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Co z tg nasza ambitng
codziennoscig?

Marek Kalbarczyk

Kazdy jest inny - mamy zréznicowane DNA,
inaczej nas wychowano i wyedukowano. Inne
mamy zyciowe doswiadczenia i, nie ma co ukry-
wac, chetnie manifestujemy swoja odmien-
nos¢. Czasem ta odmiennos$¢ przybiera formy
nieprzyjemne - egocentryczne, zarozumiate,
wrecz zaczepne, nieakceptowalne. Denerwuje
nas fakt, ze inni tak bardzo sie od nas roznia, ze
tak odmiennie oceniamy rzeczywistos$¢, fakty
i toczace sie procesy. C6z dopiero ocena $wia-
topogladow, idei, ideologii! To co podobasie jed-
nym, nie podoba sie innym. W swoich wyborach
zazwyczaj jesteSmy bezkompromisowi. Dbamy
o prawo, by by¢ soba. Lubimy siebie, cenimy
swoje poglady, zwyczaje, charakter, swoich
znajomych, prace, hobby, formy relaksu. Mimo
to, majac Swiadomos¢ wtasnego ,,Ja”, pod wpty-
wem otoczenia, a gtéwnie zyciowych koniecz-
nosci, ludzie bardziej praktyczni, pragmatyczni,
mysla - po co nam tak odrebne i wyraziste ,,Ja”.
Na co dzien powinni$my przeciez postepowac
w sposob nie stanowiacy dla innych prowokacji.
| tak mimo réznic, nawet tych ogromnych i nie
dajacych sie ukryé, gdzie$ nam ucieka nasza
réznorodnos¢. Mimo jej istnienia, wydajemy
sie pogodzeniznarzucanymi nam standardami.
Nie majac wystarczajacej odwagi i pomystowo-
$ci, uczymy sie by¢ z innymi na sposéb do nich
dopasowany, konformistyczny, oportunistycz-
nyiwygodnicki. | nagle zaczynamy rozumie¢, ze
choc jesteSmy odmienni, cho¢ r6znimy sie od
otoczenia, w gruncie rzeczy zachowujemy sie jak
ci inni, jak oni. Ten dualizm duzo nas kosztuje.
Jacy sa ludzie, ktérych spotykamy? Autentycznie
chca pomagad i to czynia, czy raczej tylko uda-
ja aktywnych i empatycznych? Pisze ten tekst
w okresie wyjatkowym - Swigt Wielkiejnocy!
Jedni tylko odpoczywaja, kupuja fajne rzeczy
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i pojadaja, inni przeciwnie - wspominajg meke
Panska i jej sens, rozwazajgc swoje zachowa-
nia, decyzje, zalety i wady. Wielkanoc jest cza-
sem autentycznej prawdy. W trakcie tych Swiat
nie da sie ukry¢ jacy jesteSmy naprawde - czy
ré6znimy sie od innych, czy raczej jesteSmy do
nich podobni? Czy uczciwie pokazujemy nasze

»Ja”, czy raczej chowamy sie za podwdjna gar-

da i prezentujemy sie takimi, jakimi chca nas
widziecinni?

Wielkanoc to czas refleksji. Wspominamy wyda-
rzenia sprzed niemal 2000 lat i rozwazamy, jak
mogto sie stac to, co ostatecznie sie stato. W kon-
tekscie rozwazan jacy jesteSmy, zastanawiamy
sie jak bysmy sie zachowali wéwczas? Czy broni-
libySmy Jezusa przed rzucanymi na Niego oskar-
zeniami i wyrokiem, ktéry ostatecznie zapadt,
czy raczej pozostalibysmy obojetni, polegajac
nadominujgcym przekazie? Wielkanoc to Swiet-
na okazja do myslenia, jak dbamy o innych, czy
im pomagamy, czy ich rozumiemy, czy wspét-
pracujemy z nimi, czy raczej udajemy dobrych
i z r6znych sytuacji wyciggamy korzysci dla sie-
bie, robigc wszystko, by sie nie zmeczy¢, nie ryzy-
kowac, osiggac cele jak najmniejszym kosztem.

Wielkanoc pokazuje wiec prawde, z ktérg musi-
my sie zmierzy¢. Sadze, ze wtasnie w tym okresie
mamy najwieksze szanse na poznanie samych

siebie. Zaraz potem przychodzi codzienno$é
i urzeczywistnianie tego, co przemyslelismy.
Nie da sie udawac na dtuzszg mete. Swiat jest
zbyt skomplikowany i zbyt wymagajacy, bysmy
mogli pozostawac obojetni. Na dtuzsza mete
nie bedziemy w stanie pokazywad siebie takimi,
jakimi nie jestesmy. Skorzystajmy wiec z tej Swia-
tecznej atmosfery, wszechogarniajacej zadumy
i powagi, poszukajmy drogi do prawdziwego ist-
nienia, by dac sobie szanse na odzyskanie wol-
nosci i zyskanie w przysztosci zycia wiecznego.

Zrozumienie otaczajacego Swiata prowadzi do
ambitnej codziennosci. Nie wystarczy byé takim
w czasie Swiat. Nie wystarczy okazjonalne pre-
zentowanie sie innym z jak najlepszej strony.
Ludzie ambitni wiedza, ze aby co$ osiggnac,
stworzy¢, trzeba byé prawdziwym. Nie mozna
udawac kogos$, kim sie nie jest. Takiej autentycz-
nosci zycze wszystkim.



Centralna wypozyczalnia
sprzetu dla oséb

Z niepelnosprawnosciami
konczy dziatalnosé

Centralna wypozyczalnia sprzetu dla 0s6b z nie-
petnosprawno$ciami, kupionego przez Rzadowa
Agencje Rezerw Strategicznych (RARS), zostata
zamknieta. Petnomocnik rzadu ds. oséb nie-
petnosprawnych Maja Nowak poinformowata,
ze trwajg prace, by potrzebujagcym zapewnié
dostep do technologii wspomagajacych - czy-
tamy na portalu rynekzdrowia.pl.

Trudno powiedzie¢ dlaczego na poz6r przydatne
przedsiewziecie wdrozone w roku 2023 i maja-
ce na celu udostepnianie nowoczesnych tech-
nologii osobom z niepetnosprawnosciami
zakonczyto sie fiaskiem. PFRON poinformowat

0 wygaszaniu programu wypozyczalni, co skut-
kuje jego zakonczeniem.

Centralng wypozyczalnie technologii wspoma-
gajacych dla oséb z niepetnosprawnosciami pro-
wadzong przez PFRON, we wspétpracy z RARS
i Pocztg Polska, ktéra miata dostarczaé sprzet
wypozyczajacym go, zlikwidowano z powodu
niskiej efektywnosci, zniszczenia sprzetu, m.in.
z powodu braku tadowania akumulatoréw
i probleméw z dostepnoscia urzadzen. Program
wygaszono po tym, jak wiekszo$¢ z ponad 14 tys.
urzadzen nie trafita do potrzebujacych, a sprawa
zajeta sie prokuratura.

Z ekspertyz wynika, ze ponad 80% zakupione-
go sprzetu, w tym wozki elektryczne i skutery,
nie nadawaty sie do uzytku z powodu braku
tadowania akumulatoréw podczas magazy-
nowania. Ponadto wedle ekspertyz sprzet nie
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odpowiadat realnym potrzebom oséb z niepet-
nosprawnos$ciami, a procedury wypozyczania
byty zbyt skomplikowane. Na fali wprowadza-
nia praworzadnosci, tak jak rozumie ja obec-
ny rzad, uznano, ze zakupy sprzetu za 96 mln
zt budza powazne watpliwosci, co w konse-
kwencji doprowadzito do zaangazowania stuzb
w te sprawe.

Do konca 2026 obowigzuje okres przejSciowy,
a osoby, ktére zawarty umowy na wypozyczenie
sprzetu zanim program zamknieto, moga je
przedtuzy¢ do konca wrzesnia.

Nad zapewnieniem dostepu do technologii
wspomagajacych po zamknieciu programu
wspétpracuja Ministerstwo Spraw Wewnetrz-
nych i Administracji, RARS i Panstwowy Fun-
dusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.
Mozna sie spodziewac, ze z tej wspdtpracy nie-
wiele wyniknie, zwazywszy na ogromna dziure
w budzecie panstwa, wymuszajacg oszczedno-
$ci na wszystkim.

Dlaczego osoby niewidome
noszg ciemne okulary?

To pytanie zadat portal b-collection.pl. | odpo-
wiedziat na nie w odredakcyjnym tekscie.
Pierwszym z powoddéw sg wzgledy zdrowotne
-ochrona oczu przed $wiattem i urazami. Réwnie
istotna jest funkcja psychologiczna, sprowadza-
jaca sie do ochrony prywatnosci i ograniczenia
niechcianych pytan ze strony otoczenia. Jedna
z 0s6b niewidomych, cytowana przez portal,
powiedziata: ,,Okulary to moja tarcza. Dzieki nim
ludzie nie wpatruja sie w moje oczy i nie zadaja
pytan, na ktére nie mam ochoty odpowiadac”.

Noszenie ciemnych okularéw moze tez by¢
dla os6b niewidomych forma symbolicznego
sygnalizowania swojej niepetnosprawnosci
w przestrzeni publicznej. Wiele oséb z deficyta-
mi wzroku cierpi na fotofobie, nadwrazliwo$é na
Swiatto. Ciemne okulary pomagaja niwelowac
skutki tej dysfunkcji, zwtaszcza jesli wyposazone
sg w filtry UV i powtoki fotoczute, zwiekszajace
komfort uzytkowania.
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Badania wskazuja, ze noszenie ciemnych lub
przyciemnianych okularéw wptywa na poczu-
cie pewnosci oséb niewidomych i na ich
samoakceptacje.

Wspétczesnie okulary dla niewidomych nie spro-
wadzaja sie wytacznie do samych szkiet. Rozwo;j
technologii optycznych sprawia, ze zwieksza sie
komfort i bezpieczerstwo uzytkownikéw. Oku-
lary s produkowane z lekkich i wytrzymatych
materiatow, mozna w nich stosowac powtoki
antyrefleksyjne i hydrofobowe. Te ostatnie zapo-
biegaja osadzaniu sie kurzu i odciskéw palcéw
na szktach. Dostepne sg tez modele z powto-
kami antyalergicznymi. Filtry UV staty sie stan-
dardem. Fotoczute soczewki dostosowujg sie
do zmieniajacych sie warunkéw oswietlenio-
wych, co pozwala na optymalne zmniejszanie
iloSci Swiatta docierajgcego do oka, redukujac
dyskomfort i ryzyko uszkodzen narzadu wzroku.
Dostepne s3 takze okulary z powtokami pochta-
niajacymi niebieskie Swiatto emitowane przez
ekrany, co jest wazne dla 0s6b korzystajacych
z urzadzen elektronicznych.

Rada do spraw Oséb
Zz Niepetnosprawnosciami
przy Prezydencie RP

3 marca zostata powotana przy Prezydencie RP
Rada do spraw Oséb z Niepetnosprawnosciami
sktadajaca sie z 21 cztonkéw - przedstawicie-
li Srodowiska 0séb z niepetnosprawnosciami,
0s6b zaangazowanych w dziatania na rzecz
tego Srodowiska, przedstawicieli organizacji
pozarzadowych i ekspertow zajmujacych sie
tematyka niepetnosprawnosci - informuje
portalsamorzadowy.pl.

Do zadan rady jako gremium konsultacyjno-do-
radczego bedzie nalezato analizowanie aktu-
alnej sytuacji oséb z niepetnosprawnosciami
w naszym kraju, analizowanie dziatan publicz-
nych naichrzecz, przygotowywanie opiniiiana-
liz dla Prezydenta RP. Do zadarh Rady wpisane
zostaty ponadto debaty dotyczace zagadnien
niepetnosprawnosci i formutowanie wnioskéw
z opinii, analizi debat.



W siodle, z Kawg, przy
oghisku - nasza przygoda
w Stajni Borowa

Marta Kotodziejczyk

W ramach zaje¢ z modutu tyflosport w projek-
cie ,Ku samodzielnosci i dostepnosci” tédzki
oddziat Fundacji Szansa - JesteSmy Razem zor-
ganizowat wyjatkowy wyjazd do Stajni Borowa,
potozonej okoto 40 km od todzi. To niezwykte
miejsce przyciaga nie tylko mitosnikéw koni,
ale réwniez osoby, ktére chca spedzi¢ czas
w otoczeniu przyrody i ciszy, z dala od zgietku
miasta. Na uczestnikéw czekato okoto 20 piek-
nych koni, przestronna stajnia, hala treningowa
i ujezdzalnia, a takze rozlegte tereny do swo-
bodnego pasania sie zwierzat. Cato$¢ otoczona
jest malowniczymi lasami, ktére tworza ideal-
ne warunki do spaceréw i bliskiego kontaktu
Z natura.

Opieke nad stajnig sprawuje Pani Roksana, oso-
ba zogromna pasja do jazdy konnej. Jako preze-
ska Fundacji Zielony Konik - Osiggna¢ Marzenia,
taczy mitos¢ do zwierzat z misjg wspierania oséb
z niepetnosprawnos$ciami. Pani Roksana prowa-
dzi profesjonalna hipoterapie, oferujgc wsparcie
miedzy innymi osobom ze spektrum autyzmu
oraz zzespotem Downa. Jej podejscie jest petne
a efekty sg wyraznie widoczne u uczestnikéw
hipoterapii - poprawa réownowagi, koordynacji
ruchowej, pewnosci siebie oraz codziennego
funkcjonowania spotecznego.

Podczas wyjazdu Beneficjenci mieli okazje
poznaé codzienng opieke nad stajnig. Kazdy
uczestnik miat za zadanie wyczesaé konia, co
nie tylko umozliwito blizszy kontakt ze zwie-
rzeciem, ale rowniez rozwijato umiejetnosci
manualne i cierpliwos¢. Szczeg6lng atrakcja
byt moment, gdy poznalismy Maciusia - duzego,
biatego i dorodnego konia, ktéry od razu zdobyt

serca wszystkich swoim tagodnym charakte-
rem i majestatycznym wygladem. Nastepnie
Beneficjenci mogli przejechac sie konno, korzy-
stajac z pasa woltyzerskiego, ktory zapewnia
bezpieczenstwo i stabilno$¢ nawet dla oséb
poczatkujacych.

Nie byliSmy sami, towarzyszyty nam inne zwie-
rzeta - dwa ciemnobrgzowe labradory, z kté-
rych jeden nositimie Kawa. Od pierwszych chwil
wprowadzity do stajni ciepta i radosng atmos-
fere, biegajac wsrdd nas, witajac uczestnikéw
przyjaznym merdaniem ogonéw i chetnie przyj-
mujac tak zwane ,,gtaski”. Ich obecnos¢ sprawita,
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ze pobyt stat sie jeszcze bardziej przyjazny, peten
usmiechuinaturalnych, codziennych interakgji
ze zwierzetami.

Nie zabrakto rowniez spaceréw w towarzystwie
uroczych kucykéw po okolicznych lasach. Taka
forma aktywnosci pozwolita Beneficjentom
poczué blisko$¢ natury, a takze wyciszy¢ sie
i nawigza¢ wiez z konmi na innym poziomie
- spacerujac i obserwujac zwierzeta w ich natu-
ralnym rytmie.

Dzien zakonczyliSmy wspélnym przygotowa-
niem ogniska. Jedna z tyflospecjalistek, zapa-
lona harcerka, cierpliwie uczyta uczestnikow
jak bezpiecznie rozpali¢ ognisko i dba¢ o jego
ptomien. Ten moment stat sie okazja do inte-
gracji, rozmow przy cieple ognia i wspdlnego
delektowania sie chwilg w otoczeniu przyrody.
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Wyjazd do Stajni Borowa byt nie tylko okazja
do nauki i aktywnosci fizycznej, ale przede
wszystkim doswiadczeniem emocjonalnym.
Beneficjenci wrécili do doméw petni rado-
$ci, nowych umiejetnosci i niezapomnianych
wspomnien, ktére na dtugo pozostana w ich
pamieci. To wtasnie takie inicjatywy pokazuja
jak wazne jest taczenie sportu, terapii i kon-
taktu ze zwierzetami w procesie wsparcia oséb
z niepetnosprawnosciami.

Projekt ,,Ku samodzielnosci i dostepnosci” jest
wspotfinansowany ze Srodkéw PFRON.

W siodle, z Kawgq, przy ognisku - nasza przygoda w Stajni Borowa



Seniorzy - ludzie z pasj3

Anna Kisata

SENIORZY

ludzie z pasjg

Cykl 5 spotkan z ekspertami i warsztatami

» Warsztaty tworzenia mydetek i kul do kapieli
Spotkanie z dietetykiem

Porady prawne

Konsultacje z fizjoterapeutg
Protetyk stuchu
Pielegniarka

TERMIN ZAJEC
22-24.04.2026 R.
ADRES: GEODETOW 1/108,

RZESZOW
Zapraszamy seniorow ZAPISY POD NR TELEFONU:
llo$¢ miejsc ograniczona. 695 966 544

[]
rzes Zow Zadanie ,Seniorzy - ludzie 2 pasjg” SIﬂ NSR RCHﬂNCE

K ' jest realizowane dzieki finansowaniu Fundacia Szansa - Jesiedmy Razem
stolica innowacji z budzetu Miasta Rzeszowa

Ruszamy z rekrutacjg na warsztaty dla
senioréw!

Biuro Regionalne Fundacji Szansa - JesteSmy
Razem w Rzeszowie zaprasza senioréw do udzia-
tu w wyjatkowym projekcie taczacym aktywnosc
manualnga, edukacje zdrowotng oraz integracje
spoteczna. Rekrutacja rozpoczyna sie 25 marca
i potrwa do 15 kwietnia. Liczba miejsc jest ogra-
niczona - o udziale decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

Projekt skierowany jest do mieszkaricow Rzeszo-
wa w wieku 60+, ktorzy chca aktywnie spedzac

czas, rozwija¢ swoje umiejetnosci oraz nawia-
za¢ nowe relacje. Szczegblnie zapraszamy osoby
zagrozone izolacjg spoteczng oraz poszukujace
inspirujacych form aktywnosci.

W ramach zadania zaplanowano:

) warsztaty rekodzielnicze - tworzenie
mydetek oraz kul do kapieli w kameralnych
grupach,

) cykl spotkan edukacyjnych ze specjalista-
mi: dietetykiem, fizjoterapeuta, pielegniarka,
prawnikiem oraz protetykiem stuchu.

Zajecia beda miaty charakter praktyczny i inte-
raktywny, umozliwiajacy zdobycie nowej wie-
dzy oraz umiejetnosci, a takze zadawanie pytan
i konsultacje indywidualne.

Terminy realizacji zajec: 21-24 kwietnia.

Udziat w projekcie to doskonata okazja do:

) rozwijania kreatywnosci i sprawnosci
manualnej,

) zdobycia praktycznej wiedzy o zdrowiu
i bezpieczenstwie,

) poprawy samopoczucia i poczucia
sprawczosci,

) poznania nowych osob i integracji w przyja-
znej atmosferze.

Zapisy prowadzone sg telefonicznie pod nume-
rem: 695 966 544 oraz osobiscie w Biurze
Regionalnym Fundacji przy ul. Geodetow
1/108 w Rzeszowie.

Serdecznie zapraszamy do udziatu!
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Sita bycia
razem - natura,
ktora tgczy

i inspiruje

Marzena Czerwinska-Murgan

Wsréd zieleni, zapachéw i egzotycznych ksztat-
téw roslin odbyto sie wyjatkowe spotkanie zor-
ganizowane przez Fundacje Szansa - JesteSmy
Razem oddziattédzki w ramach dziatan narzecz
0s6b niewidomych i stabowidzacych. Tym razem
Beneficjenci licznie wzieli udziat w wyjsciu do
palmiarni, ktére szybko przerodzito sie nie tylko
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w ciekawa lekcje przyrody, ale takze w radosne,
integracyjne wydarzenie petne $miechuidobrej
energii.

Juz od pierwszych chwil dato sie zauwazy¢, ze
grupa jest niezwykle zgrana. Uczestnicy chet-
nie ze soba rozmawiali, dzielili sie wrazenia-
mi i wspierali nawzajem podczas zwiedzania.
Wspélne doswiadczenie poznawania $wiata
roslin wszystkimi dostepnymi zmystami jesz-
cze bardziej ich do siebie zblizyto. Frekwencja
dopisata - w palmiarni pojawito sie napraw-
de wiele 0séb, co tylko podkreslito jak wazne
i potrzebne s3 takie inicjatywy. Zwiedzanie
poprowadzit przewodnik, ktéry z ogromnym
zaangazowaniem i pasjg wprowadzit uczestni-
kéw w fascynujacy Swiat egzotycznej roslinnosci.
Opowiesci o roslinach byty nie tylko pouczajace,
ale i petne ciekawostek. Szczegélne zaintereso-
wanie wzbudzita historia palm, ktére urosty tak



wysoko, ze przebity szklany sufit palmiarni, co
wymusito przeprowadzenie remontu obiektu. Ta
niezwykta anegdota wywotata wiele usmiechéw
i byta dtugo komentowana przez uczestnikéw.
Nie zabrakto takze informacji o réznorodnych
przyprawach, kaktusach i innych egzotycznych
gatunkach roslin.

Szczegblnie waznym elementem wizyty byta
mozliwos$¢ bezposredniego poznawania roslin
poprzez dotykizapach. Osoby niewidome mogty
samodzielnie odkrywad strukture todyg, ksztatty
lisci czy delikatno$¢ kwiatéw, a takze rozpozna-
wac charakterystyczne aromaty egzotycznych

Sita bycia razem - natura, ktéra tqczy i inspiruje

‘ ‘ To spotkanie pokazato jak
wiele radosci moze przyniesé
wspoélne odkrywanie swiata.
Wyjscie do palmiarni byto nie
tylko okazjg do zdobycia nowej
wiedzy, ale przede wszystkim
do budowania relacji, wzmac-
niania poczucia wspoélnoty
i przezywania pieknych chwil
razem.

gatunkow i przypraw. To doSwiadczenie anga-
zowato zmysty w wyjatkowy sposéb, pozwalajac
»Zobaczy¢” nature inaczej - poprzez fakture, tem-
perature i zapach, co dla wielu uczestnikéw byto
niezwykle cennym i poruszajgcym przezyciem.

Kazdy kolejny przystanek wzbudzat ciekawos¢
i zachecat do zadawania pytan. Beneficjenci
z duzym zainteresowaniem stuchali, aktywnie
uczestniczyli w rozmowach i dzielili sie swoimi
spostrzezeniami. To spotkanie pokazato jak wie-
le radoSci moze przynies¢ wspélne odkrywa-
nie Swiata. Wyjscie do palmiarni byto nie tylko
okazja do zdobycia nowej wiedzy, ale przede
wszystkim do budowania relacji, wzmacnia-
nia poczucia wspdlnoty i przezywania piek-
nych chwil razem. Takie wydarzenia pozostaja
w pamieci na dtugo i s najlepszym dowodem
na to, ze razem mozna wiecej.

To wtasnie takie inicjatywy pokazuja, jak ogrom-
ne znaczenie ma nowoczesna, wielozmystowa
rehabilitacja. Wyjscie do palmiarni nie byto jedy-
nie spacerem wsrod roslin, lecz przemyslanym
doswiadczeniem, ktére taczy edukacje, integra-
cje i rozwoj samodzielnosci. Dzieki mozliwosci
aktywnego poznawania Swiata uczestnicy nie
tylko zdobywali wiedze, ale takze budowali pew-
nosc siebie i poczucie sprawczosci. To dowdd
na to, ze rehabilitacja moze by¢ jednoczesnie
skuteczna i petna radosci - a przede wszystkim
realnie zmienia¢ codzienno$¢, otwierajac nowe
perspektywy i wzmacniajac site bycia razem.
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Tworzy¢ razem, czyli jak
powstaje prawdziwa dostepnosc¢

Marzena Czerwinska-Murgan
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Czy mozna jednoczesnie tworzy¢, smiad sie,
poznawad nowych ludzi, a na koniec wrdcic
szcze$liwym do domu z wtasnorecznie wyko-
nang naturalna $wieca, pachngcym mydetkiem
i kolorowg bizuterig? Okazuje sie, ze tak - udo-
wodnili to Beneficjenci warsztatow manualnych
zorganizowanych przez £édzki Odziat Funda-
cji Szansa - JesteSmy Razem z programu KSD.
Zapach samodzielnoscii odrobina wosku na dto-
niach potaczyty osoby niewidome i niedowidza-
ce, a czterdziesci uSmiechdw i setki pomystow
udowodnity, ze spotkanie to pachniato radoscia.
Uczestnicy mogli sprébowac swoich sit w kilku
kreatywnych aktywnosciach.

Na warsztatach pojawito sie ponad 40 uczest-
nikdw, a atmosfera od samego poczatku byta
wyjatkowa: radosna, kreatywna, twércza i...
pachnaca - w powietrzu unosit sie zapach
wosku, olejkdw eterycznych, suszonych kwia-
téw i Swiezo robionych mydetek. W programie
znalazty sie: tworzenie Swiec zapachowych,
pachnacych mydetek, przygotowywanie kolo-
rowych koralikéw.

Mydetkowa kreatywnos¢

Jedna z najprzyjemniejszych czesci warsztatéw
byto tworzenie mydetek. Na stotach pojawity
sie roznoksztattne foremki, barwniki, zapachy,
suszone ptatki kwiatéw, a uczestnicy zaczeli
eksperymentowac.

Od pomystu do Swiatta

Troche wosku, knoty i szklane pojemniczki
- warsztaty tworzenia Swiec okazaty sie prawdzi-
wym hitem. Praca z woskiem, dobieranie zapa-
chéw i koloréw sprawity uczestnikom ogromna
przyjemnos$é. Kazdy mogt zaprojektowad swoja
wtasna Swiece - taka, ktéra najlepiej oddawata
jego pomystinastrdj: taczyli barwniki i zapachy
tworzac niepowtarzalne kompozycje. Szybko
okazato sie, ze kreatywno$¢ nie zna zadnych



ograniczen. Powstaty mate, pachnace dzieta
sztuki. Bo ,,czasem wystarczy $wieca zrobiona
wtasnymi rekami, by poczué wielka dume”.

Bizuteryjna feeria barw

Nie zabrakto takze tworzenia bizuterii z korali-
kéw, ktére szybko zamienity sie w prawdziwa
eksplozje koloréw. Na stotach pojawity sie réz-
nobarwne elementy, z ktérych uczestnicy mogli
tworzy¢ wtasne kompozycje. Jedni projekto-
wali proste i eleganckie zestawy, inni stawiali
na odwazne potaczenia koloréw i ksztattow.
Uczestnicy wspierali sie nawzajem - podawali
materiaty, nawlekali na gumke koraliki, podpo-
wiadali rozwigzania i wspélnie cieszyli sie z efek-
tow. Tworzenie bizuterii okazato sie nie tylko
kreatywng zabawa, ale tez Swietng okazja do
rozmow, integracji i wspdlnego spedzania czasu.

Praca przy stotach petnych form, barwnikéw
i aromatow - w tym tkwi urok tych warsztatow
- w spontanicznosci, Smiechu i wspolnej pracy.
A nasi Beneficjenci szybko dostrzegli, ze ,samo-
dzielno$¢ zaczyna sie w chwili, gdy kto$ daje
nam przestrzen, by sprobowac”.

Wiec wspdlnie tworzyli, razem sie uczyli.
Czterdziesci oséb przy jednym projekcie to
nie tylko sporo rak do pracy, ale tez ogrom
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Tworzy¢ razem, czyli jak powstaje prawdziwa dostepnosc

energii. Uczestnicy pomagali sobie, wymieniali

sie pomystami i podpowiadali jak zrobié jeszcze

tadniejsze produkty. Niektérzy odkryli w sobie

prawdziwy talent artystyczny. Inni - mistrzéw

eksperymentoéw zapachowych. Byli tez tacy, kt6-
rzy po prostu Swietnie sie bawili, bo przeciez o to

w tym wszystkim chodzito. Najwazniejsze jed-
nak byto to, ze kazdy mogt sprébowad wtasnych

sit, zmierzy¢ sie ze swoja niepetnosprawnoscia,
pokonac leki i obawy, sprébowac czego$ nowe-
go i przekonad sie, ze tworzenie wtasnych ,,dziet”
daje ogromna satysfakcje. Bo ,najwieksza rado-
$cig jest moment, kiedy mozemy powiedzie:

zrobitem to sam”.

Wykonywanie Swiec czy mydetek to nie tylko
kreatywna zabawa. To takze rozwijanie zdolno-
$ci manualnych, budowanie pewnoSci siebie
i przekonanie sie, ze mozna samodzielnie wyko-
nac co$ pieknego i uzytecznego.

Pod koniec spotkania stoty wygladaty jak mata
fabryka zapachéw. Na tacach chtodzity sie Swie-
ce, obok lezaty kolorowe mydetka i btyszcza-
ty koraliki. | chociaz po 3 godzinach warsztaty
dobiegty konca, wiele os6b nie chciato wracaé
do domu. A kiedy nadszedt czas pozegnania,
opuszczali sale z dawka ogromnego humoru
i satysfakcji. Pozyskali nowe przyjaznieienergie,
ktéra pozostanie z nimi na dtugo. DoSwiadczyli
uczucia radosci z wtasnej samodzielnosci.

Takie spotkania pokazuja jak wielka site ma
wspolne dziatanie. Wystarcza pomysty i ludzie,
ktérzy pragna podjaé wyzwanie i sprébowac
czego$ nowego. Obrazuja, ze ,samodzielnos¢
buduje sie matymi krokami - a kazdy z nich daje
ogromna site”.
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»lhe Chosen” -

fenomen,

ktory zdobyt serca milionow,
ale nie wszystkich widzow

Roksana Herbasz

Kiedy Dallas Jenkins w 2017 roku zapowiedziat,
ze przygotowuje serial o Jezusie Chrystusie, nikt
nie spodziewat sie, ze projekt ten osiggnie skale
globalnego fenomenu. Jenkins, amerykanski
rezyser i scenarzysta, postanowit podejs¢ do
historii zycia Jezusa w sposéb nowatorski: nie
jako jednorazowa, monumentalng superproduk-
cje filmowa, ale jako wieloodcinkowg opowies¢,
ktéra pozwala widzom wejs¢ w Swiat pierwszego
wieku i poznaé postacie biblijne oczami tych,
ktérzy Go znali osobiscie.

Poczatkowo The Chosen byt mato znanym pro-
jektem finansowanym przez spotecznos¢ - dzia-
tat w modelu crowdfundingowym i byt dostepny
gtéwnie w niszowych serwisach. Jednak jego
popularno$é zaczeta rosnaé lawinowo, gdy
odcinki zaczeto udostepniac bezptatnie, nie tyl-
ko na wtasnej platformie, ale takze na YouTube
i w aplikacjach mobilnych.

Fenomen Swiatowy: model finansowania

i globalna dystrybucja

Kluczowa cecha The Chosen jest jego model

finansowania spotecznosciowego. Twédrcy

zachecali widzéw, aby ogladali serial za darmo,
ale - jesli chcieli i mogli - wspierali jego pro-
dukcje finansowo. To podejscie ,pay it forward”
sprawito, ze serial mogt pozostaé dostepny bez

optat, jednoczesnie zbierajac srodki na kolejne

sezony i ttumaczenia.

Efekt byt ogromny: The Chosen stat sie jednym
z najczesciej ogladanych seriali religijnych na
Swiecie, z setkami milionéw wyswietlen i ttu-
maczeniami na dziesiatki jezykéw. Organizacja
Come and See Foundation podjeta sie ambitnej
misji przettumaczenia serialu na 600 jezykéw
- to rekordowy cel, ktéry ma uczynic te produkcje
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jednym z najbardziej dostepnych seriali w histo-
rii telewizji.

Za sukcesem stojg takze strategiczne partner-
stwa dystrybucyjne: Lionsgate nabyt prawa do
miedzynarodowej dystrybucji, a kolejne sezony
- takze specjalne premiery kinowe - trafiaja do
szerokiej publicznosci na catym Swiecie.

Dlaczego The Chosen jest fenomenem?
Nie tylko religijne tresci decydujg o popular-
nosci serialu. The Chosen wyro6znia sie kilkoma
elementami:
Narracja skupiona na ludziach - Jezus jest
centralng postacia, ale historia czesto opo-
wiadana jest z perspektywy jego uczniéw
i zwyktych ludzi, co pozwala widzom lepigj
wejs¢ w ich emocje i doswiadczenia.
Wielosezonowa forma - to pierwszy taki pro-
jekt o zyciu Jezusa, ktéry rozcigga sie na kilka
sezondw i pozwala zagtebic sie w realia spo-
teczne i polityczne epoki.



Poczatkowo The Chosen
byt mato znanym projektem
finansowanym przez spotecz-
nos¢ - dziatat w modelu cro-
wdfundingowym i byt dostepny
giéwnie w niszowych serwi-
sach. Jednak jego popularnosé
zaczeta rosnaé lawinowo, gdy
odcinki zaczeto udostepniaé¢
bezptatnie, nie tylko na wiasnej
platformie, ale takze na YouTu-
be i w aplikacjach mobilnych.

Model dostepnosci - serial jest dostepny za
darmo w aplikacji i na stronie, co znaczaco
poszerza grono odbiorcow.

Miedzynarodowy charakter - dzieki ttuma-
czeniom i dystrybucji w wielu krajach serial
trafia do odbiorcéw réznych kultur i tradycji.

Fenomen w Polsce - jak i gdzie oglada sie
The Chosen

W Polsce The Chosen zyskat szerokie grono
widzéw od listopada 2022 roku, kiedy zaczeto
go udostepniaé z polskim dubbingiem, lekto-
rem i napisami. Serial doczekat sie tez kinowych
pokazéw premierowych sezonéw, w ktérych
udziat wziety tysigce widzéw, oraz specjalnych
wydarzen z udziatem aktoréw.

Najwazniejsze miejsca, gdzie mozna obejrzeé
The Chosen w Polsce:

Aplikacja ,The Chosen” - podstawowa
i darmowa platforma, gdzie dostepne sa
sezony 1-5.

Strona watch.thechosen.tv - odcinki online
bez rejestracji.

TVP VOD - starsze sezony byty dostepne na
platformie Telewizji Polskiej.

Prime Video i Netflix - niektére sezony sa
dostepne réwniez na tych popularnych ustu-
gach streamingowych.

DVD/Blu-ray - wersje do zakupu, szczegélnie
dla kolekcjoneréw.
Dostepnos¢ i bariery dla oséb
z dysfunkcjami
Nie sposéb nie zauwazyé, ze mimo ogdlnej
dostepnosci, The Chosen wciaz nie jest w pet-
ni dostepny dla oséb z dysfunkcjami wzroku
i stuchu.

Chociaz aplikacja i niektore platformy oferuja
napisy i fragmentaryczne Sciezki z audiode-
skrypcja, nie obejmujg one wszystkich odcinkéw
ani nie s jednolicie dostepne we wszystkich
jezykach. Osoby z problemami sensoryczny-
mi napotykajg bariery, ktére utrudniaja petne
doswiadczenie serialu.

To szczegblnie smutne, poniewaz sam serial
stawia na wspdlnotowe doswiadczenie i uni-
wersalnosé. Historia zycia Jezusa moze inspiro-
wac i taczy¢ ludzi niezaleznie od pochodzenia,
wyznania czy ograniczen - jednak peten poten-
cjat produkcji nie jest osiggalny, jesli widzowie
z dysfunkcjami nie maja rownych szans, by ja
przezyc.

Na szczescie tworcy i spotecznos¢ fandw
dostrzegajg problem. Istnieje nadzieja, ze
w kolejnych sezonach i aktualizacjach aplika-
cji funkcje audiodeskrypcji oraz ttumaczenia
zostana rozszerzone, aby kazdy mégt w petni
docenic¢ fenomen tego serialu.

Podsumowanie: fenomen dla wszystkich
The Chosen to dzi$ fenomen kulturowy i ducho-
wy, ktory odswiezyt telewizyjny sposéb opo-
wiadania historii biblijnych. Dzieki modelowi
finansowania spotecznosci, szerokiej dystrybu-
cjii globalnym ttumaczeniom, serial przekracza
granice tradycyjnych mediow.

Jednak prawdziwa sita tego projektu tkwi w jego
uniwersalnosci, ktéra bedzie w petni zrealizo-
wana dopiero wtedy, gdy kazdy widz - nieza-
leznie od ograniczen sensorycznych - bedzie
mogt w petni doswiadczyc jego narracji, emocji
i duchowego przestania. Bo historia Jezusa, jaka
opowiada The Chosen, powinna by¢ dostepna
dla wszystkich.

CO WIECIE O SWIECIE? 15



Regionalna Wielkanoc -
wspomnienia, tradycje i moje

doswiadczenia

Krystian Cholewa

Tradycja to niezwykte, niematerialne dziedzic-
two, ktére otrzymujemy od naszych ojcéw
i dziadkow, a pdzniej przekazujemy kolejnym
pokoleniom. Jest jak nic taczaca ludzi w czasie
i przestrzeni - dzieki niej czujemy, ze nalezymy
do wspdlnoty, a nasze zycie wpisane jest w wiek-
sz historie. Swieta Wielkanocne w Polsce s3
szczegblnie bogate w symbole i obrzedy, a ich
spos6b obchodzenia rézni sie w zaleznosci od
regionu. W wielu miejscach, tak jak w moich
rodzinnych stronach - w wojewédztwie opol-
skim - to czas szczegblnej wspdlnoty, wiosen-
nego odrodzenia i duchowej refleks;ji.

Kroszonki - sztuka cierpliwosci i pokory

W moim regionie przygotowania do Wielkanocy
zaczynaty sie na dtugo przed Niedzielg Palmo-
wa. Jednym z najstarszych i najpiekniejszych
zwyczajow jest tworzenie kroszonek, czyli jajek
zdobionych poprzez misterng rzezbe na zabar-
wionej skorupce. To niezwykle wymagajaca
technika - kazdy ruch nozyka musi by¢ precy-
zyjny, a najmniejsza pomytka moze zakonczy¢
kilkugodzinng prace peknieciem jajka. Wiele
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razy zresztg widziatem, jak artystka ludowa,
juz prawie na koricu wzoru, nagle wzdychata
ciezko, bo skorupka niespodziewanie pekta pod
naciskiem.

W szkole podstawowej co roku zapraszano twor-
czynie ludowe, zeby pokazaty nam te tradycje.
Ja sam miatem ogromny problem, by wykona¢
chodby najprostszy wzor - w mojej rodzinie nikt
nie zajmowat sie kroszonkarstwem, a dodatko-
wo moja niepetnosprawnos$¢ ruchowa utrudnia-
ta wykonywanie precyzyjnych ruchéw dtonia.
Jednak, jak gtosi przystowie: ,,Praktyka czyni
mistrza”. Patrzac na cierpliwos¢ i spokéj twor-
czyn uczytem sie, ze prawdziwe piekno rodzi sie
z wytrwatosci.

W wielu domach sztuka ta byta przekazywana
z pokolenia na pokolenie, zwykle z matki na
cérke. Kobiety, zajete obowigzkami domowymi
i pracag na gospodarstwie, czesto dopiero noca
miaty chwile, by usig$¢ przy lampie naftowej
i oddac sie misternej pracy. To byt dla nich nie
tylko obowiazek, ale i odrobina wytchnienia po
ciezkim dniu. Gotowe jajka zdobity Swigteczne
stoty, a w moich stronach dawato sie je row-
niez kawalerom, ktérzy odwiedzali panny w lany
poniedziatek.

Dzi$ organizuje sie konkursy i warsztaty kroszon-
karskie, aby tradycja ta nie zagineta.

W moim domu Niedziela Palmowa byta zawsze
waznym dniem. Jako dziecko z duma niostem
do kosciota palme, aby jg poswiecié. Palmy
byty réznorodne - niektére skromne, z gata-
zek wierzbowych. Kazda z nich symbolizowata
rado$¢ i poczatek Wielkiego Tygodnia. W naszym
regionie szczeg6lna role odgrywata Niedziela



).

Palmowa. Juz kilka dni wczesniej przygotowy-
wano palmy wielkanocne oraz niewielkie krzy-
zyki wykonywane z gatazek wierzby, bukszpanu
i suszonych kwiatéw. Po poswieceniu w koscie-
le przechowywano je z wielkim szacunkiem,
wierzac, ze majg moc ochronna. Krzyzyki te
wbijano w pola, ogrody i zagony, aby chronity
plony przed kleskami zywiotowymi, takimi
jak grad, susza czy burze, a takze zapewniaty
urodzaj i Boze btogostawienstwo dla catego
gospodarstwa.

Palmy czesto przechowywano réwniez
w domach - wktadano je za obrazy lub krzyze
wiszace na $cianach. Miaty one strzec domow-
nikéw przed nieszcze$ciami, chorobami i ztymi
zdarzeniami. Zwyczaj ten byt wyrazem gtebokiej
wiary oraz silnego zwiagzku ludzi z naturg i ziemia,
ktéra stanowita podstawe ich codziennego zycia.

Sroda przed Wielkanoca byta dniem szczegél-
nym, petnym lokalnych obyczajéw. W naszej
wsi nazywano ja Skoczkami, cho¢ gdzie indziej
méwiono na ten zwyczaj ,,Palenie Judasza” lub
,Sroda Zurowa”. Wieczorem za wsig rozpalano
wielkie ognisko, ktérego ptomienie wznosity sie
wysoko w niebo. Gatezie wrzucane do ogniska
symbolizowaty nie tylko pozegnanie zimy, ale
tez duchowe oczyszczenie przed Swietami.

Niostem ze sobg kadzidto wykonane przez moje-
go Swietej pamieci tate. W Srodku umieszczatem
kawatek drewna i zataczatem szerokie okregi
w powietrzu, obserwujac jak dym miesza sie
znocnym powietrzem. Ten dzien byt wyjatkowy
rowniez dlatego, ze nastepnego ranka nie byto
szkoty - mozna wiec byto cieszy¢ sie dtugim,
petnym magii wieczorem.

Wielki Czwartek - klekotkii cisza dzwonow
Wielki Czwartek wprowadzat atmosfere powagi.
Podczas mszy kaptan obmywat nogi starszym
osobom - gest pokory i stuzby. Po tym dniu
w kosciotach milkty dzwony, ktére ,leciaty do
Rzymu”, jak sie u nas méwito.

Ich role przejmowali chtopcy chodzacy po wsi
z klekotkami - drewnianymi instrumenta-
mi wydajacymi gtodne, szeleszczace dzwieki.
ChodziliSmy trzy razy dziennie: o szostej rano,

w samo potudnie i o godzinie osiemnaste;j.
Dla mnie, mimo trudnosci ruchowych, byta to
ogromna przygoda i zaszczyt. Wymagato to
wysitku - pamietam, ze kiedy$ z powodu bole-
snych odciskdw musiatem przerwaé chodze-
nie - ale determinacja byta silniejsza. Po trzech
dniach stuzby dostawali$my stodycze lub drob-
ne pienigdze. To byta nasza ,zaptata”, ale tak
naprawde rados¢ ptyneta z samego uczestnic-
twa w tradycji.

Wielki Pigtek - czas zadumy

Wielki Piagtek jest dniem ciszy, zatoby i skupie-
nia. W moim domu nie wykonywato sie zadnych
niepotrzebnych prac. Nie wbijano gwozdzi, nie
uzywano mtotka, nie hatasowano. Panowata
atmosfera podobna do tej, jaka panuje w domu,
kiedy odchodzi kto$ bliski. Nie stuchato sie radia
ani telewizora - jedyng muzyka byty piesni $pie-
wane w kosciele podczas ceremonii.

Wielka Sobota i Rezurekcja

W Wielka Sobote adorowalismy Pana Jezusa
przy Grobie Paiskim. Jako dziecko wierzytem,
ze stodycze, ktére wtedy dostawatem, naprawde
byty od Pana Jezusa. Dopiero po latach mama
przyznata, ze to ona wktadata je do koszyczka,
kiedy nie patrzytem.

W niektérych wioskach msza rezurekcyjna byta
odprawiana o Swicie, w innych jeszcze noca.
Starsi ludzie wierzyli, ze tego ranka warto obmy¢
twarz w wodzie z rzeki - symbolicznie, aby przy-
ja¢ nowe zycie wraz ze zmartwychwstaniem.
Tego dnia réwniez organizowano procesje konne.

CO WIECIE O SWIECIE? 17



Smigus-dyngus - rado$é, tradycja
i rehabilitacja

W mojej rodzinnej miejscowosci lany ponie-
dziatek to jedno z najbardziej radosnych wspo-
mnienA mojego dziecinstwa i mtodosci. Od rana
chodzitem oblewac kolezanki - najpierw z tata,
potem z kolegami, a w korcu samodzielnie. Cza-
sem miatem tylko pistolet na wode i buteleczke
perfum, czasem wiaderko, czasem inng ,,bron
wodnga”. Nieraz pogoda byta okropna - $nieg,
deszcz, wiatr - a jednak tradycja byta silniejsza.

Mimo niepetnosprawnosci nigdy nie chciatem
by¢ gorszy od zdrowych réwiesnikéw. Oblewa-
nie byto dla mnie nie tylko zabawa, ale takze
forma rehabilitacji - ¢wiczeniem sprawnosci,
odwagi i otwartosci na ludzi. Sasiadki i kole-
zanki zawsze przyjmowaty mnie z zyczliwoscia
i zrozumieniem. Wiedziaty, ze musze uwazac
na swoja koordynacje ruchowa, ale traktowaty
mnie jak réwnego sobie. Nigdy nie spotkatem
sie z wySmiewaniem czy skrepowaniem.

W zamian za kropienie woda dostawatem sto-
dycze, kolorowe jajka i piekne kroszonki wyko-
nane przez babcie i mamy. Do dzi$ czuje zapach
mokrych ubran, stysze $miech dziewczyn i widze
jak uciekaja, a za chwile wracaja z wiaderkiem,
zeby oddac psikusa.

W czasach licealnych oblewanie przybrato inng
forme - jezdziliSmy samochodami po okolicz-
nych wioskach. Ja czesto petnitem role fotografa,
uwieczniajac chwile, ktére po latach staty sie
cenng pamiatka.

Piekno tradycjii jej rola w moim zyciu
Dzisiaj, z perspektywy czasu, widze jak ogromne
znaczenie miata dla mnie wielkanocna trady-
cja. To byta nie tylko zabawa, ale takze lekcja
zycia, uporu i radzenia sobie z ograniczeniami.
Uczyta mnie, ze mimo trudno$ci moge uczest-
niczy¢ w tym, co robig inni, ze moge by¢ czescia
spotecznosci i ze moja niepetnosprawnos¢ nie
definiuje tego, kim jestem.

Kiedy$ kolezanka zapytata mnie: ,,Krystian,
dlaczego Wielkanoc jest Twoim ulubionym
Swietem?”, Odpowiedziatem bez wahania: ,,Bo
to Swieta petne tradycji, Smiechu, spotkan
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i wspomnien, ktorych nikt nigdy nam nie
odbierze”. Dzi$ te czasy juz nie wrdca, ale wspo-
mnienia pozostaja zywe - i bedg mi towarzyszy¢
przez cate zycie.

Zakonczenie

Z perspektywy lat coraz wyrazniej widze, ze wiel-
kanocne tradycje byty dla mnie czym$ znacz-
nie wiecej niz tylko corocznym rytuatem. Byty
szkota zycia, cierpliwosci i wytrwatosci, a takze
sposobem na oswajanie wtasnych ograniczen.
Dzieki nim uczytem sie odwagi, samodzielno-
Sci i otwartosci na drugiego cztowieka. Kazdy
obrzed, kazda wspoélna chwila - od tworzenia
kroszonek, przez klekotki, az po radosny $mi-
gus-dyngus - budowaty we mnie poczucie przy-
naleznosci i wzmacniaty wiare w to, ze mimo
trudnos$ci moge aktywnie uczestniczy¢ w zyciu
spotecznosci.

Dzi$ wiele z tych zwyczajéw nie jest juz obcho-
dzonych tak hucznie jak dawniej, a Swiat zmie-
nit sie nie do poznania. Jednak wartosci, ktére
niosty ze soba te tradycje, pozostaja niezmienne.
To one nauczyty mnie szacunku do przesztosci,
ludzi i wspomnien, ktére ksztattujg nasza toz-
samosé. Wierze, ze dopoki bedziemy je piele-
gnowac i przekazywac kolejnym pokoleniom,
dopoty nie zginie to, co najwazniejsze - poczucie
wspolnoty, rados¢ bycia razem i nadzieja, ktérg
niesie Wielkanoc.

Bo tradycja nie jest tylko wspomnieniem minio-
nych czaséw. Jest zywa opowiescia, ktorg kazdy
z nas dopisuje wtasnym doswiadczeniem - i ja
rowniez mam w niej swoje trwate, niezatarte
miejsce.



Czy moda
moze by¢
inkluzywna?

AK

Wspbtczesny Swiat coraz wyrazniej zmierza
w strone dostepnosci, a rozwdj technologii
cyfrowych otwiera nowe mozliwosci dla oséb
niewidomych i stabowidzacych. Aplikacje
mobilne, inteligentne rozwigzania oraz inno-
wacje w obszarze mody sprawiaja, ze codzien-
ne funkcjonowanie, samodzielno$c¢ i ekspresja
staja sie coraz bardziej dostepne.

Aplikacje, ktore zmieniaja codziennos$¢

W ostatnich latach powstato wiele aplikacji
wspierajacych osoby niewidome w orientacji
przestrzennej, komunikacji czy codziennych
czynnosciach. Narzedzia takie jak czytniki

tekstu, aplikacje rozpoznajace obiekty czy roz-
wigzania oparte na sztucznej inteligencji umoz-
liwiajg bardziej niezalezne zycie. Coraz czesciej
wykorzystywane sg rowniez technologie nawi-
gacyjne oraz systemy mikronawigacji, ktére
pomagaja poruszac sie w przestrzeni publicznej
- w urzedach, muzeach czy na dworcach. Dzieki
temu osoby niewidome moga nie tylko pozna-
wac Swiat, ale takze doswiadczac go w sposéb
bardziej intuicyjny i naturalny.

Moda dostepna - wiecej niz estetyka

Moda przez wiele lat byta obszarem trudno
dostepnym dla os6b niewidomych. Dobér ubran,
koloréw czy stylizacji czesto wymagat wsparcia
innych oséb. Dzi$ jednak coraz czesciej mowi
sie o modzie inkluzywnej, ktéra uwzglednia
potrzeby 0s6b z niepetnosprawnos$ciami.

Dostepna moda to nie tylko wygoda, ale przede
wszystkim mozliwo$¢ wyrazania siebie. Roz-
wigzania takie jak metki w alfabecie Braille’a,
oznaczenia dotykowe, kontrastowe struktury
materiatéw czy technologie wspierajace iden-
tyfikacje ubran przestajg by¢ wizjg przysztosci
i stajg sie realnym standardem. Coraz wiecej
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inicjatyw pokazuje takze, ze osoby niewidome
moga by¢ nie tylko odbiorcami, ale réwniez
twércami i ambasadorami $wiata mody.

Innowacje i projekt Touch’nMatch

W tym kontekscie szczegdlnie istotne sg projek-
ty taczace technologie i mode. Jednym z nich
jest miedzynarodowy projekt Touch’nMatch
realizowany we wspotpracy partneréw z Polski,
Rumunii i Austrii, ktérego celem jest rozwdgj
innowacyjnych rozwigzan w obszarze dostepnej
mody i technologii wspierajacych osoby niewi-
dome. Nasz zespét rozpoczat prace wspélnie

“ Coraz wiecej inicjatyw
pokazuje takze, ze osoby nie-
widome moga by¢ nie tylko od-
biorcami, ale rowniez twércami

i ambasadorami $wiata mody.
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z partnerami projektu. Za nami pierwsze spotka-
nie w Cluj Napoce w Rumunii, podczas ktérego
szczegdtowo omawialiSmy kolejne kroki i dzia-
tania, dzieliliSmy sie pomystami i propozycjami.

W ramach projektu planowane sg warsztaty kre-
atywne z wykorzystaniem nowej aplikacji mobil-
nej, ktéra wspiera samodzielnos¢ w tworzeniu
stylizacji i budowaniu wtasnego stylu - obszaru,
ktoéry dotychczas stanowit duze wyzwanie dla
0s6b niewidomych. Warsztaty planowane sa
w czerwcu w Kielcach. Bedziemy goscili przed-
stawicieli z Rumunii, a takze wspétpracowali
z uzytkownikami, zbierali ich doswiadczenia
oraz rozwijali nowe rozwigzanie odpowiadajace
na realne potrzeby. Testowanie aplikacji bedzie
kluczowym etapem pozwalajgcym dopracowac
jej funkcjonalnosci i dostosowac do codzien-
nych sytuacji.

Finatowym wydarzeniem projektu bedzie Tran-
sylvania Fashion Festival w Cluj-Napoce, pod-
czas ktorego zaprezentowane zostang efekty
wspoélnej pracy oraz potencjat inkluzywnej
mody. O szczegétach bedziemy informowali
w kolejnych artykutach na tamach miesiecz-
nika HELP.

Dostepnosc jako wspélna
odpowiedzialnos¢

Rozwdj aplikacji i dostepnej mody pokazuje, ze
dostepnos¢ nie jest juz dodatkiem, lecz standar-
dem, do ktérego powinnismy dazyc. To proces
wymagajacy wspétpracy programistéw, pro-
jektantéw, instytucji publicznych oraz samych
uzytkownikow.

Dzieki takim inicjatywom jak Touch’nMatch oso-
by niewidome zyskuja nie tylko nowe narzedzia,
ale takze przestrzen do wyrazania siebie, uczest-
nictwa w kulturze i budowania niezaleznosci. To
wazny krok w strone Swiata, w ktorym kazdy
- niezaleznie od stopnia sprawnosci - moze
w petni cieszy¢ sie moda i kreowad wtasny,
indywidualny styl.
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E-administracja — czy
jest dostepna dla oséb
z dysfunkcja wzroku?

Mateusz Chmieleck|

Nowoczesnos¢ zatacza coraz szersze kregi i dzi$
dominuje juz niemal w kazdej sferze naszego
zycia. Internet przestat by¢ wytgcznie przestrze-
nig rozrywki - stuzacg do stuchania muzyki,
ogladania filméw czy utrzymywania kontaktéw
za posrednictwem medidw spotecznosciowych.
Obecnie sie€ stata sie takze narzedziem pracy,
nauki oraz zatatwiania spraw codziennych.

Jednym z pierwszych obszaréw, ktéry na duza
skale przenidst sie do Swiata wirtualnego, byta
edukacja zdalna. Proces ten znaczaco przy-
spieszyta pandemia. Jak kazde rozwigzanie,
réwniez to ma swoje zalety i wady. Do pluséw
z pewnoscig mozna zaliczy¢ brak codziennego
pospiechu, oszczedno$¢ czasu oraz mozliwosc
nauki w komfortowych warunkach domowych,
co szczegblnie doceniamy w zimowe, mroz-
ne dni. Minusy to przede wszystkim brak bez-
posredniego kontaktu z drugim cztowiekiem,
co moze doprowadzi¢ do poczucia izolacji,
osamotnienia.

Od pewnego czasu cyfrowa transformacja obej-
muje réwniez sprawy urzedowe. Coraz wiecej
ustug publicznych realizowanych jest droga
elektroniczna. Rodzi sie jednak pytanie: w jakim
stopniu e-administracja jest dostepna dla oséb
z dysfunkcja wzroku i czy umozliwia im samo-
dzielne funkcjonowanie?

Temat ten szczegdlnie mnie zainteresowat,
poniewaz w ostatnim czasie miatem okazje oso-
biscie sprawdzi¢ funkcjonalno$¢ e-administracji
podczas szkolenia z tego zakresu. To doswiad-
czenie sktonito mnie do refleksji nad realna
dostepnoscia cyfrowych ustug publicznych.

Czym jest e-administracja?

E-administracja to system ustug publicznych
Swiadczonych droga elektroniczna. Jej gtow-
nym celem jest uproszczenie procedur admi-
nistracyjnych oraz umozliwienie obywatelom
zatatwiania spraw urzedowych bez koniecz-
noSci osobistej wizyty w urzedzie. Dzieki temu
mozemy zaoszczedzi¢ czas i uniknaé kolejek,
a zakres dostepnych ustug jest stale poszerzany.

Do najwazniejszych platform e-administra-

cji naleza:

) ePUAP - umozliwiajacy sktadanie pism
i wnioskow online,

) obywatel.gov.pl - strona zawierajaca opisy
procedur urzedowych,

) mObywatel - aplikacja mobilna oferuja-
ca dostep do cyfrowych dokumentéw oraz
wybranych ustug publicznych.

Dostepnos¢ cyfrowa a osoby z dysfunk-
¢ja wzroku

Na co dzien korzystamy z réznych technologii
wspomagajacych, ktére utatwiajg nam funkcjo-
nowanie, takich jak czytniki ekranu, monitory
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brajlowskie czy programy powiekszajace tekst
i elementy interfejsu. Istotng role odgrywaja
takze odpowiednie ustawienia kontrastu oraz
czytelna typografia. Aby te narzedzia dziata-
ty poprawnie, strony internetowe i aplikacje
musza by¢ projektowane zgodnie z zasadami
dostepnosci cyfrowej.

W Polsce kwestie te reguluje Ustawa o dostep-
nosci cyfrowej z 2019 roku, ktéra zobowiazuje
podmioty publiczne do dostosowania stron
internetowych i aplikacji mobilnych do miedzy-
narodowego standardu WCAG 2.1 na poziomie
AA. Standard ten opiera sie na czterech pod-
stawowych zasadach:

) postrzegalnos¢,

) funkcjonalnos¢,

) zrozumiatosc,

) kompatybilnos¢.

Zalety e-administracji dla osob z dysfunk-
cja wzroku

Prawidtowo zaprojektowana e-administracja
moze przynie$¢ osobom z niepetnosprawno-
$cig wzrokowa wiele korzysci. Przede wszyst-
kim daje mozliwo$¢ samodzielnego sktadania
i pobierania wnioskéw, co znaczaco zwieksza
poczucie niezaleznoSci i sprawczosci. Odpa-
da konieczno$¢ dojazdu do urzedu, co wigze
sie zaréwno z oszczednoscia czasu, jak i kosz-
tow. Bardzo wazny jest tez rowny dostep do
ustug publicznych - bez koniecznosci proszenia
0 pomoc 0s06b trzecich.

Problemy i bariery dostepnosci

Niestety, praktyka pokazuje, ze dostepnosé
e-administracji wcigz pozostawia wiele do
zyczenia. Jednym z najczesciej wystepujacych
probleméw jest brak opiséw alternatywnych
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“ Od pewnego czasu cy-
frowa transformacja obejmu-
je rowniez sprawy urzedowe.
Coraz wiecej ustug publicz-
nych realizowanych jest droga
elektroniczna. Rodzi sie jed-
nak pytanie: w jakim stopniu
e-administracja jest dostepna
dla oséb z dysfunkcjg wzroku
i czy umozliwia im samodzielne

funkcjonowanie?

dla grafik, co uniemozliwia ich odczytanie przez
czytniki ekranu. Nalezy pamietaé, ze dostep-
no$¢ nie dotyczy wytacznie osdéb widzacych
- projektowanie uniwersalne powinno uwzgled-
niaé rozne potrzeby uzytkownikéw.

Kolejng barierg sg nieprawidtowo skonstruowa-
ne formularze, w ktérych pola i etykiety nie
s9 jednoznacznie opisane. Z taka trudnoscia
spotkatem sie prébujac zatatwié sprawy urze-
dowe online. Problemem s3 réwniez zeskano-
wane dokumenty w formacie PDF, ktére nie sg
przystosowane do odczytu przez technologie
asystujace. Do istotnych wad nalezy takze niski
kontrast tresci oraz brak mozliwosci obstugi
stron wytacznie za pomoca klawiatury.

Podsumowanie

E-administracja ma ogromny potencjat w zakre-
sie integracji spotecznej i wyréwnywania szans.
Aby jednak rzeczywiscie spetniata swoja role,
musi by¢ projektowana z mysla o dostepnosci
cyfrowej. Kluczem do sukcesu jest nie tylko
przestrzeganie przepiséw prawa, lecz takze
aktywne angazowanie os6b z niepetnosprawno-
$cig wzrokowg w proces testowania i tworzenia
nowych rozwigzan. Tylko wtedy e-administracja
stanie sie narzedziem naprawde dostepnym dla
wszystkich obywateli.

E-administracja - czy jest dostepna dla 0sob z dysfunkcjq wzroku?



Warsaw Vision - odkryj
nowe mozliwosci

Dla wielu 0s6b z dysfunkcjg wzroku Warszawa
przestaje by¢ przestrzenig petna barier i puta-
pek, a zaczyna stawac sie miejscem mozliwosci,
rozwoju i spotkan. Wszystko za sprawa pro-
jektu realizowanego przez Fundacje Szansa
- JesteSmy Razem pt. ,Warszawa przyjazna dla
niewidomych”.

To co$ wiecej niz testowanie aplikacji. To spo-
teczno$¢. To doswiadczenie. To - jak méwia
sami uczestnicy - swoista ,,akademia”, ktéra
integruje, rozwija i daje realne narzedzia, ktére
wspierajg samodzielnos¢.

0d niepewnosci do sprawczosci

Kazda historia zaczyna sie inaczej. Dla wielu
0s6b poczatkiem byta niepewnos¢ - czy sobie
poradze? Czy odnajde sie w testowaniu tech-
nologii? Czy dam rade poruszac sie z aplikacja
nawigacyjna? Tak byto réwniez w przypadku
jednego z uczestnikéw projektu. Moment zycio-
wej zmiany, utrata pewnos$ci w orientacji prze-
strzennej, wahanie. A potem decyzja - sprébuje.

Testy uzytkownika oraz spacery edukacyjne ze
wsparciem instruktoréw i asystentéw okazaty
sie przetomem. Wsréd ludzi doswiadczonych,
otwartych i wspierajgcych, pojawito sie co$ nie-
zwykle waznego - wiara we wtasne mozliwosci.
Okazato sie, ze mozna by¢ nie tylko testerem,
ale takze kims, kto wspottworzy rozwigzania
i ma realny wptyw na ich rozwdj. A przede
wszystkim trening w terenie niweluje obawy
przed poruszaniem sie w zattoczonej i gtosnej
przestrzeni m.in. stacji metra.

Technologia, ktéra uczy

Centralnym elementem projektu jest aplika-
cja nawigacyjna, ktéra wspiera poruszanie sie
w wybranych obiektach uzytecznosci publicznej
i na stacjach metra. Jednak Warsaw Vision to
znacznie wiecej niz technologia. To praktyczna
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‘ ‘ Dla wielu oséb z dysfunk-
cja wzroku Warszawa przestaje
by¢ przestrzenia petna barier
i putapek, a zaczyna stawac sie
miejscem mozliwosci, rozwoju
i spotkan. Wszystko za sprawa
projektu realizowanego przez
Fundacje Szansa - JesteSmy
Razem pt. ,Warszawa przyja-
zna dla niewidomych”.
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szkota orientacji przestrzennej. To nauka podej-
mowania decyzji, planowania i dziatania. To
rowniez rozwijanie kompetencji, ktére wykra-
czajg daleko poza samg obstuge aplikacji.

Spotecznos¢, ktora daje site

Warsaw Vision to takze ludzie. Spotkania, roz-
mowy, wspdlne spacery w terenie i nowe pomy-
sty, ktére inspiruja i pokazuja, ze ,nic o nas
bez nas”.

Brodno
Brédno
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To miejsce, gdzie mozna spotkal osoby
o podobnych doswiadczeniach, wymieniaé
sie wiedza, ale tez po prostu poznac i ,byé
razem” jako aktywna i zaangazowana spotecz-
nos$¢ oséb niewidomych i stabowidzacych. Dla
wielu uczestnikdw to pierwsza okazja do tak
gtebokiej integracji z innymi osobami z dys-
funkcja wzroku.

Rozwdj, ktory ma znaczenie

Projekt rozwija sie dynamicznie. Do Warsaw
Vision dotaczajg kolejne osoby - zaréwno
doswiadczone, jak i zupetnie poczatkujace.
| wtasnie to jest jego sita. Nie trzeba byc¢ eks-
pertem, zeby zacza¢. Wystarczy ciekawos$c
i gotowos$¢ do sprébowania. Doswiadczeni
instruktorzy chetnie dziela sie wiedza, wspierajg
i pomagaja odnalez¢ sie w nowych sytuacjach.

Testowanie aplikacji ma ogromne znaczenie. To
wtasnie dzieki uzytkownikom rozwijane sa jej
funkcje, poprawiana jest dostepnosc i dopaso-
wanie do realnych potrzeb.

Wiecej niz projekt

Najwazniejsze jest jednak poczucie sprawczosci.
Mozliwos¢ wptywu. Bycia czeScig czego$ wiek-
szego. To projekt, ktéry pokazuje, ze dostepnosé
to nie tylko technologia, ale przede wszystkim
ludzie. Ich odwaga i gotowos$¢ do dziatania.

Dotacz do nas!

Jesli interesujesz sie technologia, chcesz wzigé
udziat w testach miejskiej aplikacji NawiGo,
rozwija¢ swoje umiejetnosci lub potrzebujesz
wsparcia w zakresie orientacji przestrzennej
- Warsaw Vision jest dla Ciebie.

Napisz do nas na: info@warsawvision.com lub
zadzwon: 881 929 019.

Projekt ,Warszawa przyjazna dla niewidomych”

realizuje Fundacja Szansa - JesteSmy Razem
i wspoétfinansuje Miasto Stoteczne Warszawa.

[ ]
SZANSA R«C_Hﬂricg

Fundacja Szansa Jestedmmy Raz

Warsaw Vision - odkryj nowe mozliwosci



Felieton skrajnie subiektywny

Tajemnica Zmartwychwstania

Flzbieta Cutowska-Skowron

Zaréwno historycznie, jak i teologicznie Wiel-
kanoc, Swieto Zmartwychwstania Panskiego
zawsze byto i pozostaje najwazniejszym Swie-
tem chrzescijaiiskim, przewyzszajacym znacze-
niem Boze Narodzenie. Wielkanoc obchodzona
jest od poczatkéw chrzescijaiistwa, zas Boze
Narodzenie zaczeto celebrowad w IV wieku.
W kalendarzu liturgicznym KoSciota Triduum
Paschalne - Wielki Czwartek, Pigtek, Sobota,
a takze Niedziela Zmartwychwstania sg naj-
wazniejszymi dniami w roku.

Wspodtczesnie to Boze Narodzenie stato sie, jesli
mozna tak powiedzieé, bardziej popularnei bar-
dziej komercyjne, nabierajac znaczenia w kul-
turze masowej, jednak w hierarchii Kosciota to
Wielkanoc niezmiennie zajmuje pierwsze miej-
sce. Nie oznacza to bynajmniej, ze Wielkanoc
pozbawiona jest barwnych obyczajéw, odmien-
nych w réznych kulturach.

Dobrze pamietam jak po mszy $w. w Palmowa
Niedziele moja mama uderzata nas lekko palem-
ka wypowiadajac te stowa: ,Wierzba bije, nie ja
bije, a za tydzier Wielki DzieR, za sze$¢ noc Wiel-
kanoc”. Taki sympatyczny obyczaj rodem z Kre-
séw Wschodnich, z ktérych pochodzita mama.

Opisujac tradycje towarzyszace okresowi wiel-
kanocnemu nie da sie pomina¢ tych najbardziej
ekstremalnych i do$¢ powszechnie krytykowa-
nych, jak choéby niemal dostowne odgrywanie
meki Chrystusa na Filipinach, kiedy to uczestni-
cy rytuatu daja sie przybijac¢ do krzyza. To jedna
z bardziej kontrowersyjnych praktyk religijnych
na Swiecie, podczas ktérej aktorzy-amatorzy
przebrani za rzymskich zotnierzy przybijaja dto-
nie i stopy ochotnikéw do drewnianych krzy-
zy za pomoca kilkucentymetrowych gwozdzi,
uprzednio sterylizowanych. Po przybiciu krzyz
jest podnoszony na kilka minut, by pokutnik
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mobgt utozsamic sie z cierpieniem Chrystusa.
Czesto ukrzyzowani sg podwigzywani linami,
ktére podtrzymuja ciezar ciata tak, by nie doszto
do rozerwania dtoni. Ceremoniatowi towarzysza
procesje biczownikéw, do krwi oktadajacych
swoje plecy bambusowymi witkami. Ko$ciét nie
akceptuje tego rodzaju inscenizacji, ale sita tra-
dycji sprawia, ze wciaz sie one odbywaja.

Podobny, dos¢ drastyczny obyczaj towarzyszy
Wielkiemu Tygodniowi w Hiszpanii. Istnieje tam
tradycja biczowania sie do krwi. Zjawisko jest
dos¢ rzadkie, wystepuje jedynie w okreslonych
miejscach. Jednym z takich miejsc jest niewielka
wioska San Vicente de la Sonsierra na pétnocy
Hiszpanii.

Zdecydowanie ludyczny charakter maja ,,biczo-
wania” w Czechach i na Stowacji. W Poniedzia-
tek Wielkanocny mezczyzni i chtopcy chodza
od domu do domu ze splecionymi gatazkami
wierzbowymi, by symbolicznie chtostac kobiety
i dziewczeta. Celem jest dobra zabawa, a nie
zadawanie bélu. Tradycja gtosi, ze smaganie
zywymi, wierzbowymi witkami ma zapewnic
kobietom zdrowie, urode, ptodnos$¢ i energie.
Ptec piekna rewanzuje sie mezczyznom wrecza-
jacim pisanki lub stodycze.

Podobnie zabawowy charakter ma oblewanie
sie woda w Poniedziatek Wielkanocny. Obyczaj
jest dos¢ popularny na wsiach w Polsce, na
Wegrzech, w Czechach, na Stowacji i w zachod-
niej czesci Ukrainy. Jeszcze kilkanascie lat temu
$migus-dyngus byt tez popularny w miastach.

Zawsze zaskakujgce sg dla mnie obyczaje krajéw
skandynawskich - mroczne i dziwne. Tak jest
i w przypadku rytuatéw wielkanocnych, ktére
z istotg Swieta Zmartwychwstania nie maja nic
wspdlnego.

Do$¢ zadziwiajaca jest Paskekrim, norweska
tradycja zapoczatkowana w roku 1923, kiedy
to w sobote przed Palmowg Niedzielg jedno
z norweskich wydawnictw, za pomocg reklam
przypominajacych wiadomosci z ostatniej chwili,
wypromowato w radiu powies$¢ kryminalna. Od
tego czasu Norwegowie masowo czytajg mrocz-
ne historie kryminalne lub je ogladaja w czasie
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“ Z teologicznego punk-
tu widzenia Zmartwychwsta-
nie Panskie stanowi centralny
punkt wiary chrzescijanskiej,
to przejscie Jezusa Chrystusa
ze Smierci do zycia, Jego zmar-
twychwstanie po mece i ukrzy-

Zowanhiu.

Wielkanocy. Stacje telewizyjne dostosowuja sie

do tych zwyczajéw emitujgc w Wielkim Tygodniu

i w czasie $wiat seriale kryminalne, a wydawnic-
twa wypuszczajg nowe tytuty.

Réwnie zaskakujacy jest wielkanocny obyczaj
Szwecjii Finlandii, gdzie dzieci przebieraja sie za
tzw. wiedzmy wielkanocne, odwiedzajg w tych
przebraniach domy i obdarowujg ich miesz-
kancéw wtasnorecznie wykonanymi rysunkami
w zamian za stodycze. Brzmi znajomo? Czyzby
Halloween wiosna? Tylko co to ma wspdlnego
z tajemnica Zmartwychwstania?

Moze wiec warto skoncentrowad sie na istocie
tego Swieta. Z teologicznego punktu widzenia
Zmartwychwstanie Paniskie stanowi centralny
punkt wiary chrzescijanskiej, to przejscie Jezusa
Chrystusa ze $mierci do zycia, Jego zmartwych-
wstanie po mece i ukrzyzowaniu. Swieto jest
nie tylko upamietnieniem historycznego wyda-
rzenia, ale przede wszystkim jest dla wiernych
zrédtem zbawienia, przejawem triumfu zycia
nad Smiercig i grzechem, a takze poczatkiem
nowego stworzenia. Nawigzujac do starotesta-
mentowe] Paschy zydowskiej - wyjscia z Egiptu,
przejscia przez Morze Czerwone i ofiary baranka,
taczy wszystkie symbole w jeden uniwersalny
wymiar, gdzie Chrystus staje sie nowym Baran-
kiem, ktorego krew wyzwala ludzkos¢ z grze-
chu pierworodnego i $mierci wiecznej. Jest to
tak wiele, ze zbedne jest dodawanie do Swieta
Zmartwychwstania Panskiego jakichkolwiek
innych symboli.

Tajemnica Zmartwychwstania



Wojna, sport, niepetnosprawnosc¢

Tomasz Matczak

Na igrzyskach paralimpijskich 2026, rozgrywa-
nych w Mediolanie i Cortinie d’Ampezzo, rywa-
lizowali sportowcy z réznych krajéw i z r6znymi
niepetnosprawnos$ciami. Byty wsréd nich tak-
ze osoby niewidome i niedowidzace. Polske
reprezentowali:

) Aneta Kobryn - paranarciarstwo biegowe

) Btazej Bienko - parabiathlon i paranarciar-
stwo biegowe

Piotr Garbowski - paranarciarstwo biegowe
Pawet Gil - parabiathlon

Oliwia Gota$ - paranarciarstwo alpejskie
Michat Gota$ - paranarciarstwo alpejskie.

~ ~ ~— ~—

Pisze o tym, bo warto takie rzeczy wiedzie¢, ale
tak naprawde chciatbym poruszy¢ zupetnie inny
temat. Otdz jeszcze przed ceremonia otwarcia
gruchneta wie$¢, ze Miedzynarodowy Komitet
Paralimpijski pozwolit niepetnosprawnym spor-
towcom z Biatorusi i Rosji na wystepy pod naro-
dowymi flagami, a nie tak jak dotychczas i jak
w przypadku olimpijczykéw, pod flagg neutral-
na. Wywotato to lawine komentarzy, a niektére
reprezentacje, w tym Polska, postanowity zboj-
kotowac ceremonie otwarcia. Telewizja Polska,
ktéra przeprowadzata bezposrednia transmisje
z tego wydarzenia, postanowita nie pokazywac
reprezentacji Biatorusi i Rosji na ekranach tele-
wizoréw i na chwile przerwac przekaz. Okazato
sie takze, iz sportowcy z dwdch wymienionych
krajow nie otrzymali smartfonéw od Samsunga,
ktére byty rozdawane wszystkim pozostatym
reprezentacjom. Nie chce wchodzi¢ w szczegbty
tej decyzji, ale w skrécie chodzi o to, ze mimo
mozliwosci wystepu w narodowych barwach
Biatorusini i Rosjanie sg nadal objeci sankcja-
mi UE i nie mogli otrzymac prezentéw, ktérych
wartos¢ przekracza ustalong kwote.

Zastanawiam sie nad powodami, dla ktorych
IPC, czyli Miedzynarodowy Komitet Paralimpij-
ski postanowit przywrécié niepetnosprawnym
sportowcom z panstw agresoréw mozliwosé
wystepowania pod narodowymi flagami. Czy

VILANO CORTINM
2026

(\J
—

jest to efekt refleksji nad niepetnosprawnoscia
i préba oddzielenia jednostek od kontekstu poli-
tycznego? Oczywiscie nie mam pojecia, co mysla
paralimpijczycy z Biatorusi i Rosji na temat woj-
ny w Ukrainie. Mam natomiast Swiadomosc tego,
ze jakkolwiek wsréd innych sportowcéw zdarza-
ja sie osoby takie, jak Wtadimir Semirunnij, ktére
nie tylko potepiajg postawe Rosji, ale zdecydo-
waty sie na zmiane obywatelstwa, lecz w przy-
padku paralimpijczykéw moze to nie by¢ takie
proste, co nie znaczy, ze niemozliwe. W wiekszo-
Sci sport jest dla nich nie tylko pasja, ale takze
sposobem na zycie. Czy wtasnie to miat na mysli
IPC, gdy podejmowat kontrowersyjng decyzje
o pozwoleniu na wystepy pod narodowymi bar-
wami? A moze chodzito po prostu o uwiktanie
niepetnosprawnosci w skomplikowang sytuacje
geopolityczna, a tym samym prébe ocieplenia
wizerunku Biatorusi i Rosji na arenie miedzy-
narodowej? W koncu nie tylko IPC debatowat
nad sankcjami wobec tych panstw. Dyskusja
o koniecznosci oddzielenia sportu od polityki
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toczy sie w kontekscie wielu dyscyplin. Niektore
federacje, jak bokserska IBA czy FIE - Miedzy-
narodowa Federacja Szermiercza pozwalaja na
wystepy Rosjan i Biatorusindéw pod wtasnymi
flagami, cho¢ w tej drugiej chodzi wytacznie
o reprezentacje junioréw. Moze zatem wszystko
idzie w tym kierunku, aby rzeczywiscie nie mie-
szac¢ rywalizacji sportowej z walka na froncie?
W tym kontekscie niepetnosprawni sportowcy
sg doskonatym Srodkiem do osiagniecia celu,
bo kogo jak kogo, ale niepetnosprawnych nie
wypada przeciez krytykowac. Tyle, ze skoro nie
wypada, to znaczy, ze kto$ Swiadomie i z wyra-
chowaniem postanowit wciggnaé niepetno-
sprawno$¢ w wir politycznego sporu. Skoro tak,
to nie bardzo mi sie to podoba. Tyle, ze kto by
sie tam przejmowat mng lub mnie podobnymi?
Temat jest delikatny i drazliwy, wiec moze lepiej
go nie poruszac?

Ciekawe, ze organizacje sportowe nie potrafig
méwi¢ jednym gtosem. Moim zdaniem nie ma
co robi¢ wyjatkéw. W korcu same osoby niepet-
nosprawne, przynajmniej w Polsce, od jakiego$
czasu forsujg teze, ze w zasadzie nie réznig sie
niczym od innych, a wszystko tkwi w gtowach.
Rzecz jasna nie jest to poglad wszystkich, lecz
na tyle gtosny, ze wyraznie dostrzegalny. Moze
wiec nie ma sensu dziwié sie, ze sportowe fede-
racje nie przemawiajg jednym gtosem? Gdzie
nie spojrze¢, tam sa jakie$ podziaty. Przyktady
mozna mnozy¢ i mnozyc.

Fakt jednak pozostaje faktem. Oczywiscie propa-
ganda za wschodnig granicg odtrabita sukces po
decyzji IPC, a takze zwrécita uwage na skandal
z nieprzyznaniem Samsungdw ich reprezentan-
tom, za$ pozostata czes$¢ Swiata nie kryta obu-
rzenia, uciekajac sie nawet do wspomnianego
bojkotu ceremonii otwarcia, co nie zmienia fak-
tu, ze rosyjska i biatoruska flaga byty podczas
niej eksponowane, a jesli jakis paralimpijczyk
z tych krajéw zdobedzie ztoty medal, to bedzie
mozna ustyszec oficjalny hymn. Czy kto$ zadba
o to, aby tak sie nie stato? Mam nadzieje, ze nie,
bo to dopiero bytaby hipokryzja! Pisze ten felie-
ton w czasie trwania paralimpiady, wiec jeszcze
nie wiem, leczmam nadzieje, ze do tak kuriozal-
nych sytuacji nie dojdzie. Wystarcza kontrower-
sje, ktore zafundowat nam IPC. Tak czy inaczej
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“ Zastanawiam sie nad po-
wodami, dla ktérych IPC, czyli
Miedzynarodowy Komitet Pa-
ralimpijski postanowit przy-
wroci¢ niepetnosprawnym
sportowcom z panstw agre-
soréow mozliwosé wystepowa-
nia pod narodowymi flagami.
Czy jest to efekt refleksji nad
niepetnosprawnoscia i proba
oddzielenia jednostek od kon-
tekstu politycznego? Oczywi-
$cie nie mam pojecia, co mysla
paralimpijczycy z Biatorusi i Ro-
sji na temat wojny w Ukrainie.

pytania sg i beda. Czy kto$ zna odpowiedzi?
Nie sadze, bo dzi$ prawda to towar niezwykle
deficytowy. Manipulacja informacjami pozwa-
la ukazaé r6zne wydarzenia w réznym Swietle.
Wystarczy dobrze uargumentowac swoja teze,
a jej zwolennicy chetnie podchwyca narracje,
za$ przeciwnicy, no céz, ci zawsze beda stawad
okoniem, wiec ich gtos mozna zrzuci¢ na karb
zatwardziatosci.

Rzeczywistos¢ jest jaka jest. Niepetnosprawni
sportowcy z Biatorusi i Rosji na paralimpiadzie
wystepuja pod wtasnymi flagami, wiec moze nie
ma co dociekaé z jakich powodow. C6z, moze
i nie ma, ale mnie temat sktonit do refleksji. Woj-
na, sport, niepetnosprawnosc to rzeczywistosci
od siebie odlegte, ale jak pokazuje najnowsza
historia, przenikajace sie mimo wszystko.

Nie sadze, abym kiedykolwiek poznat odpo-
wiedzi na postawione wyzej pytania. Czasem
po prostu prawdy sie nie ujawnia, bo jest nie-
wygodna. A moze jestem niepoprawnym tropi-
cielem teorii spiskowych?

Wojna, sport, niepetnosprawnosc



Swiadczenie
wspierajgce
pod ostrzatem

Analiza dr Tomasza
Witodka

Radostaw Nowicki

- Obecny system generuje ocean niesprawie-
dliwosci, chaosu i uznaniowos$ci - powiedziat
o Swiadczeniu wspierajagcym w rozmowie z Hel-
pem dr Tomasz Wtodek, wspo6tpracownik Fun-
dacji Vis Maior Pies Przewodnik oraz doradca
w zakresie praw 0séb z niepetnosprawnoscia.

Swiadczenie wspierajgce miato by¢ jednym
z najwazniejszych krokéw w kierunku realnej
podmiotowosci oséb z niepetnosprawnosciami.
Nowoczesny system oparty na ocenie potrzeby
wsparcia miat zastgpic archaiczny model swiad-
czenia pielegnacyjnego. Na papierze wszystko
wygladato spdjnie, ale w praktyce pojawity sie
rozbieznosci siegajace kilkudziesieciu punktow,
niejawne wytyczne ograniczajagce maksymal-
ng ocene, brak uwzgledniania dokumentacji
medycznej i sytuacje, w ktérych po odwotaniu
liczba punktéw spada. Do sadéw trafiaja kolejne
sprawy, a osoby z niepetnosprawnosciami coraz
czesciej mowig o poczuciu niesprawiedliwosci.
Czy problem lezy w samej idei, czy w sposobie jej
wykonania? Czy Pafstwo stworzyto system, kt6-
rego nie byto w stanie organizacyjnie udzwigna¢?
| costaniesie, gdy od tej samej punktacji zacznie
zalezeé prawo do asystencji osobistej? O mecha-
nizmach, btedach konstrukcyjnych i mozliwych
scenariuszach naprawy rozmawiamy z absol-
wentem KUL, prawnikiem, wieloletnim pracow-
nikiem administracji rzadowej i wyktadowca
akademickim dr Tomaszem Wtodkiem.

Radostaw Nowicki: Zacznijmy od poczatku,
czyli od samejidei. Czy koncepcja Swiadczenia
wspierajacego jest w swojej istocie stuszna?
Tomasz Wtodek: Oczywiscie, ze tak. Swiadcze-
nie wspierajgce miato zastgpi¢ Swiadczenie

pielegnacyjne dla oséb dorostych. Samo zato-
Zenie byto stuszne, bo opierato sie na funda-
mentalnej zmianie filozofii wsparcia - to osoba
z niepetnosprawnoscig miata sta¢ sie podmio-
tem uprawnionym do $wiadczenia i samodziel-
nie dysponowad otrzymanymi Srodkami, a nie
jej opiekun. Sama idea byta wiec stuszna, ale
problemy pojawity sie na etapie jej wdrazania.

RN: Czyli - jak to czesto bywa - diabet tkwi
w szczegotach?

TW: Mozna tak powiedzie¢. Zabrakto realizmu.
Reforma zostata zaprojektowana w bardzo
idealistyczny sposéb. Ta wizja nie wytrzymata
konfrontacji z praktyka. Nie udato sie w nalezy-
ty sposéb uregulowac wszystkich kluczowych
kwestii, ani przewidzied skali zamieszania, jakie
powstato wokét Swiadczenia wspierajacego.

RN: Wszystko zaczeto sie od olbrzymich réz-
nic punktowych. Sg niewidomi, ktérzy nie uzy-
skuja nawet 70 punktow, ale tez i tacy, ktérzy
maja ich ponad 90. Jak mozna to racjonalnie
wyttumaczy¢?

TW: Tu dochodzimy do sedna problemu. Usta-
wodawca przekazat zasadniczg cze$¢ regulacji
do uregulowania ministrowi w rozporzadzeniu,
a wedtug mnie podstawowe elementy systemu
powinny znalez¢ sie bezposrednio w ustawie.
Dodatkowo w rozporzadzeniu przyjeto utopijne
zatozenie, ze kazda niepetnosprawnos$c da sie
precyzyjnie oszacowac w skaliod 0 do 100 punk-
téow. Wytyczne dotyczace oceny funkcjonowa-
nia danej osoby s3g niezwykle skomplikowane.
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W praktyce nie da sie ich rzetelnie zastosowac
podczas jednej krétkiej rozmowy z zespo-
tem ustalajagcym poziom potrzeby wsparcia.
Aby dokona¢ wiarygodnej oceny, nalezatoby
przez wiele godzin obserwowac dang osobe
w jej codziennym zyciu, a nawet powtarzac
taka obserwacje w réznych odstepach czasu.
Przy obecnej skali systemu jest to niewykonal-
ne. Co wiecej, dostep do Swiadczenia wspieraja-
cego uzyskaty nie tylko osoby ze znacznym, ale
réwniez z umiarkowanym i lekkim stopniem
niepetnosprawnosci. W efekcie w miejsce Swiad-
czenia pielegnacyjnego, ktére obejmowato
okoto 200 tysiecy oséb pojawita sie propozycja
skierowana potencjalnie do nawet 4 milionéw
obywateli. Administracja panstwowa tego nie
wytrzymata.

RN: No wtasnie, jak w ciggu 10-15 minut pra-
cownik socjalny lub fizjoterapeuta ma obiek-
tywnie oceni¢ poziom funkcjonowania oséb
z przeréznymi, czesto sprzezonymi niepetno-
sprawnosciami, skoro nie wie o nich praktycz-
nie nic?

TW: Rozporzadzenie powierzyto ocene punkto-
wa osobom, ktére z natury rzeczy nie sa odpo-
wiednio przygotowane do tego. Pracownik
socjalny, doradca zawodowy, fizjoterapeuta,
pielegniarka, psycholog - w ich programach
studidéw nie ma elementéw uczacych jak oce-
nia¢ punktowo funkcjonowanie oséb z r6znymi
niepetnosprawnosciami. W praktyce mielismy
do czynienia z pospolitym ruszeniem. Zatrud-
niano setki orzecznikéw, byle spetniali formal-
ne kryteria wyksztatcenia. Co wiecej, przepisy
nawet nie wymagaja doswiadczenia zawodo-
wego w pracy z dang grupa. Tymczasem, aby
naprawde zrozumiec chociazby Swiat oséb
niewidomych, potrzeba wielu lat pracy w tym
Srodowisku. Dlatego uwazam, ze najlepszymi
orzecznikamiw sprawach niewidomych bytyby
w duzej mierze kompetentne osoby niewidome.

RN: Na przyktad w potaczeniu z lekarzami
z danej specjalizacji?

TW: Aspekt medyczny zostat catkowicie pominie-
ty. Osoby dokonujace oceny punktowej w ogé-
le nie zapoznaja sie z dokumentacja medyczna.
Nie majg wiec jakiejkolwiek wiedzy o stanie
zdrowia ocenianej osoby. Sama, na dodatek
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krétkotrwata obserwacja nie wystarcza do rze-
telnej oceny funkcjonowania. W efekcie pojawia-
ja sie ogromne rozbieznosci. Znam przypadek,
w ktérym w Wielkopolsce osoba niewidoma
otrzymata 47 punktéw, podczas gdy w Katowi-
cach inna osoba bedaca w podobnej sytuacji
zdrowotnej dostata 93 punkty. To zbyt duze réz-
nice. System w obecnym ksztatcie generuje oce-
an niesprawiedliwosci, chaosu i uznaniowosci.
Osoby niewidome nie sg roszczeniowe. Oczekuja
jedynie przewidywalnosci, rzetelnosciijasnych,
obiektywnych oraz dajacych sie zweryfikowac
kryteriow.

RN: Jeszcze wiecej negatywnych emocji wzbu-
dzity wewnetrzne wytyczne, czyli magiczne
tabelki i naktadki na program liczacy punkty,
ktore nie pozwalaja przyznaé osobie niewido-
mej wiecej niz 80 punktéw. Czy jest to zgodne
Z prawem?

TW: Taka sytuacja nie powinna mie¢ miejsca. Nie-
znane opinii publicznej wytyczne wprowadzaja
element niepewnosci i braku transparentnosci.
Korekty systemu powinny zosta¢ wprowadzone
w drodze zmiany rozporzadzenia. Pethomocnik
moze wydawad wytyczne, ale jedynie o charak-
terze technicznym, a nie takie, ktére w praktyce
modyfikuja prawa oséb orzekanych. Domyslam
sie, ze intencja byto ograniczenie dowolnosci
i skutkéw finansowych dla budzetu panistwa.
Jednak takie dziatania powinny odbywac sie
w jawny sposéb, poprzez debate publiczng
i zmiane prawa. Obecny model jest utopijny
i niestabilny.

RN: Dlaczego wiec te po cichu wprowadzane
wytyczne nie zostaty opublikowane w formie
rozporzadzenia?

TW: Kiedy jesienig 2023 roku uchwalono ustawe
o Swiadczeniu wspierajgcym, zostaty rozbudzo-
ne nadzieje 4 milionéw oséb z niepetnospraw-
nosciami. Dzi$ trudno jest okietznac te emocje
i ograniczac te oczekiwania bez ponoszenia
kosztow politycznych. Podjeto wiec probe admi-
nistracyjnego opanowania sytuacji, jednak
w sposOb budzacy powazne watpliwosci. Lep-
szym rozwigzaniem bytoby otwarte wskazanie
catej gamy problemow dotyczacych Swiadczenia
wspierajacego i zaproponowanie ich systemowe-
go rozwigzania. Osoby z niepetnosprawnos$ciami



oczekujg uczciwej komunikacji, a otrzymuja nie-
sprawiedliwe traktowanie i dziatania podejmo-
wane poza przejrzystymi procedurami.

RN: Przewaznie osoby niewidome otrzymuja
teraz okoto 70 punktéw, a tymczasem w usta-
wie o asystencji, ktora jest obecnie w sejmie,
przewidziane jest, ze ustugi asystenckie beda
nalezaty sie od 80 punktow. Czy bytby to kolej-
ny cios dla tej grupy?

TW: Trudno zrozumieé taka konstrukcje. Jesli
kto$ ma szczegblnie potrzebowac asystenta, to
wtasnie osoba niewidoma. Ustuga asystencka
ma umozliwia¢ aktywne i samodzielne funk-
cjonowanie. Tymczasem przy obecnej praktyce
punktowej wiele osé6b moze zostaé z niej wyklu-
czonych. To budzi duze rozgoryczenie.

RN: Czy w takim razie politycy nie dostrzegaja
problemu, czy tylko udaja, ze go nie widzg?
TW: Zazwyczaj wérdd politykéw dominuje chec
szybkiego dziatania i ogtoszenia sukcesu legi-
slacyjnego. Tak byto przy Swiadczeniu wspiera-
jacym, a podobne ryzyko istnieje przy ustawie
o asystencji osobistej. Na komisji sejmowej
w ogble nie otworzono dyskusji dotyczacej pro-
gu 80 punktéw. Nawet gdyby zostat obnizony,
to i tak problem by pozostat, skoro sama punk-
tacja zwigzana z oceng potrzeby wsparcia jest
przyznawana w sposéb niesprawiedliwy. Wia-
zanie z nig prawa do posiadania asystenta jest
btedem systemowym. Teoretycznie wszystko
zostato sensownie pomyslane. Jest Swiadcze-
nie wspierajace, ktérym dysponuje osoba z nie-
petnosprawnos$ciamioraz asystent wspierajacy
jej aktywnosc¢. Na papierze wszystko wyglada
bardzo tadnie, ale w rzeczywistosci mamy do
czynienia zzamkiem na piasku. Skoro pekniete
sg jego fundamenty, to cata budowla sie zawali,
wywotujac efekt domina.

RN: Osoby z niepetnosprawnoscia odwotuja sie
od zanizonej punktacji, ale czesto na drugiej
komisji otrzymuja jeszcze mniej punktow. Czy
w Swietle art. 139 kodeksu postepowania admi-
nistracyjnego taka praktyka jest dopuszczalna?
TW: Jest to razace naruszenie prawa. Gdy kon-
czytem studia prawnicze, nie do pomyslenia
byto, ze takie co§ moze mieé miejsce. Nieste-
ty, w ostatnim czasie nastepuje rozluznienie

kanonéw prawa, a my musimy przekonywac
i udowadniad, ze tak by¢ nie powinno. Jest to
tak oczywiste, ze az trudno uwierzyé, ze w tak
ztg strone poszta praktyka administracyjna.

RN: Co zatem mozna zrobié¢, aby temu
przeciwdziatac?

TW: Tak naprawde osoba dotknieta taka decy-
zja jest bezradna. Sad Pracy i Ubezpieczen Spo-
tecznych nie bada zgodnosci decyzji z prawem
w sensie administracyjnym. Mozna spréobowac
ztozyé wniosek do Ministra Rodziny, Pracy i Poli-
tyki Spotecznej o stwierdzenie niewaznosci
decyzji pogarszajacej sytuacje strony. To jed-
nak komplikuje sytuacje procesowa, bo wow-
czas nalezatoby zawiesi¢ postepowanie przed
sadem powszechnym. Co wiecej, nawet gdyby-
S$my chcieli stwierdzi¢ niewaznos¢ decyzji po
wyroku, to nalezatoby zastanowi¢ sie, co sta-
nie sie z samym wyrokiem. Powstaje swoista
gmatwanina proceduralna, dlatego rozwigzanie
powinno mie¢ charakter systemowy. Minister
powinien jasno wskazad Sciezke naprawcza dla
wszystkich przypadkéw, w ktérych doszto do
obnizenia punktéw po odwotaniu.

RN: Czy jest w ogdle realne, aby minister
publicznie przyznat sie do btedu?

TW: W mojej ocenie skala problemu jest juz na
tyle duza, ze takie dziatanie bytoby mozliwe
i potrzebne. Przeciez nawet w demokratycznym
panstwie prawa btedy sie zdarzaja. Kluczowe
jest jednak ich nazwanie i wskazanie Sciezki
naprawczej.

RN: Coraz wiecej os6b decyduje sie na droge
sadowa, ale na niej tez jest dtugo i kreto...

TW: Praktyka sadéw jest bardzo zr6znicowana.
Czesto powotywani sg biegli z tych samych spe-
cjalnosci, ktore wczesniej braty udziat w ocenie
funkcjonowania osoby z niepetnosprawnoscia,
czylinp. fizjoterapeuta czy pielegniarka. Jednak
zdarzaja sie tez inne przyktady. Chociazby we
Wroctawiu sad dopuscit dowdd w postaci zeznan
Swiadka. Jeden z sgdéw w Olsztynie w ogble nie
powotywat biegtych, tylko orzekt na podstawie
wtasnego doswiadczenia zyciowego, ainny sad
w Olsztynie w sprawie osoby niewidomej powo-
tat tyflopedagoga, wytamujac sie z praktyki
stosowanej w innych sadach i wychodzac poza
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rozporzadzenie. Ten tyflopedagog spedzit kilka
godzin z osoba niewidoma, dokonujac pogtebio-
nej oceny jej funkcjonowania. To pokazuje, ze
mozliwe sg bardziej wnikliwe metody dziatania.
Z kolei w Krakowie sad wysyta ludzi do Gliwic na
spotkanie z biegtymi, co jest troche ktopotliwe.
Brakuje jednolitej praktyki, a to poteguje poczu-
cie niepewnosci. Widac, ze sg to zupetnie nowe
sprawy. Kazdy sad szuka rozwigzan, idzie swoja
$ciezka, a wynik postepowania bywa trudny do
przewidzenia.

RN: Sady zazwyczaj odrzucajg wniosek
zwigzany z dokumentacjag medyczng. Czy
mimo wszystko warto postugiwac sie takim
dowodem?

TW: Wedtug mnie sadowi trzeba przedstawic
wszystkie dostepne dowody, czyli nie tylko
medyczne dokumenty, ale tez wnioski o przestu-
chanie Swiadkéw i opinie specjalistéw z danej
dziedziny, np. tyflopedagoga. Jesli sad oddali
jaki$ wniosek, to moze to stanowi¢ argument
w postepowaniu apelacyjnym.

RN: A jesli wyrok sadu apelacyjnego kogo$ nie
satysfakcjonuje, to proces sie konczy?

TW: Wtedy proces sie konczy, chyba, ze po dro-
dze pojawito sie zmniejszenie liczby punktéw
w drugiej decyzji, to w gre moze wchodzic jesz-
cze stwierdzenie niewaznosci decyzji przez mini-
stra lub w sadzie administracyjnym. Ewentualnie
mozna pokusic sie o zaskarzenie wytycznych do
Trybunatu Konstytucyjnego. Gdyby zajat sie on
taka skargg i stwierdzit, ze przepisy sa niekonsty-
tucyjne, to wtedy mozna bytoby nadzwyczajnie
wznowi¢ juz dawno zakonczone postepowanie
sadowe. Do tego jest jednak daleka droga.

Kiedy jesienig 2023 roku
uchwalono ustawe o swiadcze-
niu wspierajacym, zostaty roz-
budzone nadzieje 4 milionéw

oséb z niepetnosprawnosciami.
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RN: Czy zatem mozna powiedzieé, ze obecne
przepisy pozbawiajg osoby najbardziej potrze-
bujace realnego wsparcia?

TW: System w obecnym ksztatcie pozostawia
osoby z niepetnosprawnosciami same sobie,
wprowadzajac je w stan niepewnosci oraz cha-
osu prawnego. Daje im ztudzenie, ze otrzymaja
Swiadczenie wspierajace, ale w praktyce dro-
ga do jego uzyskania jest bardzo trudna i przy-
padkowa. To rodzi u nich frustracje i poczucie
niesprawiedliwosci.

RN: Jakie zmiany w przepisach sg obecnie naj-
bardziej potrzebne?

TW: Po pierwsze, nalezy jednoznacznie wyklu-
czy¢ mozliwos$¢é obnizenia liczby punktéw po
whniesieniu odwotania, a we wszystkich spra-
wach, w ktérych do tego doszto, powinna nasta-
pi¢ naprawa postepowania. Po drugie, wytyczne
dotyczace oceny funkcjonowania powinny by¢
wprowadzone na drodze zmiany rozporzadzenia
i polegac na przypisaniu do poszczegélnych nie-
petnosprawnosci pewnych sztywnych wartosci
punktowych, od ktérych jest mozliwe odchyle-
nie w szczegblnych przypadkach. Przyktadowo
- jesli kto$ jest osoba niewidoma, to do takiej
niepetnosprawnosci powinna by¢ przypisana
jakas wartos$¢, np. 80 punktéw. Po trzecie, ogra-
niczytbym krag uprawnionych do Swiadczenia
wspierajgcego do 0s6b ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci, co zmniejszytoby skale
systemu i pozwolitoby na jego realne udzwi-
gniecie przez Panistwo.

RN: Jakie konsekwencje prawne moze miec
brak zmian?

TW: Bedzie narastac niezadowolenie spoteczne
wsrod setek tysiecy ludzi, poczucie, ze Pafnstwo
ich zawiodto i oszukato. W sadach beda pietrzyty
sie setki spraw bardzo skomplikowanych praw-
nie, w ktérych beda toczyty sie rownolegle dwa
postepowania, np. przed sgdem powszechnym
i administracyjnym. Jesli w krétkim czasie nie
pojawia sie rozwigzania naprawcze, to czeka
nas wejscie w okres bardzo duzego chaosu
prawnego. Wszystko sie w pewnym momencie
tak bardzo zapetli, ze za kilka lat jedynym wyj-
Sciem z tej sytuacji bedzie uchwalenie ustawy
naprawiajgcej btedy, z ktérymi obecnie mamy
do czynienia.



Zaadoptuj
okapit!

Maria Lelek

Jaki bytby Swiat bez zwierzat? Trudno nam sobie
wyobrazi¢ takg abstrakcyjna wizje codziennosci.
Poza biologicznymi aspektami, ktére spowo-
dowatyby zachwianie ekosystemu, nalezatoby
wzigé pod uwage wzgledy psychologiczne, takie
jak niezaspokojenie potrzeb mitosci, opieki, sza-
cunku, pozbawienie czasami jedynych towarzy-
szy zycia. Z tego tez powodu warto pochyli¢ sie
nad prozdrowotnym wptywem naszych czwo-
ronoznych przyjaciét na prawidtowe funkcjo-
nowanie cztowieka.

Nasza relacja ze zwierzetami, z poczatku podyk-
towana instynktowng zadza przetrwania oraz
ochrony posiadanych débr, przerodzita sie

w wiez trwajacg nierozerwalnie do dzis. Zwie-
rzeta nie musza juz sprawowac funkcji uzytko-
wych, a zamiast tego mogg odpoczywad i bawic
sie w bezpiecznym schronieniu. Transformacja
postrzegania rodzaju zwierzecego to istotna
zmiana, nie tylko dla nich, ale takze dla ludzi.
Redefinicja tego obrazu to proces, ktéry pomi-
mo wiekszej Swiadomosci spotecznej, jest nie-
linearny i aktywny nawet we wspotczesnym
Swiecie. Archaiczne przekonania wciagz odbijaja
sie echem wsrdd spoteczenstw. Na szczesScie
obserwowane jest zwiekszenie uwaznosci na
problemy domowych ulubieicéw w mtodym
pokoleniu. Przemiany wptynety na dziedziny
nauki, w tym na psychologie, posrod ktérej
wyodrebnity sie takie kierunki jak zoopsycho-
logia. W erze nadmiaru bodZcéw oraz stale
plasujgcej sie na wysokim miejscu, wsrdd cho-
rob i przyczyn zgondéw, depresji, ludzie zaczeli
poszukiwac ciszy i kontaktu z natura. Spopu-
laryzowane zostaty alternatywne formy terapii
polegajacej na bezposredniej interakcji ze zwie-
rzetami. Wyr6zniamy miedzy innymi:

) dogoterapie (terapia z udziatem psa)
- wspiera rozwéj emocjonalny, spoteczny
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oraz ruchowy; jest powszechnie stosowana
u dzieci z trudno$ciami rozwojowymi, os6b
w spektrum autyzmu, czy tez wymagajacych
rehabilitacji,

) hipoterapie (terapia z udziatem konia)
- pomaga w rehabilitacji neurologicznej,
ortopedycznej oraz moze by¢ forma terapii
zaburzen integracji sensorycznej,

) delfinoterapie (terapia z udziatem delfina)
- stosowana gtéwnie jako wsparcie terapii
dzieci z zaburzeniami rozwojowymi,

) felinoterapie (terapia z udziatem kota) - dzia-
ta uspokajajaco, obniza stres oraz napiecie;
jest czesto wykorzystywana w pracy z senio-
rami i osobami z zaburzeniami nastroju.

Walorami zooterapii s3: rozw6j emocjonalny,
redukcja leku, wzrost motywacji do dziatania.
Zdarza sie dodatkowo, ze psychologowie i psy-
choterapeuci pracujacy z pacjentamiw gabinecie
przebywaja tam z psem lub kotem, co pomaga
klientowi oswoic sie ze specjalista, nowym miej-
scem, poczu¢ komfort, a takze moze stanowic
punkt wyjscia do rozmowy terapeutycznej.

Relacja cztowieka ze Swiatem fauny jest niewat-
pliwie cenna oraz warto$ciowa. Nawet zwykte
wyjscie do lasu czy zabawa z pupilem posiada
wieloaspektowe korzysci. Kontynuujac tematy-
ke profitéw psychicznych, obecnos¢ zwierzecia,
zwtaszcza jesli darzymy go sympatia, pobudza
wydzielanie serotoniny i dopaminy - hormonéw
gwarantujacych dobry nastr6j. Dziata wéwczas
jako czynnik chronigcy przed zaburzeniami
nastroju, na przyktad depresja lub wspomaga
leczenie, jesli takowe zaburzenie juz wystepu-
je. Warto wyszczegdélnic role zwierzat w bezpo-
$rednim ratowaniu ludzkiego zycia (szukanie
0séb zaginionych, ratownictwo gérskie i tym
podobne); psy przewodnicy towarzyszacy
w codziennym funkcjonowaniu ludziom, ktorzy
tego potrzebuja. Z wielu badan wynika, ze wta-
Sciciele zwierzat domowych rzadziej zgtaszaja
poczucie samotnosci oraz przejawiajg wyzszy
poziom jakosci zdrowia psychicznego, w poréw-
naniu do tych osoéb, ktére nie maja pupili. Psy
oraz koty dajg poczucie wiezi emocjonalnej,
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“ W erze nadmiaru bodz-
cOw oraz stale plasujacej sie na
wysokim miejscu, wsréd cho-
réb i przyczyn zgonéw, depresiji,
ludzie zaczeli poszukiwaé ciszy
i kontaktu z natura. Spopula-
ryzowane zostaly alternatyw-
ne formy terapii polegajacej
na bezposredniej interakcji ze

zwierzetami.

wsparcia, dlatego zaleca sie posiadanie zwierzat
towarzyszacych szczegdblnie osobom starszym
i samotnym. Do korzysci fizycznych nalezy obni-
zone ci$nienie krwi, a co za tym idzie, mniejsze
ryzyko chordéb sercowo-naczyniowych, gdyz
obcowanie zdomowymi ulubieficami dziata na
nas kojaco. Dzieki regularnym spacerom kondy-
cja fizyczna zaréwno psow, jak i ich wtascicieli,
pozostaje na prawidtowym poziomie, zapobie-
gajac licznym ktopotom zdrowotnym. Badania
opublikowane w Journal of Cardiovascular Nur-
sing w 2013 roku wykazaty zalezno$¢ pomiedzy
byciem opiekunem psa a niskim ryzykiem zgonu
z przyczyn sercowo-naczyniowych. Do obcowa-
nia ze zwierzetami nie jest konieczne posiada-
nie ich, wystarczy rozejrzec sie i zwréci¢ uwage
na te gatunki, ktére wystepujg w poblizu lub
zaplanowad wyjscie do lasu, parku, na take lub
farme. Gtaskanie, przytulanie zwieksza poziom
oksytocyny - hormonu regulujacego poczucie
wiezi, relaksacji.

Z uwagi na to, ze homo sapiens biologicznie
nalezy do krélestwa zwierzat, wzajemne interak-
cje zinnymi gatunkami wspieraja komunikacje,
integracje, uczac nas jak zyé w zgodzie z natural-
nymi cyklami przyrody. Mate, duze czy Srednie
zwierze, kazde jest potrzebne i godne szacunku,
niezaleznie czy jest to dobrze nam znany pies,
kot czy zyrafa, czy nieco bardziej wyjatkowe, jak
na przyktad okapi. Przebywanie z nimi moze
poprawi¢ nasz dobrostan, nastréj, a czesto,
dostownie, zmienic nasze zycie na lepsze!

Zaadoptuj okapi!



Kondycja psychiczna oséb
z niepelnosprawnosciami -
fakty, bariery i rozwigzania

Milena Malkowska

W debacie publicznej w kontekscie os6b
z niepetnosprawnosciami najczesciej mowi sie
o dostepnosci architektonicznej, rehabilitacji
i Swiadczeniach. Znacznie rzadziej porusza sie
tematy zwigzane z emocjami, kondycja psy-
chiczna i codziennymi wyzwaniami, jakie nie-
sie zycie w Swiecie zaprojektowanym gtéwnie
dla oséb zdrowych. Moze to wynikaé z faktu,
ze zagadnienia z obszaru zdrowia psychiczne-
go dopiero od niedawna wychodzg na Swiatto
dzienne z gabinetéw specjalistéw, a w Polsce
otwarto$¢ w mowieniu o tego typu schorzeniach
WCiaz nie jest standardem. Trzeba przyznac, sg
to kwestie wrazliwe i dla wielu wstydliwe.

Choroby natury psychicznej stanowig pewna
kategorie niepetnosprawnosci, jednak nie kazdy,
kto cierpi na depresje, anoreksje czy OCD ma
odzwierciedlenie tych schorzeA w ,grupie” czy
orzeczeniu. Nie jest tajemnica, ze osoby z niepet-
nosprawnosciami, obojetnie jak bardzo ich kraj
jest przystosowany do ich potrzeb i jak mocno
ich schorzenie jest zaawansowane, codziennie
sg narazone na doswiadczanie nadprogramo-
wych przykrosci. Juz w przedszkolu czy szkole
dziecko z niepetnosprawnoscia funkcjonuje
inaczej i zmierza sie ze swoimi ograniczeniami.
Nie moze biegac, gdy jezdzi na wozku. Nie moze
rozmawiac jezykiem fonicznym bedac osoba
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gtucha. Odbiega predkoscia i sprytem, gdy nie
widzi lub ma niesprawng koriczyne. Takie sytu-
acje, cho¢by w matym stopniu moga wywotywac
uczucie bycia innym, niepasujagcym. Im dalej
w las, tym wiecej drzew - po szkole przychodzi
czas na doroste zycie, a w nim kolejne strome
stopnie. Pani w urzedzie rozmawia z przewod-
nikiem, a nie niewidomym. Ulubiona kawiar-
nia po remoncie ma za waskie drzwi dla wézka

aktywnego. Praca? Tak, ale najtatwiej zatrudnic
sie w ochronie lub sieci fast food. To nie tak, ze
osoby z niepetnosprawnosciami nie moga by¢
szczesliwe. Wiele z nich prowadzi zycie, ktére
niemalze niczym nie odbiega od prowadzonego
przez wiekszo$¢ ludzi. Niepetnosprawnosc jest
jednak jak piesek drapigcy po nodze podczas
positku albo uwierajgce ramigczko na waznym
spotkaniu - drazni, przypomina o sobie w naj-
mniej odpowiednim momencie. Co jednak naj-
wazniejsze - nie da sie jej przegonié, poprawié
czy na chwile wygasié. By by¢ spokojnym i zado-
wolonym z zycia, pozostaje jedynie jg oswoic
i nauczy¢ sie funkcjonowad przy jej obecnosci.

0 tym, ze osoby z niepetnosprawnoscia czesciej
niz osoby petnosprawne doznaja réznego rodza-
ju zaburzen natury psychicznej méwig najnow-
sze dane opublikowane przez amerykanskie
Centers for Disease Control and Preventioni.
Wedtug raportéw tej instytucji dorosli z niepet-
nosprawnos$ciami niemal piec razy czesciej niz
osoby petnosprawne doswiadczaja tzw. czeste-
go stresu psychicznego, definiowanego jako co
najmniej 14 dni w miesigcu spedzonych w stanie
silnego obcigzenia emocjonalnego, przygne-
bienia, leku lub poczucia bezradnosci. W jed-
nym z analizowanych okreséw az okoto jedna
trzecia dorostych o0s6b z niepetnosprawnoscia
zgtaszata taki stan, podczas gdy w populacji bez
niepetnosprawnosci dotyczyt on zaledwie kilku
procent badanych.

Czy wobec powyzszych danych, osoby z niepet-
nosprawnos$cig moga liczy¢ na wieksze wspar-
cie w zakresie ,leczenia duszy”? Z jednej strony
1 grupa inwalidzka ma pierwszenstwo w kolej-
kach do specjalistéw, istnieja tez projekty oferu-
jace bezptatna opieke psychologiczna, a coraz
czesciej i psychiatryczna. Z drugiej, inne bada-
nia opisujg zjawisko ableizmu wystepujace
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m.in. w opiece zdrowia psychicznego2. Able-
izm to przekonanie, ze ciato i umyst osoby pet-
nosprawnej sg norma, a wszystko, co od tej
normy odbiega, stanowi deficyt, problem lub
cos, co nalezy ,,naprawié¢”. W praktyce oznacza
to, ze doswiadczenia 0séb z niepetnosprawno-
Sciami bywaja bagatelizowane, a ich problemy
psychiczne traktowane jako ,,zrozumiate” lub
»hieuniknione”, a wiec niewymagajace realnej
interwencji. Wtasnie w psychiatrii i psycholo-
gii ableizm przybiera szczegblnie grozng forme.
Zjawisko okre$lane jako ,,diagnostic overshado-
wing” polega na tym, ze objawy depresji, leku
czy zaburzen nastroju sg przypisywane samej
niepetnosprawnosci, zamiast by¢é rozpoznane
jako odrebne problemy wymagajace leczenia.
Osoba niewidoma zgtaszajgca smutek, brak
energii czy wycofanie spoteczne moze ustysze¢,
zeto ,normalnareakcja” na jej sytuacje zyciowa,
anie sygnat depresji. W efekcie wiele oséb z nie-
petnosprawnos$ciami pozostaje bez adekwat-
nego wsparcia psychicznego, mimo ze spetnia
kryteria kliniczne zaburzen psychicznych.

Choroby natury psychicz-
nej stanowig pewna kategorie
niepetnosprawnosci, jednak
nie kazdy, kto cierpi na depre-
sje, anoreksje czy OCD ma od-
zwierciedlenie tych schorzen
W ,,grupie” czy orzeczeniu. Nie
jest tajemnicy, Zze osoby z nie-
petnosprawnosciami, obojet-
nie jak bardzo ich kraj jest
przystosowany do ich potrzeb
i jJak mocno ich schorzenie jest
zaawansowane, codziennie s3
narazone na doswiadczanie

nadprogramowych przykrosci.



Ableizm objawia sie rowniez w braku udogod-
nien dla oséb ze szczegblnymi potrzebami
w przychodniach czy gabinetach terapeutycz-
nych. Brak podjazdéw w budynkach, oznaczen
w brajlu w windzie czy na drzwiach, materiatéw
w formatach dostepnych dla oséb niewidomych,
nieche¢ do modyfikowania standardowych pro-
cedur terapeutycznych - wszystko to wysyta
jasny sygnat: to pacjent ma sie dostosowac do
systemu, a nie system do pacjenta. Dla wielu
oséb oznacza to rezygnacje z leczenia lub terapii,
zanim ta w ogoéle sie rozpocznie.

Warto podkresli¢, ze zwiekszone ryzyko pro-
bleméw ze zdrowiem psychicznym u OzN nie
zawsze wynika wytacznie z problemoéw zdro-
wotnych, a z zycia w spoteczenstwie, ktére
czesto nie uwzglednia réznorodnosci. Kiedy
codzienno$¢ wigze sie z koniecznoscig ciggtego
udowadniania swojej kompetencji, proszenia
o podstawowe udogodnienia i mierzenia sie
z niewidzialnymi barierami, nawet silna psychi-
ka moze zosta¢ ztamana. Raport OCD konczy
stwierdzenie, ze poprawa zdrowia psychicznego
0s0b z niepetnosprawnosciami jest mozliwa tyl-
ko wskutek wprowadzania zmian systemowych
w zakresie dostepnosci i edukowania, od naj-
mtodszych lat, o réznorodnosci i empatii.

Zdrowie psychiczne nie jest luksusem ani przy-
wilejem zarezerwowanym dla wybranych. Jest,
na réwni ze zdrowiem fizycznym, podstawowym
elementem zdrowia cztowieka - niezaleznie od
tego czy widzi, chodzi, styszy, czy funkcjonu-
je w inny sposéb niz wiekszos¢. Warto zatem
po pierwsze dostrzegac istniejgce nieréwnosci
i dziatad na rzecz ich zniesienia. Po drugie za$
miec szczegblng czujnosc¢, gdy bliska nam oso-
ba - bez wzgledu na to, czy z niepetnosprawno-
$cig czy bez - w krotkim czasie zmienia swoje
zachowanie, wykazuje sie czestym smutkiem,
rozdraznieniem czy wycofuje sie z otoczenia.
Zamiast przyjmowac, ze ktos ,taki juz jest” moz-
na porozmawiaé, zapytaé, zrozumiec. To czesto
kluczowy krok do zmiany i wstep do poprosze-
nia o fachowa pomoc.

A my, osoby z niepetnosprawnosciami? Nie
zawsze musimy za wszelkg cene udawacd
twardzieli. Mamy prawo czu¢ frustracje, ztos¢

i smutek, gdy kto$ lub co$ utrudnia nam nasze

- i tak petne wyzwan - funkcjonowanie. Méwmy
otwarcie o swoich potrzebach, zgtaszajmy nie-
dostosowania, edukujmy wscibskich i nietak-
townych. Dzieki przetartym przez nas szlakom,
kto$ inny moze uniknie podobnych nieprzyjem-
nosSci. Co wazne, cze$¢ z nas z niepetnosprawno-
Scig jest zaprzyjazniona, nie stanowi ona zrédta
probleméw. Tak jak kazdy, mozemy by¢ w trak-
cie rozwodu, stracié¢ prace albo zachorowaé na
depresje czy inng chorobe natury psychicznej.
Jednoczesnie pamietajmy, ze skoro kazdego
dnia radzimy sobie z przeszkodami, mozemy
czerpac z tego site do dziatania. Nie dajmy sobie
wmoéwic, ze niepetnosprawnos¢ nas definiuje.
IdZmy po swoje, a nasza wewnetrzna sita moze
staé sie wartoscia, ktorej inni, rbwniez petno-
sprawni, bedg mogli nam tylko pozazdroscic.
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Przyjazn
W czasach
Messengera

Karolina Anna Kasprzak

Dwie kobiety spedzaja niedzielne popotudnie
przy kawie w pobliskiej kawiarni. Obserwujac
ich rozmowe mozna dostrzec, ze stuchaja uwaz-
nie siebie nawzajem, a jedna jest zainteresowa-
na tym, co méwi druga. Wygladaja jakby znaty
sie od zawsze. Czesto wymieniajg usmiechy.
Dialog pochtania je do tego stopnia, ze goracy
napdj stygnie. Czy to przyjazi, czy moze tylko
zwykta znajomo$¢? Po czym poznad prawdziwg
przyjazn?

Prawdziwa przyjazi polega na czym$ wiecej
anizeli tylko na wspélnym piciu kawy. To stop-
niowe poznawanie siebie nawzajem, otwieranie
sie przed soba, pokonywanie granic. Przyjazn,
mowiac najkrécej, to serdeczne stosunki oparte
na wzajemnej zyczliwosci. Jest to jednak Scisle
encyklopedyczna definicja przyjazni. Dla mnie
osobiscie przyjazn opiera sie nie tylko na wza-
jemnej zyczliwosci, ale przede wszystkim na
obopélnym zaufaniu, wspieraniu sie w trudnych
chwilachi czerpaniu radosci z sukceséw drugiej
strony. Przyjazni cechuje otwarto$¢ w wyrazaniu
mysli i uczué. Kiedys przeczytatam zdanie, ze
prawdziwi przyjaciele rozumieja sie bez stéw.
Nie sposéb sie z nim nie zgodzi¢. Pamietac
nalezy jednak o tym, ze przyjazA musi dojrze-
waé, by stata sie relacjg oparta na tak solidnych
fundamentach jak zaufanie, szczero$¢ i poczu-
cie bezpieczenstwa. Jak sprawdzi¢, czy jest to
wtasnie taka relacja? Czasem dopiero jakie$
traumatyczne zdarzenie w naszym zyciu, czyli
co$ szczegblnie trudnego, co nas spotyka, nie-
jako ,,sprawdza” przyjazn. Jesli ktos, kogo dotad
postrzegalisSmy jak przyjaciétke czy przyjaciela,
zachowa sie w takim momencie zgodnie z naszy-
mi oczekiwaniami, czyli udzieli nam wsparcia,
dzieki ktoremu poczujemy, ze nie jesteSmy sami
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z problemem, mozemy mie¢ pewnos¢, ze to
przyjazi. Co w sytuacji, kiedy tak sie nie stanie?
Niekiedy relacje przyjaciét sie rozluzniaja, czyli
tracg dawna bliskos¢, intensywno$c¢ i zaangazo-
wanie. O tym, dlaczego tak sie dzieje, opowiem
w dalszej czesci artykutu.

Style przywiazania

Kazda relacje interpersonalng charakteryzuje
konkretny styl przywigzania. Dr Marisa G. Fran-
co, psycholozka prowadzaca w Stanach Zjed-
noczonych wyktady na temat wiezi i poczucia
przynaleznosci, w ksigzce zatytutowanej ,,Przy-
jazn w czasach samotnosci” charakteryzuje trzy
gtéwne style nawigzywania relacji: bezpiecz-
ny styl przywigzania, niepewny oraz unikowy.
Pierwszy z wymienionych cechuje ludzi, ktérzy
zaktadajg dobrg wole innych, sg otwarci w kon-
taktach z ludzmi i gotowi, by tworzy¢ prawdziwie
bliskie wiezi. Niepewny styl przywigzania, nazy-
wany réwniez lekowym, cechuje z kolei ludzi,
ktorzy z gbry zaktadajg niepowodzenie w relacji.
»Aby sie przed tym uchronié, kurczowo trzymaja
sie drugiej osoby, sg nadmiernie ofiarni, chca
dogodzic¢ innym lub zbyt szybko daza do blisko-
$ci” - pisze autorka w publikacji. Unikowy styl
przywigzania charakteryzuje sie z kolei dystan-
sem w relacji, poniewaz bliska wiez wzbudza
w takich osobach obawe, ze mogg zostac zra-
nione, wiec odpychaja ludzi, unikaja otwartosci
i zaangazowania. Niemal kazdy z nas spotkat
w swoim zyciu co najmniej kilka oséb cechuja-
cych sie kazdym z tych styléw przywigzania. Styl
przywigzania jest czyms, co w znacznej mierze
determinuje nasze dziecinstwo i relacje z opie-
kunami, ale réwniez p6Zniejsze doSwiadczenia.
Zdarzasie, ze rozczarowania i wynikajace z nich



dotkliwe dla nas rany emocjonalne powoduja,
ze zwieksza rezerwg podchodzimy do kolejnych
relacji, ale czasem wrecz po prostu wycofujemy
sie z nich w obawie przed kolejnym niepowo-
dzeniem. Istnieje jeszcze czwarty styl przywia-
zania - zdezorganizowany, w ktérym wystepuja
sprzeczne pragnienia: checi bliskosci przy jed-
noczesnym przerazeniu nig.

Otwierajmy sie, gdy mamy pewnos¢
Wspotczesny Swiat oferuje mnéstwo mozliwo-
$ci. Podroze, sport, edukacja, kultura, rozrywka,
dziatalnos¢ spoteczna. Mozna dtugo wyliczac.
Zatem czy w dzisiejszych czasach tatwo znalez¢
przyjazn i to taka, ktéra bedzie relacjg na dtugie
lata? O tym, czy znajdziemy przyjacioét, decyduje
szereg czynnikéw. To cechy naszej osobowosci,
podejscie do ludzi, a takze czynniki Srodowisko-
we. Kazda przyjazni rozpoczyna sie od znajomo-
$ci. Zeby znajomo$¢ mogta zostaé podtrzymana,
muszg pojawié sie wspélne tematy do rozmo-
wy. Znalezienie przyjazni utatwiajg wzajemne
zainteresowania i pasje. Obie strony moga roz-
mawiaé na kazdy temat, pod warunkiem, ze
kazda ze stron wyraza wole podjecia danego
zagadnienia. W budowaniu relacji wazne jest
pozytywne nastawienie, autentycznosc, otwar-
tos¢, inicjatywa, cierpliwosé, a przede wszyst-
kim empatia, czyli umiejetno$¢ wczuwania sie
w sytuacje drugiej osoby. Kluczowa jest rowniez
obustronna gotowo$¢ podtrzymywania relacji.
Jeslinawigzemy znajomosé z kims, kogo cechuje
unikowy albo zdezorganizowany styl przywigza-
nia, bedzie nam trudno podtrzymac i rozwijac
taka relacje. Budowanie zaufania w przyjazni
nastepuje stopniowo i nie da sie tego osiagnaé
w ciggu kilku tygodni czy nawet miesiecy. To
proces, ktéry wymaga czasu, zaangazowania
i konsekwencji. Najwazniejsza zasada w kazdej
relacji jest prawdoméwnosc. Nawet najmniejsze
ktamstwo podwaza zaufanie. Istotna w przyjazni
jesttez lojalnos¢ i dyskrecja. Jesli ktos powierzy
nam jakas$ sprawe, nie przekazujmy tych infor-
macji innej osobie lub osobom. Obgadywanie
kogos jest nie tylko zachowaniem toksycznym,
ale takze wskazuje na problemy emocjonalne
osoby, ktéra to robi.

Im czesciej bedziemy okazywac zrozumienie,
wsparcie i otwarcie rozmawiaé o emocjach, tym

wieksze prawdopodobienstwo, ze drugi czto-
wiek nabierze do nas zaufania. Pamietajmy, ze
otwarcie sie wymaga czasu. Dr Marisa G. Franco
w swojej ksigzce zwraca uwage, aby odstaniac
sie przed wtasciwymi ludzmi: ,Okazywanie
stabosci jest o tyle trudne, ze w gre wchodzisz
nie tylko ty sam: liczy sie takze osoba, przed
ktora sie odstaniasz. Jesli trafisz na cztowieka
empatycznego, poczujesz sie $wietnie i dostrze-
zesz wiele korzysci, ale jesli nie, skutek bedzie
odwrotny i poczujesz sie gorzej”.

Wymienitam dziatalnos$¢ spoteczna jako jedng
z mozliwosci poznawania nowych oséb. Anga-
zowanie sie w konkretne dziatania - na przy-
ktad pomoc osobom z niepetnosprawnos$ciami,
zwierzetom, udziat w akcjach charytatywnych
czy wspieranie dziatan edukacyjno-kulturalnych
- pozwala nam spotykaé ludzi o podobnych
zainteresowaniach i wartosciach. Osobom nie-
$miatym wolontariat daje mozliwo$¢ poprawy
komunikacji oraz rozwijania umiejetnosci otwie-
rania sie nainnych. Angazujac sie w dziatalnos¢
spoteczna tworzymy sobie szanse poznawania
0s0b zr6znych branz, co z kolei moze okazad sie
przydatne w budowaniu sieci kontaktéw zawo-
dowych. Networking, rozumiany jako Swiadome
budowanie i rozwijanie trwatych relacji bizneso-
wych oparte na wzajemnym zaufaniu, wymianie
wiedzy, doSwiadczen i wsparcia, rOwniez poma-
ga w nawigzywaniu relacji przyjacielskich.

Przyjazn a social media

Coraz czesciej zdarza sie, ze nowe znajomosci
nawigzane w wyniku kontaktu twarza w twarz
przenosza sie na grunt Internetu. Nie tylko media
spotecznosciowe, lecz przede wszystkim wszel-
kiego rodzaju komunikatoryiczaty jak Messenger,
WhatsApp, Telegram i inne utatwiaja podtrzymy-
wanie kontaktu. Powiedziatabym nawet wiecej:
niejednokrotnie sprawiaja, ze trudno nie odpi-
sa¢ od razu, a ciggta wymiana wiadomosci bywa
meczaca, jesli nie jest prowadzona z kim$ szcze-
golnie waznym w naszym zyciu. Moze zdarzy¢
sie, ze bedziemy odczuwadé potrzebe czestego
kontaktu wirtualnego z nowo poznang osoba,
ktéra nas inspiruje, jednak ta osoba nie bedzie
przejawiata inicjatywy. Powszechno$¢ kanatow
online wykreowata nowe zjawisko na gruncie
komunikacji interpersonalnej. Jest nim ghosting,
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czyli gwattowne zaprzestanie komunikacji bez
podania przyczyny. Dotyczy ono zaréwno kon-
taktu telefonicznego, mailowego, jak rowniez
komunikatoréw internetowych i social mediow.
Ghosting wystepuje zazwyczaj na portalach iw
aplikacjach randkowych, jednak zdarza sie coraz
czesciej w kontaktach towarzyskich, a nawet
zawodowych. Uznawany jest za forme unika-
nia konfrontacji, ktéra pozostawia drugg stro-
ne w emocjonalnym chaosie. Ghosting nie jest
zjawiskiem wystepujacym rzadko. Obserwujac
nawigzywanie i budowanie relacji miedzy ludz-
mi odnosze wrazenie, ze osiggnat swego rodza-
ju apogeum na przetomie dwoch ostatnich lat.
Pandemia oraz zwigzane z nig restrykcje natozy-
ty koniecznos$¢ ograniczania kontaktow twarza
w twarz i zastepowania ich kontaktami wirtual-
nymi. To z kolei spowodowato, ze przyzwycza-
ilismy sie do takiej formy komunikowania sie
postrzegajac ja jako szybsza, tatwiejszg i pozwa-
lajaca oszczedzic czas. A poniewaz nie angazuje-
my tylu wolnych chwil, ile angazowalibysmy na
systematycznych spotkaniach twarza w twarz,
tatwiej nam zerwac taka relacje. Ghosting moze
pojawic sie na kazdym etapie znajomosci - po
kilku rozmowach i spotkaniach, ale takze w dtu-
goletnich przyjazniach lub zwigzkach. Jesli
doswiadczymy ghostingu, warto zadbac o sie-
bie i swoje zdrowie psychiczne - nie szukaé na
site kontaktu z osoba, ktéra zerwata relacje bez
podania przyczyny, unikaé obserwowania jej
kont w mediach spoteczno$ciowych, skupié sie
na realizacji wtasnych celéw i rozwijaniu zainte-
resowan. Niekiedy ghosting wynika¢ moze nie
tyle z wtasnej wygody czy niecheci, ile z prze-
cigzenia rozmaitymi obowigzkami i po prostu
braku czasu naregularne udzielanie odpowiedzi
na wiadomosci.

Dbajmy o relacje z ludzmi

Pewien madry cztowiek powiedziat kiedys, ze
przyjazn musi dojrzewac jak kwiat, ktéry naj-
pierw kietkuje, a dopiero po pewnym czasie
mozna sie zachwycac jego pieknem. Prawdziwej
przyjazni nie da sie zbudowac wytacznie przez
kontakt za posrednictwem social mediow. Wirtu-
alne kanaty komunikacji mogg natomiast stuzy¢
utrzymywaniu kontaktu, szczegélnie gdy bliski
nam cztowiek przebywa w innym miescie lub
kraju. Rodzi sie zatem pytanie: jak pielegnowacd
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Coraz czesciej zdarza sie,
Ze nowe znajomosci nawigza-
ne w wyniku kontaktu twarza
w twarz przenoszg sie na grunt
Internetu. Nie tylko media
spotecznosciowe, lecz przede
wszystkim wszelkiego rodzaju
komunikatory i czaty jak Mes-
senger, WhatsApp, Telegram
i inne utatwiajg podtrzymywa-
nie kontaktu.

przyjazn, kiedy brakuje czasu i jesteSmy przy-
ttoczeni obowigzkami? Pielegnowanie przyjazni
przy braku czasu wymaga reorganizacji. Trzeba
zrezygnowac z czestszych spotkan i zastapic je
krétszymi. Istotna jest w takim przypadku szcze-
ra komunikacja potrzeb, wykorzystanie nowych
technologii do utrzymywania wiezi, a takze pla-
nowanie krotkich, ale statych spotkan (np. spa-
ceréw czy wyjs¢ do kina). Najwazniejsze, aby
nie pozostawiac¢ drugiej strony w niepewnosci.
Wspomniatam, ze relacje czasem sie rozluznia-
ja, czyli tracg dawng blisko$¢, intensywnosé
i zaangazowanie. Przyczyna takiego stanu rze-
czy moga by¢ trudne zdarzenia i reakcje na
nie, zmiana priorytetéw zyciowych, brak czasu
i zaniedbanie relacji lub po prostu wygasniecie
wiezi spowodowane tym, ze drogi przyjaciét sie
rozchodza. Przyjazni nie zawsze musi konczyc sie
z czyjejS winy. Trzeba pamietad, ze zakoczenie
przyjaznito dotkliwa strata, ktérg nalezy potrak-
towac jak zatobe pozwalajac sobie na smutek
i refleksje. Nie kazde zakonczenie przyjazni jest
decyzjg obustronna. Jesli taka nie jest, zawsze
skazuje drugg osobe na emocjonalne rozczaro-
wanie i bol. Kiedy przyjazn sie konczy i przepra-
cujemy juz strate, warto otwieraé kolejne drzwi
do nawigzywania nowych znajomosci. To dla
nas swoiste ,katharsis”. Przyjacielowi dajemy
przestrzen wolnosci, a sobie mozliwo$¢ budo-
wania kolejnych relacji.



Odczuwanie
radosci

Maria Engler

Sa wsréd nas osoby, ktére skrycie zazdroszczg
innym energii, pogody ducha i usmiechu. Kiedy
widza petnego werwy kolege badz tryskajaca
dobrym humorem kolezanke, mysla: ,,On musi
miec¢ idealne zycie”, ,,Jej zawsze wszystko sie
uktada”. To wtasnie wtedy pojawia sie mysl: ,,Ja
tez mogtbym byc taki szczesliwy, gdyby tylko...”
i tu zwykle nastepuje dtuga lista powoddw, kto-
re uniemozliwiajg odczuwanie radosci. Z tego
miejsca juz tylko krok od poczucia niesprawie-
dliwosci i frustracji.

Umyst a odczuwanie radosci

Z duzym prawdopodobienstwem zycie wspo-
mnianej kolezanki nie jest tak idealne jak mogto-
by sie wydawac, a codziennos¢ kolegi bywa
trudniejsza niz moglibySmy ocenic na podsta-
wie jego nastroju. By¢ moze to, co ich rézni od
osoby, ktéra czuje, ze w jej zyciu wydarza sie zbyt
mato dobrego, by odczuwad szczescie, to umie-
jetnosé radzenia sobie z trudniejszymi okresami.
By¢ moze zywig rowniez przekonanie, ze zaden
zyciowy problem nie bedzie trwat w nieskon-
czonos¢. Mozliwe, ze potrafig patrzeé na zycie
catosciowo i nie skupiac sie wytacznie na jego
problematycznych czesciach oraz $wiadomie
decyduja, czemu nadajg uwage. Catkiem moz-
liwe rowniez, ze majg mniejsza sktonnos¢ do
utraty rownowagi emocjonalnej, na co wptyw
maja m.in. kwestie genetyczne, jak chociazby
gospodarka hormonalna.

Jesli, Drogi Czytelniku, czujesz sie teraz jeszcze
gorzej, poniewaz dostrzegasz, ze nie potrafisz
cieszy¢ sie zyciem, gdy nie wszystko sie w nim
uktada, warto zeby$ pamietat, ze umyst jest
plastyczny. Oznacza to, ze jesteSmy w stanie
nauczy¢ sie bardzo wielu rzeczy - w tym nie-
oceniania naszego zycia wytacznie na podstawie
jego trudniejszych aspektéw. Kazdy z nas uczy

sie takze wtasnego sposobu odbierania rzeczy-
wistosci. Jedni bardziej polegajg na obrazie, inni
na dzwieku, dotyku czy wyobrazni. To pokazuje,
ze istnieje wiele drég do odczuwania radosci.

Niewygodna prawda jest taka, ze w zyciu niewie-
le jest okreséw, gdy nie mamy zadnych proble-
moéw. Zawsze jakas relacja bedzie trudniejsza,
bedziemy zmagac sie z wyzwaniami w pracy
badz martwié¢ o rozwdj naszego dziecka lub
o jego postepy w edukacji. Naturalne sg réwniez
okresy, w ktérych nie mozemy znalez¢ wspdl-
nego jezyka z kim$ bliskim, nie wiemy w ktorg
strone skierowaé nasze dalsze kroki zawodowe
lub martwimy sie o zdrowie.

Chce wiecej! - najwiekszy wrég radosci
Nasz umyst jest nastawiony na przetrwa-
nie. Oznacza to, ze jest stworzony do tego, by
dostrzegad przede wszystkim zagrozenia, a nie
pozytywy. Dla oséb, ktére nie zarzadzaja ta wta-
Sciwoscig umystu w sposdb Swiadomy, oznacza
to, ze nawet jesli w danym momencie wszystko
uktada sie poich mysli, z tytu gtowy wcigz maja
pytanie o to, co jeszcze mogtyby zrobié, by stac
sie lepszg wersjg siebie lub poprawi¢ komfort
swojego zycia.

Osoby z takimi tendencjami niemal przez caty
czas maja zastrzezenia do swojego stanu konta,
poziomu znajomosci jezyka obcego, umiejet-
nosci kulinarnych czy formy fizycznej. Zawsze
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wydaje sie im, ze mogtyby wazy¢ 3 kg mniej albo
5 kg wiecej. Ciagle czego$ im brakuje - moga to
by¢ ciekawe wakacje, ambitniejsze hobby lub
bardziej prestizowa praca. Trudno im uswia-
domic sobie, ze nie mozemy mie¢ wszystkiego
w tym samym momencie. Jesli skupiamy sie
na wychowaniu matego dziecka, nie bedziemy
w stanie poSwiecac dtugich godzin na zycie
zawodowe i nauke. A kiedy koncentrujemy sie
na pracy, nie bedzie tatwo znalez¢ wiele czasu
na rozwijanie hobby. Zyciowy balans, o ktérym
tak wiele sie mowi, nie w kazdym momencie
zycia jest mozliwy do utrzymania. Btedem jest
obwinianie sie za to, ze nie kazda sfera naszego
zycia rozwija sie w tym samym tempie.

Jak przestac czeka€ na idealny moment?

Osoby, ktére czekaja na idealny moment, by
zaczyd cieszyc sie swoim zyciem, prawdopodob-
nie bardzo rzadko odczuwaja spokojna, niczym
niezmacona rado$¢. Co wiec zrobié, by zmienié
ten stan rzeczy?

Pierwszym krokiem powinno by¢ zaakcep-
towanie, ze nigdy nie bedzie idealnie. To
normalne, ze prawie zawsze bedzie nam co$
doskwierac. Warto nauczy¢ sie traktowac to
jako naturalna czesc¢ zycia. Istotne jest zrozu-
mienie, ze szczeScie moze by¢ nie tylko spon-
tanicznie i samoistnie osigganym stanem,
lecz réwniez umiejetnoscia, ktéra sie ¢wiczy.
Bardzo wazna jest rowniez nauka zauwaza-
nia swojego zycia takim, jakim naprawde
jest - bez sztucznej pozytywnosci oraz bez
pesymizmu i snucia czarnych scenariuszy.
Kiedy juz wyrazniej widzimy jasne strony
oraz te trudniejsze, warto podja¢ decyzje, ze
trudnosciami bedziemy zajmowac sie bezich
nadmiernego analizowania i wyolbrzymiania,
a wiekszo$¢ naszej uwagi bedziemy poswie-
cac temu, co nas cieszy, karmi i rozwija. Nie
chodzi bowiem o to, by wypierac trudnosci,
lecz by zajmowac sie nimi tyle, ile trzeba. Wie-
lu ludzi zupetnie ignoruje to co dobre, a sku-
pia sie na tym co ich martwi.

Niektorzy uwazaja, ze aby cieszyc sie zyciem
muszg znalez¢ pasje. Jednak nie warto robié
tego nasite. Przekonanie o tym, ze kazdy musi
mieé wyjatkowe i ambitne hobby jest mitem.
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Zycie moze by¢ dobre réwniez wtedy, gdy
cieszymy sie i doceniamy mate rzeczy, kté-
re sktadaja sie na nasza codziennos¢. Moga
to by¢ drobne doswiadczenia: znajomy gtos,
ciepto stonca na twarzy, zapach kawy czy
poczucie bezpieczenstwa w znanym miejscu.

Warto unikaé¢ nadmiernego poréwnywania sie
doinnych, poniewaz jest to najskuteczniejszy
sposéb na odebranie sobie radosci z tego, co
juz mamy. Stowa o tym, by poréwnywac sie
jedynie do samego siebie z dnia wczorajsze-
go, maja w sobie wiele stusznosci. Poréwny-
wanie sie do innych jest za$ niemiarodajne,
poniewaz to, co jednej osobie przychodzi
z tatwoscia, dla drugiej wigze sie z bardzo
duzym wysitkiem. Dwa kroki naprzéd dla
tej drugiej moga by¢ wiekszym sukcesem
niz dziesiec dla pierwszej. Kazdy z nas funk-
cjonuje w nieco innym Swiecie - z innymi
mozliwos$ciami, ograniczeniamii sposobami
odbierania rzeczywistos$ci. Pamietajmy wiec,
Ze nasze tempo jest wystarczajace, nawet jesli
z zewnatrz nie wyglada imponujaco.

Nasza rados$¢ czesto obniza Swiadomos¢,
ze w danej kwestii jest nam trudno. Zwykle
zaczynamy woéwczas obwiniaé sie, poréw-
nywad do innych i zastanawia¢ gdzie popet-
niamy btad. Jednak fakt, ze jest trudno, nie
musi oznaczaé, ze robimy co$ Zle. Waznym
zadaniom czesto towarzyszy trud - to zupet-
nie naturalne. Co wiecej, nawet wtedy, gdy
postepujemy prawidtowo, mozemy czuc sie
zagubieni. Emocje nie zawsze sg miarodajna
informacjag o tym czy idziemy w dobrg strone.
Czasem $wiadcza o tym, ze musimy pozegnac
pewien etap zycia lub pogodzi¢ sie z tym, ze
przez jakis$ czas bedzie trudniej.

Kolejnym czynnikiem czesto odbierajgcym
nam rados$c¢ z zycia jest nadmierna potrze-
ba dazenia do lepszej wersji siebie. Warto
wiedzieé, ze nie zawsze osiggamy ja robiac
wiecej. Czasem jest wrecz odwrotnie - na
wyzszy stopie samorozwoju wchodzimy,
gdy decydujemy sie na mniej presji, mniej
perfekcjonizmu, a wiecej spokoju i uwaznosci.
Niekiedy najwiekszym krokiem naprzéd jest
odpuszczenie czegos$, co nam nie stuzy.



Niektorzy sadza, ze beda czesciej odczuwac
rado$¢, gdy znajda sposéb na pogodzenie
wszystkich waznych aspektéw swojego zycia
i wszystkich swoich pragnieA. Prawda jest
jednak taka, ze nie wszystko da sie pogodzi¢.
Wybory prawie zawsze co$ nam daja, a co$
odbieraja. Wazne jest by nauczyé sie cieszyc
ztego, co zyskujemy i akceptowac straty, trak-
tujacje jako naturalny koszt naszych decyzji.

Aby odczuwac rado$é, konieczne jest pozwa-
lanie sobie na odpoczynek. Nie powinnismy
traktowac go jako nagrody za wykonanie
duzej liczby zadan lub jako zta koniecznego.
Odpoczynek jest naszym niezbywalnym pra-
wem i koniecznoscia, by méc funkcjonowad.

Problemy i ktopoty nie muszg uniemozliwiac
nam odczuwania radosci. Nie kazdy problem
da sie bowiem rozwigzac - niektére nalezy po
prostu nauczyc sie ,nies¢ zej”.

Praca nad nowym sposobem myslenia
- jak szybko wréci¢ na dobre tory?
Pracujac nad nowa, bardziej konstruktywnga
postawg wobec zycia i radosci, warto wspo-
magac sie hastami, ktére beda przypominaty
0 sensie naszego dziatania i pomagaty wrécic
na dobre tory. Hasta takie mozna np. zapisac
w notatniku i wracaé do nich w razie potrzeby.
Pozytywne przestania, ktére mogg pomagac
W nauce cieszenia sie zyciem bez czekania na
idealny moment, to np.:
Idealny moment nieistnieje - to normalne, ze
nie wszystko uktada sie tak, jakby$Smy chcieli.
Jesli czekasz az wszystko sie utozy, mozesz
czekad cate zycie.

Osoby, ktére czekaja na
idealny moment, by zacza¢ cie-
szy¢ sie swoim zyciem, praw-
dopodobnie bardzo rzadko
odczuwaja spokojng, niczym

niezmacong radosé.

Czesto powody do szczescia nie pojawiaja sie
nagle. Konieczne jest podjecie proby zauwa-
zenia ich doktadnie tu, gdzie sie jest.

Nawet gdy osiggniesz to, na czym ci zalezy,
umyst szybko znajdzie kolejny brak. Ty decy-
dujesz, czy skupisz sie na nowym braku czy
na radosci z sukcesu.

»Jeszcze tylko” to stowa, ktore skutecznie
oddalajg moment odczuwania radosci. Przy-
zwyczajenie do odktadania szczescia staje
sie sposobem myslenia - tym trwalszym, im
czesciej go praktykujemy.

Jesli nie nauczysz sie cieszy( teraz, pozniej
tez mozesz tego nie potrafic.

Im wyzsze warunki stawiasz szczesciu, tym
rzadziej je odczuwasz.

Zycie dzieje sie w trakcie drogi, a nie dopiero
po osiaggnieciu wszystkich celéw.

Rados¢ wg Christel Petitcollin
Bardzo ciekawe tresci, ktére moga poméc
w budowaniu umiejetnosci odczuwania rado-
$ci, znalezé mozna w ksigzce autorstwa Christel
Petitcollin Jak mniej myslec. Dla analizujacych
bez korica i wysoko wrazliwych. Autorka sku-
pia sie na osobach wysoko wrazliwych, jednak
wskazowki w niej zawarte moga by¢ przydat-
ne dla wszystkich. Christel Petitcollin wskazuje
jak wazne jest dbanie 0 swoje poczucie wtasnej
wartosci, ktére ma niebagatelny wptyw na umie-
jetnos$¢ odczuwania radosci. Wedtug niej bardzo
wazna jest rezygnacja z autosabotazu. Zdrowe
dazenie do doskonatosci moze stac sie Zzrédtem
radosci, jednak préba osiggniecia absolutnej
perfekc;ji jest prostg droga do cierpienia. Cechy
charakterystyczne dla perfekcjonistéw uniemoz-
liwiajg im odczuwanie radosci. Nalezg do nich:

bycie nadmiernie wymagajacym i krytycz-

nym wobec siebie i innych,

ched panowania nad wszystkimi szczegétami,

nadmierna doktadnos¢,

pedantyzm,

przekonanie, ze najdrobniejszy detal moze

miecé wielkie znaczenie,

brak umiejetnosci zauwazania i uwzglednia-

nia swojego zmeczenia oraz dostrzegania

momentu, w ktérym zadanie powinno zostaé

zakonczone,

brak zdolnosci doceniania swoich dokonan.
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Perfekcjonisci majg problem z odczuwaniem
radosci, poniewaz wiekszo$¢ swoich dziatan
uwazaja za niedokonczone, a dazac do perfekcji
sg skazani na bardzo czeste odczuwanie porazki.
Antidotum na perfekcjonizm stanowi akceptacja
siebie takim jakim sie jest oraz stawianie przed
sobg realnych, a nie wygérowanych celow.

Autorka podkres$la, ze wielu z nas zyje ,pod
dyktando swojego wewnetrznego sabotazysty”.
Mianem tym okres$la wewnetrzny gtos stuzacy
oczernianiu samego siebie. Taki sabotaz moze
przybiera¢ najrézniejsze formy, np.: polecen,
wypominania, zakazéw, moralizowania, zache-
cania do perfekgji.

U Zrédet autosabotazu stoi przekonanie o tym,
ze jest sie niewystarczajacym, niezastugujacym
na mitos¢, niedojrzatym, bezwartosciowym
cztowiekiem. Wewnetrzny sabotazysta mowi:
,Nie masz prawa czu¢ sie szczesliwy”. Autorka
radzi, by przyjrzec sie wewnetrznemu gtosowi
i jego treSciom, a nastepnie nadac sabotazyscie
imie. Taka personalizacja pozwala oddzieli¢ go
od wtasnej osoby i podjaé decyzje o ignoro-
waniu go.

Bardzo istotne jest docenianie swoich osia-
gniec. Zauwazanie i Swietowanie ich wspiera
nas w budowaniu poczucia wtasnej wartosci
oraz w ksztattowaniu umiejetnosci odczuwania
radosci bez czekania na idealny moment. Waz-
ne jest, by nadawaé znaczenie nie tylko duzym
osiggnieciom, ale i tym mniejszym. Warto uni-
kac konstrukcji myslowych zaczynajacych sie od
stéw: ,tak, ale...”, poniewaz zwykle nastepuje po
nich umniejszanie tego, co sie osiggneto. Umie-
jetnos¢ doceniania siebie wptywa pozytywnie
na zdolno$¢ do podejmowania wyzwan oraz
pokonywania przeszkdd.

W budowaniu poczucia wtasnej wartosci pomoc-
ne jest rbwniez rozwijanie mitosci wtasnej. Chri-
stel Petitcollin podkresla, ze bezwarunkowa
mito$¢ wtasna oraz szacunek do siebie to nie-
zbedne warunki do odczuwania czystej radosci.
Pozwalajg one przetrwac zyciowe trudnosci bez
tracenia pogody ducha, pomagaja dbac o sie-
bie, nie zaniedbywac swoich potrzeb i nie godzic¢
sie na przekraczanie wtasnych granic. Mitos¢ do
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samego siebie pomaga réwniez utrzymac moty-
wacje do projektowania swojego zycia w taki
sposéb, by byto ono komfortowe i przyjemne.

Wszystkie opisane wyzej dziatania sprzyjaja
odczuwaniu radosci i przyjemnosci ptynacych
z poczucia wewnetrznej harmonii. Budujac
w sobie przekonanie o tym, ze mozemy z powo-
dzeniem stawiac czota problemom, uzywajac
do tego wtasnych sit, zmniejszamy poziom leku,
stresu i obaw.

Istnieje wiele sygnatéw Swiadczacych, ze nasze
poczucie wtasnej wartosci jest na dobrym pozio-
mie. Swiadczy o tym np. to, ze potrafimy méwié
o sobie w pozytywny sposob, nie reagujemy
nadmiernie na btahe zdarzenia, nie przywigzu-
jemy zbyt duzej wagi do wtasnego wizerunku
i opinii innych ludzi, potrafimy oprzec sie presji
spotecznej, nie tracimy energii na bezsensowne
utarczki i walke z innymi oraz z samym soba.

Christel Petitcollin opisuje w swojej ksigz-
ce rowniez wiele innych kwestii waznych dla
budowania umiejetnosci odczuwania radosci.
Nalezy do nich np. nauka nowych, interesuja-
cych rzeczy. Wazne jest, by uczy¢ sie w sposéb
wytrwaty, jednak wyzbywajac sie perfekcjoni-
zmu i komplikowania. Istotne jest tez uprawianie
sportu, rozwijanie kreatywnosci oraz obcowanie
ze sztuka.

Rados¢ nie jest czym$, co moze pojawic sie
dopiero wéwczas, gdy wszystko uktada sie ide-
alnie. Wrecz przeciwnie - gdy stawiamy jej tak
trudne do spetnienia warunki, doswiadczamy
jej bardzo rzadko. Emocja ta moze towarzyszy¢
nam bardzo czesto, w najdrobniejszych momen-
tach, jesli nauczymy sie je zauwazad. tatwo je
bowiem przeoczy¢, gdy nieustannie czekamy na
co$ wiecej. Kazdy z nas doSwiadcza zycia na swoj
sposéb i kazdy moze nauczy¢ sie odnajdywad
w nim to, co daje ukojenie, satysfakcje, spokdj
i szczescie.

Literatura:
Ch. Petitcollin, Jak mniej myslec. Dla analizujqg-
cych bez korica i wysoko wrazliwych, £é6dz 2019.



Wielkanoc
bez Meki

SONCE

Wielu ma dzisiaj Jezus tych, co kochajq Jego Kré-
lestwo niebieskie, ale mato takich, ktérzy dZzwi-
galiby Jego krzyz. Wielu ma spragnionych Jego
pocieszenia, lecz mato pragnqcych dzieli¢ z Nim
bdl. Wielu znajdzie przyjaciét do stotu, ale mato
do postu. Wszyscy chcq sie z Nim cieszy¢, mato
pragnie dla Niego i z Nim cierpie¢. Wielu idzie
za Jezusem do momentu tamania chleba, lecz
niewielu az do wychylenia kielicha meki. Wielu
podziwia Jego cuda, mato postepuje za hanbgq
krzyza. Wielu kocha Jezusa, dopdki nie zjawiq sie
trudnosci. Wielu Go chwali i btogostawi, dopdki
otrzymuje od Niego jakies taski. Gdy zas Jezus
sie ukryje i cho¢ na chwile ich opusci, skarZzg sie
albo catkiem upadajq na duchu. Kto kocha Jezu-
sa dla Jezusa, a nie dla wtasnego zadowolenia,
btogostawi Go i w mece, i w bélu serca tak samo,
jak w uniesieniu radosci. A nawet gdyby Jezus
nigdy nie zechciat zesta¢ mu pociechy, i tak by
Go zawsze chwalit i dziekowat.
Tomasz a Kempis, O naslado-
waniu Chrystusa, ttumaczenie:
Anna Kamienska, fragm. Ksiegi Il,
rozdziatu XI - O tym, jak mato jest
tych, co mitujg Krzyz Jezusowy.

Wspotczesna kultura za wszelka cene prébuje
wymazacé bél z ludzkiego dodwiadczenia. Swiat
napedzany przez kolorowe obrazy w mediach
spotecznosciowych i wszechobecny kult suk-
cesu zdaje sie narzucad cztowiekowi obowigzek
nieustannego radowania sie. Ludzie uciekaja od
smutku, starannie omijaja tematy trudne, a cier-
pienie traktuja jak btad w systemie, ktéry nalezy
jak najszybciej naprawic lub przynajmniej ukryé
pod warstwa filtrow.

Ta tendencja do poszukiwania wytacznie tego,
co przyjemne i lekkie, wdziera sie brutalnie tak-
ze w sfere przezywania wiary. Czesto do Swiat

Wielkanocnych podchodzi sie w sposéb wybidr-
czy, uczestniczac jedynie w ich radosnym fina-
le i catkowicie ignorujac droge, ktéra do niego
prowadzi.

Swietowanie samego Zmartwychwstania, bez
duchowego i emocjonalnego zanurzenia sie
w wydarzeniach Triduum Paschalnego, jest
doswiadczeniem niepetnym, a wrecz powierz-
chownym. Przypomina to czytanie ostatniej
strony przejmujacej powiesci bez poznania tru-
dow, jakie musiat pokonac jej bohater. Wielu
ludzi, w tym, o dziwo, takze deklarujacych sie
jako wierzacy, pragng w zasadzie od razu usigs¢
do suto zastawionego stotu i Spiewac radosne
sAlleluja”, podczas gdy ich serca omijaja szero-
kim tukiem Getsemani i Golgote. Tymczasem
prawdziwa pobozno$¢ polega na wiernym towa-
rzyszeniu Jezusowi w kazdym etapie Jego ziem-
skiego kresu. Aby prawdziwie przezy¢ Wielkanoc,
konieczna jest konfrontacja z bélem, zdradg
i osamotnieniem Jezusa.

Prawda o nas samych i o naszej relacjizBogiem
weryfikuje sie przeciez nie tylko w chwilach
uniesien, ale przede wszystkim wtedy, gdy Swiat
wokét nas ciemnieje. Triduum Paschalne uczy
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nas, ze z Chrystusem powinnismy by¢ stale - nie
tylko wtedy, gdy rozmnaza chleb, ale i wtedy,
gdy poci sie krwig w Ogréjcu. To wezwanie do
bycia z Nim w chwilach rozpaczy, leku i fizycz-
nej stabosci jest kluczem do zrozumienia isto-
ty naszej egzystencji. Dopiero gdy pozwolimy
sobie na przejscie tej drogi w catosci, poranek
Zmartwychwstania przestanie byc¢ jedynie datg
w kalendarzu, a stanie sie osobistym zwycie-
stwem. Bo tylko ten, kto potrafi trwad pod Krzy-
zem, jest w stanie autentycznie zachwycic sie
pustym Grobem.

Przyjrzyjmy sie poszczegélnym dniom Triduum
Paschalnego oraz - finalnie - porankowi Zmar-
twychwstania, traktujac wydarzenia tych szcze-
gélnych Wielkiego Tygodnia jako catosc.

Wielki Czwartek

Nierzadko Wielki Czwartek postrzegany jest
jedynie jako wstep do Swiagtecznego wolnego
czasu. Tymczasem to wtasnie ten wieczér stano-
wi brame, przez ktéra wchodzi sie w najgtebsza
tajemnice wiary. Liturgia Wieczerzy Panskiej
nie jest jedynie pamiatka historycznego wyda-
rzenia, lecz zywym uobecnieniem wspodlnoty,
ktéra rodzi sie wokét stotu. Charakterystyczny
dla tego dnia obrzed umywania n6g dwunastu
mezczyznom ,potrzasa” wspotczesng hierarchia
wartosci, przypominajac, ze u podstaw wielkosci
lezy stuzba. Wierni, gromadzac sie w Kosciele,
staja sie Swiadkami paradoksu: oto Bég w ludz-
kim ciele pochyla sie nad brudnymi stopami
cztowieka.

W tradycji polskiej Wielki Czwartek to czas, gdy
z kosciotéw znika uroczysty Spiew ,Gloria”
a radosne bicie dzwondéw zostaje zastgpione
gtuchym dzwiekiem drewnianych kotatek. Ten
surowy sygnat wprowadza w stan duchowego
czuwania. Kulminacyjnym momentem, ktory
najsilniej oddziatuje na emocje, jest przenie-
sienie Najswietszego Sakramentu do Ciemnicy.
To tutaj, w ciszy i pétmroku, wierni towarzysza
Jezusowi w Jego samotnosci w Ogréjcu.

Brak obruséw na ottarzu, puste Tabernakulum
i otwarta przestrzen koSciota maja uzmystowic
strate i opuszczenie, ktére dopiero sie zaczyna.
Swietowanie Wielkanocy bez czwartkowego
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trwania przy Bogu staje sie jedynie pustym rytu-
atem, pozbawionym fundamentu wdziecznosci
za ustanowione wowczas sakramenty Euchary-
stii i Kaptanstwa.

Wielki Pigtek

Wielki Pigtek to jedyny dzien w roku, w kto-
rym nie sprawuje sie Mszy Swietej, co samo
w sobie stanowi dla wierzacego cztowieka waz-
ne doSwiadczenie. Cata liturgia Meki Panskiej
przepojona jest surowoscig i milczeniem, ktore
mowi wiecej niz najbardziej podnioste kazania.
To dzien, w ktérym komercyjny zgietk Swiata
powinien zostac definitywnie wyciszony. Tra-
dycja adoracji Krzyza, podczas ktérej ludzie
podchodza, by ucatowad drewno bedace narze-
dziem meki, jest momentem gtebokiej, osobistej
konfrontacji z cierpieniem Boga i wtasna stabo-
$cig. Tu nie ma miejsca na estetyczne upieksza-
nie rzeczywistos$ci - pozostaje tylko nagi Krzyz
w ogotoconym prezbiterium.

W polskiej poboznosci ludowej Wielki Pigtek
nierozerwalnie wigze sie z budowaniem Gro-
béw Panskich, ktére czesto staja sie nie tylko
miejscem modlitwy, ale i komentarzem do aktu-
alnej sytuacji spotecznej czy narodowej. Wierni,
trwajac na adoracji, uczestniczg w symbolicz-
nym pogrzebie Boga, co z psychologicznego
i duchowego punktu widzenia jest niezbedne, by
w petni doceni¢ blask Zmartwychwstania. Bez
przejscia przez ciemnos¢ pigtkowego popotu-
dnia, bez poczucia ciezaru kamienia u wejscia do
Grobu, poranek niedzielny traci swojg moc. Wiel-
ki Pigtek uczy, ze chwata nie bierze sie znikad
- jest ona owocem catkowitego wydania siebie.
To wtasnie w tym dniu najpetniej wybrzmiewa
prawda o tym, ze mito$¢, ktora nie boli, nie jest
mitosSciag prawdziwa.

Wielka Sobota i Wigilia Paschalna

Wielka Sobota kojarzy sie najczesciej zradosnym
kolorytem pisanek i Swieceniem pokarmow, jed-
nak jej istotg pozostaje cisza Grobu. To dzien
wielkiego oczekiwania, w ktérym Kosciét trwa
w bezruchu, rozwazajac zstapienie Chrystusa do
otchtani. Dopiero po zachodzie storica rozpoczy-
na sie Wigilia Paschalna - najwazniejsza liturgia
catego roku, stanowigca serce Triduum. Rozpo-
czyna sie ona od znaku ognia, ktéry rozprasza

Wielkanoc bez Meki



mrok przed kosSciotem, a nastepnie wedruje do
$rodka, zapalajac Swiece trzymane przez ludzi.
To przejscie z ciemnosci do Swiatta jest wizual-
nym dowodem na to, ze zycie pokonuje Smierc.

Zwienczenie tej nocy stanowi uroczyste odspie-
wanie oredzia wielkanocnego oraz radosne
sAlleluja”, ktére po czterdziestodniowe] prze-
rwie powraca do Swigtyn. Woda chrzcielna,
poswiecona w te noc, przypomina o nowym
narodzeniu cztowieka. Dopiero tutaj, w blasku
Swiecy paschalnej, wszystkie elementy Triduum
- czwartkowa Wieczerza i pigtkowa Meka - ukta-
daja sie w logiczng catos¢. Prawdziwa rados¢
Zmartwychwstania nie jest bowiem chwilo-
wym entuzjazmem, lecz owocem Swiadomego
przejscia przez Droge Krzyzowa, ktéra konczy
sie pustym Grobem.

Niedziela Zmartwychwstania

Niedzielny poranek, rozswietlony blaskiem
procesji rezurekcyjnej, bywa czesto traktowany
jako radosny finat, ktéry wymazuje wszystko, co
wydarzyto sie wczedniej. Tymczasem w teologii
i duchowosci chrzescijanskiej Zmartwychwsta-
nie nie jest zaprzeczeniem Meki, lecz jej najgteb-
szym sensem i ostatecznym dopetnieniem.

Stajac w drzwiach pustego Grobu nie wolno
zapominaé o tym, co doprowadzito Jezusa do
tego miejsca. Chwata poranka wielkanocnego
nie bierze sie z prézni - jest ona nierozerwalnie
zwigzana z krwig Wielkiego Piatku i przejmuja-
ca ciszg Wielkiej Soboty. To wtasnie ten ciezar
poprzedzajacych dni nadaje niedzieli jej wta-
Sciwy wymiar.

Dzien Zmartwychwstania jest zwieficzeniem
drogi, ktéra uczy, ze zycie rodzi sie zobumarcia.
Chrystus powstat z martwych jako Ten, ktéry
nosi na sobie $lady Meki. Chwalebne rany Zmar-
twychwstatego sg najwazniejszym dowodem
na to, ze droga przez bél i opuszczenie nie byta
pomytka, lecz koniecznym etapem. Dla wspét-
czesnego cztowieka jest to lekcja niezwykle
trudna, bo pokazuje, ze autentyczna radosé
nie polega na unikaniu trudnosci, ale na przej-
$ciu przez nie z ufnosciag. Zmartwychwstanie
jako zwienczenie drogi to takze przypomnie-
nie, ze zycie z Bogiem to proces, a nie punktowe
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wydarzenie. Kazdy Wielki Pigtek w ludzkim zyciu,
oile przezyty w jednosci z Bogiem, ma swéj kres
w blasku wielkanocnego stonca.

Tajemnica, ktorej nie wolno dzielic¢

Istotg chrzescijanskiego przezywania Paschy
jest zrozumienie, ze Triduum Paschalne nie sta-
nowi zbioru odrebnych pamiatek, lecz jedna,
nierozerwalng liturgie rozciggnietag w czasie.
Proba patrzenia na Wielkanoc wytacznie przez
pryzmat niedzielnego Zmartwychwstania jest
btedem, ktéry pozbawia to wydarzenie jego
najgtebszego fundamentu. Zwyciestwo nad
$miercia nie dokonuje sie bowiem w oderwaniu
od niej, ale wtasnie poprzez nia. To w jednosci
czwartkowego daru z siebie, pigtkowego ogo-
tocenia i sobotniego milczenia kryje sie petna
prawda o losie cztowieka i dziataniu Boga. Roz-
dzielanie tych etapéw na ,,smutne” i ,rado-
sne” jest przejawem powierzchownosci, ktéra
ucieka przed trudem drogi, pragnac jedynie
gotowego celu.

Wspbtczesna sktonnos$¢ do celebrowania
wytacznie triumfu, z pominieciem dramatu
walki, czyni z Wielkanocy wydarzenie estetycz-
ne, a nie egzystencjalne. Tymczasem Pascha to
przejscie - proces, ktéry wymaga obecnosci na
kazdym jego etapie. Dopiero gdy Zmartwych-
wstanie postrzega sie jako zwieiczenie Drogi
Krzyzowej, staje sie ono odpowiedzig na realne
mroki ludzkiego zycia, a nie tylko religijnym
symbolem. Cato$¢ Triduum uczy, ze chwaty
poranka nie da sie kupi¢ za cene unikniecia
cierpienia. Prawdziwe Swietowanie wymaga
zatem odwagi bycia z Chrystusem stale: w Jego
oddaniu, w Jego Mece i w Jego Zwyciestwie.
Tylko taka perspektywa pozwala dostrzec, ze
pusty Gréb jest pusty wtasnie dlatego, ze wcze-
$niej zostat wypetniony ofiara.

Konczac rozwazania podkresle jedynie, ze przy-
wotany na wstepie fragment Sredniowiecznej
pozycji pt. O nasladowaniu Chrystusa, przy-
pisywanej umownie Tomaszowi a Kempis
i stanowiacej jeden z kanonéw literatury chrze-
Scijanskiej - pokazuje, ze przepojone gteboka
madroscig zapiski dokonane przed wieloma
wiekami w klasztornych murach nadal pozo-
stajag aktualne.
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Paryska muzyka koscielna -
Katedra Notre-Dame de Paris

(cz.1)

Magdalena Leszner-Skrzecz

Organy sq z pewnosciq najwiekszym, najSmiel-
szym, najwspanialszym ze wszystkich instru-
mentoéw stworzonych przez geniusz ludzki. Sq
catq orkiestrq, od ktérej biegta reka moze zqdac¢
wszystkiego, mogq wyrazi¢ wszystko. Czyz nie
sq poniekqd piedestatem, na ktérym staje dusza,
aby sie rzuci¢ w przestrzenie, kiedy w swym locie
probuje nakreslic¢ tysigc obrazéw, odmalowac
zycie, przebiec nieskoriczonos¢ dzielgcq niebo
od ziemi?'

Dzwieki wypetniajg Swiatynie. Poszczegblne
nuty grane przez organiste zdaja sie wyptywaé
z architektonicznych detali swych rzezbien
i pokrywac powoli wnetrze. Muzyka unosi sie
wokoét nas. Niekiedy chwyta za serce, by z nostal-
gig przenie$¢ nasza dusze w metafizycznym
doznaniu. Innym razem jego gto$ne wibracje
porywaja nasze serca. Zdaje sie byé tym uniesie-
niem, wrecz zmystowym doznaniem, o ktérym
pisat Swiety Tomasz oraz $wiety Augustyn zarzu-
cajac jej zbytnie odejscie od Boga i modlitwy, na
ktéra powinna przeciez kierowac. Jednak trzeba
przyznac, ze siedzac w tawce przed ottarzem,
patrzac w transcendentny wizerunek Stwoércy
oraz stuchajac melodii organéw, cztowiek czuje
sie catkowicie uskrzydlony, wolny, spokojny.

Paryska katedra Notre-Dame przeszta droge
oczyszczenia. Jej niespodziewany, tragiczny
pozar w 2019 roku sprawit, ze serca wiernych
zaptonety pragnieniem odbudowy oraz przy-
wroceniem dawnej Swietnosci. Wczesniejsze,
ciemne wnetrze pokryte uptywajacym czasem
na nowo wiec odzyskato swdj pierwotny blask

1 Honoré de Balzac, Ksiezna de Langeais, 1834; ttum.
Tadeusz Boy-Zeleriski, Warszawa 1932, UKD 821.133.1-3,
str. 202.
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i piekno. Dzi$ uczestniczac we mszy Swietej ogla-
damy $redniowieczny kunszt mistrzéw, a przy
tym wstuchujemy sie w muzyke wypetniajaca
przestrzen. To wtasnie ona - grana i $piewana,
stanowi nieodtaczny element istnienia w petni
$wiatyni na wyspie Cité. Niczym kawatek zywego
organizmu taczy poszczegdlne czesci, by wierni
odczuli jej potege. Postuchajmy zatem opowie-
$ci o instrumentach podziwianych od stuleci.

Katedra posiada wielkie organy, ktére w swych
najstarszych czesSciach siegaja czaséw renesan-
su oraz mniejsze organy chérowe nad stallami
w absydzie. Pierwsze z nich stanowig estetycz-
ne preludium, s3 bowiem umieszczone przed
zachodnia rozetg, na poczatku wielkiej nawy.
Imponujaca wielko$¢ oraz prawie 8000 piszcza-
tek czynia z niej drugie co do wielkosci organy
w miescie (pierwsze miejsce zajmuje instrument
z kosciota Saint Eustache). Juz sama konstruk-
cja zapiera dech piersiach. Obecny ich ksztatt
jest owocem pracy kilku mistrzéw, ktérzy na
przestrzeni XVII, XVIII i XIX stulecia dokonali
ich budowy.



W pierwszej potowie wieku XVII Charles Racquet
i jego syn Jean, wybitni organisci katedry, rozbu-
dowywali instrument o nowe manuaty, nadajac
$redniowiecznemu instrumentowi nowy szlif.

Francgois Thierry byt juz uznanym mistrzem, gdy
zostat zaproszony do budowy na wyspie Cité
w latach 1730-1733. Jego wczesniejsze realiza-
cje, miedzy innymi w Saint-Germain-des-Prés
czy tez Notre-Dame de Rouen, ukoronowaty
jego droge. W Notre-Dame miat jednak nieta-
twe zadanie. Wykorzystujac tylko nieliczne frag-
menty wczesniejszego instrumentu rozbudowat
je nadajac im 49 gtoséw rozmieszczonych na
pieciu manuatach.

Piec¢dziesiat lat pdzniej renowacji dokonat
ulubieniec elity krolewskiej - Francois-Henri
Clicquot znany ze swego dzieta w kosciele Saint
-Sulpice. Ale to dopiero kolejny artysta dokonat
najwiekszych zmian i przyczynit sie do wydoby-
cia petnego, muzycznego kunsztu. Cztowiekiem
tym byt Aristide Cavaillé-Coll. Geniusz w swej
materii, wirtuoz rzemiosta - o nim musimy tutaj
wspomnieé nieco wiecej.

Wywodzit sie z prawdziwie artystycznej rodziny,
w ktoérej z pokolenia na pokolenie zajmowano
sie rekodzielnictwem. Wykorzystujac talent,
ogromna wiedze oraz umiejetnosci analityczne
przyczynit sie do rozwiniecia sztuki organowe;j.
Wprowadzit wiele innowacyjnych rozwigzan,
bez ktérych dzi$ trudno sobie wyobrazi¢ pra-
ce muzyka. Mam tu na mysli chociazby dZwi-
gnie Barkera pozwalajaca na redukcje oporu
klawiszy, rejestry harmoniczne, wtoskie tutti.
Z organ6éw Notre-Dame stworzyt symfoniczne
dzieto - ogrom podziwiany do dzi$ i stanowia-
cy dzieto godne zazdroszczenia przez niejedna
katedre Swiata. Co ciekawe, sam tworca byt tez
wynalazca. To on stworzyt poikilorg, czyli instru-
ment na pograniczu organdw i pianina. Pomimo
szerokich zasiegbéw terytorialnych, gdzie trafia-
ty jego prace (m.in. Hiszpania, Wtochy, Kuba,
Haiti, Meksyk, Indochiny), zwigzany byt z Pary-
zem. Tam przy 13 avenue du Maine prowadzit
przez 88 lata swa pracownie. Wydaje sie to wrecz
nieprawdopodobne, ale w samej Francji jego
nazwiskiem sygnowanych jest ponad trzysta
siedemdziesiat sze$¢ instrumentoéw. Aristide

Paryska muzyka koscielna - Katedra Notre-Dame de Paris

Cavaillé-Coll cate zycie poswiecit muzyce, ktéra
grana na jego organach przetrwata do obecnych
czasow. Pod koniec zycia, gdy tracit powolnie
wzrok, to ona nadawata sens jego egzystenc;ji.

Przez kolejne lata instrument przechodzit
potrzebne renowacje. Ostanie tragiczne wyda-
rzenia z 2019 roku na szcze$cie nie dotknety
organow. W trakcie wielkiej odbudowy takze
i one trafity w rece fachowcéw. Kazdy, nawet
najmniejszy element zostat oczyszczony. Podob-
nie jak wnetrze samej katedry, tak tez instru-
ment odzyskat swoj blask, aby w petni ukazywac
swe piekno.

By jednak w petni zrozumiec fenomen, a przede
wszystkim znaczenie organéw Notre-Dame,
musimy cofnac sie o kilkaset stuleci i siegnac
poczatkédw szkoty muzycznej, ktéra w niej sie
narodzita.

Gdy méwimy dzis$ o Spiewie polifonicznym, wra-
camy do Sredniowiecznego Paryza. To wtasnie
tam narodzita sie tradycja tego Spiewu. Czym
jest ten rodzaj wokalu? To kilka gtoséw, ktére
Spiewane lub grane jednocze$nie nadawaty
catkowicie nowatorskie ujecie muzyki majacej
wowczas dopetni¢ wiare. Nam wydaje sie to
obecnie czym$ catkiem zwyczajnym, ale w cza-
sach medium aevum takie proste nie byto.

Paryz juz od wczesnych wiekéw ksztatcit mto-
dych w $piewie. Byt to element wzbogacenia
duchowosci, przyblizenia do Boga, jak bysmy
powiedzieli - katechizacji.

Dwunastowieczny Mistrz Albert z Paryza (tac.
Magister Albertus Parisiensis) jest jednym
z pierwszych kanonikéw i dyrygentéw katedry.
Pozostat w pamieci jako autor Conductus Con-
gaudeant Catholici, czyli rekopisu z zapisem
nutowym $piewu trzygtosowego - pierwsze-
go takiego utworu muzycznego. Wchodzit on
w sktad manuskryptu Codex Calixtinus stwo-
rzonego na potrzeby kultu Swietego Jakuba
oraz pielgrzyméw wedrujacych do Santiago de
Compostella. Co ciekawe, utwér ten nadal jest
wykonywany przez chéry na catym Swiecie. Jego
nastepcy dokonali kolejnych ewolucji potegujac
znaczenie sakralnej muzyki.
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Léonin (tac. Leoninus) oraz Pérotin (tac. Peroti-
nus magnus) na przetomie XIl i XIll wieku przyczy-
nili sie do catkowitej rewolucji w pojeciu muzyki
koscielnej, co przyczynito sie do jej przeniesienia
na grunt muzyki europejskiej. Pierwszego z nich
uwaza sie za ojca zachodniej formy organum,
czyli dodatkowego wzmocnienia $piewu kolej-
nymi gtosami. Drugiego natomiast wspominamy
z zywych, bardziej skomplikowanych juz utwo-
réw z wykorzystaniem instrumentéw wspoma-
gajacych poszczegblne gtosy. Jako kompozytor
muzyki sakralnej tworzyt przede wszystkim do
tekstow teologa i poety Philippe‘a le Chancelier
(Beata viscera, Dic Christi veritas), zwigzanego
takze z Katedra. Ich wsp6tpraca, a takze dokona-
nia Léonina, zaowocowata powstaniem gatunku
matego stowa, czyli motet. Polegato to na dopa-
sowaniu konkretnego stowa do odpowiedniej
nuty i to w wielu gtosach. Chér $piewat jedno-
cze$nie trzema, czterema gtosami zupetnie inne
teksty. Dodatkowo bardzo czesto w jezykach
ojczystych, a nie tylko po tacinie, gdyz stowo
niosto ze sobg nauke: moralizatorska, duchowa,
a nawet polityczna.

Sredniowieczna muzyka wypetniata wnetrze
katedry. W okresie wielkich $wiat oraz uroczy-
stosci, potega i ranga szkoty Notre-Dame roz-
chodzita sie po catej Europie. Juz w pierwszej
potowie XIV wieku mamy udokumentowana
obecnos¢ organdw w nawie oraz mistrza Jean
de Bruges, ktéry na nich grat. W poczatkach XV
wieku odnajdujemy informacje o nowych orga-
nach umieszczonych w czesci zachodniej, ufun-
dowanych przez cenionego ksiecia de Berry. Co
ciekawe, poczatkowo rola organisty ograniczata
sie tylko do niewielkich wstawek muzycznych
pomiedzy gtéwne Spiewy. To chér odgrywat
gtéwna role. Dopiero czasy nowozytne przy-
niosty zmiany. W wieku XVII zmieniono forme
samej liturgii, utozono czesci state dla organi-
stébw, m.in: Agnus Dei czy tez Gloria. Takze sam
postep w tworzeniu odpowiednich szaf organo-
wych oraz elementéw sktadowych sprawit, ze
muzycy mogli wykazywad sie wirtuozyjnoscia
dotad niespotykana. W XVIIl wieku katedra zasty-
neta ze swych koncertéw muzycznych, ktére
dzi$ przeciez stawia niejeden paryski kosciot.
Owe koncerty sa transmitowane na caty $wiat,
a dzieki rozwojowi technologii mozna do nich
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“ Paryska katedra Notre-
Dame przeszta droge oczysz-
czenia. Jej niespodziewany,
tragiczny pozar w 2019 roku
sprawit, ze serca wiernych za-
ptonety pragnieniem odbudo-
wy oraz przywréceniem dawnej
swietnosci.

powracac wielokrotnie i nawet w zaciszu swego
domu na drugim krafcu $wiata delektowac sie
muzyka wielopokoleniowego dzieta.

Katedra Notre-Dame poszczyci¢ sie moze takze
drugimi organami - chéralnymi, umieszczonymi
nad stallami po prawej stronie chéru. To dwa
tysigce piszczatek, trzydziesci gtosow i dwa
manuaty. Obecny instrument autorstwa Viol-
let-le-Duc i Roberta Boisseau pochodzi z XIX
wieku, co oznacza, ze nawigzuje w swym obra-
zie do gotyku, przez co nie narzuca swej formy
ogblnej architekturze. Niestety w wyniku pozaru
w 2019 roku organy zostaty zalane przez ratuja-
cych Swiatynie strazakéw i wymagaja gruntow-
nej naprawy.

Znaczenie muzyki w paryskiej katedrze wigze
sie z licznymi cudami. Przypomnijmy chociaz-
by grudniowa noc 1886 roku, gdy blask Swiec
wypetniat Swiatynie, a chor Spiewat Magnificat.
Wdéweczas to u stép posagu Matki Bozej mtody
poeta powrdcit na tono wiary. Paul Claudel
- brat wybitnej rzezbiarki Camille - napisat, ze
ta jedna chwila sprawita, ze uwierzyt w Boga.

Sredniowieczna architektura, wieki historii oraz
dzwieki, ktére wypetniajg wnetrze sprawiaja,
ze kazda wizyta w Notre-Dame de Paris staje
sie niezapomnianym przezyciem. Jej moc jest
catkowicie niebiafska. Muzyka przenika nasze
ciato i czujemy, ze dotykamy Stwoércy jak nasi
poprzednicy stulecia wczesniej.

Paryska muzyka koscielna - Katedra Notre-Dame de Paris



La Maraton
de Valencia

Dr Andrzej Tikhonov

Zaparzytem zielong herbate. Uruchomitem na
»jabtkowym?” telefonie aplikacje radiowa. Jako
politologibadacz zycia spoteczno-politycznego
zanurzytem sie w opowiesciach o czynach ludz-
kich na scenie teatru geopolityki i stosunkéw
miedzynarodowych.

Do kuchni wszedt méj starszy brat Daniil - w kon-
cu sie obudzit. Daniil jesienig 2022 roku w ciggu
tygodnia musiat opusci¢ Rosje, gdyz nie chciat
stuzy¢ krwawemu rezimowi bedac wcielonym
do wojska bytego Zwiagzku ,zdradzieckiego”.
Jako kraj migracji wybrat Hiszpanie. Otworzyw-
szy drzwi na taras, ziewajac zapalit papierosa.

»Wiesz, tu jesienig byt jakis maraton czy pétma-
raton” - powiedziat, po raz kolejny zaciggajac
sie trucizna. | sie zaczeto!

Siedem miesiecy pdzniej, szbéstego grudnia, ja
i moj asystent Adam Kalus dumnie staliSmy
na mecie 45. edycji Maratén Valencia Trinidad
Alfonso Zurich. Pokonalismy krélewski dystans
(42 kmi195 m) w czasie 4:05:15.

Zapisy na zawody

Tamtego poranka w Walencji Daniil przyrzadzit
fantastyczne $niadanie, uwzgledniajac moje
preferencje kulinarno-smakowe. Wziat pod
uwage bogatg réznorodnos¢ produktow, kto-
rych Swiezoscig i smakiem moze sie poszczycic
tylko i wytacznie tamten kraj potozony na Pét-
wyspie Iberyjskim. Pomidory, papryka, oliwki,
krewetki, jajka, kozi ser, oliwa... Porzadne, zdro-
we, bogate w biatko i weglowodany $niadanie
to podstawa w rozwoju sportowca. Co mogtbym
innego robi¢ po takim Swietnym positku? Zacza-
tem szukac informacji o maratonie w Walencji,
stolicy wspdlnoty autonomicznej potozonej
nad rzeka Turia na wschodnim wybrzezu nad
Morzem Srédziemnym.

Bedac niewidomym uzytkownikiem, a zarazem
oredownikiem wspomagajacych technologii
i specjalistg do spraw dostepnosci w przedsie-
biorstwie spotecznym Centrum Wsparcia Sp.
Z 0.0., zawsze ,rzucam uchem” na dostepnos¢
cyfrowa strony internetowej. Oficjalna strona
organizatora maratonu w Walencji jest dosy¢
zagmatwana. Przejrzystosci, co jest jednym
z kluczowych warunkéw dostepnosci cyfrowej,
brakuje, oraz ttumaczenia na jezyk angielski.
Hiszpanie kochajg swéj jezyk i uwazaja, ze caty
Swiat ma do niego taki sam stosunek. Dlatego
zwyczajnie nie méwig po angielsku.

Bardzo mnie zainteresowato, ze na stronie byta
cata sekcja poswiecona biegaczom z niepetno-
sprawnos$ciami. Zasady udziatu biegaczy z nie-
petnosprawnos$ciami zostaty doktadnie opisane
w regulaminie zawodéw. Uprawiam bieganie
od o$miu lat. Biore udziat w p6étmaratonach,
maratonach i triathlonach. Zawsze z ciekawosci
zapoznaje sie z regulaminami zawodéw. W Pol-
sce tylko niektérzy organizatorzy uwzgledniaja
te waska grupe biegaczy, ktéra stanowig osoby
z niepetnosprawnos$ciami.
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W przypadku maratonu w Walencji organizator
dzieli biegaczy z niepetnosprawnos$ciami na
cztery grupy: biegacze z niepetnosprawno$ciami
sensorycznymi, biegacze z niepetnosprawno-
$ciami ruchowymi, biegacze z niepetnospraw-
noscia intelektualng oraz biegacze z innymi
niepetnosprawnos$ciami. Dla maratoiczykéw
z niepetnosprawnosSciami przewidziana jest
oddzielna pula pakietéw startowych.

Maraton w Walencji jest jednym z najbardziej
popularnych na Swiecie. Jego trasa stusznie
jest uwazana za najbardziej ptaska w Europie.
Jesttoidealny maraton na wykrecenie zyciéwki.
Tradycyjnie odbywa sie w grudniu. Po rozpocze-
ciu zapisOw wszystkie pakiety startowe zostaja
zarezerwowane i wykupione w ciggu tygodnia.
Dla 0s6b z niepetnosprawnoscia wtasnie jest ta
odrebna pula.

W regulaminie zawoddw zawarte sg wszystkie
informacje i zasady uczestnictwa. Mozemy tam
przeczytaé, ze biegacz z niepetnosprawnoscia
kupuje pakiet startowy ze znizka, a jego asystent
startuje w zawodach za darmo.

W maratonach i pétmaratonach bierze udziat
ogrom ludzi. W Walencji zazwyczaj okoto czter-
dziestu tysiecy biegaczy. Maratonczycy startuja
falami. Rejestrujac sie na zawody trzeba wybrac
swoja kategorie przewidujac czas pokonania
dystansu krélewskiego. Jesli na przyktad zakta-
dasz, ze przebiegniesz go w cztery godziny, to
przed startem ustawiasz sie w odpowiednim
sektorze. W kazdym takim sektorze gromadzi

“ Siedem miesiecy poz-
niej, széstego grudnia, ja i méj
asystent Adam Kalus dumnie
staliSmy na mecie 45. edycji
Maratén Valencia Trinidad Al-
fonso Zurich. Pokonalismy kré-
lewski dystans (42 km i 195 m)
W czasie 4:05:15.
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sie kilka tysiecy biegaczy. W regulaminie zazna-
czono, ze biegacz z niepetnosprawnoscig moze
startowad przed falg, czyli ustawié sie przed catg
grupa i zaczaé biec troche wczesniej niz cata
rzesza. Jest to bardzo wazne. Biegam z przewod-
nikiem. JesteSmy potaczeni buffem, kominem,
ktéry zaktadamy na nadgarstki. Gdy biegnie-
my, zajmujemy wiecej miejsca. Nie jest proste
nas wyprzedzié. Z kolei dla nas wyzwaniem jest
wyprzedzanie innych. Gdy startujemy przed cata
grupa, to przez kilka minut biegniemy sami. Pre-
feruje, gdy nas wyprzedzaja. Technicznie jest
tatwiej. Biegacze zaczynajg wyprzedzaé nas
dopiero pod koniec pierwszego kilometra.

W regulaminie znalaztem ciekawag wzmianke
o biegaczach gtuchych. Taki biegacz moze w biu-
rze zawoddéw dostac naklejke zinformacja, ze nie
styszy. Jest to niezwykle istotne. Na maratonach
zabronione jest uzywanie stuchawek. Biegacz
musi stysze¢ komunikaty oraz mie¢ mozliwosé
wchodzenia w interakcje zinnymi zawodnikami.
Gdy przyktadowo biegacz zamierza wyprzedzad,
krzyczy ,lewa wolna”. Wyprzedza sie zawsze
po lewej stronie. Gtuchy biegacz z odpowied-
nim oznakowaniem moze sie nie martwié, ze
zostanie potracony. Generalnie, niewidomemu
biegaczowi tez by sie przydata naklejka z tytu
na koszulce, ze nie widzi. Skoncentrowani na
swoim wyniku i zmeczeniu biegacze nie od razu
(lub w ogéle) rozumieja, ze biegniemy w parze.

Aby sie zarejestrowac na bieg, skontaktowatem
sie zfundacjg odpowiedzialna za start biegaczy
zniepetnosprawnos$ciami. Caty proces przebiegt
bez zaktocen.

Przygotowania

Od czterech lat wspétpracuje z Adamem Kalu-
sem, w przesztosci reprezentantem Polski
w sprincie kajakowym na poziomie juniorskim.
Aktualnie pracuje jako asystent osob z niepet-
nosprawnos$ciami, psycholog specjalizujacy sie
w obszarach psychodietetyki i psychologii spor-
tu oraz trener personalny.

Kilka lat temu bratem udziat w wyprawach
goérskich organizowanych przez wroctawska
Fundacje Imago. Adam byt wolontariuszem.
Zima, duzo $niegu, wiatr, mréz. Uzyskawszy
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pozwolenie lideréw grupy weszliSmy jako pierw-
si na Tréjmorski Wierch. Byto jasne, ze mamy
wspolne zainteresowania sportowe i lubimy
wyzwania. ZaczeliSmy biegaé razem.

Dla niewidomego biegacza kluczowa jest
regularno$¢ treningdw biegowych ze statym
przewodnikiem. Mam sie¢ kontaktéw biega-
czy w catym kraju. Czasem startuje w réznych
miastach, zré6znymi biegaczami. Jednak wtedy
nie mozna liczy¢ na najlepszy wynik. Staty prze-
wodnik to gwarancja wyzszego bezpieczenstwa
i komfortu oraz szybszego tempa.

Na poczatku wspierata mnie Fundacja Imago.
W ramach projektu Fundacji Adam byt moim
asystentem. Od dwéch lat jest moim asystentem
w ramach projektéw Stowarzyszenia na Rzecz
Réwnego Dostepu do Ksztatcenia Twoje Nowe
Mozliwosci. Gtownym zadaniem Adama jest
wspieranie mnie w aktywnoSciach fizycznych.
Wiekszos$¢ spraw zycia codziennego jestem
w stanie zatatwi¢ samodzielnie.

Lato ubiegtego roku pod wzgledem udziatu
w zawodach byto niezwykle aktywne. Zrobitem
kilka pétmaratonow i triathlonéw. Z okazji czter-
dziestych urodzin przebiegtem czterdziesci kilo-
metrow z przyjacidétkg w lasach pod Poznaniem.
Pod koniec sierpnia zrobiliSmy z Adamem V4
Ironmana w Kaliszu. [ronman to nazwa triathlo-
nu, ktéry sktada sie z trzech etapédw - 3,86 km
ptywanie, 180,2 km jazda na rowerze i 42,195 km
(maraton) bieganie. Istniejg odmiany, takie jak
sprint Ironman, 2 i V4 tego dystansu.

Wiedziatem, ze jaka$ forme mam. Wiedziatem,
ze pokonanie dystansu maratonskiego jest moz-
liwe. Jednak przygotowujac sie do maratonu
warto miec konkretny plan treningowy. Daje to
mozliwo$¢ zatozenia wyniku czasowego oraz
zaplanowanie wysitku na trasie biegu. Przy-
puszczatem, ze od wrze$nia bedziemy trenowali
zgodnie z planem. Nie udato sie.

Ogrom pracy. W pazdzierniku mocno sie roz-
chorowatem. Z tego powodu po raz pierwszy
od dziesieciu lat miatem zwolnienie chorobowe.
Dwa tygodnie wyjete w zycia. Tez nie do kofica.
Bedac na zwolnieniu chorobowym nauczytem

La Maraton de Valencia

sie gotowad tarty wytrawne i przeczytatem kilka
interesujacych ksigzek. Jednak z punktu widze-
nia przygotowywan do maratonu to byta wielka
strata. Po chorobie kilka tygodni trwata rege-
neracja. Nie byto juz mowy o budowaniu formy.
Trzeba byto jag odbudowywacd.

Dopiero w listopadzie zaczeliSmy realizowad
konkretny plan treningowy. Za p6zno? Zdecydo-
wanie. Jednak zawsze lepiej niz nic. Jak powta-
rza Adam - warto rzezbic to, co mamy i bra¢ pod
uwage obecne warunki.

Start i meta

Maraton w Walencji byt moim pierwszym dtu-
godystansowym biegiem za granica. To droga
impreza. Nocleg, bilety, zdrowe odzywianie.
Podjatem daremng probe znalezienia sponso-
row. Wsparli mnie znajomi, wypetniajac moja
urodzinowa skarbonke - zbidrka na platformach
spotecznosciowych.

Aby organizm zaadaptowat sie do nowych
warunkéw, przybyliSmy do Walencji trzy dni
przed startem. LecieliSmy z Krakowa. Na pokta-
dzie samolotu byto wida¢ duzo biegaczy. Wszy-
scy rozmawiali o treningach, diecie, o starcie.
W maratonie wystartowato prawie tysiac bie-
gaczy z Polski.

Nastepnego dnia dotaczyliSmy do rzesz mara-
toAczykéw zmierzajgcych po odbiér pakietéw
startowych. Czterdziesci tysiecy pasjonatéw bie-
gbéw dtugodystansowych z catego $wiata! Mimo
takiejilosci biegajacych jednostek ludzkich, caty
proces przebiegat sprawnie i szybko. Na zawo-
dach dostaje sie torbe wypetniong gadzetami
od sponsorow. Co ciekawe, w naszych pakietach
znalezliSmy ziemniaki, a takze napoje izotonicz-
ne, odzywki, czekoladki.

Po potudniu zatozyliSmy buty biegowe i wyru-
szyliSmy na ostatni trening. Adam z wielka fascy-
nacja w gtosie na biezaco robit audiodeskrypcje.
Kazdy widzi to, co go interesuje. Adam opowia-
dat o niezwykle réznorodnej i rozbudowanej
infrastrukturze sportowej - Sciezki do biegania,
boiska, stadiony, korty tenisowe. Co chwile
spotykaliSmy grupy biegaczy w koszulkach La
Maratén de Valencia.
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W niedziele z rana wzmocniliSmy sie porzad-
nym, ale lekkostrawnym positkiem. Oczywiscie
z akcentem na weglowodany, cukry ztozone, aby
energia powoli byta dostarczana do organizmu
pracujacemu na maksymalnych obrotach. Na
dworze zobaczyliSmy Swieto biegaczy! Ttumy
méwigce we wszystkich jezykach $wiata, zmie-
rzali na start. Ttumy kibicéw szykowaty sie do
dopingowania. Musieliémy znalez¢ nasza strefe
startowa. Tysigce maratoficzykdéw rozgrzewato
sie tam i tadowato weglowodany. Zapytalismy,
czy mozemy wystartowac przed cata falg i uzy-
skaliSmy pozwolenie. Ostatni skok do ToiToi.
Ostatnityk wody i jesteSmy gotowi do niezwykle
wymagajacej walki! Jako ze wystartowaliSmy
kilka minut wczesniej, pierwsze 1000 metréw
biegliSmy sami. Gto$ni, emocjonalni hiszpan-
scy kibice witali tylko nas. To byto niesamo-
wite uczucie, ktérego nie zapomne. Na moim
numerze startowym widniata flaga Polski, z cze-
go jestem bardzo dumny, a takze napis ,,Crazy
Blind” (szalony niewidomy - ang.). Kibicujaca
dziewczyna zdazyta przeczytaé napis i krzycza-
ta ,Crazy Blind! {Vvamos, vamos!’ (dawaj, dawaj
- hiszpanski).

Piaty, dziesiaty, pietnasty. Coraz wiecej byto kilo-
metréw w nogach. Z rana temperatura wynosita
dziesiec stopni, co jest optymalne dla biegania.
Jednak storice tez nam kibicowato, nie uzmysto-
wiajac sobie, ze ciepto tylko szkodzi. O godzinie
dwunastej przekroczylismy trzydziesty kilometr.
Mimo ze caty czas braliSmy elektrolity w posta-
ci tabletek do ssania oraz wzmacnialiémy sie
zelami sportowymi, sit zaczynato brakowac. Na
termometrze byto trzydziesci stopni. Co kilka
kilometréw czekaty na biegaczy punkty zwoda,
napojami izotonicznymi i jedzeniem. Woda tra-
fiata nie tylko do naszych uktadéw pokarmo-
wych, ale takze na gtowe, kark i plecy.

Sytuacja stata sie krytyczna. Odnositem wraze-
nie, ze nie moge zrobi¢ ani kroku. Przechodzi-
tem na marszobieg. Bedac réwniez zmeczony,
Adam sie nie poddawat i wspierat mnie. ,Nie
zatrzymuj sie! Spowolnij i biegnij!” - powtarzat,
tapiac kolejne butelki z woda dla mnie i siebie.

Uktad nerwowy byt wyczerpany. Zadnych emo-
cji. Zadnych mysli. Zaczynatem liczy¢ kroki i sie

54 B KULTURA DLA WSZYSTKICH

gubitem. Tak bytem zmeczony. Teraz trzeba juz
biec tylko gtowa. Absolutne wyciszenie i wiara,
ze to zrobisz. Ciato méwi ,,nie”, ale ty wierzysz,
ze tak”.

Czterdziesty kilometr. Tak! DotarliSmy! Teraz juz
nie mozna sie poddad. Teraz wyeksploatowa-
ny organizm jest w takim stanie, ze jest gotéw
umrze¢, ale nie poddac sie. Tysigce kibicow,
zespoty muzyczne. Kazdy krok to bol. Ale kazdy
krok przybliza cie do mety, do zwyciestwa.

Ostatnie sto metréw. Chciatem przyspieszy¢.
Udato sie tylko troche. Jest! Meta! Meta la
Maratén de Valencia! Po mecie nie mozna sie
zatrzymywac. Ale usiedliSmy na ziemi. W gto-
wie sie krecito. Wolontariusze rozdawali torby
zbananami, woda, czekolada i napojami. Meda-
le zawieszono na naszych szyjach.

Zostawiwszy strefe biegaczy, spotkalismy
mojego brata. On i jego partner caty czas prze-
mieszczali sie po miescie, tapigc nas na trasie
maratonu. Nagrali duzo filmikow. Najwazniejsze,
ze wspierali nas. Po raz pierwszy moja rodzina
kibicowata mi na zawodach.

Usiedli$my na chodniku, radujgc sie tym, ze nie
trzeba biec. Adam zadzwonit do dziewczyny. Ja
opowiadatem bratu jak to wszystko przebiega-
to. Emocje spowodowane zwyciestwem, kolej-
nym dtugo wyczekiwanym zwyciestwem nad
wtasnymi stabosciami, wyparty zmeczenie. Bél
mies$ni, odwodnienie, odparzenia i otarcia, pek-
niety odcisk na stopie... To wszystko cena, ktéra
ptacisz za bycie maratorczykiem.

Jak twierdzi Adam, sport to magia. Catkowicie

sie zgadzam. Aktywno$¢ fizyczna potrafi zmienié¢
twoje zycie. Aktywnos¢ fizyczna zmienia jako$¢
twojego zycia, daje ci ogrom pozytywnych emo-
Cji, polepsza samopoczucie, a w zwigzku z tym

dobrze wptywa na skuteczno$¢, budowanie rela-
cji, sposéb myslenia, wrecz sposdb bycia.

Serdecznie polecam i mocno zachecam! Mozesz
zaczac juz dzis. Nie trzeba od razu przygotowy-
wad sie do maratonu. Proste ¢wiczenia w domu,
¢wiczenia oddechowe. Z czasem organizm
poprosi o wiecej.

La Maraton de Valencia



W gtebi serca

Anna Rozga

Czy kazda ksigzka musi mieé zawrotna akcje,
wielu réznorodnych bohateréw, ktérzy maja
mase wspaniatych przygdéd w odlegtych, egzo-
tycznych krajach? Pewnie, ze nie. Czy przez ten
brak jest z zatozenia mniej interesujaca czy war-
tosciowa? Wrecz przeciwnie. Dlatego dzi$ przed-
stawie jedna z takich ksigzek - Zoski Papuzanki
»Przez”.

Opowiada ona o mezczyznie, ktéry wynajat
mieszkanie na strzezonym osiedlu, na ktérym
kiedy$ mieszkat, tylko po to, aby obserwowacd
i fotografowac zone, od ktérej odszedt piec lat
temu. Widzicie, juz sie robi dziwnie? Mowitam,
ze bedzie ciekawie.

Dlaczego on to robi, nie moge Wam zdradzic.
Najlepiej, jesli dowiecie sie tego sami. Natomiast
wspomnienia i przemyslenia na temat swojego
matzenstwa, jakie snuje on podczas tych obser-
wacji, moga sktoni¢ do zastanowienia sie jak
postepujemy z innymi, bliskimi nam przeciez
ludZzmi. Ksigzka swoja atmosferg przypomina mi
troche film Michata ,Miska” Koterskiego ,,Dzien
$wira”, cho¢ o wiele mniej w niej przeklenstw
niz w filmie.

Ksigzka napisana jest proza poetycka, bar-
dzo przystepna i trafng w okreslaniu réznych
doznan, uczu¢ oraz zachowan, zwtaszcza gtéw-
nego bohatera, ale takze innych otaczajacych go
ludzi. Wida¢, ze autorka lubi zwraca¢ uwage na
gtebie zwyktych rzeczy, opisuje wszystko ,,do
wewnatrz”, Czyta sie to przyjemnie i nadspodzie-
wanie szybko. Naprawde podoba mi sie ten styl.

Trudno mi pisaé o tej ksigzce, bo gdybym chciata
ujawnic co$ wiecej, musiatabym zdradzi¢ troche
fabuty, a tego wolatabym uniknac. Chciatabym,
abyscie sami doszli do swoich wnioskéw, nie
chce Wam niczego narzucac¢ ani podpowiadad.

“ Czy kazda ksigzka musi

mie¢ zawrotna akcje, wielu réz-

norodnych bohateréw, ktorzy
maja mase wspaniatych przy-
god w odlegtych, egzotycznych

krajach? Pewnie, Ze nie.

Zatem wszystkim, ktérych udato mi sie jednak
zacheci¢ tak lakonicznym opisem do siegnie-
cia po te pozycje, zycze mitej lektury. Foto:
Anna Rézga
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Ambitna,
pracowita,
uparta

Anna Rozga

Sl {

Dzisiaj bedzie o ksigzce poswieconej naprawde
wartoSciowej kobiecie. Chodzi o autobiografie
bytej Pierwszej Damy Stanéw Zjednoczonych,
Michelle Obamy: ,Becoming. Moja historia”.
Szczerze mdwiac nie lubie takich ksigzek, bo sa
one obarczone btedem nieprawdy. Kazdy, kto
pisze o sobie, chce pokazac siebie w jak naj-
lepszym Swietle, nie ujawniajac rzeczy, ktére
mogtyby go skompromitowac. | wtasnie dlate-
go mam watpliwosci o wartosci takich ksigzek.
Mimo wszystko siegnetam po nia.

| rzeczywiscie, po jej przeczytaniu troche lepiej
rozumiem jej bohaterke oraz czasy, w ktérych
przyszto jej zy€. Zaznajomitam sie z klimatem
spotecznym panujacym podczas segregacji raso-
wej, ktéra dotkneta takze rodzine i znajomych
Michelle. To okropne zyé w poczuciu zagrozenia
tylko z powodu koloru swojej skory, a jednocze-
$nie nie moc przewidzie¢ co i kiedy moze nam
sie przydarzyé. Na pierwszy rzut oka wszyscy
dookota sg dla nas milii tylko od czasu do czasu
dowiadujemy sie, ze kogo$ z naszej rodziny, albo
sasiada, spotkata jakas krzywda. Ale przeciez to
wcale nie musi oznaczaé, ze nastepnym razem
nie padnie na nas, prawda?

Michelle wiodta zycie normalnej nastolatki:

spotykata sie z kolegami i kolezankami, miata
powodzenie u chtopakéw, dobrze sie uczyta.
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Opowiadajac o sobie, skupita sie na swojej stu-
denckiej dziatalnosci w réznych organizacjach
dziatajacych na rzecz wyréwnywania szans
edukacyjnych czarnoskérych obywateli Ame-
ryki. Opisata jak poznata swojego przysztego
meza Baracka Obame, jak réwniez o ich dwéch
cérkach: Malii i Natashy.

Bardzo mnie poruszyta ofiarna postawa jej
rodzicédw. Jej ojciec, Fraser Robinson, dotknie-
ty stwardnieniem rozsianym, nie poddawat sie
chorobie i robit wszystko, aby jak najdtuzej byc
przydatnym rodzinie. To bardzo budujace, ze
pomimo wtasnych probleméw mozna zy¢ nie
uzalajac sie nad sobg i pomagajac innym. Na
pewno w jaki$ sposdb go to ratowato i trzymato
w formie, chociaz jego uporu w unikaniu lekarzy
kompletnie nie podzielam. Matka, Marian Robin-
son, po$wiecita sie pracy w domu, ale gdy trzeba
byto, potrafita rowniez podjac¢ prace zawodowa.
Byta osobg bardzo rozsadng i opanowana, miata
duze zaufanie do wyboréw swoich dzieci. Oboje
rodzice bardzo sie starali, aby zaszczepic swojej
corce i synowi Craig’owi takie cechy jak ambicja,
pracowitos¢ i zdrowy upér w dazeniu do celu.
Dzieci byty dla nich wazniejsze niz ich wtasne
potrzeby.

Z ksigzki dowiedziatam sie, ze kampania wybor-
cza to bardzo duzo pracy i spotkan z ludzmi.
Zaangazowana w nig jest cata rodzina, nawet
mate dzieci. Cztowiek wcigz czuje sie obser-
wowany i bardzo surowo oceniany, co nie jest
przyjemne. Ciagle zona musi pilnowaé co moéwi,
jak méwiijak sie zachowuje, aby nie zaszkodzi¢
mezowi. Podczas takiej walki kandydat jest nara-
zony na bardzo brutalne i ktamliwe oskarzenia
ze strony politycznych rywali. Naprawde trzeba
by¢ niesamowicie silnym psychicznie, aby to
wszystko wytrzymad. A bycie zong prezydenta to
wcale nie jest raj. Ciggle pilnuja cie ochroniarze.
Nawet nie mozesz otworzy¢ okna we wtasnym
domu, bo co, jesli gdzie$ w ogrodzie czai sie
napastnik gotowy do ataku...

Jesli chcielibyscie zaznajomié sie z zyciem
w Ameryce w drugiej potowie XX wieku, to moze-
cie siegnac po te ksigzke. Ja akurat znalaztam ja
w formie audiobooka. Jest ona rowniez dostep-
na w Bibliotece PZN. Mitej lektury.



Palma wielkanocna - symbol
zycia, tradycji i odrodzenia na

catym swiecie

Roksana Herbasz

Wielkanoc, najwazniejsze Swieto chrzescijanskie,
to czas, kiedy Swiat budzi sie do zycia wraz z wio-
sna, a ludzie zatrzymuja sie na chwile refleksji
nad odrodzeniem, nadziejg i sensem istnienia.
WSsréd barwnych symboli tego okresu jedna tra-
dycja wyréznia sie subtelnym pieknem i gtebig
znaczenia - palma wielkanocna. Cho¢ z pozoru
moze wydawac sie prostym elementem dekora-
cyjnym, kryje w sobie bogatg historie, duchowa
symbolike i niezwykta réznorodnos¢ tradycji,
ktére rozciagaja sie od polskich wsi po odlegte
zakatki Swiata.

Korzenie tej tradycji siegaja biblijnego opisu
wjazdu Jezusa do Jerozolimy. Ttumy wita-
ty go wtedy gatazkami palmowymi, wotajac

»Hosanna!”, a wczesne chrzescijafstwo przyjeto

ten gest jako znak triumfu zycia nad $miercia.
W Europie zwyczaj przybrat lokalne formy. W Pol-
sce, gdzie palmy nie rosng naturalnie, pojawita

sie reczna sztuka plecenia palm z wierzbowych

gatazek, bazi, jatowca i suszonych kwiatéw. Juz
w XVIiXVIl wieku powstawaty pierwsze wzmian-
ki o tych niezwyktych konstrukcjach, ktére staty
sie Swiadectwem zaréwno religijnej poboznosci,
jak i ludzkiej pomystowosci.

Palma wielkanocna jest petna znaczen. Bazie
zwiastuja wiosne i nowe zycie, biate kotki sym-
bolizujg niewinno$¢ i czystosé, a suszone kwiaty
i kolorowe wstazki wyrazajg radosc i barwnos¢
Swiata. Kazdy element opowiada historie - ludzi,
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ich wiary, radosci i tesknoty za pieknem. To nie
tylko religijny znak, ale tez symbol lokalnej toz-
samosci;. Wysoko$¢ palmy, jej dekoracje i kunszt
wykonania odzwierciedlajg charakter regionu,
z ktérego pochodzi.

W polskiej wsi przygotowanie palmy wielkanoc-
nej staje sie wydarzeniem rodzinnym i spotecz-
nym. Ludzie zbierajg wierzby, bazie, suszone
kwiaty i bibute, a wspdlna nad nig praca splata
pokolenia i wiezi. W niektorych wsiach palmy
0siggajg imponujace rozmiary - na Podhalu
czy Kurpiach siegaja nawet dziesieciu metréw,
niczym ,,drzewa zycia”, ktére wiosng stajg w cen-
trum spotecznosci, wywotujac podziw i radosé.
W miastach palma przybiera bardziej artystycz-
na forme - pojawia sie w procesjach, warszta-
tach szkolnych i wydarzeniach kulturalnych.
Tam eksperymentuje sie z materiatami - bibuta,
wstazkami, sztucznymi kwiatami - rozwijajac
wyobraznie i wrazliwo$¢ estetyczna.

Tradycja palmy wielkanocnej nie ogranicza sie
do Polski. W Hiszpanii i Wtoszech palmy plecione
sg z lisci palmowych, kwiatéw i owocédw, uczest-
niczac w barwnych procesjach, ktére wypetniaja
ulice radoscia i Spiewem. W krajach battyckich,
jak Litwa i totwa, powstajg miniaturowe drzew-
ka wiosenne, misternie zdobione wierzbowymi
gatazkami, suszonymi kwiatami i bibuta, piele-
gnujac folklor i lokalng kreatywnos¢. W Azji, na

“ Palma wielkanocna jest
petna znaczen. Bazie zwiastujg
wiosne i nowe zycie, biate kotki
symbolizujg niewinnos¢ i czy-
stosé, a suszone kwiaty i kolo-
rowe wstazki wyrazaja radosé
i barwnos¢é swiata. Kazdy ele-
ment opowiada historie - ludzi,
ich wiary, radosci i tesknoty za
pieknem.
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Filipinach i w Indiach gatazki palmy kokosowej,
bananowej i oliwnej stajg sie czescig procesji
rodzinnych, przechowywane w domach jako
talizmany. W Afryce - w Etiopii, Nigerii czy RPA
- palmy tacza religie z muzyka, taricem i lokalna
tradycja, tworzac widowiskowe i radosne obrze-
dy. W Ameryce tacinskiej, np. w Meksyku, palmy
z traw, papieru i liSci palmowych splatajg lokal-
ny folklor z religijnym nabozenstwem, barwiac
ulice kolorami i ksztattami.

Pomimo réznorodnosci, palma wielkanocna
petni podobne funkcje na catym Swiecie. Moze
by¢ niewielka w miastach, albo monumentalna
- tradycyjna na wsiach, mierzaca kilka metrow.
W strefie umiarkowanej dominujg wierzba,
bukszpanijatowiec, w tropikach - bananowiec
i palma kokosowa, a w rejonach $rédziemnomor-
skich - oliwki. Symbolika pozostaje jednak uni-
wersalna: zycie, odrodzenie i btogostawienstwo.

Palma wielkanocna to Swiadectwo ludzkiej kre-
atywnosci, cierpliwosci i szacunku dla przyrody.
taczy pokolenia, pozwala celebrowac wspélno-
te i wiare, a wspotczesnie zyskuje nowe zycie
dzieki konkursom, wystawom i mediom spo-
tecznosciowym. Kazda gatazka, wstazka i kwiat
opowiada historie ludzi, ich marzen i radosci,
niezaleznie od tego, czy znajduje sie w polskiej
wsi, miejskim kosciele czy w egzotycznej parafii
na Filipinach czy w Nigerii. Palma wielkanocna
pozostaje ponadczasowym symbolem nadziei,
zycia i odrodzenia, taczac tradycje z wspotcze-
snoscig i przypominajac, ze piekno tkwi zaréwno
w drobnych detalach, jak i w wielkich gestach
wspolnoty.

Palma wielkanocna - symbol zycia, tradycji i odrodzenia na catym Swiecie
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IDOL 2026

Zgtos swojego ldola!

Czym jest konkurs IDOL?
To wyjatkowe wyréznienie dla 0séb, instytucji i mediéw, ktére realnie zmieniajg
zycie 0s6b niewidomych i stabowidzacych. To szansa, by docenié tych, ktérzy tworza
bardziej dostepny Swiat!

Znasz kogos takiego? Zgtos go!

Zgtoszenia nominacji do: 26 kwietnia 2026
Gala finatowa: 15 wrze$nia 2026 podczas
REHA FOR THE BLIND IN POLAND

Zeskanuj
i zgto$ kandydata!

Kategorie: IDOL Srodowiska, IDOL Media, IDOL Instytucja,
IDOL Swiat dla wszystkich, a nie jedynie wybranych, Swiatowy IDOL Niewidomych.

ZESKANUJ

Znamy termin REHA FOR THE BLIND 2026!

13-17 wrzesnia

Najwieksze spotkanie srodowiska oséb
niewidomych i stabowidzgcych.

FORTHE BLIND® IN POLAND
WIDZIEC WIECE)!

konferencje * technologie ¢ integracja

5 dni intensywnych spotkan, rozmoéw i doswiadczen
Dotagcz do wydarzenia, ktére inspiruje i taczy!

@
Projekt realizowany przez Fundacje Szansa - Jestesmy Razem przy dofinansowaniu % ::ﬂ::i\;ﬂ?c);i%t:ddbusz SZH NSﬂ RCHHNCE

ze srodkéw Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych (PFRON). Niepetnosprawnych Fundacja Szansa - Jesteémy Razem
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