czesci Polski. Zaczynajac kulinarng wedréwke
od potudnia, spotykamy zaguby - danie dostep-
ne wytacznie nad Bugiem. Sekret smaku, na
ktéry sktada sie pierogowe ciasto i farsz z suro-
wych ziemniakéw, mozemy pozna¢ w Drohiczy-
nie lub Siemiatyczach. Farsz zawiniety w duzy
ptat ciasta i ciety na kawafki jest specjalnoscia
restauracji ,U Ireny” w Drohiczynie. Tradycyjna
receptura stosowana jest od kilkudziesieciu lat.

Zupa opienkowa to specjat okoliczny Puszczy
Biatowieskiej obfitujacej w grzyby. Opienki sa
przechowywane w beczkach i wykorzystywane
w biatowieskich restauracjach. Inng obowiaz-
kowg przystawka w okolicy jest soljanka - tra-
dycyjna potrawa rosyjskiej kuchni. Zwyczaje
rosyjskie w Biatowiezy wiazg sie z faktem, iz byta
ona ulubionym miejscem polowan caréw Ros;ji.

CO WIECIE O SWIECIE?

Poezjg smaku nazywane sg podlaskie ciasta.
Okolice Hajnowki szczyca sie tradycyjnym Mar-
cinkiem - obowigzkowym elementem kazdego
wesela. Ciasto sktada sie z wielu cienkich roz-
watkowanych plackéw przetozonych kremem
S$mietankowym. Klasyka podlaskiej kuchni sg
réwniez kiszka ziemniaczana i babka ziem-
niaczana, ktérych mozna skosztowac¢ w catym
regionie. Obie potrawy powstaja z tartych ziem-
niakéw z dodatkiem skwarkéw. Babke piecze sie,
a kiszka powstaje przez umieszczenie w wie-
przowym jelicie farszu z tartych ziemniakow,
przyrumienionej cebulki i boczku, ktérg tez sie
zapieka. Babka jest tradycjg pochodzaca z kuch-
ni zydowskiej, gdzie zwana jest kuglem.

Batkanskich wptywéw dostarcza nam buza
- napoj znany w Butgarii, Macedonii Pétnocnej,
Albanii i Turcji. Buza byfta popularna w przed-
wojennym Biatymstoku. Napoj sprzedawany
byt przez macedonskich imigrantéw. Napdj ma
gesta konsystencje i bardzo niskg zawartos¢
alkoholu (zazwyczaj okoto 1%), a smak stodkawy,
lekko kwasny. W Turcji boza jest przyrzadzana ze
sfermentowanej kukurydzy, w Butgarii z pszeni-
cy lub prosa, a w Biatymstoku z kaszy jaglane;j.

Dumg kuchni tatarskiej jest pierekaczewnik
- niepowtarzalny wyréb, zarejestrowany w Unii
Europejskiej przez wtascicielke kruszynianskiej
restauracji Tatarska Jurta, jako produkt regio-
nalny o wielowiekowej tradycji. Unikatowos¢
potrawy stanowi wielowarstwowo ukfadane
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ciasto makaronowe przetozone farszem i zawi-
niete w rulon. Po upieczeniu danie przypomina
muszle slimaka, ktérego smak, w zaleznosci od
nadzienia, jest pikantny lub stodki. Podawane
jest na ciepto, dzieki czemu jest lekko chrupia-
ce. Sposrod niezwykle bogatych w unikatowe
dania kuchni tatarskiej, to uznawane jest za
absolutng peretke.

Kartacze, zwane cepelinami na terenie Suwalsz-
Czyzny, przypominaja pyzy, jednak ze zmienio-
nym ksztattem i receptura. Do ich przyrzadzenia
uzywa sie surowych i gotowanych tartych
ziemniakéw. Nadziewane sa mielonym mie-
sem, a cato$¢ okraszona jest skwarkami. Znane
w catym regionie danie swoje korzenie ma na
Litwie i Suwalszczyznie.

Dojrzewajacy, wyrabiany z niepasteryzowane-
go, krowiego mleka, z dodatkiem podpuszczki
i soli kuchennej ser korycinski ma swéj cha-
rakterystyczny smak i ksztatt. Produkt zostat
wpisany do unijnego rejestru jako Chronione
Oznaczenie Geograficzne. Wytwarzany jest na
obszarze gmin Korycin, Janéw i Suchowola. Tra-
dycja tworzenia sera pozostaje niezmienna od
potopu szwedzkiego.

Nic tak nie kojarzy sie z lokalnymi wyrobami
Podlasia, jak Duch Puszczy, zwany tez Ksiezy-
cowka, Siwuchg lub po prostu bimbrem. Nie
jest tajemnicg fakt, ze mimo likwidacji kolej-
nych bimbrowni przez policje, bimbrownictwo
na Podlasiu wciaz kwitnie. Tradycyjny obszar
dziatan fabryczek le$nych stanowi Puszcza Kny-
szynska. Jedna z bimbrowni stata sie nawet eks-
ponatem w Biatostockim Muzeum Wsi. Warto
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Poezjg smaku nazywane sa
podlaskie ciasta. Okolice Hajnéw-
ki szczyca sie tradycyjnym Marcin-
kiem — obowigzkowym elementem
kazdego wesela. Ciasto sktada sie
z wielu cienkich rozwatkowanych
plackéw przetozonych kremem

Smietankowym.

tutaj przytoczy¢ stowa wicestarosty podlaskiego:
,Bimbrownictwo jako jeden z ostatnich reliktow
przemystu ludowego na Podlasiu jest symbolem
tego regionu jak oscypki na Podhalu”...

Peretka kuchni podlaskiej z terenéw biebrzani-
skich pozostaje sekacz - biszkoptowe ciasto
robione z 40 jaj. Staropolski przysmak wypie-
kany byt na ognisku, na ktérym umieszczano
drewniany watek. Obracano go i polewano
cienkg warstwa ciasta. Kapigca masa tworzy-
ta charakterystyczne seki. Srednich rozmiaréw
sekacz mierzy 50-60 cm wysokosci. Bez tego
przysmaku nie ma prawa odby¢ sie zadne pod-
laskie wesele.

Atrakcyjno$¢ Podlasia jest tematem niewy-
czerpanym, o ktérym pisa¢ mozna by byto bez
konca. Cztery parki narodowe, Biatowieska Pusz-
cza, bajkowa Suwalszczyzna czy tez miejscowe
$wieta i obrzedy, to przedmioty do niekoncza-
cych sie dyskusji. W celu blizszego zapoznania
sie z regionem zapraszam do lektury pozycji
,Podlasie na wyciaggniecie reki - przewodnik
turystyczny dla oséb niewidomych i stabowi-
dzacych” autora Macieja Ktopotowskiego. Prze-
wodnik jest efektem wspétpracy Politechniki
Biatostockiej z miejscowym oddziatem Fundacji
Szansa - Jestesmy Razem. Lektura nie tylko
przyblizy najwazniejsze atrakcje Podlasia, ale
rowniez przedstawi ich dostepnos$¢ dla osob
niewidomych i niedowidzacych. Zycze przy-
jemniej lektury i zachecam do wtasnej wyprawy
w najbardziej egzotyczng cze$¢ Polski.



Rzuc sobie
na farta

Monika tojba

Podczas gdy sklepy z asortymentem dedyko-
wanym osobom niewidomym i niedowidzacym
oferujg zamienniki gier planszowych czy karcia-
nych, z brajlem, z powiekszeniami lub kolory-
styka dostepna dla daltonistow, ja chciatabym
zaproponowac rozgrywke bardziej angazujaca
i zdecydowanie na dtuzej. Zamiast gra¢ w chin-
czyka, moze lepiej przenies¢ sie do czaséw
Chinskiego cesarstwa? Zamiast w kartach roz-
grywac wojne, moze sprébowac samemu stang¢
do bitwy o krélestwo? A zamiast toczy¢ kosci
w koscianym pokerze, moze niech one zadecy-
duja za nas o naszym losie i powodzeniu?

W branzy gier planszowych i wideo coraz cze-
$ciej moéwi sie o grach tworzonych specjalnie
dla os6b niewidomych i niedowidzacych. Coraz
czesciej porusza sie takze temat dostepnosci
w grach, ktéra stara sie uwzgledniac réznorodne
potrzeby. Dostosowywana jest zatem kolory-
styka, kontrast, powiekszenie, audiodeskrypcja
w przypadku gier planszowych czy karcianych
oraz wspierajace aplikacje w przypadku gier
konsolowych i komputerowych. Oferowane sa
opcje utatwien dostepu, w tym suwaki regulu-
jace szczegobtowos¢ niektdrych elementdw, co
poprawia widocznos¢, przeciwdziata lekom, ata-
kom epilepsji, redukuje bodzZce stuchowe i wie-
le wiecej. Trudno jednak dostosowac wszystko,
w zwiagzku z czym wymagajacy gracze i tak moga
wyrazi¢ swoje niezadowolenie oraz podkresli¢
zbyt maty wybér dostepnych gier. Jako oso-
ba z gtebokim niedowidzeniem moge $miato
powiedzie¢, ze przy mojej niepetnosprawno-
$ci komputerowy WiedZzmin wciaz nie jest dla
mnie dostepny, a w fabularne planszéwki, takie
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jak Eldritch Horror, nie zagram, jesli ktos nie
bedzie przestawiat mojego pionka, opowiadajac
o opcjach ruchu, jakie moge wykona¢, i czyta-
jac odstaniane karty. Nie wspomne juz o grach
akgcji, zarowno komputerowych i konsolowych,
jakikosciano- czy karciano-planszowych, gdzie
liczy sie spostrzegawczosc i refleks.

Jestem, a moze jestesmy, w wiekszosci tylko kon-
sumentami i mozemy wiele mowi¢ o potrze-
bach zwigzanych z dostepnoscig oraz obecnych

ograniczeniach, jednak to tworcy decyduja, czy

potrafig i chcg dostosowac swoje produkty do

naszych mozliwosci. Odkrytam jednak, ze ist-
nieje linia gier, ktére mozna dostosowac¢ do réz-
nych szczegdlnych potrzeb, a co wiecej, mozemy

je rébwniez sami tworzy¢ poprzez stworzenie

i poprowadzenie scenariusza rozgrywki.

W niniejszym artykule chciatabym podzieli¢ sie
swoim dotychczasowym doswiadczeniem z gra-
nia w gry bez pradu, a konkretnie role-playing
games (dla utatwienia bede postugiwac sie
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skrotem RPG), oraz wynikami moich dotych-
czasowych badan nad dostepnoscia live action
role-playing (dla utatwienia bede uzywac skré-
tu LARP).

Na poczatek nalezatoby przedstawic¢ defini-
cje. Ot6z zarowno gry typu RPG, jak i LARP to
aktywnosci znajdujace sie na pograniczu gry
i sztuki. Réznica polega na tym, ze RPG rozgry-
wane sg przy stole, natomiast LARP-y odbywaja
sie w mniejszych pomieszczeniach lub na wiek-
szych terenach, zaréwno wewnatrz budynkow,
jak i na swiezym powietrzu. To forma rozrywki,
w ktorej gracze wcielajg sie w bohateréw nie
za pomocg pionkow, lecz dzieki narracji. Gra
w formie RPG rozgrywa sie przede wszystkim
za pomoca stow, dialogow i opisdw, a o wykony-
waniu pewnych czynnosci, powodzeniu w walce
czy po prostu o szczesciu decydujg rzuty kosémi.
Kosci to nie tylko szesciany z oczkami, ale takze
bryty o liczbie scian od czterech do dwudziestu.
Istniejg réwniez rézne wariacje, jak np. kostki
trzydziestoscienne czy stuscienne, ktére stano-
wig jedynie urozmaicenie wizualne gry.

Gre prowadzi Mistrz Gry (MG), ktéry moze korzy-
stac¢ zgotowego, podrecznikowego scenariusza
lub tworzy¢ go samodzielnie. Mistrz Gry poda-
je opisy miejsc i sytuacji, w ktorych znajduja
sie gracze, a oni, mniej lub bardziej teatralnie,
odgrywaja swoje role, eksplorujg przestrzen,
zdobywaja przedmioty i informacje. Innymi sto-
wy —wyobrazcie sobie, ze opowiadacie dzieciom
interaktywng bajke, w ktoérej to one decyduja
co bohater ma zrobi¢, a wy dopasowujecie do
tego przygody. Taki zabieg, polegajacy na ukta-
daniu historii i decydowaniu o losach bohatera,
stosowany jest juz od dziecinstwa, aby bardziej
zaangazowac stuchaczy. Gry RPG tworzone s3
zarowno dla najmtodszych w wersji bajkowej,
jak i dla dorostych - od lekkiego, przyjemnego
fantasy, przez czasy historyczne, po przysztos¢,
science fiction, mrok czy horror.

A teraz LARP... Czy bawiliscie sie kiedy$ w dom,
lekarza, sklep, policjantow i ztodziei? Cze-
sciowo wymyslaliscie co ma sie wydarzy¢
w zabawie, a czes$ciowo improwizowaliscie
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Coraz czesciej porusza
sie takze temat dostepnosci
w grach, ktéra stara sie uwzgled-
nia¢ réznorodne potrzeby.
Dostosowywana jest zatem kolo-
rystyka, kontrast, powiekszenie,
audiodeskrypcja w przypadku
gier planszowych czy karcia-
nych oraz wspierajace aplikacje
w przypadku gier konsolowych
i komputerowych.

i dostosowywaliscie sie do tego, co robili kole-
dzy i kolezanki. LARP to nic innego jak zabawa
w improwizowanie i odgrywanie rol. Tutaj row-
niez graczcom pomaga MG lub kilku Mistrzow
Gry, a gracze tworzg swoje postacie albo otrzy-
mujg juz czesciowo gotowe ich opisy. Rdznica
polega na tym, ze gra nie toczy sie przy stole,
lecz w pomieszczeniu, budynku lub na otwartej
przestrzeni. Dlatego czasem LARP-y s3 faczo-
ne z grami terenowymi. Gracze samodzielnie
przygotowujg swoje stroje i rekwizyty, a o ich
losach moga decydowac rzuty kos¢mi lub inne
umowne rozwigzania. LARP moze trwac od kilku
godzin do kilku dni, oczywiscie z mozliwoscia
wyjscia z gry w umowny sposoéb.

O RPG-ach bez pradu styszatam zanim sama
wciggnetam sie w ten rodzaj gier. Celowo pod-
kreslam ,bez pradu’, poniewaz RPG-ami moga
byc¢ réwniez gry wideo. Te papierowe jednak sg
znacznie starsze, siegajg jeszcze ery przed kom-
puterami. Znatam np. popularny kanat Baniaka
na YouTube, gdzie autor, jako MG, prowadzit
sesje dla r6znych grup graczy. To, co przyciggne-
to moja uwage, to np. sesja z udziatem cztonkéw
lubianej przeze mnie Grupy Filmowej Darwin
oraz mojego ukochanego zespotu folk-metalo-
wego o nazwie Percival. Tak jak wiekszos¢ oséb,



ktére zderzajq sie z tym tematem po raz pierw-
szy, pomyslatam, ze trzeba by¢ aktorem, by méc
odnalez¢ sie w tych grach. Oczywiscie pojawity
sie tez inne stereotypy, ze do RPG-6w potrzebny
jest kostium, a najlepiej jeszcze, aby rozgrywka
toczyta sie przy swiecach, w piwnicy.

Kiedy zostatam zaproszona na pierwsza sesje
w systemie Dungeons and Dragons (DnD), szyb-
ko okazato sie, ze wszystko, co napisatam powy-
zej, to — cytujac Radka Kotarskiego —,nic bardziej
mylnego”. Wszyscy gracze byli ubrani najzwy-
czajniej w Swiecie, a gra odbyta sie w barze,
wsrdd ludzi, ktdrzy tam przyszli w celach ,baro-
wych”. Nie wiem, jakie doswiadczenie mieli wte-
dy gracze, z ktérymi tworzytam druzyne, ale nic
tu nie wygladato aktorsko — bardziej, jakbysmy
przestawiali niewidzialne pionki na planszy. MG
podawat nam opisy otoczenia i sytuacji, na co
odpowiadalismy w stylu: ,No to moja postac
terazrobito..." Stosunkowo szybko jednak prze-
sztam na méwienie o swojej postaci w pierwszej
osobie, opisujac nie tylko to, co robieg, ale tez, jak
zmienia sie moéj wyglad i zachowanie. Potem
byto coraz wiecej sesji, graczy i systemow, czyli
rodzajow tematyki gier RPG, a historie toczone
przy wspoélnym stole poprzez narracje stawa-
ty sie nam tak bliskie, ze nawet rozmawialismy
o nich poza sesjami - np. podczas podrézy tram-
wajem czy przy piwie w jakims barze w wolny
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wieczor. Czasami tak zapedzalismy sie w dysku-
sjach, ze zapominaliémy zwraca¢ uwage na to,
jak moze brzmie¢ nasza opowie$¢ dla ludzi obok
- o tym, jak zabilismy armie zombiakéw, okradli-
smy czyj$ dom czy zawarlismy pakt z diabtem.

Gry RPG to nie tylko mechanika, ale tez atmos-
fera tworzona przez mistrza gry i graczy. Dobrze
jest zna¢ mozliwosci swojej postaci i klimat swia-
ta, w jakim dzieje sie gra. Pomagaja w tym pod-
reczniki zaréwno dla MG, jak i dla graczy, karty
postaci, a czasem takze mapy i inne uatrakcyj-
nienia wizualne. Wiele zalezy od kreatywnosci
Mistrza Gry, ktéry moze chcie¢ uzy¢ na sesji
rekwizytow i pomocy. Wazny jest rowniez czas
przeznaczony na gre, poniewaz RPG-i moga by¢
rozgrywane w formie jednorazowej, kilkugo-
dzinnej sesji, zwanej ,jednostrzatem’, lub jako
wieloletnia kampania z regularnymi spotkania-
mi. Te rozgrywki moga odbywac sie zaréwno
stacjonarnie przy wspdolnym stole, jak i — tu
wbrew wszystkiemu, co byto dotad napisane
- zdalnie, za posrednictwem platform komuni-
kacyjnych. Jedna z najpopularniejszych platform
z udogodnieniami dla RPG-owych graczy jest
Discord, dostepny zaréwno na komputerach, jak
i na smartfonach.

W zaleznosci od wybranej opcji réznie moga
wyglada¢ dostosowania. Podreczniki dla
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Mistrzéw Gry i graczy zazwyczaj dostepne s3
w formie papierowej oraz jako pliki PDF. W przy-
padku grania online fizyczne kosci sg zastepo-
wane przez boty i rzuty realizowane w formie
wydawanych komend. Rekwizyty wykorzysty-
wane przy stole moga w zdalnym graniu zmienic
forme na zdjecia, pliki, gify czy osobne czaty.
Zaréwno w jednej, jak i w drugiej formie, dla
podniesienia klimatu mozna wykorzysta¢ muzy-
ke, najlepiej dopasowana do tematyki gry, a w
jeszcze lepszym wariancie — zmieniajaca sie wraz
z tokiem akgcji. Sg jeszcze karty postaci, ktore
czasem potrafig by¢ bardzo skomplikowane
graficznie, co sprawia, ze nawet osoby niema-
jace problemow ze wzrokiem moga sie w nich
pogubié. Na szczescie istniejg réznego rodza-
ju aplikacje, ktére pomagajg w tworzeniu kart
postaci i w dalszych dziataniach, takich jak zli-
czanie wynikow rzutéw, dodawanie punktéw
z umiejetnosci, cech czy bonusow.

Pewnie zastanawiacie sig, jak radzi¢ sobie z tymi
wszystkimi wizualnymi elementami przy stabym
wzroku lub jego catkowitym braku. Czasem roz-
wigzania sg prostsze, niz mogtoby sie wydawac.
Swoja karte postaci zapisuje na Messengerze,
piszac do siebie lub - jesli pomaga mi méj part-
ner — dodaje do czatu jego oraz jakas fikcyjna
postac, ktorej stworzylismy konto lub fanpage
na Facebooku, tylko po to, by mie¢ miejsce na
szybkie notatki. Cechy, umiejetnosci, przedmio-
ty, zaklecia itp. oddzielam lub zaznaczam rézny-
mi grupami emotikonow, np. serduszkami lub
kwadratami w réznych kolorach. Czytnik ekranu
Swietnie sobie radzi z rozpoznawaniem emoti-
kondw, wiec odstuchujac liste tatwo moge sie
odnalez¢. Karty postaci nie sg niczym Scidle taj-
nym, bo w wiekszosci przypadkéw RPG polegaja
na kooperacji, wiec nic nie stoi na przeszkodzie,
aby ktos zerknat w moja karte postaci, powie-
dziat, ile mam punktéw w danej cesze, czy po
prostu pomogt w obliczeniach.

Niektdre systemy RPG bazuja mocno na mecha-
nice, wiec bywa sporo rzutow kos¢mi i licze-
nia. Sg jednak réwniez takie, ktére w znacznej
mierze opierajg sie na narracji Mistrza Gry oraz
bohateréw/graczy. Kosci zwykle sa uniwersalne
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Gry RPG to nie tylko me-
chanika, ale tez atmosfera two-
rzona przez mistrza gry i graczy.
Dobrze jest zna¢ mozliwosci
swojej postaci i klimat swiata,
w jakim dzieje sie gra. Pomagaja
w tym podreczniki zaréwno dla
MG, jak i dla graczy, karty posta-
ci, a czasem takze mapy i inne
uatrakcyjnienia wizualne. Wiele
zalezy od kreatywnosci Mistrza
Gry, ktéry moze chcie¢ uzy¢ na
sesji rekwizytow i pomocy.

i sprzedawane w zestawach po 7 sztuk: k4, k6, k8,
k1o odpowiadajaca za jednosci i k1o odpowiada-
jaca za dziesigtki (aby mozna byto na nich wyrzu-
ci¢ wynik od 1do 100), k12 i k2o. Te kosci miewaja
fantazyjne wzory, s wykonane z r6znych mate-
riatdbw, maja rézne czcionki (bo zamiast oczek sg
liczby), a takze nietypowe ksztatty, ale istniejg
rowniez wieksze rozmiary. Jesli wada wzroku

na to pozwala, mozna dobra¢ kosci takie, jakie

beda najlepiej widoczne. Oczywiscie odczyty-
wanie wynikéw przezinnych graczy réwniez nie

powinno stanowi¢ problemu.

Podobnie jest z materiatami tekstowymi - te
zazwyczaj czyta sie na gtos wszystkim uczestni-
kom gry. Jesli jednak wiadomos¢ jest poufna (np.
prywatny list), to oprdcz przekazania jej fizycznie,
zawsze mozna dogadac sie z MG, zeby przestat
jawwygodnej formie, np. mailem lub na wybra-
nym czacie. Komunikatory rzadza sie natomiast
swoimi prawami. Tu zamiast fizycznych kosci sg
boty, aplikacje pomagaja tworzy¢ karty postaci
i zlicza¢ wyniki, a wszelkie tresci pojawiajg sie
w formie online, wiec mozna poprosi¢ o ich
dostosowanie.



Niestety, narzekam na stabg dostepnos¢ Discor-
da, ktéry jest najpopularniejszym komuni-
katorem wsrdd graczy. Sg osoby, ktore maja
odmienne zdanie i twierdza, ze komunikator
spetnia standardy dostepnosci. Dla mnie jest
on niewygodny i niekompatybilny z czytni-
kiem ekranu.

Wakacje 2024 zmotywowaty mnie do zaintere-
sowania sie tematyka LARP-6w. Temat wyptynat
przypadkiem od znajomego, ktory poprzedzajac
pytanie krotka historia, zapytat, czy kojarze gru-
pe, ktéra prowadzi warsztaty walki LARP-owej
we Wroctawiu. Ani ja, ani moje towarzystwo nie
znalismy jej. Temat na tyle mnie zaintrygowat,
ze postanowitam owa grupe odszukac. Wkrot-
ce sie udato, cho¢ przyznam, ze dosc¢ tadnie sie
zakamuflowalii przynajmniej po facebookowej
grupie, ktora odnalaztam, mozna wywniosko-
wag, ze to zgrana ekipa, ktéra niezbyt wyraznie
zacheca nowych zainteresowanych do dotacze-
nia, nie opowiada o miejscu spotkan, jego czasie
i na co oraz jak sie przygotowa¢, tylko dodaje
posty informacyjne lub z fotorelacjami, jakby
informowata o regularnych spotkaniach gru-
py znajomych, w ktérej wszystko jest juz jasne.
O ile nie ma w tym niczego ztego, bo wszystko
wyglada i brzmi na dobrg zabawe, to jednak, aby
dowiedziec sie czegos z perspektywy potencjal-
nego nowicjusza albo trzeba sie naszukac, albo
napisac bezposrednio do organizatoréw. Znale-
zienie grupy to byt dla mnie dopiero poczatek,
bo jednak od zawsze uwielbiatam aktorstwo, czy
skromniej méwigc improwizacje, ale ze wzgle-
du na wzrok, nie byto mi dane zbyt wiele bawi¢
sie w teatr, wiec zaczetam podpytywac o same
LARP-y pod katem dostepnosci i udziatu przez
osoby z niepetnosprawnosciami.

Na stronie internetowej ,LARP Polska” mozna
znalez¢ informacje o wielu LARP-ach odbywaja-
cych sie na terenie catej Polski, a takze o samych
organizatorach. Zaczetam wiec podpytywac
organizatorke Warsztatéw Bitwy LARP-owej
z Wroctawia, a nastepnie napisatam do grup
takich jak: Larpowy Ogréd, Zaginione Swiaty,
Stowarzyszenie LarPunk, Larpy Denatur, Stowa-
rzyszenie Pasjonatéw Gier Fabularnych Silesian
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Rt

Games, Wilcza Kompania Najemna z Nuln - nie
odpowiedziata mi tylko ta ostatnia. Wspomnia-
no mi o kilku prywatnych osobach, prowadza-
cych swoje LARP-y, z ktérymi takze nawigzatam
kontakt. Otrzymatam wiele odpowiedzi, czesc¢
zostata przekazana w formie nagran gtosowych
lub rozmoéw telefonicznych. Przyznam, ze spo-
dziewatam sie raczej, ze LARPy nie sg przygoto-
wane na udziat 0séb z niepetnosprawnosciami.
W pewnym sensie odpowiedzi dawaty to do zro-
zumienia, we wzmiankach o trudnych terenach,
takich jak nieréwne pola, lasy czy ruiny zamkow.
Nie oznaczato to jednak, ze organizatorzy wyklu-
czali udziat tych oséb. Cho¢ nieczesto, to jednak
pojawiaty sie wzmianki o osobach poruszaja-
cych sie na aktywnych wézkach, ktére wcielaty
sie w LARP-owe postacie, nie wykluczajac tych
bojowych. Pojawiaty sie rowniez osoby Gtuche
czy niedostyszace, ktére wdrazaty swoje alterna-
tywne sposoby porozumiewania sie z graczami,
np. za pomocg mowy i czytania z ruchu warg,
czy wspierajac sie transkrypcja na telefonie. Byty
tez wzmianki o osobach zinnymi szczeg6Inymi
potrzebami, takimi jak koniecznosc regularnego
mierzenia ci$nienia, poziomu cukru, przyjmo-
wania positkdw o okreslonych godzinach czy
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Przyznam, ze spodzie-
watam sie raczej, ze LARPy
nie sg przygotowane na udziat
0sOb z niepetnosprawnosciami.
W pewnym sensie odpowiedzi
dawaty to do zrozumienia, we
wzmiankach o trudnych tere-
nach, takich jak nieréwne pola,
lasy czy ruiny zamkow. Nie ozna-
czato to jednak, ze organizato-
rzy wykluczali udziat tych oséb.

majgcych choroby skory, przez co wymagano
delikatniejszego ich traktowania. Tu jednak zro-
bie przerwe, by uspokoi¢ niektérych - obcho-
dzenie sie delikatniej czy wzmianki o bitwach
i postaciach bojowych nie oznaczajg, ze na LAR-
P-ach rozgrywaja sie prawdziwe, bolesne sceny.
Wszystko jest odgrywane w miare realistycz-
nie, jednak stosowane bronie sg silikonowe lub
wykonane z innych miekkich tworzyw. Co wiecej,
istniejg specjalne sklepy z bronig LARP-owa. Jesli
natomiast sama scena wykracza poza komfort
i poczucie bezpieczenstwa gracza, moze on uzy¢
umownych haset, takich jak kolory: zielony, z6tty,
czerwony, by przerwac scene lub rozegrac ja
w inny sposéb.

Niestety, prawie nikt nie potwierdzit, ze w ich
LARP-ach braty udziat osoby niewidome czy nie-
dowidzace. Prawie, poniewaz jeden z organiza-
torow skierowat mnie do niewidomej graczki,
z ktdérg nawigzatam kontakt i zapytatam jak radzi
sobie w LARP-ach oraz na terenach LARP-owych.
Nie chce zdradzac jej danych, wiec powiem tylko,
ze zaczeta ona grywac w LARP-y kiedy jeszcze
widziata, ale stopniowo tracita wzrok. Dzieki
temu zdazyta zaadaptowac sie wsrdd ludzi, kto-
rzy uczestniczyli w roznych grach, i nauczyta sie
schematu dziatania LARP-6w. Musze przyznac,
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ze bytam pod wrazeniem, jak dobrze zaplano-
wata wszystko, aby nie traci¢ satysfakcji z LARP
-owania pomimo niepetnosprawnosci wzroku.

Mimo wszystkiego, czego sie do tej pory dowie-
dziatam, nadal czutam niepokdj. Sposréd kilku
grup, kilkunastu organizatorow i dziesiatek lub
setek przeprowadzonych przez nich LARP-6w,
wskazano mi tylko jedng osobe z niepetnospraw-
noscig wzroku, ktéra uczestniczyta w LARP-ach.
Zadatam wiec pytanie w grupie na Facebooku,
LARP Polska - jak gracze i organizatorzy postrze-
gaja udziat oséb z niepetnosprawnosciami - ale
tym razem skupitam sie szczegdlnie na niepet-
nosprawnosci wzroku. Post nie zebrat zbyt wielu
komentarzy, ale wywiazata sie pod nim mata
dyskusja. Jedna strona argumentowata, ze tere-
ny sg zbyt trudne i niebezpieczne do porusza-
nia sie dla oséb niewidomych i niedowidzacych,
co utrudniatoby zapewnienie im bezpieczen-
stwa i odpowiedniej roli. Druga strona bronita
tych oséb, wskazujac, ze nie wszystkie LARP-y
odbywaja sie na nierbwnym terenie, ponie-
waz sg tez takie, ktére majg miejsce na placach,
takach, w budynkach czy nawet w pojedynczych
pomieszczeniach, gdzie osoby z niepetnospraw-
nosciami mogtyby bezpiecznie funkcjonowac.

Pojawit sie rowniez komentarz, peten optymi-
zmu, sugerujacy, ze ciekawie bytoby grac z oso-
ba niewidoma, ktéra mogtaby wcieli¢ sie w role
wyroczni lub maga o specjalnych zdolnosciach.
Podobna mysl przeszta mi przez gtowe podczas
korespondencji z r6znymi grupami i organiza-
torami. Osoba niewidoma mogtaby uczestni-
czy¢ w grze w towarzystwie innej osoby, ktéra
by jg chronita lub prowadzita tam, gdzie bytaby
potrzebna. To tylko jedno z wielu rozwigzan,
ktdre przyszty mi do gtowy. Biatg laske czy psa
przewodnika rowniez datoby sie wples¢ w gre,
nadajac im jaka$ magiczna role.

LARP-owcy, jak wiele tego typu tematycznych
srodowisk, potrafi mocno zafiksowac sie na pew-
nych kwestiach. Zapytatam kiedys, Gorseciarek”
0 sposob wigzania gorsetu, ktéry wedtug nich
nie miat prawa by¢ gorsetem - zostatam solid-
nie skrytykowana. Podobnie niezrozumienie



w pewnych tematach pojawito sie w srodowi-
sku LARP-owym wzgledem niepetnosprawno-
$ci i narzedzi, ktére utatwiaja lub umozliwiajg
funkcjonowanie w danym stanie zdrowia. W jed-
nej z rozmow temat osoby niewidomej z psem
przewodnikiem czy biatg laska byt w miare zaak-
ceptowany, ale padto stwierdzenie, ze w Swie-
cie sredniowiecznego fantasy wézek inwalidzki
mogtby psuc¢ immersje. W innej rozmowie nikt
nie miat problemu z tym, ze gdy w fabule gry
pojawiata sie osoba niewidoma, to gracz musiat
miec zawigzane oczy opaska (potprzezroczysta),
aby mogt udawac niewidomego, ale jednocze-
$nie spokojnie sie poruszac. Albo, jak w przy-
padku gry niziotkiem, gracz musiat chodzi¢ na
kolanach.

To jednak nie wszystko, czego udato mi sie dowie-
dzie¢ zmoich mini-badan dostepnosci LARP-6w.
Od kilku lat aktywnie uczestnicze w konwen-
tach fantastycznych. Ze stylizacji na potrzeby
tematycznych sesji zdjeciowych przesztam do
tworzenia cosplayu, czyli kostiuméw wzorowa-
nych na bohaterach ksigzkowych, komiksowych,
filmowych czy postaci z gier. Zaczetam réwniez
tworzy¢ i prowadzi¢ wtasne punkty programu.
Zostatam poproszona o przeprowadzenie krot-
kiego szkolenia, a raczej konsultacji z zakre-
su dostepnosci i savoir-vivre’'u wobec osob
z niepetnosprawnosciami. Na spotkaniu onli-
ne, ktore zdecydowatam sie poprowadzi¢ wraz
z partnerem, ktory podjat sie czesci tematycznej
z zakresu prawa, pojawili sie organizatorzy kilku
polskich konwentéw fantastycznych oraz twércy
i przedstawiciele grup LARP-owych. Wniosku-
jac po liczbie zadanych pytan i dyskusji, udato
sie przekazac¢ sporo informacji, wygenerowac
pomysty i zainspirowa¢ do tworzenia dostep-
nego Srodowiska. Co wiecej, dzieki rozmowom
z ré6znymi organizatorami otrzymatam kilka
zaproszen do wspotpracy oraz do udziatu w LAR-
P-ach. Jeden z nich mamy juz za sobg i cho¢ czas
zleciat w mgnieniu oka, jestem bardzo zadowo-
lona i pozytywnie zaskoczona.

Nie miatam wysokich oczekiwan co do mojego
pierwszego LARP-a. Whasciwie skromniejsza gra
byta wrecz wskazana, aby wdrozy¢ sie w temat
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od strony praktycznej. Udato mi sie zaaranzowac
moja role tak, ze mogtam grac z asystujaca oso-
ba, ktéra otrzymata role fabularnie kooperujaca
zmoja. Tematem gry byt sabat czarownic. Razem
z kolezankg otrzymatysmy role czarownic - od
snéw dobrych (moja rola) i od koszmaréw (rola
kolezanki). Bytysmy wiec nierozdzielne, gdyz
w snach musi by¢ rGwnowaga. Oprécz nas byto
jeszcze dziewieciu innych graczy, ktorzy wcielili
sie w czarownice i czarodziejow wtadajacych
innymi mocami. LARP zawierat motyw zdraj-
cy, wiec cze$¢ czarownic miata dodatkowa role
skrytego towcy czarownic. Wiedzmy dazyty do
przeprowadzenia rytuatu i zachowania pamieci
0 nas i naszej wiedzy, podczas gdy towcy cza-
rownic starali sie nie zosta¢ zdemaskowani i uni-
cestwi¢ wiedzmy. Oczywiscie nie byto w tym
zadnej przemocy. Rzucanie czaréw, nawet tych
morderczych, opierato sie wytgcznie na stowach,
gestach i rzucaniu tzw. diabetkami, ktére wyda-
waty mini huk imitujacy dziatanie zaklecia. LARP
rozgrywat sie na wyznaczonym obszarze w lesie
i wokot ogniska. Nie dato sie wiec zgubic i nie
byto potrzeby daleko odchodzi¢. Wszystkiego
pilnowata grupa organizatorow, ktorzy, by nie
psuc nastroju, przybrali postacie duchéw natury,
biegali z kolorowymi flarami, kontaktowali sie
zwiedZmami w roli duchowych przewodnikéw
i gospodarzy sabatu. Do ich zadan nalezato réw-
niez kontrolowanie i napedzanie scenariusza gry.
Jeden z organizatorow wcielit sie w wiedZzme
dowodzacg i wszechwiedzaca w sabacie, jed-
nak z czasem trwania gry i rozwoju akcji musiata
umrze¢ z reki fowcy czarownic.

Udato mi sie przez kilka chwil stang¢ na czele
sabatu, co okazato sie byc¢ catkiem fatwe i nie
wymagato pracy wzrokiem, gdyz towarzyszaca
mi wiedZzma od koszmarow nadal mi asystowata,
a duchy natury podpowiadaty co robi¢ i dbaty
o méj komfort w odgrywaniu roli. Po zakoncze-
niu gry moglismy wspélnie zasigs$¢ przy ognisku,
rozwija¢ znajomoscii dzieli¢ sie wrazeniamiz gry.
Wszystko to sprawito, ze moj apetyt na LARP-o-
wanie wzrost. Szykuje sie do dwéch kolejnych
LARP-6w, z czego jeden z nich jest weekendowy,
co budzi we mnie kolejny dreszczyk emog;ji.
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Przypuszczam, ze czas trwania LARPa, niezalez-
nie od tego, czy jest to kilka godzin, czy kilka
dni, moze mie¢ wptyw na kwestie dostepnosci.
Niektore osoby wymagaja sterylnych warunkéw
lub przynajmniej dostepu do toalety i prysznica
w razie dtuzszego pobytu. Koniecznos¢ zatatwia-
nia potrzeb w lesie wyklucza udziat w tego typu
imprezie. Kwestia niedostosowanego noclegu,
takiego jak namioty czy tzw. sleeproom (zazwy-
czaj sala wyscielona przez nocujgce w niej osoby
karimatami, materacami itp.), moze by¢ nie tylko
niedostepna i ucigzliwa w uzytkowaniu, ale tak-
ze niekomfortowa. Na przykfad, bez mozliwosci
wsparcia sie wzrokiem pokonywanie podtogo-
wego toru przeszkédd, aby udac sie do toalety
czy znalez¢ swoje postanie, moze by¢ trudne.
Osobiscie nie skorzystatabym z takiej opcji, gdyz
uwazam jg za zbyt stresujaca, a nawet mozli-
wosC proszenia innych o pomoc nie dodaje mi
poczucia komfortu i bezpieczenstwa. Dlatego
w przypadku wspomnianego weekendowego
LARP-a, na ktory sie szykuje, zdecydowatam sie
na nocleg w pobliskim hotelu. Niestety, wigze
sie to zdodatkowymi kosztami, ale zdecydowa-
nie uspokaja mnie psychicznie. Niemniej jednak,
mysle ze podobne zagwozdki moga dotyczyc
nie tylko oséb z niepetnosprawnosciami. Z dru-
giej strony, klimat gry zawsze bedzie ciezki
i sztywny, jesli nie zadbajg o niego ci, ktorzy ja
tworza. Oczywiscie mam wiele obaw co do dtuz-
szego trwania LARP-3, ale nie moge martwic sie
na zapas.

Dtugo mogtabym jeszcze drazy¢ ten temat,
gdyz zawsze pojawiaja sie rozterki, np. co zrobi¢
zfabularnie przygotowang miksturg — wypic ja,
czy tylko symbolicznie przychyli¢ do ust? Czy
moj kostium, ktéry przygotuje do gry, bedzie
pasowat do kostiumow innych graczy, czy moze
bede sie niepotrzebnie wyrédzniac? Na kazdym
etapie, od zapiséw do momentu udziatu w LARP
-ie, organizatorzy sg dostepni, aby odpowiedzie¢
na wszelkie pytania i rozjasni¢ trudne kwestie.
Co wiecej, czesto do wiekszych LARP-6w tworzo-
ne sg podreczniki i instrukcje ttumaczace funk-
cjonowanie fabularnego swiata, umowne gesty,
a nawet doradzajace jak poprawnie przygoto-
wac kostium, by pasowat tematycznie. Tak jest
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i w przypadku gry, na ktora sie wybieram. Nie
powinno wiec by¢ sie czego obawia¢, chyba ze
s to gracze, ktorzy LARP-ujg od wielu lat i zbyt
mMocCNo angazujg sie w immersje. Jednak nikt
nas nie zmusza do nawigzywania z nimi dtuz-
szych relacji. Gry sg po to, aby oddac sie propo-
nowanej rozrywce i odpocza¢ od codziennosci
dorostego zycia.

Mam nadzieje, ze temat gier RPG i LARP zaintere-
sowat Was tak samo jak mnie i dacie sie porwac
bardziej lub mniej fantastycznemu $wiatu. Tak
jak ja, bedziecie mieli co wspominac i na co cze-
kac¢ od sesji do sesji oraz od LARP-a do LARP-a.
Zachecam réwniez do udziatu w konwentach

fantastyki. Wcale nie trzeba wybierac¢ sie od

razu na ten najwiekszy, czyli nasz polski Pyrkon

odbywajacy sie co roku w Poznaniu i w ostat-
nich latach liczacy okoto 50 000 uczestnikow.
Mnie ten event kompletnie pochtania i mam

wieczny niedosyt. Jednak jesli planowaliby-
$cie wybrac sie na pierwszg impreze tego typu,
raczej mierzcie w co$ mniejszego kalibru, by nie

przyttoczyta Was atmosfera. Jednak, co najwaz-
niejsze, oprocz stoisk z niezwyktym asortymen-
tem, od ksigzek, kubkow, przez kostki RPG-owe,
bizuterie, maskotki, az do kostiuméw i alterna-
tywnej odziezy, znajdziecie tu prelekcje, czyli

mini wyktady nie tylko o fantastyce, ale rowniez
popularnonaukowe, konkursy, zabawy, warszta-
ty i oczywiscie mini sesje RPG i LARP-y, od kto-
rych mozecie zacza¢, sprawdzajac czy ta forma

gier jest dla Was. Te zwykle trwaja od jednej do

maksymalnie 4 godzin, a niezbedne informacje

o tematyce i czasie zawsze podane sa w opisie.
No to co... - widzimy sie na jakims$ konwencie

lub fabularnej arenie?
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Jak rozwijaé
poczucie wtasnej
wartosci?

Maria Engler

Poczucie wtasnej wartosci to temat, o ktérym
w dzisiejszych czasach moéwi sie wiele. Mimo to
nie zawsze rozumiemy czym ono tak naprawde
jestiw jaki sposéb mozemy o nie dbac.

Przytaczanie skomplikowanych naukowych defi-
nicji poczucia wtasnej wartosci wydaje mi sie,
Drodzy Czytelnicy, zbedne. Jest ono po prostu
postawa, jaka przyjmujemy wzgledem samych
siebie. Postawa ta moze byc¢ pozytywna, obojet-
na lub negatywna - podobnie jak nasze wiasne
opinie na nasz temat.

Pewnie nie zaskocze nikogo twierdzac, ze
o wiele tatwiej zyje sie majac zdrowe poczucie
wiasnej wartosci. Czujac sie wartosciowymi oso-
bami lepiej radzimy sobie w relacjach, w sferze
zawodowej, ale tez korzystnie wptywa to nasze
zdrowie i samopoczucie fizyczne. Rzadziej tez
potrzebujemy radzi¢ sobie ze zmartwieniami,
problemami i trudnosciami w niekonstruktyw-
ny sposob. Niekonstruktywny, czyli taki, ktory
szkodzi nam i innym. Osoby ze zdrowym poczu-
ciem wtasnej wartosci rzadziej wiec szukaja uko-
jenia w alkoholu, ryzykownych zachowaniach,
powierzchownych znajomosciach itd.

Jak zachowuje sie osoba ze zdrowym
poczuciem wlasnej wartosci?
Czuje sie dobrze sama ze sobga. Uwaza, ze jest
w porzadku taka, jaka jest - bez wzgledu na
zewnetrzne sukcesy, osiggniecia, uznanie pty-
nace ze strony innych itd.

Zna i akceptuje siebie, co sprawia, ze zyje
w zgodzie ze swoimi mocnymi i stabymi
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stronami. Potrafi rozmawiac¢ zaréwno o swo-
ich sukcesach, jak i o niepowodzeniach.
Moéwigc o nich nie zmienia faktéw, nie stara
sie zaktamywac rzeczywistosci.

Potrafi by¢ dla siebie wyrozumiata. Nie kryty-
kuje sie nadmiernie.

Zachowuje emocjonalng niezalezno$¢, co
0znacza, ze nie potrzebuje innych do potwier-
dzania swojej wartosci.

Szanuje siebie i ma poczucie, ze ma petne
prawo by¢ tu, gdzie jest oraz, ze zastuguje
na to co dobre.

Potrafi bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje dzia-
tanie, nie zrzuca winy na innych i jest otwarta
na konstruktywna krytyke.

W stosunku do innych ludzi zachowuje sie
zyczliwie i potrafi utrzymywac dobre i satys-
fakcjonujace relacje. Dba o wtasne granice
i nie przekracza granic innych ludzi. Potrafi
wspotpracowad.

Jest ciekawa sSwiata i otwarta na nowe
doswiadczenia.

Potrafi przyjmowa¢ wyrazy uznania
i komplementy.

Pojawienie sie leku, niepewnosci, smutku czy
ztosci nie paralizuje jej. Potrafi dziata¢ w zgo-

dzie z tymi emocjami.

Stawia przed sobg cele, ale nie dazy do
perfekgcji.

Mysli w sposdb racjonalny. Nie analizuje
nadmiernie.

Potrafi by¢ wytrwata. Nie poddaje sie w obli-
czu trudnosci.

Jest spontaniczna. Nie odczuwa potrzeby cia-
gtego kontrolowania sie.
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Wyzej opisane pozytywy ptynace z posiadania
zdrowego poczucia wtasnej wartosci udowad-
niaja, ze warto rozwija¢ je w sobie. Tak, rozwi-
ja¢, poniewaz nad poczuciem wtasnej wartosci
mozemy pracowac.

Czy poczucie wlasnej wartosci jest tym
samym, co wiara w siebie?

Wrew temu, co sie popularnie méwi, poczucie
wiasnej wartosci jest czyms$ innym niz wiara
w siebie.

Zwrdcit na to uwage wybitny duniski terapeuta
rodzin, Jesper Juul. Wiasna wartosc¢ to cos, co
czujemy, ze posiadamy i co nam sie nalezy
z samego faktu, ze zyjemy. Na istnienie poczu-
cia wlasnej wartosci nie ma wptywu to, co osia-
gamy. Wiara w siebie odnosi sie zas do tego, co
potrafimy robic i do czego mamy talent. Naby-
wamy ja w miare zdobywania réznorodnych
doswiadczen i dostrzegania reakcji innych na
to, co robimy.

Oznacza to, ze mozemy wierzy¢ w siebie na
przyktad w zakresie gotowania. Juz wiele razy
przyrzadzilismy pyszny obiad i otrzymalismy
ztego powodu mnostwo komplementow. Kiedy
wiec kto$ proponuje nam, zebysmy cos dla nie-
go ugotowali, wierzymy, ze zrobimy to dobrze.
Jednak wcale nie musi to oznacza¢, ze mamy
wysokie poczucie wtasnej wartosci.

Osoby, ktore maja zdrowe poczucie wiasnej war-
tosci zwykle tez wierza w siebie. Ta wiara oparta
jest na realistycznej ocenie siebie, np.:

Wiem, ze jestem dobra w organizowaniu wycie-
czek, dlatego chetnie podejme sie zorganizowania
wyjazdu dla moich znajomych. Nie bede jednak
brata sie za naprawianie odkurzacza, poniewaz
tego typu zadania przerastajq mnie.

Niestety, w druga strone nie musi to tak dziatac.
Osoba, ktora wierzy w siebie i swoje powodze-
nie w jakiej$ dziedzinie, nie musi mie¢ wysokie-
go poczucia wtasnej wartosci. Co wiecej, jesli
doswiadczy niepowodzenia, moze je bardzo
silnie przezy¢. Osoba ze zdrowym poczuciem



wiasnej wartosci potrafi zas pogodzic sie z nie-
powodzeniami i wyciggna¢ z nich wnioski. Ta
rownowaga emocjonalna jest mozliwa, ponie-
waz taka osoba wie, ze jej wartos¢ nie zalezy od
osiggnieciinnych zewnetrznych wyznacznikéw.

Wszystko, co opisatam wyzej moze sktaniac
do pewnego wniosku. Ot6z poczucie wtasnej
wartosci bierze sie zwewnatrz. A to oznacza, ze
wszystkie zewnetrzne dziatania - jak osiagniecie
awansu, odniesienie sukcesow sportowych czy
ustyszenie wielu komplementéw — nie musza
trwale przetozy¢ sie na zdrowe poczucie wta-
snej wartosci. Pracowac powinnismy wiec nad

naszym wnetrzem.

Jak pomoc sobie rozwing¢ zdrowe poczu-

cie wlasnej wartosci?
Oto dziatania, ktére moga nam w tym poméc:

Dbanie o samego siebie - na portalach
spotecznosciowych mozna znalez¢ grupy
o nazwach typu ,self-care”. Pod tym poje-
ciem kryje sie szeroka tematyka zwigzana
z troska o samego siebie i mitoscig do siebie.
Mozna réwniez znalez¢ wiele ksigzek i arty-
kutow, ktére przyblizaja to zagadnienie. Bar-
dzoistotne jest to, by nauczy¢ sie dostrzegac
swoje emocje i to, jakie stojg za nimi potrze-
by. Zaspokajanie tych potrzeb jest waznym
elementem dbania o siebie. Warto by¢ dla
siebie dobrym. Nie ma na to jednak jednej
gotowej recepty. Kazdy z nas jest inny, a co
za tym idzie inne postepowanie wobec siebie
pozwoli mu poczuc sie zaopiekowanym. Dla
jednych beda to wieczorne rytuaty pomaga-
jace zrelaksowac sie, dla innych zapewnienie
sobie mozliwosci spedzania czasu sam na
sam ze sobg lub realizowanie krok po kro-
ku planu odbycia podrézy dookofa Swiata.
Wspolnym mianownikiem jest uwaznos¢ na
wiasne emocje i potrzeby. Waznymi aspekta-
mi dbania o siebie jest peten wyrozumiatosci
dialog wewnetrzny (o ktérym pisatam w paz-
dziernikowym wydaniu magazynu ,HELP”),
rezygnacja z nadmiernego samokrytycy-
zmu, nauka regulacji emocjonalnej, troska
o wihasne zdrowie, koncentracja na swoich
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priorytetach, akceptacja siebie, swoich sta-
bosci, przesztoscii tego, co dzieje sie obecnie,
zZwracanie uwagi na wlasne granice, odwaga
bycia sobg i podazania wtasng droga. War-
to jednak pamieta¢, ze cho¢ rozpieszczanie
samego siebie jest wiasciwym dziataniem,
self-care to co$ wiecej. Nie polega bowiem na
statym zapewnianiu sobie szybkiego i czeste-
go dostepu do przyjemnosci. Niekiedy zycie
zgodnie z ideg self-care wigze sie z samody-
scypling (ale nie zrygorystyczny podejsciem
do niej) oraz z dokonywaniem trudnych, ale
perspektywicznie dobrych dla siebie wybo-
row. Self-care polega na traktowaniu siebie
z réwng uwaznoscia i troska, z jakimi traktu-
jemy innych.

Budowanie sieci wsparcia - jak podkresla-
tam wczesniej, nasze poczucie wtasnej warto-
$ci nie moze by¢ uzaleznione od tego, co na
nasz temat mysla i méwig inni. Nie zmienia
to jednak faktu, ze rozwijanie umiejetnosci
relacyjnych pozytywnie wptywa na poczucie
wiasnej wartosci. Rosnie ono, kiedy cztowiek
potrafi stworzy¢ sie¢ wsparcia, ktéra ubogaca
jego zycie. Korzystne dla poczucia wtasnej
wartosci jest rowniez to, gdy on sam potrafi
pozytywnie wptywac na zycie innych. Stwo-
rzenie takiej sieci daje poczucie przynalezno-
$ci, ktore jest jedng z wazniejszych potrzeb
cztowieka. Poczucie wiasnej wartosci rosnie,
kiedy relacje sa autentyczne, czyli mozna
by¢ w nich soba, wyrazac swoje prawdziwe
opinie i doswiadczac akceptacji siebie takim,
jakim sie jest.

Troska o swoje zdrowie i samopoczucie
fizyczne - jest to czesc self-care. To bardzo
istotne dziatanie polegajagce na prowadze-
niu takiego stylu zycia, ktory sprzyja nasze-
mu zdrowiu. Warto zapoznac sie z rytmem
dobowym, wg jakiego funkcjonuje organizm
cztowieka i zy¢ zgodnie z nim. Troska nalezy
otoczy¢ swoj sen, sposodb odzywiania, kwe-
stie ruchu, relaksacji, wypoczynku, zachowa-
nia tzw. work-life balance oraz rozsagdnego
podejécia do uzywek. Wazne jest, aby ¢wi-
czenia fizyczne sprawiaty nam przyjemnos¢

help - wiedzie¢ wiecej nr 112/2025 35



CO WIECIE O SWIECIE?

Czujac sie wartosciowymi
osobami lepiej radzimy sobie
w relacjach, w sferze zawodo-
wej, ale tez korzystnie wptywa
to nasze zdrowie i samopoczu-
cie fizyczne. Rzadziej tez po-
trzebujemy radzi¢ sobie ze
zmartwieniami, problemami
i trudnosciami w niekonstruk-
tywny sposoéb.

- inaczej szybko z nich zrezygnujemy. Koncen-
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tracja na wtasnym dobrostanie i witalnosci
pomaga rozwijac¢ poczucie wtasnej wartosci.

Stawianie przed soba realistycznych celow
i dazenie do nich - tutaj znowu warto przy-
pomnie¢, ze poczucie wtasnej wartosci nie
moze ptynac jedynie z zewnetrznych osig-
gniec. Naturalne jest jednak, ze cztowiek
potrzebuje sie rozwija¢ oraz odkrywac rézne
aspekty swojej osobowosci. Rozwijanie to
polega m.in. na stawianiu przed sobg celéw
i systematycznym dazeniu do nich. Z cata
pewnoscig nie chodzi tu jednak tylko o wiel-
kie cele i osiagniecia, lecz o podejmowanie
dziafan, ktére pozwalajg nam zy¢ w zgodzie
z soba. Takim celem moze by¢ np. robienie
czegos, co bardzo chcielibysmy robi¢, lecz
do tej pory unikalismy tego z obawy przed
porazka, oceny, krytyka itd. Celem moze by¢
np. pojscie na sitownie, pomimo naszych
wyobrazen o oceniajacych spojrzeniach
innych osob badz czestsze wytgczanie wie-
czorem telewizora, aby stucha¢ audiobookow.
Poczucie osobistego sensu i zycia zgodnego
z nim jest bardzo wazne dla poczucia wia-
snej wartosci. Cztowiek potrzebuje czu¢, ze
zmierza w wybrang przez siebie i zgodna
z nim strone. Wrazenie, ze stoimy w miejscu
i nie przesuwamy sie w strone czego$ dla nas
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waznego moze obniza¢ nasze poczucie wia-
snej wartosci. Warto zadac sobie nastepujace
pytania:

Czego najbardziej pragne w zyciu - zarow-
no teraz, jak i w przysztosci?

Co robig, aby osiagnac te cele?

Warto zdac sobie sprawe, ze ponosimy petng
odpowiedzialnos¢ za dziatania podejmowane
na rzecz naszych celéw. Unikanie tej odpowie-
dzialnosci rodzi poczucie bezsilnosci, braku
kompetencji, a nawet rozpaczy. Wszystko to
negatywnie wptywa na poczucie wlasnej war-
tosci. Dobrze jest réwniez pamietac o tym, ze to
zupetnie naturalne, ze czestq przeszkoda stojaca
na drodze do naszych celéw jest lek. Moze to by¢
lek przed utratg poczucia bezpieczenstwa ptyna-
cego z unikania zmian, lek przed porazka, przed
dezaprobatg ze strony innych, przed wysitkiem
itd. Warto wstuchiwac sie w swoje obawy, prze-
zwyciezac je i krok po kroku dazy¢ do swoich
celéw. Istotne jest rowniez, by nie traci¢ z oczu
tego, co juz osiggnelismy. Kiedy jestesSmy z siebie
niezadowoleni, czesto zapominamy o tym, ze juz
wiele razy udato nam sie zrealizowac swoje cele.

Poczucie wiasnej wartosci sprawia, ze rzadziej
doswiadczamy wewnetrznej pustki. Te pustke
ludzie czesto starajg sie desperacko wypetniac.
Uzywaja do tego szybkich i czesto niezdrowych
Ldostarczycieli przyjemnosci’, np. nadmiernego
korzystania z urzadzen ekranowych, alkoholu
czy kompulsywnych zakupéw. W rzeczywisto-
$ci jednak pustke te moze zapetnic jedynie roz-
winiecie mitosci i szacunku do samego siebie.
| tego wtasnie zycze Wam, Drodzy Czytelnicy
- poczucia, ze jestescie wartosciowi wiasnie tacy,
jacy jestescie.
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Jak radzié sobie
ze stresem

w codziennym
Zzyciu?

Paulina Kawczynska

Stres jest nieodtgcznym elementem zycia w XXI
wieku. Tempo naszego zycia nieustannie rosnie,
a liczba obowiazkoéw i wyzwan, ktorym musimy
sprostac, czesto przewyzsza nasze mozliwosci.
Praca, rodzina, relacje, zdrowie, finanse — kazda
z tych sfer moze stac sie zrodtem napiecia i nie-
pokoju. Chociaz pewien poziom stresu moze
dziata¢ motywujaco, jego nadmiar prowadzi do

powaznych probleméw zdrowotnych, zarow-
no psychicznych, jak i fizycznych. Dlatego tak
wazne jest, aby nauczyc sie zarzadzac stresem
i zapobiegac jego negatywnym skutkom. W tym
artykule przedstawiam kompleksowe podej-
$cie do radzenia sobie z nim, ktére obejmuje
zaréwno techniki dorazne, jak i dtugoterminowe
strategie.

1. Zrozumienie stresu: Co nas stresuje?
Pierwszym krokiem w radzeniu sobie ze stre-
sem jest zrozumienie, co go wywotuje. Stresory
mogaq byc¢ réznorodne - od codziennych drob-
nych probleméw po powazne zyciowe wyzwa-
nia. Przyktady typowych stresoréw to:

“ Problemy zawodowe: Napiete terminy, trud-
ne projekty, konflikty w pracy.

“ Trudnosci finansowe: Zobowigzania kre-

dytowe, brak oszczednosci, niepewnosc
zatrudnienia.
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Pierwszym krokiem w ra-
dzeniu sobie ze stresem jest zro-
zumienie, co go wywotuje.
Stresory moga by¢ réznorod-
ne — od codziennych drobnych
problemdéw po powazne zyciowe
wyzwania.

Problemy zdrowotne: Choroby, przewlekty
bdl, obawa o zdrowie swoje lub bliskich.

Relacje miedzyludzkie: Konflikty z partnerem,
problemy wychowawcze, toksyczne relacje.

Zyciowe zmiany: Przeprowadzka, zmiana pra-
cy, narodziny dziecka, sSmier¢ bliskiej osoby.

Rozpoznanie zrédet stresu pozwala na lepsze
zrozumienie swoich reakcji i podjecie bardziej
efektywnych dziatan w celu ich ztagodzenia.
Warto prowadzi¢ dziennik stresu, w ktérym
bedziemy zapisywac stresujgce sytuacje, nasze
reakcje oraz zastosowane strategie radzenia
sobie. Z czasem mozemy zauwazy¢ pewne
wzorce i lepiej dostosowa¢ metody radzenia
sobie ze stresem.

2. Fizyczne i psychiczne skutki stresu
Stres wptywa na nas na wielu poziomach. Na
poziomie fizycznym moze objawiac sie bolem
gtowy, problemami trawiennymi, bezsennoscia,
a nawet osfabieniem uktadu odpornosciowe-
go. Psychiczne skutki stresu to m.in. drazliwos¢,
trudnosci z koncentracjg, depresja i lek. W diuz-
szej perspektywie chroniczny stres moze prowa-
dzi¢ do powaznych choréb, takich jak choroby
serca, cukrzyca, a nawet nowotwory.

Z tego powodu niezmiernie wazne jest, aby nie

ignorowac¢ objawow stresu i reagowac na nie
juz na wczesnym etapie. Regularne badania
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kontrolne, dbanie o zdrowg diete, ruch i sen,
a takze unikanie uzywek, to podstawy dbania
o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

3. Krétkoterminowe techniki radzenia
sobie ze stresem

W sytuacjach nagtych, kiedy stres jest na wyso-
kim poziomie, warto zna¢ techniki, ktére pozwo-
I3 szybko sie uspokoic¢ i odzyska¢ kontrole nad
sytuacja. Oto kilka sprawdzonych metod:

Cwiczenia oddechowe: gtebokie, spokoj-
ne oddychanie moze natychmiast obnizy¢
poziom kortyzolu, hormonu stresu. Sproé-
buj techniki 4-7-8: wdychaj przez 4 sekundy,
wstrzymaj oddech na 7 sekund, a nastepnie
wydychaj powoli przez 8 sekund.

Progresywna relaksacja miesni: To techni-
ka polegajgca na napinaniu i rozluznianiu
poszczegolnych grup miesni. Zacznij od stép
i stopniowo przechodz w gére ciata, az do
twarzy. Cwiczenie to pomaga uwolni¢ napie-
cie nagromadzone w ciele.

Szybka medytacja: Nawet pie¢ minut medy-
tacji moze przyniesc¢ ulge. Skoncentruj sie na
swoim oddechu lub powtarzaj w myslach
uspokajajace stowa, takie jak ,spokdj” czy
,Cisza".

Zmiana otoczenia: Wyjdz na chwile na swieze
powietrze, zmien otoczenie, spaceruj po par-
ku lub po prostu przejdz sie po biurze. Zmia-
na miejsca moze poméc oderwac mysli od
stresujacej sytuacji.

Kontakt z bliskg osoba: Rozmowa z kims bli-
skim moze pomac spojrze¢ na sytuacje zinnej
perspektywy i poczué wsparcie emocjonalne.

4. Dlugoterminowe strategie radzenia
sobie ze stresem

Oproécz doraznych technik wazne jest wprowa-
dzenie na state strategii, ktére pomoga lepiej
radzi¢ sobie ze stresem w dtuzszej perspektywie.
Oto kilka z nich:



Zarzadzanie czasem: Efektywne planowanie
to podstawa. Sporzadzenie listy zadan, prio-
rytetyzacja i roztozenie obowigzkéw na etapy
moga znacznie zmniejszyc presje. Wazne jest
réwniez, aby nauczy¢ sie méwic ,nie” i nie
bra¢ na siebie wiecej niz jesteSmy w stanie
udzwignad.

Aktywnos¢ fizyczna: Regularne ¢wiczenia to
jeden z najlepszych sposobéw na walke ze
stresem. Aktywnos¢ fizyczna zwieksza pro-
dukcje endorfin, ktére poprawiaja nastréj.
Nawet 30 minut ruchu dziennie, jak spacer,
jazda na rowerze czy joga, moze przynies¢
Znaczng poprawe samopoczucia.

Zbilansowana dieta: Odpowiednia dieta
odgrywa kluczowa role w radzeniu sobie
ze stresem. Unikaj nadmiernej ilosci kofeiny,
cukru i ttuszczéw nasyconych, ktére moga
potegowac napiecie. Zamiast tego siegaj
po produkty bogate w witaminy z grupy B,
magnez i kwasy omega-3, ktore wspieraja
uktad nerwowy.

Sen: Sen jest niezbedny dla regeneracji orga-
nizmu. Staraj sie spac 7-8 godzin na dobe.
Wprowadz staty rytuat przed snem, np. uni-
kanie ekranéw na godzine przed potozeniem
sie spa¢, co pomoze w lepszym zasypianiu.

CO WIECIE O SWIECIE?

Rozwdj pasji i zainteresowan: Znalezienie
czasu na hobby, ktére sprawia przyjemnosg,
pomaga oderwac¢ mysli od codziennych
problemoéw i stresu. Moze to by¢ czytanie,
malowanie, gotowanie, ogrodnictwo czy
cokolwiek, co pozwala zrelaksowac sie i cie-
szy¢ chwila.

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie: Szko-
lenia i warsztaty z zakresu zarzadzania stre-
sem, jak np. techniki mindfulness, moga by¢
bardzo pomocne. Nauka medytacji, technik
Uwaznosci czy umiejetnosci radzenia sobie
znegatywnymi emocjami pozwala na lepsze
zarzadzanie stresem w zyciu codziennym.

5. Znaczenie wsparcia spotecznego

Nie mozna przeceni¢ znaczenia wsparcia ze
strony bliskich w radzeniu sobie ze stresem.
Relacje z rodzing, przyjaciétmi czy partnerem
moga by¢ zarébwno zrodtem stresu, jak i wielkim
wsparciem. Wazne jest, aby otaczac sie ludzmi,
ktérzy nas wspieraja i na ktérych mozemy pole-
gac¢ w trudnych chwilach. Jesli czujesz, ze stres
cie przytfacza, nie wahaj sie siegna¢ po pomoc
profesjonalisty, takiego jak psychoterapeuta
czy coach.

6. Perspektywa: zmiana postrzega-
nia stresu

Ostatecznie, kluczowa role w radzeniu sobie ze
stresem odgrywa nasza perspektywa i sposéb,
w jaki postrzegamy wyzwania. Czesto stresu-
jemy sie rzeczami, na ktére nie mamy wptywu,
co prowadzi do frustracji i bezradnosci. Warto
wiec nauczyc¢ sie odpuszczad i akceptowac fakt,
ze nie wszystko da sie kontrolowac.

Podsumowanie

Stres towarzyszy nam na co dzien, ale nie musi
dominowac¢ naszego zycia. Wprowadzajac
W Zycie powyzsze strategie, mozemy znaczgco
poprawic jakos¢ swojego zycia i lepiej radzi¢
sobie z wyzwaniami. Kluczem jest swiadomos¢
swoich potrzeb, systematycznos¢ i otwartos¢
na zmiany. Pamietajmy, ze dbanie o siebie to
nie luksus, ale koniecznos¢.
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ACCESS CITY
Award 2024

Wieden
z nagroda Access
City Award

Radostaw Nowicki

Dostepnosc przestrzeni publicznej to kluczowy
aspekt budowania nowoczesnych, inkluzywnych
miast, w ktorych kazdy mieszkaniec ma réwny
dostep do ustug, infrastruktury oraz mozliwosci
uczestnictwa w zyciu spotecznym. W ramach
promog;ji tych idei Unia Europejska organizuje
coroczny konkurs, ktérego stawka jest ,Access
City Award’, czyli nagroda dla miast wyznaczaja-
cych standardy w zapewnianiu dostepnoscidla
senioréw oraz 0séb z niepetnosprawnosciami.
Konkurs ten nie tylko wyrdznia najlepsze prak-
tyki i inspiruje inne miasta do podjecia dziatan
na rzecz dostepnosci, ale takze promuje idee
inkluzyjnego urbanizmu w catej Europie.

Access City Awards zainaugurowano w 2010 roku
jako inicjatywe Komisji Europejskiej we wspot-
pracy z Europejskim Forum Niepetnospraw-
nosci (EDF). Konkurs wyréznia miasta, ktore
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European |
Commission

podejmuja szczegolne wysitki na rzecz usuwania

barier i wdrazania rozwigzan dostosowanych do

potrzeb os6b z réznego rodzaju niepetnospraw-
nosciami. Jego celem jest miedzy innymi:

® Podnoszenie sSwiadomosci o znaczeniu
dostepnosci w planowaniu przestrzennym
i zarzadzaniu miastami.

® Promowanie dobrych praktyk poprzez wyréz-
nianie miast, ktéore wprowadzajg innowa-
cyjne i skuteczne rozwigzania w zakresie
dostepnosci.

® Zachecanie do wspétpracy miedzy réznymi
interesariuszami, w tym wtadzami lokalny-
mi, organizacjami pozarzagdowymi i sektorem
prywatnym.

® Wspieranie zrbwnowazonego rozwoju miast
poprzez uwzglednienie aspektow dostepno-
$ci w politykach miejskich.

= Utatwianie wtaczenia spotecznego, co przy-
czynia sie do poprawy jakosci zycia wszyst-
kich mieszkancéw.

Konkurs jest otwarty dla miast liczacych powyzej
50 tysiecy mieszkancow. Jury ocenia zgtoszenia
w czterech kluczowych obszarach:



Wiedenr z nagrodq Access City Award

DOSTEPNOSC NA SERIO W

‘ ‘ W pietnastoletniej histo-
rii Access City Award docenione
zostato az piec¢ polskich miast.
W 2020 roku gtéwna nagrode
otrzymata Warszawa. — Warsza-
wa zmienita sie w sposdb niezwy-
kty w ciggu ostatnich 30 lat.

1. Dostep do budynkéw publicznych - elimino-
wanie barier architektonicznych.

2. Transport publiczny — dostepnos¢ srodkow
transportu i infrastruktury komunikacyjnej.

3. Technologie informacyjno-komunikacyj-
ne — rozwaj stron internetowych, aplikacji
i systemoéw cyfrowych przyjaznych osobom
z niepetnosprawnosciami.

4. Przestrzen publiczna i ustugi — zapewnienie
mozliwosci korzystania z parkéw, placéwek
kulturalnych czy ustug miejskich.

Polskie miasta nagrodzone

W pietnastoletniej historii Access City Award
docenione zostato az piec¢ polskich miast.
W 2020 roku gtéwnga nagrode otrzymata Warsza-
wa. - Warszawa zmienita sie w sposob niezwykty
w ciggu ostatnich 30 lat. To byty dramatyczne
zmiany w krajobrazie Warszawy, infrastrukturze,
transporcie, przestrzeni publicznej i sprawach
spotecznych. Ale przede wszystkim byta to zmia-
na dotyczaca dostepnosci. Byta ona potrzebna,
by zagwarantowac naszym obywatelom réwne
prawa, poprawic jakos$¢ zycia i zapewnic réwny
dostep do zasoboéw i ustug, ktére oferujemy jako
miasto. Te zmiany sg efektem szybkiego wzrostu
gospodarczego, wykorzystania srodkow unij-
nych, ale tez spdjnej wizji i strategii, dialogu
z naszymi mieszkancami, ekspertami, organi-
zacjami pozarzadowymi i ciatami doradczymi,

kéw — méwit wéwczas wiceprezydent Warszawy
do spraw spotecznych, Pawet Rabie;j.

Warszawa nie jest pierwszym polskim mia-
stem, ktére zaistniato w tym konkursie. Duzo
wczesniej, bo juz w 2012 roku na podium sta-
nat Krakow. Zostat doceniony za dostosowanie
systemu komunikacji miejskiej do obstugi oséb
niepetnosprawnych, likwidacje barier architek-
tonicznych w budynkach uzytecznosci publicz-
nej, infrastrukturze drogowej i transportowej,
zwiekszenie dostepu oferty turystycznej oraz
dostepu do informacji i ustug.

Dwa lata po Krakowie na trzecim stopniu
podium stanat Poznan, ktory zostat wyrdzniony
w 2021 roku za dostepnos¢ do ustug publicznych.
Doceniona zostata pomoc dla senioréw, oséb
samotnych i z niepetnosprawnosciami. Dzieki
niej osoby bedace w grupie wysokiego ryzyka
zarazenia COVID-19 mogty podczas epidemii
korzysta¢ z ustug publicznych dopasowanych
do potrzeb zycia codziennego. Dodatkowo
codzienne informacje o przebiegu pandemii
w Poznaniu, transmitowane za pomocg miej-
skich kanatow w serwisach spotecznosciowych
— byly zawsze ttumaczone na jezyk migowy.

W pietnastoletniej historii konkursu wsréd pol-
skich miast najwiecej lauréw zdobyta Gdynia,
ktéra trzykrotnie znajdowata sie w elitarnym
gronie finalistéw. W 2012 roku zostata wyréz-
niona w kategorii transport i zwigzana z nim
infrastruktura, w 2018 roku zdobyta trzecie miej-
sce za dziatania na rzecz dostepnosci dla oséb
zniepetnosprawnoscia intelektualng, natomiast
w 2021 roku réwniez znalazta sie na podium,
choc¢ tym razem za budowanie wséréd miesz-
karncéw swiadomosci na temat niepetnospraw-
nosci i barier z nig zwigzanych. — Zadne, nawet
najlepsze prawo, nie bedzie dziatato efektywnie,
jezeli nie bedziemy przekonani, ze to, co robimy,
jest stuszne i dobre dla nas wszystkich. Temu
stuzg kampanie spoteczne, w szczegdlnosci te
adresowane do dzieci, konkursy, publikacje,
ktdre maja na celu podniesienie naszej $wiado-
mosci spotecznej, wyznaczanie nowoczesnych
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Wieden z nagrodq Access City Award

standardow myslenia o wszystkich jako réwno-
prawnych partnerach we wszystkich dziedzi-
nach zycia, tak abySmy mogli zy¢ razem, a nie
obok siebie. Od wielu lat tworzymy miasto
dostepne dla wszystkich, promujac projekto-
wanie uniwersalne, tak aby zadne bariery nie
ograniczaty w realizacji marzen i petnej rado-
$ci zycia, ale przede wszystkim aby kazdy miat
prawo wyboru, jak chce zy¢ - méwit dwczesny
prezydent Gdyni, Wojciech Szczurek.

Ostatnim polskim laureatem byfa £6dz, ktéra
na podium znalazta sie przed rokiem. Zostata
doceniona za wielotorowe dziatania na rzecz
0s0b z niepetnosprawnoscia. Pozytywnie oce-
niono jej dziatania rewitalizacyjne w dziedzinie
poprawy jakosci przestrzeni publicznej, popra-
we dostepnosci do transportu zbiorowego,
likwidacje barier architektonicznych. Dostrze-
zono takze dziatania zrealizowane w samym
urzedzie miasta, jak instalacje TOTUPOINTOW,
petli indukcyjnych, czy wprowadzenie ustugi
mobilny urzednik, adresowanej do 0s6b nie-
mogacych opuszcza¢ domu. — Zapewnienie
petnej dostepnosci jest dla nas réwnoznacz-
ne z zapewnieniem wszystkim mieszkancom
mozliwosci funkcjonowania w tej przestrzeni
w sposéb samodzielny, bez wzgledu na posia-
dane ograniczenia sprawnosci, mobilnosci czy
percepcji — powiedziata Hanna Zdanowska, pre-
zydent miasta.

Kto najnowszym laureatem?

W najnowszej edycji konkursu do nagrody
Access City Awards zgtosito sie az 57 miast, z kto-
rych 33 zostaty zaakceptowane do kolejnego
etapu. Z nich jury wyselekcjonowato 4, ktére
ostatecznie walczyly o to prestizowe wyroz-
nienie. Tym razem najlepszy okazat sie Wieden,
ktéry od kilku lat realizuje strategie ,Inclusive
Wienna 2030". To dtugoterminowy plan dziatania
stolicy Austrii na rzecz poprawy warunkow zycia
0s6b z niepetnosprawnosciami. Jego celem jest
stworzenie bardziej dostepnego i integracyj-
nego miasta, zgodnego z postanowieniami
Konwencji ONZ o prawach oséb niepetnospraw-
nych. Strategia ,Inclusive Wienna 2030” oraz
aktywna wspotpraca z organizacjami oséb
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z niepetnosprawnosciami w podejmowaniu
decyzji ukazuja zaangazowanie Wiednia w reali-
zowanie celu dostepnosci. Jest on doskonatym
przyktadem tego, jak duze miasta moga skutecz-
nie wdraza¢ zasady dostepnosci we wszystkich
dziedzinach zycia miejskiego. Stolice Austrii
mozna uznac za wzorowy przyktad miasta, kto-
re zapewnia dostep do wszystkich stacji metra
oraz ponad 95% przystankdéw autobusowych
i tramwajowych. Wykorzystuje przy tym systemy
prowadzenia dotykowego, pojazdy niskopodto-
gowe i systemy awaryjne o multisensorycznych
funkcjach. Dodatkowo zostata wyrdzniona za
dostepne baseny, inteligentne sygnalizatory
Swietlne, a takze wsparcie w zakresie integracji
mieszkaniowej i zatrudnienia.

Na drugim miejscu uplasowata sie Norynberga,
ktéra zostata doceniona w takich obszarach jak
transport, zatrudnienie, sport i rekreacja. Specjal-
na Rada do Spraw Niepetnosprawnosci w tym
niemieckim miescie zapewnia zaangazowanie
0s6b z niepetnosprawnosciami w planowanie
miasta. Dodatkowo Norynberga otrzymata spe-
cjalne wyrdznienie za inwestycje w inkluzywna
infrastrukture sportowa, w tym centra sportowe
z odpowiednim wyposazeniem dla 0séb z nie-
petnosprawnosciami, a takze szkoleniami dla
treneréw w sportach adaptacyjnych.

Podium uzupetnita hiszpanska Cartagena, kto-
ra podejmuje wysitki zwigzane z dostepnoscia
turystyki oraz zycia kulturalnego. Oferuje ona:
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pomoc osobom z niepetnosprawnosciami
przy korzystaniu z plaz, rezerwowaniu miejsc
na wydarzeniach publicznych oraz dostepne
miejsca rekreacyjne i place zabaw. Wyréznione
zostato rowniez szwedzkie Boras jako wzor do
nasladowania w niwelowaniu barier w $rodo-
wisku zabudowanym i transporcie. Miasto to
juz w 2015 roku otrzymato nagrode Access City
Award, ale caty czas kontynuuje prace na rzecz
poprawy dostepnosci swojej przestrzeni dla
0s0b z r6znymi niepetnosprawnosciami.

Zwyciezcy Access City Award:
® 2011: Avila (Hiszpania).

® 2012: Salsburg (Austria), Krakéow (Polska),
Marburg (Niemcy) i Santander (Hiszpania),
wyrdznienia dla: Terrassy (Hiszpania), Lublany
(Stowenia), Otomunca (Czechy) i Grenoble
(Francja).

® 2013: Berlin (Niemcy), Nantes (Francja), Sztok-
holm (Szwecja), wyréznienia dla: Pampeluny
i Bilbao (Hiszpania), Tallaght (Irlandia) oraz
Gdyni (Polska).

® 2014: Goteborg (Szwecja), Grenoble (Francja),
Poznan (Polska), wyrdznienia dla: Belfastu
(Wielka Brytania), Drezna (Niemcy), Burgos
i Malagi (Hiszpania).

® 2015: Boras (Szwecja), Helsinki (Finlandia),
Lublana (Stowenia), wyréznienia dla: Logro-
no i Arony (Hiszpania), Budapesztu (Wegry)
i Luksemburga (Luksemburg).

® 2016: Mediolan (Wtochy), Wiesbaden (Niem-
cy), Tuluza (Francja), wyréznienie dla Vaasy
(Finlandia).

® 2017: Chester (Wielka Brytania), Rotterdam
(Holandia), Jurmala (Lotwa), wyrdznienia dla:
Lugo (Hiszpania), Skelleftey (Szwecja), Ales-
sandrii (Wtochy) i Funchal (Portugalia).

® 2018: Lyon (Francja), Lublana (Stowenia),
Luksemburg (Luksemburg), wyréznienie dla
Viborga (Dania).

® 2019: Breda (Holandia), Evreux (Francja),
Gdynia (Polska), wyréznienia dla: Kaposvar
(Wegry) i Vigo (Hiszpania).

® 2020: Warszawa (Polska), Castello de la Plana
(Hiszpania), Skelleftea (Szwecja), wyrdznienia
dla: Tartu (Estonia), Evreux (Francja) i Chanii
(Grecja).

® 2021 Jonkoping (Szwecja), Bremerhaven
(Niemcy), Gdynia (Polska), wyréznienia dla:
Poznania (Polska), Komotini (Grecja) i Floren-
¢ji (Wtochy).

® 2022: Luksemburg (Luksemburg), Helsinki
(Finlandia), Barcelona (Hiszpania), wyréznie-
nia dla: Leuven (Belgia) i Palmy de Mallorca
(Hiszpania).

® 2023: Skelleftea (Szwecja), Kordoba (Hiszpa-
nia), Lublana (Stowenia), wyréznienia dla:
Hamburga (Niemcy), Meridy (Hiszpania) i Gre-
noble (Francja).

®  2024:San Cristubal de La Laguna (Hiszpania),
£édz (Polska), Saint Quentin (Francja), wyrdz-
nienia dla: Tibingi (Niemcy) oraz hrabstwa
Potudniowego Dublinu (Irlandia).

® 2025:Wieden (Austria), Norynberga (Niemcy),
Cartagena (Hiszpania), wyréznienie dla Boras
(Szwecja).

Access City Award nadal inspiruje miasta do
dazenia do inkluzywnosci, przypominajac
miejskim wtodarzom o znaczeniu tworzenia
dostepnych przestrzeni, w ktérych kazdy oby-
watel moze sie rozwija¢. W obliczu starzejacej
sie populacji oraz rosngcego nacisku na uni-
wersalne projektowanie, dostepnos¢ pozosta-
nie fundamentem zréwnowazonego rozwoju
miejskiego w nadchodzacych latach. Uznajac
i nagradzajac miasta, ktore priorytetowo traktu-
ja inkluzywnos¢, Access City Award przyczynia
sie do budowy Europy bez barier, Europy, ktora
nikogo nie wyklucza i nie pozostawia w tyle.
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Sonda

Kamila Chrzanowska

Praca jako asystent osoby niewidomej uwraz-
liwita mnie na jej potrzeby, dlatego podczas
podroézy koleja zaczetam zastanawiac sie nad
dostepnoscig infrastruktury oraz moimi mozli-
wosciami by te dostepnos¢ zwiekszy¢. Miatam
przy sobie nagrywarke, wiec utozytam kilka
pytan i przeprowadzitam sonde. To byt pierwszy
krok mojego planu.

Sonda miatfa trzy cele: po pierwsze zwrocic
uwage pasazeréw na potrzeby grupy spotecz-
nej, jaka sg osoby niewidome, po drugie zbadac
$wiadomos¢ ludzi zdrowych w odniesieniu do
wyzwan, z jakimi mierza sie na co dzien osoby
niepetnosprawne oraz ciekawa bytam nowych
pomystow, ktore sami podrézujacy wprowa-
dziliby do uzytku dnia codziennego, gdyby byli
osobami niewidzacymi.

W mysl hasta przewodniego tegorocznej mani-
festacji podczas XXIl Konferencji REHA FORTHE
BLIND IN POLAND:, My widzimy Was, a Wy - czy
widzicie nas?’, przemierzatam peron Warszawy
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Centralnej, by uzyska¢ odpowiedz. Intuicyjnie
wybratam dziesie¢ oséb w réznym wieku, o réz-
nej pici. Jedna z nich byta duchownym.

Czy na co dzien zastanawia sie Pani/Pan nad
zyciem osob niewidomych?

Ania z Warszawy: Tak.
Kamila: Masz w rodzinie kogos niewidomego?

Ania: Nie, ale mam osoby, ktére chodzqg w oku-
larach i skarzq sie, Ze stabo widzq. Ale faktycznie,
zwracam uwage gdy jestem gdzies w miescie
i widze niekiedy osoby z tymi biatymi laskami.
Zastanawiam sie wtedy — jak one funkcjonujq?
Nasze miasto nie zawsze jest przystosowane do
takich osob.

Bozena z Haarlem: Powiem szczerze, ze nie, ale jak
temat jest gdzies nagtosniony, to jest to dla mnie
bardzo ciekawa sprawa.

Karolina z Biategostoku: Zazwyczaj nie. Kazdy
zyje w biegu, ma duzo spraw i innych rzeczy, kto-
rym poswieca uwage.

Gabrysia z Mazur: Sg pewne elementy, chociaz-
by w naszej infrastrukturze czy w edukacji, ktére
nie sq za bardzo dostosowane do oséb niepetno-
sprawnych. Ale niektdre z nich sq zmieniane.

Tomek z Warszawy: Zdarza sie, na przyktad gdy
widze te... (odpowiadajqcy wskazat na prowadni-
ce), wydaje mi sie, Ze musi by¢ ciezko. Zauwazam,
ze czasem te linie koriczq sie w ré6znych miejscach,
wiec takie rozwiqgzania nie sq najlepsze.

Pozostate osoby nie zastanawiajq sie lub zasta-
nawiajg, ale czasami.

Gdybym Panig/Pana poprosita o zamkniecie
oczu i wyobrazenie sobie podrozy, to czy jest
co$, co zmienitaby Pani/Pan w jej jakosci? Czy
cos$ by Pani/Pan dodata?

Pan Krzysztof zWroctawia: Nic mi nie przychodzi
do gtowy, prawde mdwigqc.



Sonda

DOSTEPNOSC NA SERIO W

Karolina z Biategostoku: Na pewno wiecej komu-
nikatéw dla niewidomych. Zauwazytam, ze niema
sciezki prowadzqcej do zjazdu na dot.

Pan z Siedlec: Chyba wiecej komunikatéw gto-
sowych. Moze jakies ostrzezenia dzwiekowe gdy
podjezdza pociqg.

Bozena z Haarlem: Powiem szczerze, ze nie
podrézuje zbyt duzo pociggami (...), ale jezeli bym
zamkneta oczy, szukatabym czegos, zeby sobie
poradzi¢ — zapewne to... (wskazanie na prowad-
nice) jest dla osob niewidomych, zeby wiedziaty,
ze sie zblizajq do peronu. Mysle, ze asysta to byta-
by bardzo fajna rzecz! Nie wyobrazam sobie nie
widzie, ale prébuje sobie wyobrazic jak miatabym
funkcjonowac nie widzqc... Wiec jak ktos by mi
pomdgt, to bytabym wdzieczna.

Kasia z tukowa: Nizsze progi do pociggéw. Cza-
sami te wejscia sq niewygodne, wiec mozna na
przyktad sie potkngc.

Pan z Warszawy: Oj... Dos¢ trudne pytanie. Nie
wystarczy zamknqc¢ oczu na sekunde i wymyslic.
To raczej osoby niewidome powinny odpowiedziec¢
na to pytanie. Mnie nie starcza wyobrazni. Jak bar-
dziej postarac sie, aby tym ludziom udogodnic
podroz? Nie wiem co by byto mozna dodatkowo
zrobié... A pani jak mysli?

Tutaj Pan rzucit pomyst na zamykane i otwierane
barierki znajdujace sie przed krawedzia peronu.
Ja natomiast wyobrazatam sobie czy istnieje roz-
wigzanie na wprowadzenie specjalnej platformy
lub czegos, co w bezpieczny i bezstresowy spo-
s6b pozwoli osobom niewidomym wsigs¢ lub
wysigsc¢ z pociggu.

Gabrysia z Mazur: Przede wszystkim wyjscia
z pociqgu. Mysle, ze progi sq za wysokie. Kiedys
widziatam jak osoba niewidoma wychodzita
z wagonu. Na szczescie inne osoby pomogty jej
wysiqsc. Nie wiem jak to rozwiqzac.

Monika z Olsztyna: Moze powinna by¢ osoba na
peronie, ktéra by pomagata trafi¢ do odpowied-
niego wagonu.

Ania z Warszawy: Na pewno gtosne komunikaty,
bo one nie zawsze sie pojawiajq.

Kamila: W pociqgu czy na zewngqtrz?

Ania: I tu, i tu. Co jeszcze? Wydaje mi sie, Ze na
przyktad linie metalowe (prowadnice) nie zawsze
prowadzq w te strone, gdzie sq pociqgi. Moze
by¢ trudno dostac sie do pociqgu. A szczegdlnie
do drzwi.

Tomek z Warszawy: Gdy pociqgi sie zatrzymujq,
to nie wiadomo gdzie sq wejscia. W réznych mia-
stach na Swiecie pociqgi zatrzymujq sie w okre-
slonych miejscach i wiadomo, gdzie bedq drzwi.

Kamila: A w samym pociqgu?

Tomek: (...) wiem, ze sq jakies specjalne miejsca
ogdlnie dla os6b niepetnosprawnych, ale czy to
wystarcza? Mysle, ze powinny by¢ na przyktad
informacje dotyczqce wagonu restauracyjnego.

Wypowiedzi pastora przez pomytke nie uchwy-
citam na dyktafon. Opowiadat o warsztatach
z osobami niewidomymi, a takze o pomysle
wprowadzenia informacji w brajlu np. numeru
siedzenia, ktére mogtyby znajdowac sie tuz przy
klamce do odpowiedniego wagonu.

Marze o tym, aby ta sonda byta ziarnem do roz-
kwitajacych zmian w przysztosci. Ufam, ze zasia-
ne w odpowiednim miejscu dojrzeje na tyle, by
wydac dorodne plony. Wierze tez, ze aby tak sie
stato potrzeba $miatych dziatanh i determinacji.
Na adres kolejnazmiane@wp.pl mogg Panstwo
wystac swoje przemyslenia lub pomysty, ktére
uwazacie za niezbedne. Zebrane w catos¢, prze-
kaze Ministrowi Infrastruktury, Panu Dariuszo-
wi Klimczakowi. Jezeli zdecydujecie sie napisa¢,
podajcie prosze réwniez swoje imie oraz infor-
macje skad jestescie. Dziekuje!

.Jesli cokolwiek jest warte robienia, réb to z catym

swoim sercem” — podobno powiedziat kie-
dys Budda. Zatem czynmy tak, jak najlepiej
potrafimy.
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, Nie byto
miejsca”
— dawniej i dzis

SONCE

Na poczqtku byto Stowo, a Stowo byto u Boga,

i Bogiem byto Stowo.

Ono byto na poczqtku u Boga. Wszystko przez Nie

sie stato, a bez Niego nic sie nie stato, co sie stafto.

W Nim byto zycie, a zycie byto swiatto-

sciq ludzi, a swiattos¢ w ciemnosci Swieci i ciem-

nos¢ jej nie ogarneta. (...)

Byta swiattos¢ prawdziwa, ktéra oswieca kazdego

cztowieka, gdy na swiat przychodzi.

Na swiecie byto Stowo, a swiat stat sie przez Nie,

lecz swiat Go nie poznat.

Przyszto do swojej wtasnosci, a swoi Go nie przyjeli.

Wszystkim tym jednak, ktérzy Je przyjeli, dato moc,

aby sie stali dzie¢mi Bozymi, tym, ktdrzy wierzq

w imie Jego — ktérzy ani z krwi, ani z zqdzy ciafta,

ani zwoli meza, ale z Boga sie narod_zili.

A Stowo stafo sie ciatem i zamieszkato wsrdd nas.

I oglgdalismy Jego chwate, chwate, jakq Jedno-

rodzony otrzymuje od Ojca, peten taski i prawdy.
J1,114

Przytoczone powyzej piekne czytanie z Ewan-
gelii wedtug $wietego Jana mozemy ustysze¢
w kosciele kilkakrotnie, miedzy innymi w Okta-
wie Bozego Narodzenia, w ostatnim dniu roku
oraz w jednym z pierwszych dni Nowego Roku.
Fragment pierwszego rozdziatu ww. Ewangelii,
zwany Prologiem (J 1,1-18), zdecydowanie wyroz-
nia sie sposréd pozostatych rozdziatéw, zaréwno
pod wzgledem tresci, jak i pod wzgledem swojej
budowy. Nie wchodzac w teologiczne dyspu-
ty nad interpretacja i przestaniem tego tekstu
- do tego bowiem nie czuje sie by¢ odpowiednia
osoba - powiem jedynie, ze dla mnie fragment
ten jest po prostu fenomenalnym wprowadze-
niem do catej historii zbawienia. Wprowadze-
niem, w ktérym to ewangelista w kilku krétkich,
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jednak jakze elokwentnych, wysublimowanych,
nalezatoby powiedzie¢ — po prostu natchnio-
nych zdaniach zobrazowat wkroczenie Boga
w historie cztowieka, jakie dokonato sie kilka
tysiecy lat temu. Powiedziatabym nawet szerzej,
ze Prolog Jana jest literackim odzwierciedleniem
historii zbawienia.

Ten tekst biblijny, do ktorego dzis wracam
zzachwytem tak czesto, ktory jest dzi$ dla mnie



,,Nie byto miejsca” — dawniej i dzis

NA HELPOWE OKO B

jednym z ulubionych fragmentéw Pisma Swie-
tego, kilkadziesiat lat temu, a wiec w czasach
mtodziericzych, wydawat mi sie zupetnie nie-
zrozumiatym. Oto np. zdanie Wszystko przez Nie
sie stato, a bez Niego nic sie nie stato, co sie stato,
jawito mi sie jako catkowicie pozbawione sen-
su i logiki. Do odkrycia sedna wielu tresci, ich
bogactwa i ukrytego znaczenia potrzeba nie-
raz lat, doswiadczenia, wzrostu w wierze i rozu-
mowaniu. Nie mozna sie jedynie zniechecag;

w szczegolnosci zas jesli chodzi o lekture Pisma
Swietego, ktore zwlaszcza w czesci starotesta-
mentowej jest dla nas tak bardzo niezrozumiate.

Fragment Ewangelii Jana - cho¢ piekny
i natchniony — niosacy ze sobg ogrom nadziei
i Swiatfa, nie pomija smutnej okolicznosci, kté-
ra tak ponad dwa tysigce lat temu, jak i dzisiaj
towarzyszy ludzkiej naturze. Bég, ktory wkroczyt
w historie cztowieka, tak dostownie, namacalnie,
fizycznie, tj. stajac sie cztowiekiem, przyszedt do
swojej wtasnosci, a swoi go nie przyjeli. Nie byto
dla Niego miejsca, w Betlejem, w zadnej gospo-
dzie - spiewamy o tym z nostalgig w koledach
i pastoratkach. Wtedy, a wiec te ponad dwa
tysigce lat temu, nie przyjeto Go; Jego Matce
przepowiadano, ze Jej Syn stanie sie ,znakiem,
ktéremu sprzeciwiac sie beda”. Mimo uptywu
lat, stuleci, epok przepowiednia nie stracita nic
ze swej aktualnosci. Dzi$ w sposdb szczegdlnie
bolesny mozemy sie o tym przekonac, bo miej-
sca dla Niego wciaz brakuje.

Dzis, w swiecie, w ktérym tak wiele mowi sie
o potrzebie ,wolnosci” - rozumianej jednakze
dziwnie, opacznie, bezkarnie mozna obrazac
katolikéw pod niemalze kazdym tekstem czy
artykutem, ktory nawet delikatnie traktuje o wie-
rze w Boga, w Chrystusa. Mozna dzi$ - oczy-
wiscie w imie ,wolnosci/swobody wypowiedzi
i pogladéw” etc. — dostownie wyla¢ wiadro
pomyj na kazdego, kto osmieli sie mie¢ inne,
anizeli panujgce wedle mody na wySmiewanie
0s6b wierzacych poglady. Najwiecej do powie-
dzenia majg - jak to zazwyczaj bywa - ci, ktorzy
nie wierzg i do kosciota nie chodza. W okresie
Bozego Narodzenia, jak i tuz po swietach, mozna
to zobaczy¢ ze szczeg6lnym spotegowaniem
- wysmiewanie sie z koled, m.in. liczne, nieraz
viralowe filmiki krazace w sieci, w ktérych to naj-
lepsza zabawa swiateczna jest wykonanie koled
w sposéb bynajmniej nie pobozny; szydercze
albo wrecz obrazliwe czy petne wulgaryzmow
komentarze dotyczace odwiedzin duszpaster-
skich itd., itp. Przyktady mozna mnozyc.

Tak wielu ludzi cieszy dzi$ niska frekwencja
wiernych w kosciotach, rezygnacja rodzicow
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, Nie byto miejsca” — dawniej i dzis

‘ ‘ Do odkrycia sedna wielu
tresci, ich bogactwa i ukrytego
znaczenia potrzeba nieraz lat,
doswiadczenia, wzrostu w wierze
i rozumowaniu. Nie mozna sie
jedynie zniechecaé¢; w szczegol-
nosci zas jesli chodzi o lekture
Pisma Swigtego, ktore zwtaszcza
w czesci starotestamentowej
jest dla nas tak bardzo niezro-
zumiate.

ucznidw z uczestnictwa ich dzieci w religii; wie-
lu,z ogromna troska” wypowiada sie na temat
szkodliwosci religii w szkole; wielu obsesyjnie
wrecz cieszy sie z powodu w czesci wdrozonych
lub majacych za chwile wejs¢ w zycie przepiséw
dotyczacych organizacji lekcji religii - wyklu-
czeniu tego przedmiotu ze sredniej, umiejsco-
wieniu religii w planie lekcji na pierwszych czy
ostatnich godzinach lekcyjnych, zmniejszeniu
liczby godzin religii w tygodniu itp. Wedle donie-
sien, w Sejmie pojawita sie petycja odnosnie
koniecznosci wycofania sie ze spowiedzi os6b
matoletnich, a moze i tym samym z przystepo-
wania przez nie do Komunii Swietej. Wszystko
to pod szyldem wzniostych haset dobra, ochro-
ny, poszanowania praw itd., wykorzystujac jako
argument wdrozone niedawno przepisy doty-
czace ochrony praw dzieci. Chce tutaj zaznaczy¢
dobitnie, aby ucig¢ wszelkie spekulacje, ze abso-
lutnie nie wystepuje w tym miejscu przeciwko
ochronie matoletnich! Nie wystepuje przeciwko
ustawie chronigcej dzieci, ktéra dla wielu (obok
jej istoty) stata sie takze furtka — podstawg do
negowania dostownie wszystkiego i wszystkich
(negowanie Komunii $w. dzieci, negowanie prze-
biegu odwiedzin duszpasterskich z udziatem
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matoletnich itp.). Prawa i bezpieczenstwo dzie-
ci, 0s6b matoletnich, musza by¢ bez watpienia
zagwarantowane, jednakze to, co w ostatnim
czasie obserwujemy w naszym kraju zaczyna
przypominac popadanie w catkowitg skrajnos¢
na wielu polach - nie tylko w odniesieniu do
obszardéw zycia religijnego.

Pod szyldem ,dobra”, ,wolnosci’, ,tolerancji’
i innych wzniostych haset— umyslnie zapisanych
przeze mnie w cudzystowie — dzieje sie dzis wie-
le ztego. Dla wielu z nas, dla 0séb wierzacych
(ale nie tylko), dla ludzi, ktérzy potrafig samo-
dzielnie mysle¢, wycigga¢ wnioski, analizowac
zachodzace przemiany, stanowi to bardzo bole-
sne doswiadczenie.Wymaga sie dzi$ od nas sza-
cunku i tolerancji rozumianych jednakze czesto
jednostronnie, na zasadzie ,toleruj mnie i moje
poglady, ale ja twoich juz nie musze”-ato z tole-
rancjq nie ma juz nic wspélnego.

U

Sama, bedac osobg wierzaca, nie komentuje
uszczypliwie, obrazliwie, ani agresywnie zad-
nych artykutéw, ani tresci, z ktérymi moze i nie
jest mi po drodze. Nie atakuje, nie krzywdze, nie
wysmiewam, nie zmuszam do przyjecia moich
pogladéw itp. Skad wiec po drugiej stronie, tak
wiele jest nienawisci wzgledem ludzi, ktorzy
nikogo nachalnie do niczego przeciez nie zmu-
szajg? Nawet ksieza chodzac po koledzie nie
wchodza do naszych doméw ,na site” — pytaja,
a jesli nie sa mile widziani, po prostu odchodza.

Patrzac na dziatania tak odgérne, jak i na nastroje
spoteczne, liczne manipulacje itp. mozna dojs¢
do wniosku, ze w biatych rekawiczkach przepro-
wadza sie proces, ktéry okreslono ostawionym
juz mianem ,opitowywania katolikéw z ich przy-
wilejow”. Autorowi tych stow mozna by, podzie-
kowac"”za szczeros¢ wypowiedzi - przynajmniej
powiedziat gto$no to, czego inni powiedzie¢ nie
majg odwagi, ale co usilnie wdrazajg w sposéb
zawoalowany. Ten proces juz trwa i bedzie sie
zapewne rozwijat.

Nie byto miejsca dla Ciebie - tak dawniej, jak
i dzis. Oby$my znalezli to miejsce w naszych
sercach!
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Md3j 2024 rok
z Fundacja Szansa
— Jestesmy Razem

Joanna Czech

Rok 2024 dobiegt korica. Dla mnie byt on peten
refleksji. Czasami zdarzaty sie sytuacje trudne,
ale bardzo sie ciesze, ze dane mi byto takze
przezy¢ wiele dobrych chwil m.in. wérod oséb
Z niepetnosprawnosciami z Fundacji Szansa
- JesteSmy Razem.

Pierwszym ciekawym wydarzeniem kultural-
nym byt dla mnie wieczér autorski Magdaleny
Rataj na poczatku lutego. Przysztam na nie po
prostu z ciekawosci, poniewaz sama pisze wier-
sze, a niekiedy bajki i proze. Musze przyznac, ze
spotkanie zrobito na mnie ogromne wrazenie.
Magda okazata sie osobg niezwykle wrazliwa
i bogata w doswiadczenia. Z tego, co pamietam,
wzrok stracita jako nastolatka, w wyniku choroby.
Pamieta jeszcze kolory i niektore doswiadczenia.
Mnie najbardziej ujat tekst pt.,Jestes niepetno-
sprawny - co z tego?”. Pewnie dlatego, ze sama
jestem osobg z ubytkiem stuchu, nie zawsze
umiem sobie w stu procentach poradzic ze zwy-
ktymi rzeczami w codziennosci — np. z poczu-
ciem wtasnej wartosci. Ze wzgledu na prawa
autorskie nie bede zamieszczac wierszy Magdy,
wszystkie teksty mozna znalez¢ w jej tomiku pt.
,Skrzydta przy krawedzi” i na Facebooku.

Kilka razy uczestniczytam w wykfadach prowa-
dzonych przez Kamile Wawrzak. Niestety nie
pracuje ona juz w Fundacji, ale byta dla mnie
wielkim wsparciem. Przede wszystkim bardzo
skorzystatam na wykfadach dotyczacych zdro-
wej pozycji ciata. Kamila opowiedziata jak pra-
widtowo powinno sie siedzie¢, aby nie obcigzac
kregostupa. Wspomniata takze, ze jest fizjotera-
peutka. Udato mi sie kilka razy z nig spotkac pry-
watnie i, skorzysta¢”z masazu relaksacyjnego.Te

50 minut uptywaty mi straszliwie szybko, ale byt
to czas, po ktérym wracatam do domu zrelakso-
wana, a wszystko, co mnie bolato, ustepowato.
Na razie nie korzystam z ustug Kamili, ale jestem
przekonana, ze jeszcze do niej wroce.

W okresie wakacji odbywatam kurs na asysten-
ta osobistego osoby z niepetnosprawnoscia.
W jego trakcie musiatam mie¢ takze kilka godzin
praktyki z osobami niewidomymi. Odbytam je
w fundacji Katarynka. Byly tam zajecia prowa-
dzone przez Sandre Tworkowska i jej meza. Naj-
pierw musiatam zrobic¢ — wydawato sie - trudne
¢wiczenie. Zatozono nam opaski. Musiatam po
omacku wejs¢ do sali i zajag¢ miejsce. Sandra
przygotowata kilka ciekawych ¢wiczen. Doty-
kajac rekami przedmiotu musiatam zgadnac co
to jest, a potem odgadng¢ jaki pienigdz - mone-
te — trzymam w rece. Kiedy te ¢wiczenia zostaty
wykonane, dobralismy sie w pary i wyszlismy
na zewnatrz. Jedna z nas miata zawigzane oczy
i probowata wczu¢ sie w osobe niewidoma.
Trzymajac biata laske trzeba byto przejs¢ pare
krokéw. Pdzniej to samo robita druga osoba. Kie-
dy tak sztam w ciemnosci — czutam sie bardzo
niepewnie. Zawsze mnie zastanawiato jak osoby
niewidome czujg, jak sie poruszajg itp. Po tym,
co przekazata mi Sandra i jej maz, wydaje mi
sie, ze sg osobami bardzo uzdolnionymi. To mi
tez dato do myslenia, ze ja, jako osoba z wada
stuchu, wcale nie jestem az tak bardzo niepetno-
sprawna. Jak kazdy z nas jestem niepowtarzalna
i wyjatkowa.

W 2025 roku chciatabym nadal wspotpracowad
zHelpem. Mam takze zamiar przygotowac jakis
projekt w ramach mikrograntow dla oséb nie-
widomych i niestyszacych.

Uwazam, ze jesli bede otaczac sie osobami nie-
petnosprawnymi, to stworze z nimi w pewnym
sensie rodzine i bedzie mi tatwiej pokonywa¢
codzienne trudnosci.

MAGDALENO, KAMILO, SANDRO...Bardzo wam
dziekuje za wasze zaangazowanie, za to kim
jestescie i za to, ze tak duzo wniosty$cie w moje
zzycie. Zycze wam powodzenia w kazdym dniu.
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Remedium

Szymon Wasitowicz

Czy zastanawiate$ sie jakie znaczenie w zyciu
ma budowanie odpornosci psychicznej? Jak
zadbad o swoj wewnetrzny spokdj, ale przede
wszystkim jakie znaczenie w tym kontekscie ma
holistyka, czyli troska o cato$ciowy dobrostan
cztowieka?

Niniejszy artykut zostat zainicjowany wnioskami,
jakie wysnutem na podstawie czasow, w ktorych
przyszto nam zy¢, obserwacji ludzi oraz szere-
gu rozmaitych czynnikéw, takich jak chocby
pandemia COVID-19, ktérej skutkiem byfa nie
tylko wzrastajaca inflacja, ale takze zwigzane
z nig implikacje, szczegdlnie dotykajace ludzi
nalezacych do pokolenia popularnie nazwa-
nego ,Gen Z".

Tekst jest wiec niesmiatg préba szukania odpo-
wiedzi na pytanie jak radzi¢ sobie w obecnych
czasach, ktore niosg z sobg niepewnos¢ w kon-
tekscie obecnych wyzwan, z ktérymi borykaja
sie nowe pokolenia, cierpigce z powodu braku
poczucia bezpieczenstwa.

Z racji na wrodzony empiryzm, czyli postawe
charakteryzujaca sie bazowaniem na wtasnych
doswiadczeniach, niebagatelng role w ksztat-
towaniu charakteru, a w zwigzku z tym poko-
nywaniu rozmaitych przeciwnosci, stanowi
dla mnie nie tyle niepetnosprawnos¢, tj. brak
wzroku, co wodogtowie i zwigzane z nim powi-
ktania, ktére wymagaja ode mnie poswiecenia
czasu na rekonwalescencje po kazdej operacji,
a w konsekwencji, jak niegdy$ myslatem, strate
czasu i przymusowe zatrzymanie sie w biegu,
z ktérego na przestrzeni lat nauczytem sie pro-
duktywnie korzystac. Jako pierwszg wskazowke
rekomendowatbym nieuleganie pokusie i nie-
traktowanie przeciwnosci jako swoistego rodza-
ju,fatum’, na ktérym bazowali antyczni tworcy,
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jak np. Sofokles, bowiem zycie pokazuje, ze
w wielu sytuacjach mamy posredni wptyw na
swoje zycie i sam ten fakt powinien motywowac
nas do walki o lepsze jutro.

Niejednokrotnie takze borykatem sie z sytu-
acjg, gdy sfrustrowany zostatem pozbawiony
sprawczosci wobec nadchodzacej operacji, wiec
jak postepowa¢, gdy musimy powierzy¢ swo-
je zycie innemu cztowiekowi? Warto wéwczas
skorzystac z mistycznego wymiaru egzystencji
i odnies¢ sie do boskich istot, w zaleznosci od
wyznawanej wiary. Uwazam, ze niezaleznie od
tego, czy modlimy sie do Jahwe, Buddy, Siwy czy
Allacha, warto znalez¢ swojego rodzaju ,kotwi-
ce”, gdyz podczas modlitwy, a w zwigzku z tym
réznego rodzaju wypowiadanych afirmacji, sami
dla siebie stajemy sie motywacjg do podjecia
dziatania. Odniesienie do mistycznych istot czy
bostw ma dla mnie niebagatelne znaczenie tak-
ze w kontekscie tych, ktorzy takiej mozliwosci
nie maja, tj. ateistow. W moim przekonaniu to
wiasnie ta grupa ludzi ma najtwardszy orzech
do zgryzienia, gdyz polega wytacznie na swoich
przekonaniach, ktére w pewnych sytuacjach
stajg sie bezuzyteczne.

Kolejng metoda na poszukiwanie motywacji, by
dziata¢, sg starozytne tacinskie sentencje, ktory-
mi niejednokrotnie kieruje sie w zyciu. W dobie
Internetu i nattoku stow warto bowiem znalez¢
remedium w postaci np. odniesien do starozyt-
nej filozofii, co czasami jest w stanie zrewido-
wac poglady cztowieka na trudng sytuacje. Aby
wstuchac sie w ,zew ciszy” moze by¢ pomocne
chwilowe odseparowanie sie od cywilizacji, tj.
wyprawa w gory czy skaty w gronie nowych,
poczatkowo nieznajomych twarzy.



Remedium

NA HELPOWE OKO B

Nie bez znaczenia jest takze obserwacja innych
ludzi i delikatne odejscie od empiryzmu, tak
by miec szerszg perspektywe, a przez to pole
do wyciagniecia wnioskéw na przysztos¢. Tak
jak facinskie sentencje pomagaja, tak i kryty-
ka, nawet nie ta konstruktywna, moze pomaéc
w uruchomieniu w sobie nieznanych poktadow
energii do dziatania. lle razy styszates:,moze nie
dasz rady?’, ,to sie nie uda’, ,jeste$ za staby”?
Osobiscie uwazam, ze nie ma nic lepszego niz
taki wiasnie katalizator, ktéry pomoze nie tyle
innym, co samemu sobie udowodni¢, ze nie ma
rzeczy niemozliwych. Czasem bowiem warto
mie¢ w sobie poktady tzw. sportowej ztosci,
ktéra moze uswiadomié, ze nie cel sam w sobie
jest najwazniejszy, ale przebyta droga, ktéra
zaowocuje wnioskami na przysztos¢. Popetnio-
ne btedy spowoduja takze, ze wielu z nas stanie
sie o wiele odporniejszymi psychicznie ludzmi.
Oczywiscie nie bytbym sobga, gdybym nie wspo-
mniat o holistycznym, tj. catosciowym wymia-
rze budowania owej odpornosci, gdyz dobra
zbroja, czyli ciato, jest stymulantem do walki
o lepsze samopoczucie. W kontekscie zdrowego
ciata i zmniejszenia poziomu kortyzolu moze
by¢ pomocny zaréwno masaz z olejkami ete-
rycznymi i relaksujacg muzyka, jak i rowniez
wspomniane uprawianie sportu, co pomoze
wyrobi¢ mase migsniowa, wydolnos¢ serco-
wo-naczyniowg, a w koncu systematycznosc.
Nie tylko jesli chodzi o sitownig, ale rowniez
poranne wstawanie do pracy czy inne zyciowe
obowiazki. Niebagatelng role w procesie tro-
ski o ogolnie przyjety dobrostan odgrywa tez
nauka: anatomii, fizjologii, psychoakustyki, co
w kontekscie tej ostatniej pomaga zrelaksowac
sie czy pobudzi¢ konkretnym gatunkiem dziefa
muzycznego. Mozna pokusic sie o stwierdzenie,
ze matka szeroko pojetej odpornosci psychicz-
nej jest edukacja od najmtodszych lat, ktéra
pomaga rozumie¢, a przez to odnosic sie do
proceséw zachodzacych zarébwno w naszym
ciele, jak i prawidet z zakresu geopolityki czy
inflacji od niedawna dotykajacej nasze portfele.
Mozliwos¢ dywersyfikacji pienigdza, jak i zrozu-
mienie dziatania poszczegélnych instrumentéw
finansowych pomaga przeciez zabezpieczy¢

przysztos¢ nie tylko nasza, ale przede wszystkim
naszych rodzin, a w zwiagzku z tym przyczynia
sie do braku dolegliwosci psychosomatycznych.

Mysle, ze kolejnym czynnikiem, ktéry pomaga
w radzeniu sobie z codziennoscia, jest takze
pogtebianie i utrzymywanie kontaktow inter-
personalnych. Nie od dzi$s wiadomo bowiem, ze
nikt z nas nie jest samotng wyspg, a rozmowa
pomaga spojrze¢ na dany problem z zupetnie
innej perspektywy. Przede wszystkim podczas
walki o lepsze jutro nalezatoby zatozy¢, ze sg
tacy, ktoérzy maja lepiej i ambitnie dazy¢ do
obranych sobie celéw, bowiem wypowiedzi
typu: ,sq ci, ktérzy maja gorzej” skutecznie
potrafia demotywowac w podjeciu nastepnych,
konstruktywnych krokéw. Przede wszystkim
nalezy traktowac zycie jako wedréwke od celu
do celu. Potencjalne niepowodzenie mozna
zinterpretowac jako trampoline do dalszego,
potencjalnego wzrostu. Rozmowa z nowo
poznanymi ludzmi, a co za tym idzie ich poten-
cjalna pomoc, nie ma by¢ wyreczaniem w trud-
nej wedréwce do celu, ale raczej chwilowym
dzwignieciem plecaka na szlaku zycia, tak by
zmierzy¢ sie znowymi wyzwaniami. Nadmierng
pomocg mozna bowiem skrzywdzi¢ cztowieka
bardziej niz bysmy tego chcieli, poprzez jego
rozleniwienie i — przepraszam za kolokwializm
- ,podjscie na tatwizne”.

A co w momencie, gdy przebodzcowany czto-
wiek nie jest w stanie juz dalej funkcjonowac?
Warto zwrdci¢ sie np. do psychologa czy psy-
chiatry stosujac nawet terapie wspomagang
farmakologicznie. Oczywiscie wielu ludzi moze
czu¢ wstyd, gdy musi prosi¢ o pomoc danego
specjaliste, ale to bardziej ,zastuga” spoteczen-
stwa. Jeszcze do niedawna kto$, kto odwiedzat
psychiatre byt uznawany za czubka nie radzace-
go sobie z problemami. Uptywajacy czas poka-
zuje, ze owa tendencja do negatywnej oceny
odchodzi w zapomnienie. Osobnym zagadnie-
niem sg terminy oczekiwania oraz wysoka ceny
specjalistycznych ustug, Ale to juz temat na
nastepng publikacje.
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Jak dobrze
czuc sie
wsrod ludzi?

Joanna Czech

Jak juz pewnie niektérzy wiedzg, jestem osobg
z niepetnosprawnoscia stuchowg (pisatam o tym
w 107 numerze Helpa pt,Za implantowany nie
znaczy styszacy gorzej”.

Przez dtugi okres swojego zycia czutam sie nie-
kochana i nieakceptowana przez wiele oséb
Z mojego otoczenia, a takze w réznych miej-
scach, w ktorych przebywatam. Bardzo czesto
byto mi trudno nawigza¢ wszelkie relacje. Zda-
rzaty sie sytuacje, ze osoby, ktore ustyszaty ode
mnie pytania typu: ,lle masz lat"?, ,Czym sie
zajmujesz”? — reagowato ztoscig, a takze twier-
dzito, ze jest to pytanie niewtasciwe i jezeli pisze
ksigzke, to powinnam opuscic¢ ten rozdziat.

Bardzo dtugo pracowatam nad réznymi kon-
spektami tych pytan, jak réwniez dochodzitam
do réznych refleksji. W pewnym momencie
zdatam sobie sprawe, ze ludzie sg bardzo rézni,
pochodzg z rodzin, gdzie np. panuje patologia,
albo nie ma w ich domach zwyczaju przytu-
lania sie.

Przyznam sie, ze do tej pory jest mi z tym ciez-
ko - zwtaszcza, gdy sama mam trudne dni, ale
znalaztam na to wiasna refleksje, ktéra pozwala
mi przezwyciezy¢ te momenty.

Przede wszystkim, aby czuc sie dobrze - i by¢
zrozumianym - powinno sie odkry¢ dla siebie
odpowiednie miejsce — Srodowisko.

Dla mnie jest to wspdlnota religijna. Od wielu lat
jestem chrzescijanka, regularnie uczestnicze we

52 help - wiedzie¢ wiecej nr 112/2025

Mszach swietych i jezdze na rekolekcje. Tam wta-
$nie panuje MILOSC i nawet jak kto$ jest zdener-
wowany czy smutny, to stara sie tego tak bardzo
nie okazywac. Mozna sie do tej osoby przytuli¢
czy wyptaka¢, a nawet ustysze¢ wzruszajace
stowa typu: ,Dobrze, ze jestes siostro, kocham
Cie". Wspdlnota to wiasnie miejsce, gdzie jest
Bog, ktéry kocha wszystkich ludzi, niezaleznie
od tego jacy oni sa. Takich wspdlnot w zyciu
miatam juz kilka. Pierwszga z nich byta wspdlnota
W MISJI, a potem GALILEA. W obecnej chwili
naleze do wspdlnoty MICHAEL i bardzo dbam
o to, aby regularnie przychodzi¢ na spotkania
i jezdzi¢ na rekolekcje. Tam poznatam ludzi,
ktérzy naprawde mi dobrze zyczg i pomaga-
ja w rozwoju duchowym. Ostatnio, bedac na
rekolekcjach w Bardzie Slaskim, ustyszatam od
Lsiostry w Chrystusie’, ze przestatam przepraszac,
a nawet dostrzegta, ze pracuje nad tym, aby sie
zbytnio nie przytulaé. To mnie z jednej strony
bardzo zaskoczyto, gdyz nie zwrécitam na to
uwagi, a z drugiej podbudowato, bo wiem, ze
,ide” w dobrym kierunku i pracuje nad soba.

Kolejnym waznym miejscem, gdzie moge czu¢
sie dobrze przy ludziach, jest GRUPA WSPARCIA
- czesto prowadzona w ramach Narodowego



Jak dobrze czuc sie wsrod ludzi?
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Funduszu Zdrowia. Od kilku lat spotykam sie
tam z panig doktor psychiatra, ktéra mnie pro-
wadzi i pomaga utrzymac zdrowie psychiczne,
a ponadto regularnie uczestnicze w tym miejscu
w spotkaniach grupowych prowadzonych przez
doswiadczong pania psycholog. W ostatnim pét-
roczu zatozytam sobie za cel przychodzenie na
grupe i nauczenie sie stuchac i nie przerywac.
O swoich problemach opowiadam wtedy, kiedy
mam na to gtos — od pani prowadzacej - lub
w sytuacji, gdy naprawde jest mi ciezko i potrze-
buje sie wyzali¢. Z tych spotkan nigdy jeszcze
nie wysztam ,poraniona”.

W réznych Domach Samopomocy czy tez w Sro-
dowiskowych Domach Pomocy sg organizowa-
ne rézne zajecia terapeutyczne. Dla mnie przez
kilka lat bardzo duze znaczenie miaty zajecia
teatralne - teatru EUFORION - prowadzone
przez psychologa klinicznego z Wroctawia.
Bytam dumna kiedy mogtam wystepowac na
scenie — przezwyciezatam wtedy treme i czu-
tam sie w petni dowartosciowana. Niestety
z przyczyn osobistych do teatru juz nie naleze.
W zamian za to od prawie dziesieciu lat — bo
od roku 2015 w Dolnoslaskim Stowarzyszeniu
Aktywnej Rehabilitacji ART biore udziat w roz-
grywkach brydzowych. Spotkania odbywaja sie
w soboty i trwaja kilka godzin. Kiedy biore udziat
w grze, staram sie skupi¢ i nie rozmawiag, ale
mam jeszcze z tym duzy problem. Przyznam
szczerze, ze udaje mi sie juz dobrze licytowac,
ale wcigz mam trudnosci z rozgrywkami i rzadko
kiedy udaje mi sie wygra¢. Co roku w listopadzie
sg potfinaty, a pdzniej finaly. Jeszcze nigdy nie
udato mi sie w finatach - rozgrywkach koncza-
cych rok — wygrac i uzyskac pierwszego miej-
sca. Mimo wszystko nie zniechecam sie. Kiedy
mam lepsze dni, staram sie naprawde skupic
i mysle, ze by¢ moze w niedalekiej przysztosci
uda mi sie w koncu wygrac. ALE NIE JEST TO
NAJWAZNIEJSZE.

Od pét roku jestem takze asystentem osobistym
0s6b z niepetnosprawnoscia. Jest to dla mnie
moment kiedy moge poczuc sie dowartoscio-
wana i potrzebna. Wiem woéwczas, ze poswie-
cam swoj czas, a zarazem niose wsparcie dla

0s6b w potrzebie. Obecnie mam dwéch pod-
opiecznych, ale niewykluczone, ze bede miata
jeszcze inne osoby. Przebywajac z nimi swiat
staje sie piekniejszy, a moje rany z przesztosci
zagajajq sie i staram sie o nich nie pamietac.
Zeby jeszcze lepiej wspotpracowad z osobami
potrzebujagcymi pomocy, ucze sie w szkole poli-
cealnej, z zamiarem uzyskania tytutu zawodo-
wego OPIEKUN MEDYCZNY.

Obserwujac to, co dzieje sie na $wiecie jest mi
smutno, ze nie wszyscy ludzie sa dobrzy, ale
zdaje sobie sprawe, ze moje zycie bedzie piek-
ne przede wszystkim wtedy, kiedy bede ota-
czata ludzi z mojego srodowiska serdecznoscia
i empatia. Kiedy powiem im, ze sg kochani, albo
w sytuacji gdy wypije z nimi herbate i wystu-
cham ich.

Myslatam kiedys o tym, aby p6js¢ na studia
psychologiczne. Od wczesnych lat dorastania
zauwazytam, ze jestem osobg empatyczng
i chciatabym ludziom w potrzebie pomagac.
Stwierdzitam jednak, ze jestem zbyt wrazliwa
i by¢ moze czasami nie wytrzymatabym emo-
cjonalnie. Sama niekiedy potrzebuje duzo uwagi,
a co dopiero poswiecic te uwage innym osobom.
Nie wiem tez czy umiatabym zachowa¢ tajem-
nice zawodowa i nie ,wynosi¢ tego, co mi ktos
powiedziat” poza otoczenie.

Jesli wy, drodzy Czytelnicy, macie problem
i zastanawiacie sig, jak dobrze czu¢ sie przy
ludziach, pomyslcie przede wszystkim o waszej
rodzinie — czy jest wsrdd was babcia czy ciocia,
ktéra potrafi was wystuchac¢ - i spedzajcie z nig
jak najwiecej czasu. Jesli jednak nie, to odsy-
tam was do grup wsparcia réznego rodzaju.
W naszym kraju jest ich naprawde sporo.

Bedzie mi takze bardzo mito, jezeli chcielibyscie
ze mng o porozmawiac czy podzieli¢ sie jakims
problemem - skontaktujcie sie z redakcjg Hel-
pa, albo napiszcie do mnie maila na adres Asia-
Czech@interia.pl zaznaczajac w tytule ,Czytelnik
Helpa” Mam nadzieje, ze nawigza sie miedzy
nami zdrowe i przyjemne relacje — czego i Pani-
stwu, i sobie juz teraz zycze. Do ustyszenia.

help - wiedzie¢ wiecej nr 112/2025 53



M NIEWATPLIWIE WYJATKOWI

Troje polskich niewidomych
zdobyto Kilimandzaro

Radostaw Nowicki

- Nikt juz nie miat sity, aby robi¢ cos wiecej niz
to, aby mozolnie brng¢ na przéd. Moje migsnie
pracowaty troche automatycznie i beztlenowo,
jakby ten wysitek byt kompletnie nieadekwat-
ny do ruchow, ktére wykonuje. Poruszatem sie
krok za krokiem w tempie zétwia na emeryturze,
a jednak zmeczenie byto ogromne. Przyznaje,
ze gdy dotartem do szczytu, to moja pierwsza
mysl byta taka, ze ja juz chce zejs¢. Dopiero jak
odzyskatem oddech i sie uspokoitem pojawita
sie rados¢, ze osiggnelismy cel - powiedziat nie-
widomy Dawid Gérny, ktoéry wraz z grupa, w kté-
rej byto dwoje innych niewidomych, wszedt na
Kilimandzaro.

Na przetomie sierpnia i wrzesnia grupa $miatkéw
z Polski weszta na Kilimandzaro — najwieksza
gore w Afryce. Lezy ona w pétnocnej Tanzanii
przy granicy z Kenia. W sktad tego masywu
wchodzg trzy szczyty bedace pozostatoscig po
trzech wulkanach, a najwyzszy z nich (Uhuru)
znajduje sie niemal 5900 metréw nad pozio-
mem morza.

Nie bytoby w tym nic nadzwyczajnego, gdyby
nie fakt, ze w catej grupie byto troje niewido-
mych - Piotr Zurek, Alicja Stelmaszczyk i Dawid
Gorny. Pierwszy z nich wraz z Pawtem Wréblem
petnili role kierownikdéw wyprawy, a swoimi wra-
zeniami z tej niesamowitej przygody na famach
Helpa podzielit sie Dawid Gorny, ktory wspinat
sie wraz z przewodnikiem - Michatem Guzdkiem.

Radostaw Nowicki: Mineto juz troche czasu
od wyprawy na Kilimandzaro. Dotarto do
pana to, co pan osiagnat?

Dawid Gorny: Musze przyzna¢, ze w momen-
cie zdobycia szczytu trudno byto sie cieszy¢,
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odczuwac te emocje i uzmystowic sobie co uda-
to nam sie osiggna¢. Dociera to do mnie dopiero
teraz. Odczuwam z tego ogromng satysfakcje
i staram sie o tym opowiadac.

RN:To byto jedno z pana marzen, aby wspiag¢

sie na najwyzszy szczyt w Afryce?

DG: Jeszcze do ubiegtego roku nie. Natomiast
kiedy pojawita sie taka propozycja pomysla-
tem sobie, ze chetnie dotgcze do tego projektu.
Oczywiscie troche obawiatem sie czy podofam

temu wyzwaniu i w jaki sposéb zadziata na mnie

wysokos¢, ale przy$wiecat mi spoteczny cel, zeby

pokaza¢, ze w tak réznorodnej grupie mozemy

zrobi¢ wiecej i osigga¢ dosy¢ spektakularne

sukcesy.

RN: Gory to zywiol, nieprzewidywalna mate-
ria. Wspomniat Pan o pewnych obawach.
Duzo ich byto?

DG: Duzo chodze po gérach. Mam doswiadcze-
nie w przemierzaniu réznych szlakéw - od sto-
sunkowo tatwych, ktére sa w Beskidach, poprzez
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‘ ‘ Na przetomie sierpnia
i wrzesnia grupa $Smiatkow z Pol-
ski weszta na Kilimandzaro - naj-
wiekszg gore w Afryce. (...) Nie
bytoby w tym nic nadzwyczaj-
nego, gdyby nie fakt, ze w catej
grupie byto troje niewidomych -
Piotr Zurek, Alicja Stelmaszczyk
i Dawid Gorny.

tatrzanskie az po Teide, czyli wulkaniczny szczyt
na 3700 metrow. Nie miatem wiec obaw tech-
nicznych. Bardziej zwigzane one byty z tym, jak
pouktadajg sie relacje miedzy nami w grupie, jak
zareaguje moj organizm powyzej 4000 metrow
nad poziomem morza, jak zniose chorobe wyso-
kosciowa i czy ona mnie nie pokona. Bedac ele-
mentem grupy, chciatem sie wraz z nig znalez¢
na szczycie, a w szczegdlnosci z Michatem, kté-
ry mi towarzyszyt. Miatem swiadomos¢, ze jak
ja nie wejde, to on tez nie. Nie chciatem niko-
go zawies$¢, chciatem przetamac swoje bariery
i ograniczenia, i pozwoli¢ réwniez innym oso-
bom na zrealizowanie wspolnego celu.

RN: Poczut pan innymi zmystami wyjat-
kowosé¢ chwili, kiedy zdobyliscie szczyt
Kilimandzaro?

DG: Gtéwnie wszystko odczuwatem w ciele,
bo mdj organizm reagowat dosy¢ intensywnie
na wysokos¢. U mnie problemy zaczety sie na
wysokosci 4000 metréw nad poziomem morza,
a im wyzej, tym byto gorzej. Pojawity sie nudno-
$ci, bole gtowy i rozne inne dolegliwosci. Mam
wrazenie, ze nie wszystko pamietam z etapu od
najwyzszego obozu na sam szczyt. By¢ moze
dlatego, ze sciezka caty czas byta podobna do
siebie, a ja skupiatem sie na kazdym kolejnym
kroku. Niewatpliwie jednak dato sie odczuc
wielozmystowos¢. Czuto sie jg chociazby pod
stopami, bo od pewnego momentu podtoze

byto bardzo specyficzne. Skaty wulkaniczne,
piargi, to jest cos, czego trudno doswiadczy¢
chociazby w Beskidach czy Tatrach. Poza tym
powietrze w Afryce pachnie inaczej. Trudno do
konca opisac jak, ale ten zapach jest inny niz
u nas w goérach. Duze wrazenie zrobito na mnie
dotykanie roznych rzeczy. Dotknagtem resztki
lodowca Kilimandzaro. Z jednej strony byto
to takie wow!, a z drugiej pojawit sie zal, ze tej
czapy lodowej juz nie ma i ze krajobraz defini-
tywnie sie zmienia. Na gorze bardzo wiato, byta
niska temperatura, ale podobnych warunkéw
doswiadczytem w polskich gérach.

RN: Opowie pan o samym ataku szczytowym?
Wspomniatl pan, ze nie wszystko pamieta, ale
czy cos$ szczegOlnie utkwito panu w pamieci?
DG: Sam atak szczytowy rozpoczat sie o pét-
nocy. Startowalismy z 4700 metréw nad pozio-
mem morza i mieliSmy do przejscia w pionie
1200 metréw. Dla Kilimandzaro bardzo spe-
cyficzne jest to, ze tam chodzi sie niezwykle
powoli. Caly czas przypominali nam o tym
przewodnicy i nas spowalniali. Oszczedzanie
energii i dostosowywanie sie do rozrzedzone-
go powietrza byto niezwykle cenne. Pamietam,
ze w pierwszym etapie szliSmy szeroka $ciez-
kg i pomyslatem sobie, ze to wygodny szlak na
szczyt, whasciwie to nawet nuda, ale po pewnym
czasie dotarto do mnie, ze ta nuda jest mecza-
ca. Juz po godzinie zdatem sobie sprawe, ze
jest ciezko i trzeba oszczedzad sity. W pewnym
momencie dotarliSmy do bardzo stromej $ciany
skalnej. Trasa byta mocno wyboista. Wysokos¢
i zmeczenie powodowaty, ze kazde zachwianie
pobudzato serce do szybszego bicia i przyspie-
szato oddech, a tlenu byto mato, wiec bardzo sie
meczylismy. Byto to trudne dla nas, cho¢ nie dla
przewodnikéw, ktérzy w pewnym momencie
zaczeli nawet $piewac piosenke o Kilimandza-
ro. Kiedy doszlismy do pierwszego wierzchotka
na 5700 metréw, czyli Gilman’s Point, bylismy
juz stosunkowo niedaleko szczytu, bo do przej-
$cia zostato nam 2 kilometry. Wtedy w gtowie
pojawita mi sie mysl, ze sie nie poddam, nawet
gdybym miat sie tam doczotgac. Na tym etapie
nikt juz nie miat sity, aby robi¢ cos wiecej niz
to, aby mozolnie brna¢ na przéd. Moje migsnie
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pracowaty troche automatycznie i beztlenowo,
jakby ten wysitek byt kompletnie nieadekwat-
ny do ruchow, ktére wykonuje. Poruszatem sie
krok za krokiem w tempie zétwia na emeryturze,
a jednak zmeczenie byto ogromne. W pewnym

momencie dostaliémy kubeczek coca coli i glu-
koze w proszku, ktdra wylizywalismy z reki. Gdy-
by ktos spojrzat na nas z boku, mégtby pomysle¢,
ze jestesmy banda narkomandw, bo ten proszek
byt biaty. To byt surrealistyczny i zabawny obraz.
Jednak dato to nam energig, aby przejsc jeszcze

te 300 metréw. Przyznaje, ze jak dotartem do

szczytu, to moja pierwsza mysl bytfa taka, ze ja

juz chce zejs¢. Dopiero jak odzyskatem oddech

i sie uspokoitem pojawita sie rados¢, ze osia-
gnelismy nasz cel. Przy schodzeniu ze szczytu

odpuscita troche sennos¢, z kazdymi 100 metra-
mi w dot oddychato sie troche Izej, ale moje mie-
$nie byly bardzo zmeczone, a organizm bardzo

wyczerpany.

RN: Ktory moment catej wyprawy byt
najtrudniejszy?

DG: Jako najgorsze pamietam momenty, w kté-
rych miatem bardzo silne dolegliwosci zotad-
kowe. One mnie potwornie wykanczaty, a byto
to na poziomie 4000 metréw nad poziomem
morza. Zdobycie szczytu byto wysitkiem spor-
towym. Byto to trudne, ale jednak choroba data
mi najbardziej w kos$¢ i paradoksalnie byta dla
mnie najgorszym momentem.

RN: Prosze opowiedzie¢ o swojej wspotpracy
z przewodnikiem.

DG: Z Michatem juz wczesniej chodzilismy po
gorach, wiec mieliSmy wypracowanych kilka
sposobow wspdlnego poruszania sie. Tam, gdzie
$ciezki byty szerokie i dosy¢ réwne, szlismy obok
siebie. Po prostu trzymatem sie jego plecaka
i szedtem obok. Gdy trzeba byto i$¢ jeden za
drugim, ale sciezka byta dos¢ tatwa, to mieli-
Smy przypiety kijek z boku plecaka, ktorego sie
trzymatem. Kolejnym sposobem byta lina przy-
czepiona do plecaka Michata. Ona byta grubsza,
dtuzsza i pozwalata milepiej wytapywac zakrety.
Na najbardziej problematycznych przejsciach
szedtem praktycznie tuz za moim przewod-
nikiem. On miat przypieta linke na samym

56 help - wiedzie¢ wiecej nr 112/2025

przedzie plecaka, ktéra moze odchylata sie na
10 cm. Trzymatem sie jej reka i tak wedrowalismy
w najtrudniejszych momentach.

RN: Jakie wrazenie zrobita na panu sama Tan-
zania i Afryka?

DG: Swietne! Podziwialismy ludzi, ktérzy zyja
w wioskach zatopionych w zieleni na zboczach

Kilimandzaro. Funkcjonujg tam tak jak przed laty,
chociaz pojawita sie tez cywilizacja, bo maja tele-
fony komorkowe i z nich korzystaja. Tam byta

niesamowita egzotyka, bo zamiast jabtek na

drzewach rosty banany i inne egzotyczne rosliny.
Zupetnie inne byty tez zapachy, nawet zapach

dymu z ognisk byt inny. Las pachniat tez inaczej

niz w Polsce.

RN: Mieliscie tez mozliwos¢ posmakowania
tamtejszej kawy...

DG: W ramach powitania uczestniczylismy
w rytuale picia kawy w stylu tanzanskim. Brali-
$my tez udziat w prazeniu ziaren kawy i rozbija-
niu ich na drobniejsze czastki, zeby mozna byto
ja zaparzy¢. Smakowata niesamowicie. Otrzyma-
lismy tez poczestunek w stylu afrykanskim. Byto
to proste, ale bardzo smaczneiinaczej pachnace
jedzenie.

RN: Jak trafit pan do tego projektu?

DG: W ramach swojej dziatalnosci zawodowej
szkole osoby z niepetnosprawnosciami. Jedno
ze szkolen odbywato sie w Bieszczadach dla gru-
py przewodnikoéw. Tam poznatem Pawta Wro-
bla. W marcu 2023 roku wystat mi wiadomos¢
z pytaniem czy nie wybratbym sie na Kiliman-
dzaro. Myslatem, ze pomylili mu sie ludzie, wiec
dla zartu odpisatem, ze chetnie bym sie wybrat,
na co on odpowiedziat, ze swietnie, bo zbieraja
ekipe. | tak wszedtem w ten projekt. Od razu do
niego zaprositem Michata, z ktérym uprawiam
sport i chodze po gorach.

RN: Co daje panu wspinaczka? Chodzi

o walory sportowe, adrenaline czy poczucie

wolnosci?

DG: Odbieram to na kilku ptaszczyznach. Naj-
wazniejsza dla mnie jest relacja, ktora tworzy sie

podczas wspoélnego wspinania sie po szlakach.
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Lubie by¢ w grupie ludzi, ktérzy maja cel. Cza-
sami moze by¢ nim przejécie po lesie, a to nie
wymaga wiekszego wysitku. Nie lubie chodzi¢
sam z biata laska. Jak trzeba, to ide, ale zdecydo-
wanie bardziej wole towarzystwo innych ludzi.
Uwazam, ze wtedy buduje sie relacje, a w gérach
tworzg sie one jeszcze bardziej. Pamietam sytu-
acje, w ktorej podczas wyprawy ja wzigtem racz-
ki, a Michat ich nie miat. Albo oddat je komus,
bo to jest typowe dla niego — zadba najpierw
o innych, a dopiero potem o siebie. Przez to on
sie slizgat, a ja podtrzymywatem go za plecak,
ktoérego sie trzymatem. Byta to fajna symbioza.
Nie ukrywam, ze dato mi to duzo radosci, bo
czutem sie bardziej przydatny. Jedna ptaszczy-
zng sg wiec relacje, a druga — przyroda, zapachy,
dotykanie réznych roslin i zblizanie sie do natury.
Wazny jest dla mnie tez efekt sportowy. Mimo ze
mam juz 46 lat, to lubie sprawdzac swoje granice,
czu¢, ze jeszcze moge, ze mam energie i site na
tyle, zeby zdoby¢ Kilimandzaro. Chciatbym jak
najdtuzej utrzymac sprawnosc i czu¢ sie dobrze
we wihasnym ciele.

RN: Czy prawda jest, ze wspinaczka wcia-
ga? Jesli ktos jej sprobuje, to chce wiecej
i czesciej?

DG: Mysle, ze tak jest z kazdym sportem, do
ktérego ktos ztapie bakcyla. Adrenalina, ktéra

‘ ‘ Niewatpliwie jednak dato
sie odczué¢ wielozmystowosc.
Czuto sie jg chociazby pod sto-
pami, bo od pewnego momentu
podtoze byto bardzo specyficz-
ne. Skaty wulkaniczne, piargi, to
jest cos, czego trudno doswiad-
czy¢ chociazby w Beskidach czy
Tatrach. Poza tym powietrze
w Afryce pachnie inaczej.

sie pojawia i przetamywanie swoich barier sg
bardzo kuszace i powodujg, ze czasami chce sie
wiecej. Trzeba jednak odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, w ktérym miejscu postawic kropke. Jak
chodzi sie po goérach po niewidomemu, to warto
miec asyste, ktora potrafi odpowiednio pokie-
rowac na trudnych szlakach. Pamietam, ze jak
doszlismy na Kilimandzaro do skaty, z ktérej trze-
ba byto zejs¢ na czworakach, to Michat méwit
do mnie, ze zrobimy tak albo inaczej i pojawito
sie zawahanie czy nie skonczy sie upadkiem lub
kontuzja. Oczywiscie poradziliémy sobie z tym,
ale sg to wiasnie takie sytuacje, w ktorych warto

.....

chodzenia po gérach.

RN: Swojq postawa udowadnia pan, ze nie-
wiele jest rzeczy, ktérych nie moga robic nie-
widomi. Przesuwa pan kolejne bariery?

DG: Taki byt nasz cel, aby pokaza¢, ze w rézno-
rodnej grupie jest sita. Mysle, ze réwniez nasi
asystenci od nas dostali wsparcie i pewng ener-
gie. Byly elementy, ktore pozwalaty im korzystac
z tego wyjscia w specyficzny sposob, ktérych
nie doswiadczyliby idgc sami. My bez nich tam
bysmy nie doszli. Oni robig niezwykle wazng
robote. Kiedy ma sie dobrego technicznie prze-
wodnika, to da sie naprawde duzo. Przyznaje, ze
Michat byt dla mnie jak komentator sportowy.
Opowiadat mi o kazdym elemencie szlaku, starat
sie, aby mi sie nic nie stato i to sie udato.

RN: Ma pan jakies plany zwiagzane ze wspi-
naczka na przysztos¢?

DG: Jest to na razie moment, w ktorym konczy-
my ten projekt. Chcemy jeszcze, aby powstat
dokument o naszej wyprawie pokazujacy jak
cata grupa radzita sobie podczas wspinaczki na
Kilimandzaro. Pojawity sie juz wstepne, choc¢ bar-
dzo niesmiate pomysty dotyczace przysztosci.
Byly to jednak bardzo luzne propozycje. Sam
na pewno nie zamierzam spoczywac na laurach.
Wrocitem juz do treningéw. Mam nadzieje, ze
w przysztym roku obiore sobie jakis cel, nie wiem
jeszcze czy bedzie to wyzwanie prywatne, czy
projektowe, ale na pewno cos bede robit.
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Wolontariat przepisem na dobre
samopoczucie nastolatkow

Katarzyna Krawczyk

Syn moich przyjaciot w klasie maturalnej zapisat
sie do osiedlowej Swietlicy, w ktorej wspierat
ucznidw szkét podstawowych w odrabianiu prac
domowych oraz pomagat w nauce matematyki
i jezyka angielskiego. Po kilku latach wyznat swo-
im rodzicom, ze czas spedzony na wolontariacie
byt dla niego jednym z najbardziej satysfakcjo-
nujacych doswiadczen w zyciu. Najnowsze bada-
nia wskazuja, ze ci, ktérzy poswiecili swoj czas
na pomaganie innym doswiadczaja lepszego
zdrowia psychicznego, ale nie tylko. Pojawito sie
wiele dowodow wskazujacych, ze wolontariat,
czylirobienie czego$ bezinteresownie dla kogo$
innego poprawia samopoczucie i jest korzystne
dla zdrowia fizycznego. Przeprowadzony jakis
czas temu w Stanach Zjednoczonych ekspery-
ment wsrdd nastoletnich ucznidw, ktorzy byli
wolontariuszami w szkole podstawowej, uwi-
daczniali mniej standéw zapalnych oraz rzadziej
chorowali na otytos¢ w poréwnaniu z uczniami,
ktorzy nie brali udziatu w wolontariacie. Ponadto
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badania pokazuja, ze w 2023 roku mtodziez, kto6-
ra podejmowata prace spoteczne oraz charyta-
tywne dziatania pozostawata w bardzo dobry
zdrowiu fizycznym oraz psychicznym. Uczest-
nicy wykazywali mniejsza podatnos¢ na stany
lekowe i chetniej podejmowali nowe wyzwania,
co w dzisiejszych czasach jest duzym proble-
mem wsréd miodych ludzi. Badania rowniez
wykazaty, ze osoby mtode zgtaszaja, ze czuja sie
mniej zestresowane w dniach, w ktérych anga-
Zuja sie w dziatania wolontariackie. Te poprawe
mozna zaobserwowac zardwno w samoocenie,
jak i w zmniejszeniu poziomu kortyzolu we
krwi. Wolontariat jest réwniez czesto kojarzony
z pozytywnymi emocjami i poczuciem relaksu,
ktéry uwalnia dopamine — hormon niezbedny
do funkcjonowania naszego organizmu, zwany
+shormonem szczescia”

W obecnych czasach odsetek mtodych ludzi, kté-
ry doswiadcza uporczywego smutku i poczucia

beznadziejnosci wzrdst 0 40% w ciggu ostatniej

dekady i rozpoczat sie jeszcze przed pandemia.
Liczba uczniéw szkét srednich rozwazajacych

probe samobdjcza wzrosta o 36%, a w czasie

pandemii odsetek mtodych ludzi z depresja
i objawami leku sie podwoit. Najprawdopo-
dobniej przyczynami tych stanéw sa skutki

korzystania z portali spotecznosciowych, coraz

mniejszy kontakt miedzyludzki,na zywo", ktéry
coraz czesciej ogranicza sie do kontaktow na ww.
portalach spotecznosciowych oraz inne sytuacje

osobiste.

Specjalisci szukajgc rozwigzania na powyzsze
problemy mtodziezy wskazujg znaczenie uczest-
nictwa w zapewnianiu wsparcia osobom trzecim
oraz dzielenia sie wkasnym doswiadczeniem jako



bardzo waznego elementu rozwoju spoteczne-
go i emocjonalnego nastolatkéw. Wolontariusze

czesto czerpia gtebokie poczucie spetnienia ze

swoich wysitkéw, poniewaz stuzg innym w zna-
czacy sposéb i zapewniajg zarbwno namacalne,
jak i niematerialne korzysci swoim odbiorcom.
Zaangazowanie sie w prace wolontariackg cze-
sto prowadzi do zwiekszonego poczucia celu

i wdziecznosci, co dodatkowo przyczynia sie do

tagodzenia stresu. W 2022 roku przeprowadzono

niewielkie badanie, w ktérym wolontariat zostat

przetestowany jako srodek pomocny w walce

z niedawno zdiagnozowang depresjq wsréd

dziewczat w wieku 14-20 lat. Zostaty one skiero-
wane na powyzsze badanie przez swoich lekarzy
prowadzacych. Okazato sig, ze po 30 godzinach

wolontariatu w schroniskach dla zwierzat, orga-
nizacjach spotecznych czy domach pomocy

zmniejszenie objawow depresji wérdd uczest-
niczek badania wyniosto okoto 19%.

Wszystkie uczestniczki badania czerpaty przy-
jemnos¢ z pomocy innym oraz informowali
o rodzacym sie poczuciu dumy i spetnienia.
Mtodziez, ktéra wczesniej zmagata sie z lekiem
lub stresem, po pracy jako wolontariusze czuli
sie zdecydowanie lepiej. Oczywiscie wolontariat
nie powinien by¢ traktowany jako lekarstwo na
depresje lub inne zaburzenia psychiczne, ale
moze by¢ doskonata forma wspierajaca farma-
kologie i cate leczenie. Obecnie sg prowadzone
badania na szerszg skale potwierdzajace powyz-
szg hipoteze.

Skad wynikaja korzysci ptyngce z wolontariatu?
Pomaganie innym podnosi samooceng, popra-
wia nastroj. Jest tez doskonatym gruntem do
budowania wiezi spotecznych, tworzenia
nowych realnych znajomosci i przyjazni. Odwra-
ca uwage od wiasnych problemoéw, negatyw-
nych myslii moze zmienic sposéb postrzegania
samego siebie.

Wielu nastolatkéw uwaza, ze nie czujg sie wazni.
Wolontariat pomaga spojrze¢ na siebie z innej
perspektywy, zbudowad poczucie wtasnej
wartosci, obudzi¢ pewnos¢ siebie i poczucie
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W obecnych czasach od-
setek mtodych ludzi, ktéry do-
swiadcza uporczywego smutku
i poczucia beznadziejnosci
wzrdst o 40% w ciggu ostatniej
dekady i rozpoczat sie jeszcze
przed pandemia. Liczba uczniéw
szkét srednich rozwazajacych
probe samobdjcza wzrosta
o 36%, a w czasie pandemii od-
setek mtodych ludzi z depresja
i objawami leku sie podwoit.

sprawczosci. Badacze wskazuja, ze wyposaza
mtodych ludzi w narzedzia, ktére skutecznie
kontroluja lek.

Wolontariat moze jednak mie¢ réwniez wady.
Zauwazono, ze jezeli mtody cztowiek stwierdzi,
ze jego wkiad nie jest doceniany, jego zdrowie
psychiczne moze ucierpiec. Poza tym, jesli nabie-
rze przekonania, ze do pracy charytatywnej jest
zmuszany lub sie w niej nie odnajduje ze wzgle-
du na przyktad na jej charakter, doswiadczenie
wolontariatu moze by¢ nawet szkodliwe. Bada-
nia dowodza, ze jezeli w latach mtodziericzych
ktos byt zmuszany do wolontariatu, to w latach
pozniejszych unikat tego typu dziatan. Mtodzi
ludzie powinni sami wybiera¢ dziatania, jakie
maja dla nich znaczenie. Doroslimoga ich w tym
wspiera¢ lub wskazywac rozne sciezki, ktory-
mi moga podazac. Nie powinni ich do niczego
zmuszac.

Kiedy takie sytuacje sg dobrze zaplanowane
i przemyslane, wolontariat przyniesie korzys¢
nie tylko wolontariuszom ale réwniez spotecz-
nosciom, na ktérych rzecz jest on podejmowany.
Na wolontariacie moga dobrze wyjsc obie strony.
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Niepetnosprawnosé a zdrowie

psychiczne

Maria Lelek

Dyskutujac o pomocy osobom borykajacym sie
z r6znorodnymi utrudnieniami w codziennym
funkcjonowaniu, w gtéwnej mierze wskazuje
sie na pomoc fizyczng. Dobrostan psychiczny
schodzi na dalszy plan, choc jest on réwnie
wazny dla zachowania réwnowagi organizmu.
Zwiazek pomiedzy niepetnosprawnoscia a zdro-
wiem psychicznym jest Scisty, cho¢ bywa tez
skomplikowany.

Bez watpienia kazdy cztowiek jest unikatowy
i posiada swojq witasna historie, a takze bagaz
doswiadczen zyciowych, wptywajacy na stan
psychiczny. Jednak, ogdlnie rzecz biorac, przy-
stosowanie sie do ograniczen bywa trudne.
Poczucie bycia zaleznym od innych, w wykony-
waniu okreslonych czynnosci, moze sie taczyc
z nieprzyjemnymi emocjami, takimi jak smu-
tek, ztos¢, wstyd czy tez irytacja. Towarzyszem
wymienionych uczu¢ nierzadko staje sie stres.
Utrzymujace sie wahania nastroju oraz pojawia-
jacy sie niepokdj moga w dtuzszej perspektywie
powodowac: spadek energii, porzucenie hob-
by, zaburzenia snu, apetytu oraz mniejszg pew-
nos¢ siebie i zdolno$¢ do dziatania, jak réwniez
pesymistyczng wizje przysztosci. Wymienione
objawy, utrzymujac sie, stajg sie czynnikami
zaburzeh emocjonalnych, do ktorych naleza
m.in. depresja czy zaburzenia lekowe.

W ramach profilaktyki warto podja¢ konkretne
formy wsparcia. Podstawa jest rozmowa z bliski-
mi osobami. Kontakty miedzyludzkie zmieniaja
chemie mdézgu, wptywajac na obnizenie pozio-
mu hormonéw odpowiedzialnych za pojawie-
nie sie stresu oraz bélu, przy czym pobudzaja
wydzielanie sie endorfin i serotoniny, potocz-
nie nazywanych hormonami szczescia. Bliskos¢
fizyczna wptywa na wzrost stezenia oksytocyny,
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dajacej wrazenie odprezenia, polepszenia samo-
poczucia. W przypadku oséb samotnych badz
wymagajacych pogtebionego wsparcia, nie-
zbedne jest zasiegniecie pomocy specjalistycz-
nej — psychologa i psychiatry. Psychoedukacja
oraz konsultacja psychologiczna stanowig uzu-
petnienie opieki medycznej, ukierunkowanej na
polepszenie stanu zdrowia osoby z niepetno-
sprawnoscia. Umiejetnos¢ siegania po pomoc
jest wyrazem dojrzatosci pacjenta, dlatego tez
nie powinna by¢ powodem skrepowania lub
wstydu. Wzrost swiadomosci spotecznej na
temat znaczenia wsparcia psychicznego sprawia,
ze przybywa specjalistow wykwalifikowanych
do pracy w obszarze problematyki niepetno-
sprawnosci, dzieki czemu wsparcie moze by¢
skuteczniejsze.

Jesli wiec zauwazymy niepokojace sygna-
ty, wskazujace na pogorszenie samopoczucia
naszego lub oséb nam bliskich, nie bojmy sie
prosi¢ o pomoc!



Matylda i wsparcie
kuzynki

Krystian Cholewa

Matylda urodzita sie i wychowata na wsi, jednak
ze wzgledu na brak perspektyw zawodowych
i trudng sytuacje materialng swojej rodziny
postanowita wyjechac¢ do pracy za granice.
Pracowata w krajach takich jak: Anglia, Irlandia,
Niderlandy i Niemcy, w ekstremalnych warun-
kach termicznych - czasem w chtodni, czasem
w kuchni, co niekorzystnie wptywato na jej
zdrowie.

Matylda od zawsze zmagata sie z wada wzroku,
ale zadnej pracy sie nie bata, robita wszystko
zmysla o tym, by poprawic byt materialny swojej
rodziny. Po kilku latach mieszkania na obczyznie
otrzymata informacje, ze jej mama, Pani Joanna,
przeszta ciezki udar mézgu. Natychmiast wrécita
do kraju, by zaja¢ sie matka, wymagajaca juz
wtedy statej opieki, nie zwazajac na pogarsza-
jacy sie wzrok. Priorytetem dla Matyldy stata sie
rehabilitacja mamy.

Matylda zgtosita sie do lekarza dopiero wtedy,
gdy widziata juz tylko jakby przez mgte. Lekarz
dat jej skierowanie do szpitala okulistycznego,
gdzie przeszta operacje oczu, tylko w potowie
odzyskujac wzrok. Po zakonczeniu leczenia szpi-
talnego zostata skierowana do specjalistycznego
sanatorium, a nastepnie do osrodka terapeutycz-
nego dla oséb niewidomych, gdzie przez dwa
miesigce uczylta sie zy¢ ze swoim schorzeniem
i ze z ta dysfunkcja wzroku mozna normalnie zy¢,
pracowac i rozwijac sie - wszystko jednak wyma-
ga czasu i znalezienia odpowiedniego sposobu.
Pomimo szybkiej adaptacji do nowych warun-
kow Matylda byta petna obaw - czy sobie pora-
dzi po powrocie do domu? Jak bedzie wygladato
jej zycie i opieka nad mama? Po powrocie do
domu kuzynka Matyldy zaoferowata jej swo-
jg pomoc. Elwira i jej maz zabrali jg do siebie,
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zatatwili instruktora, ktéry uczyt jg przygotowy-
wania positkéw i obstugi komputera. Elwira nie
dawata Matyldzie zadnej taryfy ulgowej - musia-
ta sama wykonywa¢ wszystkie domowe czyn-
nosci, aby w przysztosci potrafi¢ samodzielnie
poprowadzi¢ wtasne gospodarstwo domowe.
Dzieki ciezkiej i systematycznej pracy, przy nie-
ocenionym wsparciu siostrzenca znalazta prace
w charakterze analityka internetowego, ktora
moze wykonywa¢ zdalnie, we wtasnym domu
— co sprawia, ze czuje sie dowartosciowana, caty
czas sie rozwija, ma kontakt z innymi ludzmi
i state miesieczne wynagrodzenie. Za Srodki
finansowe zarobione za granicg postanowita
przeprowadzi¢ remont mieszkania i dostoso-
wac¢ dom do wiasnych i swojej mamy potrzeb,
aby zyto im sie dobrze i bezpiecznie, oraz opta-
cac asystenta, ktéry pomaga im w sytuacjach
kryzysowych. Z niepetnosprawnoscia, jak méwi,
miata stycznos¢ za sprawg dysfunkcji organizmu
swojej mamy, lecz nigdy nie sadzita, ze sama
jej doswiadczy. ,Moze to dziwnie zabrzmi, ale
dopiero dysfunkcja wzroku otworzyta mi oczy
na wiele waznych i zyciowych spraw, ktorych
przedtem nie potrafitam dostrzec”.

,O zdrowie trzeba dbac, nalezy dostosowac swo-

ja aktywnos¢ zawodowg do wtasnych ograni-
czen i deficytéw — nie ma innej opcji. Jednak
teraz juz nie moge rozczula¢ sie nad soba i roz-
pamietywac dlaczego nie dbatam wczesdniej
o swoje oczy. Musze zy¢ dalej i rozwijac sie na
tyle, ile zdrowie mi pozwala. Jestem bardzo
wdzieczna mojej kuzynce i catej jej rodzinie, ze
tak troskliwie opiekowali sie mng, gdy ponownie
musiatam sie zaadaptowac do zycia z dysfunkcja
organizmu. Gdy byto mi bardzo ciezko, kuzyn-
ka wlata we mnie bardzo duzo energii i sity do
dziatania i dodata takie stowa: jezeli kiedykol-
wiek Matyldo, bedziesz potrzebowata pomocy,
to dzwon, a ja zawsze Ci pomoge wedle moich
mozliwosci. Doceniam to, co potrafie wykonac
sama. Obecnie moge sie realizowac¢ zawodo-
wo, zarabiam na siebie i moge opiekowac sie
schorowang mama. Wiem, ze sg ludzie na $wie-
cie, ktérzy maja o wiele gorzej ode mnie, np. sa
przykuci do 16zka, a rodzina nie akceptuje ich
i nie wspiera w codziennej egzystencji.”
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Moc
koledowania

Marta Warzecha

Wiem, czas $wiagt Bozego Narodzenia mamy juz
za sobg, lecz okres Spiewania koled nadal trwa.
Mniemam, iz wszyscy bardzo lubimy $piewac
lub stuchad koled, ktorych podczas Swiat nie bra-
kowato w réznych stacjach telewizyjnych i radio-
wych. Kiedys podzielono sie ze mna opinia, ze
maja one swoj niepowtarzalny klimat. Dodam
od siebie, ze koledy majg nadzwyczajng moc.

Aspekt duchowy koled

Spiewajac koledy pokazujemy swojg wiare i che¢
pozostania przy Bogu. Wychwalamy nowo naro-
dzonego Jezusa, pochylamy sie nad kruchoscia
Bozej Dzieciny ztozonej na sianie, uznajac przy
tym Jego wielko$¢ jako Syna Bozego. Podczas
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Spiewu towarzyszy nam podniosty nastrgj.
Koledujac w naszych domach podnosimy ran-
ge $wiat. Pewien ksigdz powiedziat, ze wspdl-
ne $piewanie koled jest modlitwa, dzieki ktérej
przetrwalismy ciezkie czasy naszej historii.

Aspekt wychowawczy

Czy nie zachecamy swoich bliskich, w tym dzieci,
do spiewania razem z nami? Przewaznie powin-
nos¢ ta spada na panie domu: matki, babki, ciot-
ki. Uczymy swoje pociechy, ze $wieta to nie tylko
choinka, prezenty, albo suto zastawiony stét,
lecz whasciwe ich przezywanie, a pomaga w tym
wspolny spiew, ktérym wyrazamy rados¢ z Naro-
dzenia Pana. Zdarza sig, ze panie, chcac uwolnic
sie od jatowej konwersacji, intonujg pierwsze
dzwieki koledy. Z duma przyznaje, iz taki zabieg
czesto przynosi zadowalajacy rezultat. Po czasie
bowiem dotacza reszta rodziny, tworzac mite
dla ucha choéralne brzemiennie, w ktérym nie
brakuje meskich tonéw.

Aspekt edukacyjny

Wspdlne koledowanie to ogromne bogactwo
naszej polskiej tradycji. Ogromna role petnia tu
os$rodki kultury w duzych i matych miasteczkach
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oraz Swietlice wiejskie. Animatorzy organizuja
festiwale i konkursy na najtadniejsze wykona-
nie koledy i pastoratki. Podejmujac rozwazania
o celu edukacyjnym koledowania nie sposéb nie
wspomnie¢ o przegladach grup koledniczych,
odbywajacych sie na szczeblu lokalnym, woje-
wodzkim oraz ogélnopolskim.

Ostatnio powotuje sie do zycia stary zwyczaj
ludowy polegajacy na odwiedzaniu gospo-
darstw przez grupy kolednikéw. Powstaja grupy
kolednicze ztozone z dzieci, mtodziezy i doro-
stych. Odwiedzanie domow przybiera bardziej
nowoczesng forme, odbiegajaca od starych
wzorcow. Odtworcy dawnej tradycji swoje umie-
jetnosci prezentujg na scenie. Bardzo wazna role
petnig szkoty, zwtaszcza muzyczne, w ktorych
nauczyciele ucza interpretacji najpiekniejszych
tradycyjnych koled. Dzieci majg szanse zapre-
zentowac swoje talenty na szkolnych przedsta-
wieniach i koncertach.

Aspekt spoteczny

Kolejna istotna funkcja koled jest integracja. Czy
lubimy optatki firmowe, szkolne i tym podob-
ne? Sadze, ze tak, bowiem lubimy spotykac sie
z przyjaciétmi, znajomymi i poznawaé nowe
osoby. Mysle, ze dobrze jest wyciagnac reke do
kolegéw, kolezanek z pracy, z ktérymi dzieli nas
rywalizacja o lepsze wyniki lub uznanie szefa.
Piekna jest tradycja organizowania wigilii dla
0s6b samotnych, bezdomnych, a takze miesz-
kancow doméw opieki spotecznej. Waznym
punktem wszystkich spotkan jest wspdlne kole-
dowanie. Brzmienie tradycyjnych koled potra-
fi wycisna¢ niejedna tze z oczu. Nierzadko na
takie wydarzenia zaprasza sie zesp6t albo kapele
ludowe, ktérych zadaniem jest przewodniczenie
wspolnemu $piewaniu koled.

Rola koled

Wiekszos¢ z nas zapewne przyzna, ze Spiewa-
nie nie jest jego mocnga strong, wiec spotkania
towarzyskie sa ciche. Blokuje nas wstyd, gdyz
uwazamy, ze nasze walory gtosowe nie spetniajg
oczekiwan reszty. Koledy natomiast $piewamy
wszyscy i bardzo chetnie. Zapominamy o para-
lizujgcym nas wstydzie i nie$miatosci. Celem

koledowania jest bycie razem tu i teraz. Wspolny
Spiew taczy pokolenia, tak wiec siadajg starzy
i mtodzi, by razem dochowac tradycji.

Koledy i pastoratki

Oprocz koled, ktére tak chetnie sSpiewa-
my, popularnoscia cieszg sie takze pastorafki.
Czym sie réznia od koled? Koledy to piesni reli-
gijne, z naboznoscig $piewane w kosciotach
i w domach. Opowiadajg o Narodzeniu Jezusa,
ukazujac Jego wielkos$¢ jako Syna Bozego, ktéry
przyszedt na swiat, aby zbawi¢ lud od grzechu.
Jest w nich duchowe przezywanie, choc nie bra-
kuje skocznych nut. Pastoratki to ludowe piesni
o wesotym, lekkim charakterze, ktorej religijna
tematyka bozonarodzeniowa poszerzona zosta-
ta o warstwe obyczajowa. Pastoratka, jak zreszta
sama nazwa wskazuje, opowiada o zyciu paste-
rzy oraz wykonywanej przez nich pracy. Jako ze
zajeciem tym trudnili sie zaréwno dorosli mez-
czyzni, jak i dzieci, jedni to pasterze, a mniejsi

— pastuszkowie. Czesto pastoratki opowiadaja

o pasterzach, ktérzy zlekli sie jasnosci bijacej
z nieba. Nie potrafia wyttumaczy¢ sobie tego
zjawiska, totez wpadaja w panike. Kiedy stysza
gtos z niebios, biorg co kto moze i biegna do
szopy przywitac¢ Bozg Dziecine. Tam graja, $pie-
wajq i tancza.
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Wspotczesna
,yOpowiesc
wigilijna”

SONCE

To juz kolejny rok z rzedu, w ktérym to grudzien

rozpoczetam od ponownego przeczytania Opo-
wiesci wigilijnej Charlesa Dickensa. Lektura tej

pozycji niepostrzezenie stata sie dla mnie czyms

w rodzaju mojej,wtasnej, zimowej tradycji”. Znaj-
duje duzo przyjemnosci w tym rokrocznym juz
czytaniu tej ksigzki. Za kazdym razem znajduje

w niej bowiem co$ nowego - pojawiaja sie kolej-
ne przemyslenia i refleksje. Mimo wielokrotnej,
uprzedniej lektury tekstu Dickensa, wcigz z mitg

checia siegam po Opowies¢, aby tym sposobem

niejako wejs¢ w klimat przedswiatecznych przy-
gotowan, zwtaszcza w sferze duchowe;j.

Jest rzecza wprawdzie oczywistg, ale dla mnie
WCcigz niesamowity, ze dziefa literackie potrafig
przekraczac¢ granice czasu i miejsca przemawia-
jac do czytelnikdw w réznych epokach i kontek-
stach. Ta cecha literatury okres$lana jest jako jej
uniwersalnosc. Istota uniwersalnosci jest ukazy-
wanie prawd ponadczasowych — wartosci, idei
i problemow, ktore pozostajg aktualne niezalez-
nie od uptywu czasu, zmiennosci epok itd. A dla-
czego tak sie dzieje? A to dlatego, ze te wlasnie
wartosci, idee, problemy stanowig staty element
ludzkiej egzystencji. Zmieniaja sie epoki, oko-
licznosci i warunki naszego zycia, ale cztowiek
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ze swojg stabg kondycjg moralna etc. pozostaje

przeciez wciaz ten sam... Emocje i uczucia takie

jak mito$¢, nienawis¢, gniew, strach i wiele, wiele

innych towarzyszyly ludziom zaréwno w cza-
sach sredniowiecza, jak i w dobie nam wspotcze-
snej. Podobnie zreszta te same emocje i uczucia

dotyczg ludzi r6znych kultur, religii, ludzi o réz-
nym statusie spotecznym — wszak cztowiekiem

w ubogiej furmance i cztowiekiem w najnow-
szym Porsche targaja wcigz te same namietnosci.
A literatura poprzez swoja uniwersalnos¢ spina

klamra catos¢ zachodzacych w zyciu cztowieka

procesow, ukazujac ich powtarzalnos¢, podo-
bienstwo, czy nawet niezmiennosc.

Czy zatem Opowies¢ wigilijng rowniez charak-
teryzuje wspomniana wyzej cecha literatury?
W moim odczuciu dzieto Dickensa doskonale
realizuje postulat uniwersalnosci, ukazujac czy-
telnikowi szereg istotnych i ponadczasowych
prawd o cztowieku. Przytoczmy pokrotce histo-
rie ukazang w ksigzce, cho¢ wydaje mi sig, ze
kazdy juz niejednokrotnie miat okazje zapoznac
sie czy to zadaptacja filmowa tego opowiadania,
czy tez, po prostu, z ksigzka Dickensa.

Gtéwny bohater opowiadania, Ebenezer Scrooge
to stary skapiec, londynski kupiec, ktéry kolejne
dni swego zycia spedza wyfacznie na groma-
dzeniu i powiekszaniu majatku. Nie zauwaza
przy tym otaczajacych go ludzi, nie zwaza na
ich problemy, na trudnosci, z jakimi spotykaja sie
jego krewni, znajomi. Okazuje takze szczeg6lna
pogarde dla tych, ktérzy czerpiag rados¢ ze zbli-
zajacych sie Swiat Bozego Narodzenia. Wszystko
to do czasu, gdy pewnego roku w Wigilie Boze-
go Narodzenia nawiedza go duch jego zmartego
wspodlnika, Marleya, ktéry pragnie przestrzec
Scrooge«a przed kontynuacja obranej przezen
zyciowej drogi. Marley zapowiada wspdlnikowi
majace nastapi¢ rychto wizyty trzech duchow.
Zapowiedziani przez Marleya goscie faktycznie,
jeden po drugim, odwiedzajg bohatera opowia-
dania. Pierwszy, Duch Przeszlych Swiat Bozego
Narodzenia, zabiera Scrooge«a w podréz do
jego mtodosci, ukazujac mu wyjatkowe chwi-
le szczescia. Drugi, Duch Tegorocznych Swiat,
pokazuje mu radosci i trudnosci zycia innych
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ludzi, w tym jego oddanego pracownika, Boba,
ktoérego syn, maty Tim, cierpi na bardzo powazna
chorobe. Ostatni, Duch Przysztych Swiat, ujaw-
nia Scrooge«owi przerazajacg wizje jego samot-
nej Smierci, w zapomnieniu i izolacji. Wszystkie
odbyte w czasie podréze i ukazane obrazy stop-
niowo uwalniaja w bohaterze gteboko ukryte
i ttumione przez lata emocje, zdzierajac niejako
Z niego zewnetrzny, wytworzony sztucznie gru-
by pancerz, pod ktérym pieczotowicie ukrywat
dotad wtasne emocje. Pod wptywem tych wizji
Scrooge przechodzi gteboka przemiane, stajac
sie zupetnie innym cztowiekiem. Hojnos¢, empa-
tia, zyczliwos¢, a przy tym wszystkim ogromna
rado$¢ z faktu, ze oto zblizaja sie kolejne Swie-
ta Bozego Narodzenia - te wfasnie cechy pod
wpltywem wizyt trzech duchéw uzewnetrzniaja
sie odtad w Ebenezerze.

Czy przemiana Ebenezera Scrooge’a nie jest przy-
ktadem uniwersalnej przemiany moralnej, jakiej

doswiadczy¢ moze kazdy cztowiek? Czyz nie

kazdy z nas, niezaleznie od okolicznosci swojego

zycia, nie ma szansy, aby zmieni¢ sie na lepsze?

Czy wartosci takie jak mitos¢, dobro¢, empatia,
emocje takie jak wspodtczucie, wzruszenie, lek,
czy tez zjawiska takie jak samotnos¢, zgorzk-
nienie, cechy jak chciwos¢, pogarda, pycha nie

odnoszg sie do ludzi kazdej epoki? | nie trzeba

sie tu oczywiscie $cisle trzymac historii skapego

Scrooge«a - a jego przyktad potraktowac raczej

szerzej, tj. jako inspiracje do wyeliminowania

ze swojego zycia jakiej$ innej ucigzliwej wady.
Ebenezerem Scrooge«m nie musi by¢ przeciez

zadufany w sobie dziewietnastowieczny bogacz,
ale kazdy wspotczesnie zyjacy cztowiek, ktory

zatracit sie w sobie idac droga ,ja’, ,mnie”, ,moje”
itp. — bo to dyktuje dzi$ wspdtczesny i, postepo-
wy” Swiat. Opowies¢ wigilijna porusza do gtebi.
Uwazam, ze dzieje sie tak wiasnie przez to, ze

kazdy czytelnik odnajdzie w niej cos co - czy

tego chce, czy tez nie - bedzie mégt odnies¢

do samego siebie; czy to spogladajac na zycie

Scroog«a sprzed, czy tez - a tak bytoby najlepiej

— PO jego przemianie.

Opowies¢ wigilijna — osadzona w opowiadaniu
Charlesa Dickensa w XIX wieku w Londynie i jego

okolicach - tak naprawde rozgrywa sie prze-
ciez stale i na nowo, w nas — ludziach XXI wie-
ku, w naszych domach, ale gtéwnie w naszych

sercach, gdzie toczy sie stata walka pomiedzy
tym co dobre, a tym co zte. Cytujac biblijny frag-
ment z Ewangelii Sw. Marka (Mk 7, 18-21) mozna

bowiem powtorzy¢ za Jezusem: ,Nic z tego, co

z zewnqtrz wchodzi do cztowieka, nie moze uczy-
ni¢ go nieczystym {(...) Co wychodzi z cztowieka, to

czyni go nieczystym. Z wnetrza bowiem, z serca

ludzkiego pochodzq zte mysli, nierzqd, kradzieze,
zabdjstwa, cudzotdstwa, chciwosé, przewrotnos,
podstep, wyuzdanie, zazdros¢, obelgi, pycha, gtu-
pota. Cate to zto z wnetrza pochodzi i czyni czto-
wieka nieczystym’.

Caty Adwent, a wiec ten wtasciwy, okoto cztero-
tygodniowy czas przygotowania do Swiat Boze-
go Narodzenia, to doskonaty czas na dogtebny
przeglad siebie samego, w ktérym - tak mysle
— ta ksigzka moze pomoc tym, ktérzy chca taki
wysitek podja¢. Pewnie wiasnie dlatego sama
w tym okresie tak chetnie po nig siegam. Och,
gdyby kazdego roku udato mi sie wykorzenic
chocby jedng swoja przyware... Niestety, musze
przyznag, ze réznie z tym bywa, ale zawsze przy-
najmniej prébuje!

Pamietajmy, ze wyjatkowej atmosfery Swiat
Bozego Narodzenia nie tworzy ich ,otoczka”,
ktéra nachalnie chca przeforsowad dzis media
i rodzimi celebryci. Lampki, choinki, aniotki,
reniferki i wszelakie inne cuderka niewatpliwie
stanowig umilajgce nam wszystkim Swietowa-
nie akcenty natury estetycznej, tj. atrakcyjne
dla oka, jednakze prawdziwg atmosfere Swiat
tworzymy my sami — roztaczajac wokét siebie
dobro, pokéj i zyczliwos¢, a wiec to wszystko,
co przynosi ze sobg Dziecie w Betlejemskiej
stajence. Aby dostrzec te wartosci w sobie
i innych potrzebujemy jednakze spojrze¢ na
Swiat sercem, a nie tylko wzrokiem - mozna
przeciez mie¢ zupetnie zdrowe oczy, a niczego
tak naprawde nie dostrzegac. | odwrotnie, moz-
na by¢ cztowiekiem niewidomym, ktory widzi
znacznie wiecej. Takiego witasnie ,serdecznego
spojrzenia” na ludzi i Swiat dookota nas sobie
i wszystkim zycze.
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Najpierw
blisko samego
siebie

Anna Ro6zga

Opowiem dzis o ksigzce psycholog Katarzy-
ny Miller oraz dziennikarki Moniki Pawluczuk:
.By¢ kobietg i nie zwariowac. Opowiesci
psychoterapeutyczne”

Warto poznac siebie

Nie ukrywam, ze nie jest to pozycja nowa, bo
z2010 roku. Wiele lat temu przeczytatam te ksigz-
ke i pamietam, ze wywarfa na mnie pozytywne
wrazenie i dostarczyta okazji do wielu przemy-
$len. Teraz siegnetam po nig ponownie, aby
sprawdzi¢ jak odbiore jg po tylu latach. Wszak
przez tak dtugi czas w moim zyciu, jak i we mnie
samej, wiele sie zmienito. Na pewno moje podej-
$cie do niej jest juz dzisiaj bardziej krytyczne
i stonowane, gdyz statam sie bardziej sceptyczna
do otaczajgcego mnie Swiata. Ale jedno przesta-
nie tej ksigzki, ktére uwazam za bardzo wazneiz
nim sie zgadzam, to aby tworzy¢ zinnymi ludzmi
lepsze relacje, najpierw trzeba pouktadac spra-
wy z samym sobg. Po prostu siebie pozna¢, kiedy
czujemy sie z czyms dobrze, kiedy Zle i jakie to
uczucia. Pokochac siebie i odnosi¢ sie do siebie
i do swoich emocji z szacunkiem.

Moze nie jest to zaskakujace, bo o koniecznosci
pokochania siebie, zanim pokochamy innych,
mowi wielu psychologéw. Jednak w tej ksigz-
ce zostato to szczegolnie uwypuklone. Autorki
ktada wyrazny nacisk na indywidualna odpowie-
dzialnos$¢ jednostki za to, jakich wyboréw doko-
nuje ona wobec siebie oraz jak rzutujg one na jej
relacje z najblizszymi. Trzeba by¢ najpierw blisko
samego siebie, swoich emocji, nawet tych przy-
krych. Nie uciekac od siebie i polubic sie takim,
jakim sie jest. Trzeba by¢ po prostu prawdziwym.
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Budujace rozmowy terapeutyczne

Jak sam tytut wskazuje, ksigzka adresowana jest
do kobiet (cho¢ panowie mogga rowniez czegos
dowiedzie¢ sie o psychice pici pieknej). Kata-
rzyna Miller, jako wieloletnia terapeutka, prze-
prowadzita w swoim zyciu zawodowym wiele
rozmow z réznymi kobietami, a potem wraz
z dziennikarka Monikg Pawluczuk postanowita
ubrac pozyskane w ten sposob doswiadczenia
i tematy w wykreowanga forme literacka.

W ten sposob powstata ksigzka o rozmowach
tejze psychoterapeutkiz grupg dwunastu kobiet,
ktére opowiadaja o, swoich” problemach zycio-
wych. Zatem, pomimo ze bohaterki ksigzki, poza
sama psycholog, sa wymyslone, problemy przez
nie poruszane s jak najbardziej prawdziwe
(cho¢ oczywiscie nieodwzorowane z zycia jeden
do jednego jak stenogram, tylko pokazane bar-
dzo ogodlnie). Wida¢, ze takie sprawy jak brak
szacunku w matzenstwie lub ze strony dzieci czy
niesatysfakcjonujgce przyjaznie trapity i trapia
do dzis wiele kobiet.

Oczywiscie zakres spraw poruszanych na tych
~Spotkaniach” jest o wiele wiekszy, bo i zycie
jest nieograniczone w swym rozmachu i wielo-
krotnie potrafi zaskoczy¢. | moze to wiasnie jest
jeden z najwiekszych pluséw tego opracowa-
nia, gdyz wsréd tych wymyslonych uczestniczek
rozmow wiele z nas moze odnalez¢ problemy,
z ktérym akurat sie boryka, zdziwi¢ sie i powie-
dziec¢ sobie:, A wiec kto$ tez miat takie przezycia
jak jal”

Podczas tych ,spotkan” jest troche tez, troche
ztosci, w ogole caty przekréj emocji. W ksigzce
wszyscy im ulegaja, facznie z terapeutka. Wszak
wszyscy jestesmy ludzmi. | moze wtasnie o to
chodgzi, i w ksigzce, i w zyciu, by pozwoli¢ sobie
by¢ ludzkim, by¢ soba.

Polecam te pozycje wszystkim czytelniczkom
i mam nadzieje, ze tres¢ w niej zawarta da Wam
do myslenia i pomoze poukfada¢ Wasze relacje
zinnymi ludZmi. Niestety nie jest ona dostepna
w bibliotece PZN, ale pewnie znajdziecie j3 jako
ebook w Internecie. Mitej lektury.
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W ,,Ojczystym Zakatku”

Agnieszka Gatka-Walkiewicz

,0jczysty Zakatek” to niewielkie muzeum regio-

nalne otwarte w 2023 roku, ktére jest efektem
zainteresowan pani Jadwigi Rafalskiej-Kawalec.
Znajduje sie w najstarszej czesci miejscowo-
$ci Jagodne, w starym budynku po general-
nym remoncie, ktéry zostat zaadaptowany do
potrzeb muzealnych. Zgromadzone sg tu liczne
eksponaty dotyczace czaséw powstania stycz-
niowego 1863 roku. Tereny Jagodnego, jaki catej
gminy Mirzec byty miejscem powstanczych
potyczek. W okolicznych lasach znajduja sie
mogity powstancze.

Pierwsza sala prezentuje etnografie: koronkowe
i haftowane wyroby wykonane recznie, dawne
meble, sprzet gospodarstwa domowego oraz
przepiekna ceramike. W XIX wieku serwety naj-
czesciej wykonywaty mtode panny, szykujac
sobie wyprawe weselng. Do haftu najczesciej
uzywaty muliny, rzadziej kordonka, ktéry w tam-
tych czasach byt bardzo drogi. Na makatkach
najczesciej haftowano napisy nawigzujace do
Boga i poszanowania drugiego cztowieka. Fakt
ten obrazuje szlachetnos¢ i wrazliwo$¢ poko-
lenia, ktérego juz nie ma. Wéréd mebli warto
zwrdéci¢ uwage na piekne bielizniarki, w ktérych
przechowywana byta posciel i obrusy. Maja
one oryginalne zdobienia rzemiesInicze zwane

68 help — wiedzie¢ wiecej nr 112/2025

frezami. Jako wiano dla corek, tylko najbogatsi
gospodarze byli w stanie zaptaci¢ za szafke z fre-
zami lub grzebieniami. Wszystkie eksponaty sg
dobrze zachowane.

Jest tez tutaj warsztat tkacki, szewski i krawiecki,
przepiekne regionalne stroje, wyroby z Inu i wet-
ny, a takze wszechobecne koronkowe obrusy,
serwety i serwetki. Bardzo bogato prezentuje
sie kolekcja wyrobéw zanikajacego juz dzis reko-
dzieta, polegajacego na robieniu ozdobnych
kwiatow z bibuty. Bibutkarstwem zajmowaty
sie gtéwnie kobiety, ozdabiajac przepieknymi
kwietnymi wyrobami domy i miejsca sakralne.

W ,Krainie Dzieciecej Radosci” dzieci moga
zobaczy¢ dawne zabawki, ktorymi w przeszto-
$ci bawili sie ich réwiesnicy: lalki, misie, wozki
dla lalek, a przede wszystkim ukochane przez
wszystkie dziewczynki lalki szmacianki. ,Aka-
demia Mtodego Polaka” przeznaczona jest dla
dzieci starszych. Tutaj wyeksponowane sa w bar-
wach narodowych: serwety z pokoi dzieciecych
dziewietnastego stulecia, obrusy na szafki do
pokoju dzieciecego, zastawa sniadaniowa. Por-
celanowe lalki ubrane sa w czarne sukienki, ktore
nawiazuja do zatoby narodowej wprowadzonej
przez wtadze konspiracyjne 3 marca 1861 roku.



W ,,Ojczystym Zakgtku”

KULTURA DLA WSZYSTKICH &

,Salonik historyczny”to najlepsze miejsce, Ojczy-
stego Zakatka" Sa tutaj wyeksponowane drogie
kazdemu polskiemu sercu symbole i pamiatki
po powstariczym zrywie narodowym, ktéry roz-
poczat sie 22 stycznia 1863 roku. Zebrano sym-
bole tamtych czaséw, zdjecia oraz powstancze

ryngrafy.

W szczegdlng zadume wprowadzajg kapelusze,
woalki oraz czarne suknie z biatymi elementami,
ktére nosity w czasie powstania styczniowego
kobiety orazich céreczki. W ten sposéb wyrazaty
protest przeciwko represjom rosyjskim.

Wyeksponowana jest tez bardzo cenna kolekcja
czarnej bizuterii, ktéra réowniez byta noszona na
znak zatoby narodowej. Zawierata znaki symbo-
lizujgce wiernosc Polakéw,Bogu i Ojczyznie”. Sg
to krzyzyki, obraczki, broszki, klamry, wykonane
z tanich materiatéw, np. zelaza patynowanego
na czarno (oksydowanego). Koraliki noszono
w sposéb przypominajacy petle. W ten sposdb
,0jczysty Zakatek” podkresla role kobiet w tym
narodowym zrywie.

W muzeum organizowane sa ciekawe spotkania
historyczne prowadzone przez pasjonatéw m.in.
paniag Jagode Rafalska-Kawalec, ktéra pozwala
niewidomym dotknac¢ eksponatéw i z checia
opowiada o minionych czasach dotyczacych
styczniowego zrywu narodu polskiego.

Mozna wiele dowiedzie¢ sie o powstaniu stycz-
niowym, miedzy innymi o postaciach takich jak
Karol Kalita,Rebajto” oraz Maria Pustowdjtéwna.

Karol Kalita

Karol Kalita de Brenzenheim, podpisujacy sie
pseudonimem ,Rebajto”, przyszedt na swiat
4 listopada 1830 roku w Komarnie, zmart 25 maja
1919 roku we Lwowie. Byt to polski putkownik,
dowoddca oddziatu partyzanckiego podczas
powstania styczniowego. Jako szesnastoletni
uczen gimnazjum brat udziat w pracach konspi-
racyjnych wymierzonych przeciwko caratowi, za
co zostat w 1846 oddany do wojska. Zwolniony
zstuzby wojskowej w 1847 powrdcit do szkot, ale
juz dwa lata pézniej zaciggnat sie do legionu

dowodzonego przez Jézefa Wysockiego. Jego
oddziat stoczyt kilka zwycieskich bitew z Rosja-
nami podczas powstania styczniowego, ktére
miaty miejsce pod Szczecnem, Mierzwinem,
Ujnami i Chmielnikiem.

Po upadku powstania styczniowego udat sie
na przymusowaq emigracje do Turcji. Tam leczyt
sie w szpitalach po doznanych podczas zrywu
powstanczego obrazeniach. Ostatecznie osiadt
we Lwowie, doczekawszy wolnej Ojczyzny.
Zostat pochowany na Cmentarzu tyczakowskim,
przy Cmentarzu Orlat Lwowskich.

Anna Henryka Pustowdjtowna

Byta cérka polskiej szlachcianki Marianny z Kos-
sakowskich, pieczetujacej sie herbem Slepowron
oraz rosyjskiego oficera Trofima Pawtowicza
Pustowojtowa. Trofim byt dowddca koporskie-
go putku piechoty w rejonie Zytomierza. Anna
zawsze uwazata sie za Polke tym bardziej, ze
patriotyczne wychowanie otrzymata od babki
ze strony matki — Brygidy Kossakowskiej.

Do oddziatu generata Mariana Langiewicza, dyk-
tatora powstania styczniowego, Anna wstapita

14 lutego. Zostata adiutantem Dionizego Cza-
chowskiego, by pézniej przyjac stuzbe przy Lan-
giewiczu. Brata udziat w bitwach pod Chrobrzem,
Grochowiskami, pod Pieskowa Skata. Aresztowa-
na zostata razem z dyktatorem przez austriackie

oddziaty wojskowe, w trakcie przeprawiania sie

przez Wiste. Zwolniona z aresztu musiata udac

sie na przymusowa emigracje, najpierw do Pragji,
potem do Szwaijcarii, w koncu do Paryza.

Zarabiata ukfadajagc kompozycje z kwiatow.
Wzieta udziat w wojnie francusko-pruskiej
i Komunie Paryskiej w charakterze sanitariuszki.
Za niesienie pomocy rannym podczas stuzby
w ambulansach w wojnie francusko-pruskiej
odznaczono ja Krzyzem Zastugi i dyplomem
dziekczynnym. Odnowita znajomos$¢ ze Stani-
stawem Loewenhardtem, lekarzem poznanym
w czasie powstania styczniowego w oddziale
gen. Mariana Langiewicza.W 1873 roku wzie-
li slub. Mieli czworo dzieci. Zmarta w Paryzu,
w 1991 roku.
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%FF JESUS CHRIST)

Mariusz Szczygiet

Zréb sobie raj

‘

Czesi — wcale nie
tacy smieszni

Anna Rozga

Czy pamietacie talk show ,Na kazdy temat”?
Prowadzit go w latach dziewiecdziesigtych na
Polsacie Mariusz Szczygiet. Zaczynat sie ten pro-
gram lgdowaniem helikoptera na dachu Telewi-
zji Polsat. Niedawno wpadta mi w rece ksigzka
Mariusza Szczygta,Zréb sobie raj”i wtasnie o niej
chciatabym Wam dzisiaj opowiedzie¢.

To ksigzka poswiecona Czechom, ich mental-
nosci oraz historii ich kraju. Sa to ludzie ceniagcy
nade wszystko pogode ducha i dobre samo-
poczucie. Nie cierpig patosu, utozsamiajac go
ze smutkiem, biadoleniem nad wtasna strata,
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martyrologig i religijnoscia gloryfikujaca cierpie-
nie oraz wywyzszaniem sie. Unikaja jakiegokol-
wiek bolu egzystencjalnego. To naréd stworzony
do komedii, i to komedii groteskowej, nie zna-
jacej zadnych hamulcéw, komedii przewrotnej,
skandalizujacej i ironicznej. To, co u nas bedzie
obraza uczuc religijnych czy szarganiem naro-
dowych swietosci, w Czechach przejdzie bez
echa. Obrazoburcze ksigzki wysmiewajace reli-
gie, obsceniczne zdjecia czy rzezby, wulgarny
jezyk - to czeste i powszechnie akceptowane
srodki wyrazu czeskiej kultury. Ale czy to Zle?
Pozostawie to do Waszej oceny. Wiem tylko, ze
ta ksigzka data mi do myslenia. Bo pod ptasz-
czykiem tego skandalizowania dzieje sie dra-
mat niewypowiedzianych emocji, lekéw, zaléw,
pytan i tesknot za Bogiem i do Boga. B4l ateisty
szukajgcego Kogos, kogo wedle niego nie ma.
Bdl, zdaje sie, nie do ukojenia.

Temat Boga w mentalnosci czeskiej poruszyt
mnie bardzo, bo sg wsréd Czechéw takze ludzie
gteboko wierzacy, albo dopiero odkrywajacy
wiare, ktdrzy czuja sie zmuszeni to ukrywadé. To
dziwne, ze w kraju, w ktérym wszystko praktycz-
nie wolno powiedzie¢, oplu¢, zwymyslaé i spro-
fanowa¢, méwienie publicznie o swojej wierze
moze by¢ czyms$ w rodzaju coming outu. Niby
zupetna wolnos¢, a jednak niepetna.

Bardzo zainteresowata mnie sprawa Praskiej
Wiosny, gdy w 1968 roku Czesi chcieli wprowa-
dzi¢ wtasng wersje ustroju — socjalizm ,z ludz-
kg twarza” — i mocno poluznili wolnos¢ stowa.
Czesi pamietajg wspotudziat Polakow w tepie-
niu ich wolnosciowych zapedéw (stynna ope-
racja Dunaj). | pomimo, ze obecnym Polakom
odwiedzajagcym Czechy nie groza za tamte
wydarzenia jakie$ szykany, Czesi potrafig im
w ironiczny i zabawny sposéb wypomnie¢ prze-
sztos¢. W budynku, w ktérym goscit autor ksigzki,
kodem do domofonu byt numer 1968*

Bardzo sie ciesze, ze trafita mi sie tak interesuja-
ca ksigzka. Juz dawno nie czytatam czegos tak
wartosciowego. Jestem bardzo zadowolona, ze
mogtam zgtebi¢ wiedze o naszych potudnio-
wych sasiadach.
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