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= Ale 0 zo chozi?

Ranny aniot

Hugo Simberg finski malarz, przedstawiciel symbolizmu
w 1903 roku stworzyt dzieto o tytule ,ranny aniof”.

woch chtopcoéw niesie na no-

szach rannego Aniota. Mtody,
caly w bieli Aniot ma oczy prze-
wigzane biatg opaska i w prawej
dtoni trzyma pek $niezyczek. Na
lewym skrzydle wida¢ $lady krwi...
Simberg nigdy nie zdradzit inter-
pretacji tego obrazu...
Ciekawe dlaczego? Czy tak bardzo
zalezalo mu na zachowaniu ta-
jemnicy, czy moze nie chciat na-
rzuca¢ nam wszystkim wizji tego,
co sam odkryt?
Przeczytatam, Ze ciezko chorowat,
a jego inne obrazy sa przesigknie-
te symbolika cierpienia i pytan
bez odpowiedzi. Ale najwyrazniej
potrafit dotkng¢ swym talentem

strun ludzkiej duszy, bo w Finlan-
dii stat sie malarzem narodowym,
a jego obraz ,ranny aniol” jest
znany na catym Swiecie. Gdy pa-
trze na ten obraz i widze smutek
Aniota niesionego na noszach, al-
bo raczej na marach dla zmartych,
wydaje mi sie, ze Jego beznadziej-
ny spokdj i poddanie, pogodzenie
sie z losem i doswiadczenie kleski,
sg tak mocne, Ze nie wiem, co mu-
siatoby sie zdarzy¢, aby Go poru-
szy¢...

Ztosci mnie ten Aniot na marach.
Jego zdanie sie na dwoch chtop-
coéw, ktérzy go niosa. | jednocze-
$nie tak bardzo mi go zal... krzycze
do niego w duchu, zeby zdart te

strona

{3}

przepaske z oczu, spojrzat przed
siebie w miejsce, do ktérego Go
niosa i zszedt z noszy! Ta cata Jego
biel z tymi kwiatkami, ktére
pierwsze wstajg po zimie - po po-
rze roku najbardziej martwej, to
jaki§ symbol prawdy i czystego
serca, czystych intencji i dobra, ja-
kie w Nim jest.

To synonim tagodnosci Aniota i na-
dziei na powstanie, wiary w to, ze
dobro powinno zwyciezy¢, ze ci
chtopcy pomagaja Mu tylko, bo jest
poraniony i chory... moze Go nios3
do szpitala, albo potoza pod drze-
wem, Zeby w jego cieniu nabrat sit?
Moze kto$ opatrzy Mu rany, by znéw
mogt uwierzy¢é w zycie i wzleciec



ponad niedole i nedze codzienno-
$ci?

Aniot ma krew na skrzydle. Lewym.
Tym od serca...takie tylko drasnie-
cie...ale kto wie? Moze tylko tak sie
wydaje...? Co$ Go musiato przeciez
ztamac, sprawic, ze bez mocy pod-
piera sie caty rekami o mary, Ze gto-
we ma opuszczong nisko, jakby
modlit sie, albo mdlat... Ze w Jego
kwiatki wied-
o drewna, a tu-
i pierwszego

cu smutku, przewodnika po-
chodu, jakby chciata odwotac

nieodwotalne, zatrzec slady, po

ktorych tep drugi moze zapro-

wadzi¢ aniota tam, skad juz nie
bedzie powrotu? ,
Ten drugi chtopiec moze styszy

ze wotam do Aniota! Ze k
Nigg,&,ie prosze, aby si
dzil, wyszedt ze swojego Swiata juz
podjetej decyzjil Nie moge patrzec¢
na Jego piekng twarz i jasne wtosy.
Ma rysy nastolatka, szczupte ciato
i pigkne dtonie i stopy. To Aniot
stworzony do tego, by go kochac.
Do tego, ]iiy byt szczesliwy. By cie-

szyl sie ‘zyciem i czerpat radosSc¢ |

z bycia z innymi. [le On drog prz?"—

szed}? lle przemierzyt szlakow? lle”

razy Jego skrzydta zastaniaty Jego
najblizszych przed wiatrem, burzg
i zimnem. Ile razy ochtadzaly zar
potudnia? Przyktadat pewnie te
dtonie na rany tych, ktérych kochat,
a teraz sam zraniony pozwala sie
niesS¢ nie wiadomo dokad...

Kto Ci zranit skrzydto tak gteboko
Aniele, tak ze rana dotarta do du-
szy i odebrata jej zdolno$¢ do zy-
cia? Czy ktos to zrobit rozmyslnie,
czy moze dostate$ przypadkiem
i teraz bolejesz nad zguba tych,
ktérych uratowac nie mozesz? Al-
bo leciate$ na ratunek i nie zdazy-
tes, bo po drodze spotkates
przeszkode, ktorej nie potrafites
omingc¢? I cierpisz obwiniajac sie
za zly wybér, nieodpowiednig
chwile, niepotrzebng okoliczno$¢?
Martwie sie tym... przeciez wiem,
jaka site posiadajg Anioty. lle maja
samozaparcia i wiary w przemia-
ne. Jaki wptyw wywierajg na in-
nych. Wiec co z Tobg?

Wzrok drugiego chtopca, jego wy-
raz twarzy skierowanej na mnie
mowi: daj spokdj, nic sie nie da

fot. Katarzyna Bosowska

zrobi¢..nie ma wyjsScia. Przeciez
widzisz, ze on nie ma sit...
Zetokoniec.

Przestaje patrzec na chtopca. Przy-
chodzi mi do gtowy mysl, Ze prze-
ciez oni nic nie wiedzg! Byli tylko
Swiadkami jakiego$ upadku i kry-
zysu Aniota. I teraz prébuja wyja-
$ni¢ tym wszystko! Ich pewnos¢
wywotuje we mnie wsciektosc.

#‘" am do nichzal,-Zenie nie

B

Zamiast
| odstoni¢ ‘mu oczy,
unies¢ twarz i powie-
dzie¢, ze to jeszcze nie
koniec, ze sobie poradzi, ze
im, ze pomagaja. Chce, zeby

gli mu wroci¢ do zycia, a nie
li na marach $mierci...

przystangc,

& |
Walcze tu sama ze sobg przed tym
obrazem. Prébuje zrozumie¢ my-
sli artysty, jakbym liczyta, ze da mi
odpowiedz, ze mnie pocieszy...

igzat oczy? Dlaczego? Przeciez
wolne rece... Mogtby teoretycz-
zdjac te opaske. Ci chtopcy sg
I_dni,-ﬁlbodzy. Majg sterane buty
i jubraﬁia po starszych braciach,
pewnie nie wzieliby tak znikad czy-
stej Snieznobiatej chusty dla Aniota.
Moze to Jego pomyst? Moze On
sam...?

Moze On lepiej wie i rozumie, Ze
przychodzi taki czas w zyciu ezto-
wieka, ze trzeba przestac Vizieé

& n r;;tprzychodzi pytanie: KT O Mu

wszystko wokot siebie, ze trzeba
opusci¢ gtowe, zda¢ sie na innych,
nieraz mniej silnych niZz on sam,
nierozumiejacych Jego bélu i we-
wnetrznej walki, Jego samotnosci
tak gtebokiej, jak wymowa tych
noszy, na ktérych siedzi. Ze trzeba
dotkng¢ mar opuszczenia i Smier-
ci, symbolicznie zamkna¢ oczy na
hatas $wiata, zwroci¢ sie w gtab
siebie, Swiadomie przezyc kleske
swoja i tych, ktérych kochamy,
zrozumie¢ ograniczonos¢ istnienia
przygniecionych dtonig $niezyczek
i da¢ szanse zagoic sie ranom...

Dac¢ czas, by strach, walka i ztos¢
obmyte we krwi i tzach potoczyty
sie z nimi oczyszczajaco do gteb-
szych poktadéw boélu i dotarty do
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zrodta. Bo moze ta procesja nama-
lowana przez artyste nie jest na
cmentarz? Moze nawet Aniot musi
nabrac sil, by znéw uwierzy¢ w lu-
dzi i Swiat? Moze musi upasc, zeby
wzlecie¢ jeszcze silniej i wyzej?
Moze musi zostac zraniony, bo tyl-
ko wtedy pojmie najlepiej, Ze bez
swoich skrzydetl jest skazany na
wieczng rozpacz stgpania po twar-
dej ziemi? Moze musi powierzy¢
chwilami swoje zycie innym, by oni
mogli zostac uleczeni Jego cierpie-
niem, a dzieki temu, Ze sie podnie-
sie uwierzyli, Ze sami mogg tego
dokonac?

Moze drugi chlopiec patrzy tak na
mnie, bo chce mi powiedzie¢: zo-
staw Go... nie przeszkadzaj... Anio-
ty maja wielkg moc. One nie
umierajg...

www.tekstowo.pl/piosenka,nightwish,amaranth.htmi

Katarzyna Bosowska e

Kierownik Poradni,
kierownik oddziatu psychoterapii

w Wojewddzkim Osrodku Leczenia
Uzaleznien w Gorzycach,
biegty sgdowy w przedmiocie
uzaleznienia od alkoholu,
certyfikowany specjalista
psychoterapii uzaleznien




[ \\ \\ SC \\ —= \\ ecce homo *

. Ona rade data,
czemu ty masz prawo sie poddac?

Paulina

Bedac matg dziewczynkg miata wyidealizowany $wiat,
maty, skromny, prosty, bez wiekszych ktopotdw i wad,
nie brakowato zabawy, nie odczuwata wielkich strat,
niby miata wszystko lecz jednak cos zaczeto by¢ nie tak...
Mogta stangc¢ przed lustrem, powiedzieé, ze ma wszystko,
wysoka pozycja w druzynie, czerwony pasek, rodzina blisko
byta lubiana, zdolna i nigdy nie mierzyta nisko,
lecz cate to ustabilizowanie bardzo szybko prysto.
Najpierw rozwdd rodzicdw, a przeciez byto tak pieknie,
jak sie okazato, na pozor, kazda banka kiedys peknie,
wtedy silna dziewczynka, uswiadomita sobie, ze mieknie...
Bata sie, ze nie podota i ze w koncu kleknie
rozktadajac rece... Obiecata sobie i bratu jedynemu,
ze zrobi wszystko co potrafi by podotac¢ wszystkiemu,
by pokaza¢, ze potrafi, i udowodni¢ kazdemu
ze przystowiowgq cytryne od losu,
przemieni w stoik stodkiego dzemu...
Matka nagle znikneta, trzeba sobie radzi¢ byto
sprzatata, gotowata, dziecinstwa jg pozbawito
to wszystko co sie dziato, bardzo jg to przyttoczyto
motywacja, wiara w siebie, wszystko jg juz opuscito...
Nie dawata rady, ale nikomu sie nie skarzyta
ojciec pit, matki nie byto lecz ona nie wierzyta
Ze moze by¢ gorzej, pracowata i znowu sie wybita
starata sie grac¢ pozory, ta gra jej wychodzita.
Pojawita sie macocha, dzieci, ojca nowa rodzina...
historia kopciuszka niby sie juz zakoriczyta
Zaraz potem grupka do innego miasta sie przeprowadzita
ich historia rzekomo od nowa sie potoczyta...
Mata dostata kompleksow, zaczeta sig odchudzac
byta bardzo ambitna, starata sie nie wzbudza¢
zadnych podejrzen, ze moze jg oburzac
jej wyglad i jej waga, jej psychika zaczeta sie rzucac
po katach jej rozg_r,zepanej osobowosci
zal, bol i bezradnosc¢ przeszyta jej kosci
jej zycie stracito blask, szukata rozmaitosci
by mogta nad nim zapanowac
—~— i wprowadzic troche stabilnosci.
Chciata zapanowac nad jednym aspektem zycia
zaczeta panicznie bac€ sie minimalnego przytycia
bardzo i szyl?kq.wm':ﬂa, rodzina nie rozumiata
‘powoli w obsesje sie zagtebiata
ej nie pomaogt, wszyscy jg potepiali
ie rotufnieli,pys’l.pli, ze sami sg doskonali
wazne jak sie staiafa, nadal jej nie doceniali
azdy patrzyt nisid‘ﬁj'e, wszyscy sie staczali
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potem stracita swojg pasje, jej jedyng podpore,
to wszystko jg przerosto, dla niej to byto chore,
byta tak mtoda, a Swiat jg atakowat;
czemu jej nikt nie uprzedzit, ze los jej takie cos$ zgotowat?
Gdy doznata zatamania i troche przytyta
jej psychika pekta i jeszcze nizej sie stoczyta,
siegneta pierwszy raz po ostrze, poszty pierwsze kreski
jej oczy non stop I$nity, toczyty taniec tezki,
wcigz udawata silng, lecz w srodku byta w rozsypce,
W jej zyciu osoba, ktéra zawsze grata pierwsze skrzypce;
teraz jg opuscita i coraz bardziej zawodzita,
osoba najblizsza jej sercu niegdys, tak bardzo sie oddalita.
Zabrakto jej ojca, do ktdrego byta tak przywigzana,
jej ciato wygladato coraz gorzej, byta tak zdesperowana,
kreska za kreskg, krew lata sie po podtodze.
Zabrakto miejsca na rekach, chlastata sie po nodze...
Zaczeta ¢pac, by uciec od rzeczywistosci,
przerazat jg strasznie $wiat dorostosci...
Miata tylko 12 lat, miata prawo do dziecifstwa...
zamiast tego sie staczafa i robita sobie swinstwa.
Trafita do psychiatryka, znalazta tam pierwowz6r,
pobyt tam pogorszyt sprawe, na innej dziewczyny wzér
zaczeta sie niszczy¢ bardziej, ludzie sie odsuneli,
stracifa przyjaciét, bolato ja, ze tak znikneli.

Précz spraw domowych dochodzity i poboczne,
lecz sie nie bede rozpisywac ale tylko napoczne
byta zbyt naiwna, wszyscy jg wykorzystywali,
zbyt ufna i pomocna, ludzie z niej tylko brali,
ona miata nadzieje, ze dobro do niej wrdci szybko,
lecz trafiata na nieodpowiednie osoby, ktére brzydko
potraktowaty matg, ktdra im dawata catg siebie...
byta pewna, ze ludzie nie sg Zli przeciez...
Byta w chorych zwigzkach, byta traktowana jak rzecz,
wiedziata co to uczucia lecz wzajemnosci
mogta tylko chcie¢,
nikt nie odwzajemnit jej dobroci ducha,
z uptywem czasu stawata sie coraz bardziej krucha...
Opuscita sie w nauce, kiedys uczennica najlepsza
dzisiaj prébujgca dostaé promocje, sytuacja Smieszna...
Jej brat to widziat, bolato go to bardzo...
lecz byt jeszcze bardziej skryty, starat sie staé twardo.
Wyrzucat jej zyletki, od prochéw odciggat, '
zblizyli sie bardzo, starat sie podciggaé ;

ja na duchu, lecz nie byt w stanie wiele zrobic, .
tylko ona mogta zaradzic i zycie swoje nadrobic

Ktéregos dnia postanowita, ze czas sie podnies¢,

Ze czas wstac i wszystko na barkach ponies¢,
myslata ,,ludzie majg gorzej”, to ja zmotywowato,
bardzo zatowata tego co sie z nig dziato,
obiecata sobie, ze zrobi to dla brata,
to byta najlepsza motywacja, walka o niego byta warta.
Nagle znalazta prawdziwg mitos¢, nagty obrét akcji,
nie spodziewata sie tak pozytywnej sytuacji.

On jg bardzo pokochat, zaakceptowat jej przesztosé,
ona poczuta, ze stonce znowu wzeszto.

Nikt nie powiedziat, ze wszystko juz jest dobrze...
jedyne co sie zmienito to, ze ona zaczeta madrze
spogladac na zycie, wiele sie nauczyta.
Dziekuje rozporzgdzeniom losu,
ze ta historia sie jej przytrafita,
jej przesztos$é to skarbnica wiedzy i nauk bolesnych,
jej psychika pamieta ogrom jej
masochistycznych kar cielesnych.

Dzisiaj pracuje nad swoja przysztoscia,
cieszy sie dzisiejszym dniem i walczy z przesztoscia.
Problemy jej nie opuscity, lecz zostata zahartowana,
jej psychika stawia fundamenty
i kiedys zostanie odbudowana.

Dzisiaj jest tg dziewczyng, ktéra
najbardziej rzuca sie w oczy,
ktéra niejeden raz z pomocng dtonig do ciebie wyskoczy,
ktora Smieje sie najszerzej i czerpie z drobnostek rados¢,
ktdra przyjacioét znalazta i wreszcie ma dos$é
liczne grono osdb, ktére dajg jej wsparcie.
Mozna by rzec, ze znéw jest na starcie...

Na starcie swojego nowego zycia, jest dowodem na to,
7e z wiasnym zyciem mozemy zrobi¢ wszystko, a jej tato
kiedys sie jeszcze ogarnie, ona juz jest samodzielna,

ygrata z sama sobg, to dowod na to ze jest dzielna!
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= Moja droga zdrowienia

Ile razy cztowiek prébuje wyjs¢ ze
swojego bagna? lle razy ponownie
do niego wraca? Zastanawiam sie
nad tym. Nad soba. Nad swoimi
prébami i powrotami. Tyle razy
juz wydawato mi sie, Ze zrobitam
krok naprzdéd i juz nie mam nic
wspélnego ze swoimi starymi na-
wykami - tyle razy sie mylitam.
Kolejne taplanie sie w swoim ba-
gnie. Absurdalnie, jeszcze gorzej
byto. Pisatam juz wam o sobie,
o swoim wyjsciu z destrukcyjnego
zycia, pierwszej zdrowej mitosci -
ale tego juz nie ma. Stare nawyki
lubig wraca¢ albo my lubimy do
nich. Tak mi dobrze byto w $wie-
cie smutku i cierpienia, Ze po raz
kolejny szukatam miejsca gdzie
bede mogta do niego uciec i sie
wtuli¢ w bezsilny bol.

Wociaz prébowatam pokazaé chyba
Swiatu, ze da sie z tego wyjs¢; zy¢,
by¢ szczesliwym. Jak dtugo robi-
fam to dla nich? Czemu dla siebie
wcigz nie potrafitam? Wcigz nie
chciatlam. Moja modlitwa sktadata
sie ze stéw: Boze prosze zebym
zaczeta chcie¢! Po prostu chcieé
wyj$c¢ z tego.

Kazdego dnia budzitam sie z gto-
sem w gtowie, swojego ojca. Kazde-
go dnia szukatam potwierdzenia
jego stéw, ze jestem nienormalna.
Trudno zagtuszy¢ stowa, ktore jak
echo odbijaja sie od dziecinistwa
i nadal je styszysz. Trudno znalez¢
prawde, kiedy ktamstwo tak mocno
zakorzenione w Tobie. Nie odwazy-
tam sie sprzeciwi¢ prawdzie ojca.
Dostatam pierwsze leki od psychia-
try, ktére znaczyty dla mnie: tak, je-
stem nienormalna! PézZniej kolejne
wizyty u innych lekarzy. Kolejne dia-
gnozy: nerwica, zaburzenia osobo-
wosci, depresja, fobie. Im wiecej tym
dla mnie lepiej. Kolejne silne uza-
lezniajace leki, zalecenia szpitala
psychiatrycznego, oddziatow za-
mknietych. Po co? Zeby w koficu od-

Anna

czu¢ ulge i mie¢ potwierdzenie na
to, kim jeste$. Stowa dudnigce ci
w uszach nagle staja sie rzeczywi-
stoscia.

Terapia. Chodzisz tam dla wta-
snego usprawiedliwienia? Nie
oczekujesz niczego, bo nie chcesz
zadnej zmiany. Nie wiem co by ze
mn3 byto, gdybym nie trafita w tak
cudowne rece terapeutki dla kto-
rej nie bytam kolejnym pacjentem
a cztowiekiem. Nie wiem co by ze
mng byto, gdyby nie jej cierpli-
wo$¢, ciepto i zyczliwos$¢. Starania,
abym za wszelkg cene wyszta
z tego. Wiara i uparte uswiada-
mianie mnie, Ze jestem normalna.
Nie wiem.

Pewnego dnia, stonce zajasniato.
Nie wiem kiedy, nie wiem jak, dla-
czego - moze moja modlitwa zosta-
ta wystuchana. W koncu zaczetam
chcie¢. Nie robie niczego dla in-
nych, ale dla siebie. Zapragnetam
wyj$c¢ z tego, tak prawdziwie. Czu-
je, ze dopiero teraz zaczetam droge.
Dopiero teraz dorostam do tego,
aby wyj$¢ z tego bagna. Dla siebie.
Teraz moja praca sktada sie z 24
godzin na dobe, 7 dni w tygodniu.
Nie tylko w gabinecie terapeutycz-
nym. Korzystam z cennych wska-
zo6wek mojej terapeutki i wplatam
w zycie. USwiadomitam sobie jak
wielkie znaczenie ma moje odzy-
wianie, sen, wysitek fizyczny. Jak
bardzo duzy ma wplyw na moje
samopoczucie.

Moze moja droga zdrowienia
musiata wyglada¢ wtasnie tak.
Wierze, Ze to wszystko byto po co$
i nadszedt wtasciwy czas abym
w koricu przejrzata na oczy. Zoba-
czyta dalsza droge, pochylajac sie
nad przesztosScia aby w koricu
zmierzy¢ sie z nig, nie uciekajac. To
najwyzszy czas aby przesta¢ wie-
rzy¢ w ktamstwa i przyjaé prawde.
Jeszcze moja pod$wiadomos¢ sie
buntuje, na stowa: jestem normal-
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na i chce mi pokaza¢, ze sie myle.
Jednak gtos w glowie powoli sie
wycisza.

Ps. Trzymajcie mocno kciuki za
mnie.




— dzieci gorszego boga

Najwiekszym wrogiem dla ciebie

jestes ty sam

Kinga

Stoje na dachu bloku, jakby na swiata szczycie,
Tylko nie moge skoczyc¢ - czuje, Zze kocham Zzycie.

Mam na imie Kinga, jestem nastolatka. Kiedys bytam cztowiekiem
skrytym, nieSmiatym, zranionym a dzis jestem osobg ktdra zaczyna sie
otwieraé¢ na nowych ludzi — odwazng, silniejszg niz kiedys, ambitng
a przede wszystkim zaczynam wierzy¢ w siebie i swoje umiejetnosci.

Moje zycie, cho¢ krotkie, bo mam
dopiero 16 lat, kiedys byto szybkie
jak rollercoaster i byto koszmarem
z ktorego nie umiatam sie wybudzié.
Kazdy méj dzien zaczynat sie tak
samo: od zaktadania niewidzialnej
maski na twarz. Na zewnatrz uda-
watam u$miechnieta i zadowolong
z 7Zycia a w Srodku zaczynatam gnic.
Patrzac na siebie w lustrze w swo-

ich oczach widzialam matg prze-
straszong dziewczynke, patrzac na
swoja twarz widziatam zaktamanie
i to jak oszukuje samg siebie.

W podstawéwce nie bytam oso-
ba lubiang, bytam czesto szykano-
wana z powodu swojej sytuacji
rodzinnej. Czesto styszatam teksty
typu: jeste$ patologicznym dziec-
kiem albo: znéw widzialam two-
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jego tate pijanego i osikanego
$piacego na klatce; byto mi wstyd
za rodzicow. Dzieciaki wysmiewa-
ty sie z tego Ze nie nosze najnow-
szych ciuchéw, nie mam drogich
mp3 czy innych gadzetéw w do-
mu. Tata bardzo wyzywat sie na
mamie po alkoholu, byt agresywny
i wyzywat sie tez na moim star-
szym bracie, wtedy chowatam sie



do szafy, zatykatam uszy i ptaka-
tam styszac kolejne przeklenstwo
mojego ojca albo dzwiek thuczo-
nego szkta. Byto tego jeszcze wie-
cej lecz nie chce rozdrapywad
starych ran, bo sie tego wstydze.
Wstydze sie tego jak kiedy$ wy-
gladato moje zycie. W koncu tak
bardzo przejeliSmy sie sytuacja
w domu, ze mdj brat zaczat épac
a potem kradt tylko po to, aby$Smy
mieli co zje§¢ w domu. A ja nie
dos¢ ze z 7 latki musiatam stac sie

dorosta i zacza¢ wychowywac sa-
mg siebie, to jeszcze zaczetam
wierzy¢ w kazde stowo wypowie-
dziane przez mego ojca czy moich
réwiesnikéw. Po kilku latach juz
catkowicie trwatam w przekona-
niu ze jestem debilem, niechcia-
nym dzieckiem i nic nie wartym
cztowiekiem a zamiast u$miechu
na twarzy pojawit sie lek, ztos¢
i rany ktérych nikt nie mégt zagoié
bo byty za gtebokie.

Po paru latach matzenstwa z mo-
im ojcem moja matka nie wytrzy-
mata i odeszla, nie wrocita do dzis.
Moéj tata dzisiaj jest osobg szczesli-
wa i na nowo prébuje zbudowac
swoje zycie, a ja? Jeszcze do niedaw-
na czutam Ze stracitam godnos¢, by-
tam i jestem nieakceptowana przez

siostre, ktéra kazdego dnia prébu-
je zepchna¢ mnie z najwyzszego bu-
dynku.

Pewnego dnia zobaczytam w do-
mu na stole lezata kartka z napisem:
»+PORADNIA PSYCHOLOGICZNA FE-
NIX” zawahatam sie, przyznaje, lek-
ko sie zlektam ale powiedziatam
sobie, ze chce sobie pomoc. Tata za-
dzwonit i umoéwit mnie na wizyte.
Na poczatku czutam sie tam obco,
ale pomimo strachu zaczetam
uczeszczac na grupe i wiecie co za-

uwazytam? Ze chodza tam pozy-
tywni ludzie, w sercu maja nadzieje
a w oczach u$miech, sg tam ludzie
ktérzy pomimo swoich problemdw
chcieli wystucha¢ moich i sprébo-
wacé mi pomdc. Tam kazdy jest row-
ny, ludzie ci dajg mi wiare w lepsze
jutro. Hmm jest jeszcze jeden aniot,
ktéry pomoégt mi wejsé na szczyt
Mount Everestu - nasza terapeutka
to osoba, ktdra ze szczerym usmie-
chem rozumiejgca problemy tych
wszystkich mtodych ludzi, udowod-
nita mi ze jestem wspaniatg osobg
i do dzis daje mi tego przyktad. To
dzieki niej zrozumiatam, Ze to nie
ludzie najbardziej mnie ranili lecz
ja sama stworzylam sobie obraz
nieprawdziwej siebie. Widziatam
sie w nieprawdziwym lustrze i te-
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fot. Penny Mathews

rapeutka pozwolita mi to zrozumiec.
Na dzi$ wiem ile mam zalet, kiedy$
bym w to nie uwierzyta. Dzi$ z kaz-
dym dniem przekonuje sie o swojej
wysokiej warto$ci, zrozumiatam tez
ze nasze zycie to egzamin, ktdry
kazdy z nas jest w stanie zda¢. Na-
wet jezeli sie stoczysz nie boj sie
wstac i sprébowac zy¢ raz kolejny,
bo tylko odwagg otworzysz sobie
drzwi do swojej HISTORII ZYCIA. Ja
dostatam swoje nowe zycie, ktére
sobie wywalczytam, ty tez mozesz
tego dokona¢. Wiem, ze tatwo po-
wiedzie¢: wierz w siebie, walcz
a trudniej temu sprostac, ale musisz
sprébowac bo nie masz nic do stra-
cenia a by¢ moze masz szanse za-
cza¢ wszystko od nowa na czystej
karcie.

dzieci gorszego boga —



Koniec kolejnego, letniego dnia zbli-
zat sie niechetnie. Stonce spowito
Swiat ognistg narzutg i powoli pod-
dawato sie nadchodzacej nocy. Noz-
drza piescit zapach $wiezo skoszone;
trawy, a hatasy mijajgcego dnia ko-
it wieczorny koncert $wierszczy.
Mistrz zaparzyt wieczorne ziota
w ulubionej turkusowej filizance ze
ztotym brzegiem i zaciggnat sie ota-
czajgcym go wkoto powietrzem.

- Zapach letniej nocy... nikt by te-
go lepiej nie wymyslit - powie-
dziat.

Uczen przytaknat, starajac sie
uchwycic jeszcze ostatnie bicie sto-
necznego serca.

- Czy uwierzytes$ juz w swoja wy-
jatkowo$¢ ? - zwrdcit sie nieocze-
kiwanie do niego Mistrz. - W to,
ze jeste$ jedyny, niepowtarzalny,
jedyny w swoim rodzaju?

Uczen spojrzat na niego spod
krétkich, lekko rudawych rzes.

- Czy wierzysz w to, Ze tak jak nie
ma dwdch identycznych ptatkow
$niegu, tak i ty sie juz nie powto-
rzysz? Ze jeste$ jak ten letni dzien,
co przychodzi by odej$¢ i nigdy
wiecej juz nie powrdcic?

- Tak, Mistrzu - nieSmiato powie-
dziat Uczen.

- Czy wierzysz w to, zZe jeste$ kim$
wyjatkowym, wspaniatym tylko
dlatego, Ze istniejesz, oddychasz,
ze kto$ zechciatl bys zyt i stat tu
teraz ze mng? - kontynuowat
Mistrz, wbijajgc w Ucznia swoje
przenikliwe spojrzenie.

- Tak, Mistrzu! Wierze! - tym ra-
zem zdecydowanie odpart Uczen.

- Ty naprawde wierzysz w ten stek,
sentymentalnych bzdur?! - Mistrz
oburzyt sie nie na zarty. - Kilka
tkliwych tekstow i lecisz jak mucha
na lep! Albo pszczota na miéd! Al-
bo ludzie na Kukiza! Tego cie przez
te wszystkie lata uczytem?! -
warknat Mistrz i juz chciat cisng¢
wieczornymi ziétkami o ziemie,
lecz w ostatniej chwili opamietat
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sie. To byta przeciez jego ulubiona,
turkusowa filizanka ze zlotym
brzegiem. Takich juz nie robia.

- Tkliwe, gérnolotne bzdury! Te-
refere kuku ma¢é! - fuknat Mistrz,
patrzac z politowaniem na Ucznia.
- Ale... ale Mistrzu! Ja my$latem... ja
uwierzytem jak Mistrz tak moéwit!
Tak przekonujaco! Tak inspirujaco!
- pospiesznie ttumaczyt sie Uczen
- Mistrz tak patrzyt na mnie i...
i mowit tak z pasjg w glosie! Tere...
Terefere... co? - Ucznia wybito na-
gle z dalszych ttumaczen. Mistrz go
jednak nie stuchat.

- Chcesz by¢ naprawde kim$§ wy-
jatkowym? - spytal, tym razem
surowym tonem, Ucznia.

- Ttttak...? - odpowiedziat ostroz-
nie.

- No to stuchaj uwaznie! Aby sta¢
sie kim$ wyjgtkowym, nie mozesz
lekcewazy¢ dzisiejszego $wiata.
Musisz mie¢ oczy szeroko otwarte,
uszy wyczyszczone, nozdrza wy-
dmuchane! Musisz uwrazliwi¢ sie
na to, co ludzie wokot ciebie uwa-
zaja za wyjatkowe! Ale tu trzeba i$¢
z duchem czasu! To, co kiedys byto
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uwazane za wyjatkowe, dzi§ moze
okazac sie po prostu zwyczajne, co-
dzienne, pospolite. Dlatego po-
trzebna jest konkretna strategia,
analiza rynku, poznanie opinii na
temat ,wyjatkowosci”. Mistrz
zblizyt filizanke z ziotami do ust
i gtosno zasiorbat. Zawsze to robit.
Nie miato znaczenia, czy ciecz byta
zimna czy gorgca - Mistrz zawsze
siorbat tak samo. Uczen byt prawie
pewien, ze musiat tak siorbac juz
nawet we wczesnym w dziecin-
stwie.

- Juz sie troche rozejrzatem - kon-
tynuowat Mistrz, odstawiajac deli-
katnie filizanke na turkusowy
spodeczek. - Zatozytem nowy wa-
tek na forum na polnecie dotyczacy
wyjatkowych ludzi i wyjatkowych
zachowan. I tak, na podstawie pro-
pozycji uzytkownikéw stworzytem
ranking rzeczy, ktére powiniene$
zrobi¢, aby sta¢ sie wyjatkowym.
Czad, co nie? - Mistrz nie czekajac
na aprobate, kontynuowat - A oto
i nasz ranking! - moéwiac to, wy-
ciaggnat z tylnej kieszeni zwinieta,
troche pognieciong kartke A4.



Uczen usadowit sie wygodnie na
ogrodowej hustawce i odepchnat
lekko nogami.

- Moze Mistrz juz czytaé. Bujanie
pomaga mi sie skupi¢ - rzekt Uczeni
i zmruzyt oczy - chce by¢ wyjatko-
wy! Dlatego wykonam kazde zada-
nie z listy z nalezyta staranno$cig!
Mistrz rozprostowat jak najdo-
ktadniej brzegi zapisanej kartki,
zatozyt okulary i gtosno chrzak-
nat.

- Eemmm... wiec, tak - rozpoczat -
po pierwsze, aby sta¢ sie wyjatko-
wy, musisz obla¢ sie lodowata
woda, nagrac to i wrzuci¢ na Fej-
sa.

Uczniowi drgnety lekko powieki,
lecz stuchat z powagg dale;j.

- Po drugie, musisz zatozy¢ bloga
kulinarnego. Kazdy wyjatkowy
cztowiek posiada¢ go powinien!

- Ale co ja tam bede pisac¢?! Prze-
ciez ja nie umiem gotowacl! -
Uczen nie wytrzymat.

- A myslisz, Ze ci inni to potrafig? -
Mistrz zdjat okulary zywo gesty-
kulujac. - Zreszta, mozna to prze-
ciez jako$ obejs¢. Wrzucaj po
prostu przepisy z samymi obco-
brzmigcymi sktadnikami, jak na
przyktad taro, kurkuma czy tahini.
0d razu kazdego zniechecisz do
gotowania.

JJest to zawsze jaki§ sposob”. -
pomyslat Uczen i jeszcze mocniej
odepchnat sie nogami, wprawia-
jac hustawke w ruch. - Obleje sie,
bloga zatoze! Méw dalej, Mistrzu!

- Po trzecie, fani zespotu One Di-
rection, tylko ci wyjatkowi, tatuuja
sobie w réznych miejscach imie
ulubionego cztonka zespotu. Z ran-
kingu wyraZnie wynika, ze wyjat-
kowe miejsce bytoby na lewym
pos$ladku. - méwigc to, Mistrz
chwycit sie za owy posladek, do-
ktadnie demonstrujac Uczniowi
wybrane miejsce.

- Mam sobie da¢ co§ wydziergaé
na pupie?! - zapytat mocno zdzi-
wiony Uczen.

- Na lewym posladku - doprecyzo-
wat Mistrz. — Nie musi to by¢ zno-
wu jako$§ bardzo duze! Wystarczy
wymiar 10 na 7. Kolor i czcionke
mozesz sobie sam wybra¢. Mysle,
ze turkusowy bytby tadny.. -
Mistrz popatrzyt na swoja filizan-
ke.

fot. Marcelo Gerpe
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- No dobrze, juz dobrze! Prosze
czyta¢ dalej! — powiedziatl lekko
poirytowanym tonem Uczen.

- Po czwarte, - wyliczal dalej Mistrz
- musisz urodzi¢ pierwsze dziecko
nie wczes$niej niz w okolicach 50-
tki i nada¢ mu koniecznie imie ,,od
- miastowe”, na przyktad Gdynia
dla corki lub Gdansk dla syna -
podkreslit Mistrz.

- Mistrzu, jak ja mam urodzic?! Je-
stem przeciez mezczyzng! - Uczen
otworzyt szerzej oczy i zatrzymat

noga hustawke.
- A, no wiasnie! I na to znajdzie sie
rada! - zawotat entuzjastycznie

Mistrz. - Bo wtasnie, po pigte - aby
by¢ kim$ wyjatkowym, to teraz s3
takie operacje zmiany picii...

- No bez jaj! - przerwat mu Uczen
wstajac na réwne nogi.

- Tak, tak, tu wtasnie sie o jaja
konkretnie rozchodzi - rzekt
Mistrz z powaga.

- Nie zrobie tego! - krzyknat Uczen.
- Nie? - zapytat lekko zdziwiony
Mistrz.

- Nie ma mowy!

- Ale dlaczego? To nie chcesz by¢
juz wyjatkowy?

- Chce! Ale... ale te wszystkie rze-
czy! One s3 jakies... jakie$ niepo-
wazne! - Uczen starat sie dobierac
ostroznie stowa.

- Niepowazne? - Mistrz uwaznie
przyjrzat sie Chtopcu.

- To czysty idiotyzm! Kretynstwo
jakie$! Trzeba mie¢ nier6wno pod
koputa, aby sie na to zgodzi¢! -
Uczen w koncu nie wytrzymat -
Nie bede z siebie robi¢, terefere
kuku, gtupka tylko dlatego, bo inni
uwazaja to za wyjatkowe! Ze niby
mam sie wodg obla¢, bo inni tez
tak robig?! Albo da¢ sobie co$ wy-
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dzierga¢ na pupsku bo to niby
trendy jest?! Po moim, terefere
kuku ma¢, trupie! - moéwigc to,
Uczent chwycit za stojaca nieopo-
dal turkusowa filizanke ze ztotym
brzegiem i z catej sity cisnat ja
0 ziemie.

Mistrz popatrzyt na Ucznia, potem
na filizanke, potem znowu na
Ucznia. Zdjat okulary i roze$miat
sie tak gtosno, ze nawet Swiersz-
cze na pobliskiej tgce umilkty.

- No, nareszcie! - krzyknat rozba-
wiony Mistrz.

-Nnnie... nie rozumiem - wydukat
Uczen, zdziwiony i lekko prze-
straszony zarazem.

Mistrz podszedt do niego, potozyt
mu reke na ramieniu i rzekt,

- Prawdziwa wyjatkowo$¢ polega
wtasnie na tym, ze stuchasz tego,
co méwi twoje serce a nie inni
wokoét - powiedziatl z uSmiechem
Mistrz. - nigdy nie poczujesz sie
wyjatkowy, jesli bedziesz poste-
powat niezgodnie z Wiasnym Ja.
No, co najwyzej to poczujesz sie
wyjatkowo glupio! - rozesmiat sie
gtosno Mistrz.

- To... to byta cenna lekcja. Dzie-
kuje - rzekt Uczen i zamyslit sie.

- Cenna. Bardzo cenna! Wisisz mi
turkusowg filizanke! - Mistrz
wszedt do domu, zatrzaskujac za
sobg ciezkie, drewniane drzwi.
Wiatr przynidst z oddali zapach
rosnacych nieopodal chabréw. Ra-
zem ze S$wiezo skoszong trawg
tworzyto to wspaniatg, jedyna
w swoim rodzaju kompozycje.

- Faktycznie... nikt jeszcze nic lep-
szego nie wymyslit. - Uczen wziat
gteboki oddech i uSmiechnat sie.

Natalia o

Autorka jest
studentka psychologii
w Szkole Wyzszej Psychologii
Spotecznej w Katowicach
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= Mate radosci

Ola

Gdy zostatam poproszona o napisanie tego artykutu, to szczerze sie
rozeSmiatam. Mam napisac cos o radosciach w moim zyciu.
| tu zaczyna sie problem. Choc¢ zawsze twierdzitam, ze je widze i na
pewno one s3, ale tak o tym napisac to mi chyba troche ciezko.

W dzisiejszym Swiecie przepet-
nionym przemoca, ztymi informa-
cjami i gonitwa za pieniedzmi, te
radoSci na co dzien ciezko zoba-
czy¢. Cho¢ wydaje mi sie, ze gdy-
bym ich nie miata, to juz dawno
bym oszalata i wpadta w ten ped
Zycia narzucony przez ogot. Arty-
kut pisze w wolnej chwili w pracy
i chyba od tej radosci zaczne.
Pracuje z osobami niepetnospraw-
nymi i to Oni dajag mi najwiecej ra-
dosci, daja mi poczucie ze zycie jest
najcudowniejsza wartos$cia, jaka
mogta mnie spotka¢, to ze tutaj zy-
je i mam dwie rece i dwie nogi
sprawne i moge mowi¢, rozumiec,
mysle¢, nie by¢ od nikogo zalezna,
jest czym$ cudownym. To oni uczg
mnie jak cieszy¢ sie kazdym dniem,
jak docenia¢ ze Swieci storce, jak
cieszy¢ sie z tego co sie posiada
i docenia¢ kazda chwile, bo prze-
ciez wcale tak nie musiato by¢...
Kolejng radosciag w moim zyciu s3
ludzie. Ci, ktoérzy sa bardzo blisko
mnie i Ci, ktérych spotykam na co
dzien... to oni dajg mi poczucie, ze
nie jestem tu sama, Zze mam dla ko-
go zy¢ i nie zawsze musze wszystko
sama. Nawet wtedy gdy wszystko
sie sypie i wali, to oni zawsze s3,
daja mi poczucie bezpieczenistwa
i akceptacji - i to jest moja wielka
rados¢.

Nastepna rados$¢ to wszelaki maj
czas wolny. Czy to wyjazd na narty,
czy basen, czy rower lub tyzwy, czy

spotkanie z przyjaciétmi, czy taka
zwyczajnie dobra ksiazka, czy film.
Czasami takie zatrzymanie sie jest
bardzo potrzebne i nie dlatego ze
trzeba odpocza¢ (choc trzeba), ale
dlatego zeby wtasnie zauwazyc te
mate ,pereltki”, ktére w zyciu kaz-
dego czlowieka s3 i napedzaja do
dalszego funkcjonowania.

A tak na koniec, to chyba taka
moj3a duza radoscig sg gory, o kto-
rych troche zapomniatam ze wzgle-
du na obowigzki. To one dajg mi
site i wiare w to, Ze mozna pokona¢
wszystko, to one ucza mnie pokory
i sity do pokonywania trudnosci zy-
cia codziennego, to one pozwalaja
mi odpocza¢ i natadowa¢ akumula-
tory na dalsza droge.

Napisanie tego artykutu pozwolito
mi sie na chwile zatrzymac i zoba-

czy¢ to, co mnie cieszy i daje sile,
a juz myslatam ze tych ,peretek”
nie znajde... Dziekuje Pani Kasi, bo
chyba kazdy co jaki$ czas powinien
odnalez¢ takie swoje ,Westerplat-
te”, zeby nie karmic¢ sie swoimi
problemami, ktérych jest od groma
w kazdym. Polecam - fajna sprawa,
tak na chwile u$miechna¢ sie do
kartki papieru i wspomnie¢ te mite
rzeczy, sytuacje, ludzi w moim zy-
ciu, ktorych jest jakze wiele.

A zycie jest za krétKie, zeby widzie¢
tylko te zte rzeczy i problemy. Czas
ucieka i trzeba cieszy¢ sie kazda
radoscig czy to wielkg, czy tez ma-
13, a jest ich naprawde bardzo duzo.
A jesli je widzimy, to uwierzcie -
Zyje sie o wiele tatwiej, radosniej,
bo zawsze mozna do nich wrécié
i chociazby u$miechna¢ sie.
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= Pokochac¢ siebie...

Koalka

Istniejq miliony sposobdw na wyrazanie szczescia, ale jest
tylko jeden sposob, aby naprawde byc¢ szczesliwym, i to
jest mitosc. Nie ma innego. Nie osiggniesz szczescia, nie
kochajqc siebie. To fakt. Jesli nie kochasz siebie, nie masz
najmniejszej szansy, aby byc¢ szczesliwy...

Don Miguel Ruiz
,Sciezka mitosci”

Tyle mitosci, ciepta w stosunku do drugiego cztowie-
ka... to byto dla mnie takie naturalne... i tak zawsze ko-
chalam. 1 to zapewne jest piekne... Tylko w tym
wszystkim zapomniatam, ze jestem Ja. Takie refleksje
pojawity sie u mnie w zwigzku z moimi wieloma pré-
bami zaprzestania picia, podejmowanymi terapiami.
Albo myS$latam o rodzinie, o ukochanym mezczyZnie,
a nawet o pracy, ktéra bardzo lubie... czyli o moich
uczniach. A gdzie Ja?

Tak, nie mys$latam wowczas o tym, ze tak
naprawde, to dla siebie powinnam pod-
ja¢ walke z chorobg alkoholowa. Oczy-
wiscie, kiedy ,,udawato” mi sie utrzymac
trzezwos¢, to najblizsi, osoby, ktére mnie
kochaja byty szczesliwe... ale czy Ja by-
fam szcze$liwa? Na pewno w jaki$ spo-
sob tak, ale wowczas nie rozumiatam, ze
trzezwe zycie ma zadowoli¢ przede
wszystkim mnie. Pomagatam znajomym,
zalatwiatam im terapie, zapraszatam na
mitingi... a potem sama ,padatam”. Teraz
widze jak wiele uczu¢ i energii wktada-
fam, aby pomdc innym... Nie potrafitam
jednak poméc sobie. Nie zatuje oczywi-
Scie, ze tak postepowatam, bo sprawiato
mi to wiele rado$ci... Ale teraz i tu wiem,
ze jezeli nie zadbam tylko o siebie, to ta
pijacka ,petla” bedzie sie coraz bardziej
zaciskac.. [ to juz nie bedzie przystowio-
we ,dno” tylko MOJ KONIEC!!!

Dzi$§ staram sie zrozumie¢, Ze jedyna droga do szcze-
$cia wiedzie poprzez mito$¢ majaca zrédto we mnie.
Bezwarunkowa mito$¢ wobec samej siebie. Juz nie chce
opiera¢ sie zyciu. Juz nie chce siebie odtrgcaé. Chce
wyrzuci¢ z siebie samooskarzenia i poczucie winy. Po
prostu chce zaakceptowac siebie taka jaka jestem. Po-
woli bede sie ,,uczy¢” kochac¢ siebie. Wiem, Ze to nie be-
dzie tatwe, ale postaram sie przynajmniej by¢ dla
siebie DOBRA.
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* Od podobienstwa do wyjgtkowosci

Przygladates sie kiedy$ spadaja-
cym ptatkom $niegu? Male, biate,
zimne, roztapiajgce si¢ na po-
wierzchni cieptej dtoni. Podobne?
Takie same? Pozornie. Wiesz o tym,
ze nie ma dwéch identycznych? To
niesamowite. Kazdy ptatek $niegu
jest wyjatkowy, inny od pozosta-
tych, jedyny w swoim rodzaju. Sg
ich miliardy, a nie ma dwoch do-
ktadnie takich samych. Dopiero
ogladane pod duzym zblizeniem
ujawniajg swoja wyjatkowosé. To
prawdziwy cud natury.
Cos, co wydaje sie iden-
tyczne, okazuje sie niepo-
wtarzalne.

My - ludzie tez jesteSmy
podobni - wszyscy mamy
(lub mieliSmy) rodzicow,
wszyscy oddychamy tle-
nem, wszyscy potrzebuje-
my snu, w nas wszystkich
musi bi¢ serce i wszyscy
kiedy$ umrzemy. A jednak
na catej kuli ziemskiej nie
ma, nie byto i nie bedzie
dwdch identycznych oséb.
Nawet bliZnieta jednojajo-
we - te tudzaco do siebie
podobne, genetycznie toz-
same - nie sg identyczne. Majg na
przyktad inny uktad linii papilar-
nych. Nie ma na $wiecie dwdch
0s6b o tych samych odciskach pal-
cow. To kolejny cud natury.

W cztowieku od zawsze funkcjonu-
ja dwie szczego6lne potrzeby. Pierw-
sza to ta bycia podobnym, potrzeba
utozsamiania sie z innymi ludZzmi.
Druga to potrzeba wyjatkowosci,
wyrdzniania sie. Wszyscy odczuwa-
my obie te potrzeby - jedni z nas
silniej potrzebe identyfikacji i przy-
nalezno$ci, inni potrzebe wyrdz-
niania sie, bycia niepowtarzalnym.
Nasze dziatanie bardzo czesto jest
podyktowane przez te wtasnie po-
trzeby, chociaz nie zdajemy sobie
z tego sprawy. Naszg tozsamos¢ bu-
duje to, naile jestesmy podobni do
innych ludzi, a na ile jeste$my wy-
jatkowi.

Ksenia Mitrenga

Okres dorastania, dojrzewania jest
pod tym wzgledem najbardziej
istotny. Mtodzi ludzie upodabniajg
sie do rowiesnikéw, silnie pragna
przynalezno$ci do okreslonych
grup, utozsamiajg sie z idolami czy
na przyktad cztonkami subkultur.
Jednocze$nie jednak pragng pod-
kresla¢ swoja odmiennos$¢, wyjat-
kowos¢. I bardzo czesto popadaja
w skrajnosci i to w skrajnosci
w obie strony - albo zbyt mocno
»wtapiajg sie” w innych, w grupe,

albo s3 tak bardzo odmienni, ze
staja sie wyobcowani. Podam
przyktady.

1. Chtopak, ktéry lubi muzyke, ma
niesamowity talent, ponadprzeciet-
ne zdolno$ci muzyczne i zupetie
tego nie dostrzega, bo zajety jest
graniem w pitke nozna. Na boisku
spotykajg sie jego koledzy, wszyscy
graja. On chce by¢ taki jak oni. Tez
gra - $rednio, bez wiekszych sukce-
séw, sfrustrowany porazkami. A za-
kupiona kiedys$ gitara catymi latami
pokrywa sie kurzem, lezac gdzie$
na strychu. Takich przyktadow jest
wiele. Mtodzi ludzie zapominajg
o0 sobie - tak bardzo upodabniajg sie
do jakiej$ osoby czy grupy, ze za-
niedbujga to, co jest w nich rézne,
wyjatkowe.

2. Nastolatka farbuje wtosy na zie-
lono, kolczykuje uszy i nos, ubiera
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sie ekscentrycznie. Chce by¢ ,inna”,
wyjatkowa, niepowtarzalna. Stucha
muzyki, ktdrej nikt z jej otoczenia
nie lubi, czyta ksigzki og6lnie nie-
dostepne. Stopniowo oddala sie od
znajomych. Staje sie samotnikiem,
,dziwolagiem” - otoczenie jej nie
rozumie. Staje sie osobg tak wyjat-
kowg, ze nieodstepna. Jej ,,innos¢”
staje sie dla niej trudna. Przesadny
indywidualizm prowadzi do samot-
nosci.

Mtodzi ludzie ,ksztattujac” swoja
tozsamos¢ sg w sytuacji
trudnej, nie do pozaz-
droszczenia. Ale jest to
proces konieczny - kazdy
z nas przez to przechodzit
lub dopiero przejdzie. By-
cie wyjatkowym jest
wspaniate. Bycie jedynym
w swoim rodzaju, bycie
,S0ba”. Kazdy z nas jest
niepowtarzalny. Powinni-
$my to dostrzegac, doce-
nia¢ i w sobie pielegnowac.
Mie¢ §wiadomos¢, jak cu-
downi jestesmy dzieki te-
mu, ze nie ma nikogo
identycznego. Ale tez na-
sza wyjatkowo$¢ nie mo-
ze nas oddalac¢ od innych.

Zeby by¢ wyjatkowym trzeba by¢
blisko innych ludzi.

Pojedynczy ptatek Sniegu zachwy-
ca wiasnie dlatego, ze wspétwy-
stepuje z dziesigtkami, setkami
jemu podobnych.
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Ksenia Mitrenga e

Autorka jest
psychologiem. W poradni
Fenix prowadzi
psychoterapie grupows dla
0s6b uzaleznionych od
substancji psychoaktywnych




= Podrdéz w samotnosci

Wiekszo$¢ z nas lubi podrézowag,
zwiedzac i odkrywac. Lubimy kiedy
nasze wyjazdy kto$ za nas zorgani-
zuje, bo nie kazdy to potrafi (np. ja
jestem kiepskim organizatorem)
a jesli jest osoba wyznaczona i od-
powiedzialna za wszystko, to my
nie musimy sie martwi¢ o miejsce
w samolocie, w pociagu (chociaz
z wlasnego do$wiadczenia, wiem,
ze bywa réznie) o pokdj w hoteluy,
bilety do kina, teatru na koncert,
o transport, benzyne czy mape
(z ktora i tak nie wiem co zrobi¢, bo

jestem kobietg). Ale wiasnie nie na
wszystko mozna sie w peini przy-
gotowad, nawet na tg najwazniejszg
i samodzielng wyprawe.

Kazdy w swoim zyciu doswiad-
cza niezwyktej i nieszablonowej
przygody na ktéra nie jest przygo-
towany, bo nikt wcze$niej nie szedt
tym szlakiem, bo nikt nam nie po-
kazat jak i§¢, bo nie mamy mapy,
bo nikt inny nie ma takiej spraw-
nosci i do$wiadczenia jak my. Na
drodze, sa jedynie drogowskazy,
ktérymi mozemy sie kierowa¢, lu-

Aneta

dzie ktorych spotykamy, ktérzy nie
zawsze wiedza gdzie jest miejsce
do ktorego zmierzamy i odsytaja
nas do innych. Jest takze droga ,na
skroty”, ktore nie zawsze okazuje
sie by¢ krétsza droga, ale mamy
przy sobie kompas, ktéry jest
z nami zawsze i jesli potrafimy sie
nim chociaz troche postugiwag¢, to
moze nas doprowadzi¢ bardzo da-
leko. To serce. Czasami warto sie
zatrzymac¢ na moment i wstuchaé
sie ciche rytmiczne bicie a ono
podpowie Ci jak dalej is¢, ktéra

droge wybrac. Serce jest wyjatko-
we jak my sami. Kazdy z nas jest
jedyna niepowtarzalng istota, kto-
ra ma w sobie co$, co nas wyroz-
nia.

To Ty jeste$ wyjatkowa osoba, kto-
ra ma ciepty u$miech, cierpliwos¢,
poczucie humoru, dobry gust, oczy
petne nadziei, stowo pocieszenia,
ramie na ktérym mozna sie wypta-
ka¢, to Ty masz dar przekonywa-
nia, jeste$ dobry z matematyki,
piszesz najlepsze wypracowania
w Klasie, robisz najlepszy placek ze
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Sliwkami, z niczego potrafisz zrobi¢
co$. Jeste$ cztowiekiem, ktory jest
mily, zorganizowany, szczery,
uprzejmy, lojalny, odpowiedzialny,
troskliwy, piekny, szczodry, kre-
atywny, opanowany, wrazliwy, po-
mocny, silny, inteligentny, madry,
warto$ciowy. Uwierz w to! Nie daj
Sobie wmoéwi¢, ze jest inaczej. Kaz-
dego dnia wstajesz i masz do prze-
mierzenia droge, ktérej nikt za
Ciebie nie przejdzie. Kazdego po-
ranka masz szanse na podréz
z sercem i tymi wszystkimi zaleta-
mi i doswiadczeniami ktére masz
w swoim plecaku. Dysponujesz
tym co masz, wiec nie poddawaj
sie i idz! Niech pochmurna pogoda
i ciemne chmury za oknem nie be-
da przeszkoda do tego, by zdoby-
wac wysokie szczyty na ktore sie
wspinasz!

PS. Pamietaj zeby zabra¢ ze soba
kanapki, dobre i wygodne buty
oraz pelerynke przeciwdeszczowa
w razie oberwania chmury ;-)



postuchajcie...

Tato, tak wiele lat juz mineto, a ja
wciaz czuje pustke i smutek wy-
petniajacy moje ciato. Bytes, a tak
jakby Cie nie byto. Jak to mozliwe?
Mezczyzna sporych rozmiardéw,
o donos$nym glosie, a niewidzialny,
jakby mu kto$ zloSliwie zatozyt
czapke niewidke. Zastanawia mnie
ten fenomen, co moze wydarzy¢

sie w zyciu mezczyzny, ze woli sie
schowa¢ do kata, oddzielajac od
calego Swiata, nie biorac odpo-
wiedzialnoSci za swoje czyny. Nie
wystarczy wspotzy¢ z kobietg, za-
ptadniajac jajeczko, a potem tozy¢
na dom, by stac sie ojcem w pel-
nym wymiarze.

Gdy dzi$§ patrze na niektérych

= Tato...

Marysia

chtopcow, bo ojcami, ani mezczy-
znami nie mozna ich okresli¢, mam
ochote nimi potrzas¢, powiedzieé:
,Do jasnej cholery, co wy robicie?
Nie krzywdZcie swoich dzieci! Jesli
wam sie wydaje, Ze bol sprawia
tylko przemoc fizyczna, to jesteScie
na najlepszej drodze, by popetié
najwiekszy btad w zyciu. Niekto-

fot. Tulay Palaz

rych ran nie da sie zaklei¢ pla-
strem, bo s3 za gtebokie, za bardzo
krwawia, a zagojone i tak pozosta-
wig blizny na cate zycie”.

Tato, tak bardzo pragnetam, by$
mnie przytulit, powiedzialt dwa ma-
giczne stowa, ktére moga zmienié
caty Swiat matej dziewczynki, a po-
tem maja wpltyw na jej doroste zy-
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cie. Wyposazaja ja w kobiecq site,
ktéra bedzie jej potrzebna do reali-
zacji rol i zadan, z ktérymi przyjdzie
sie jej zmierzy¢. Tato, czy zdajesz
sobie sprawe, jak bardzo potrzebo-
watam Twej uwagi, czasu, poczucia,
ze jeste$ tez dla mnie. Jak wyczeki-
watam twego powrotu z pracy, by$
sie chwile ze mng pobawit. Ty wo-
late$ posiedzie¢ przed ekranem te-
lewizora, bezmy$lnie przerzucajac
kanaty, jakby sama czynno$¢ poru-
szania palcami po guzikach pilota
sprawiata ci przyjemnos¢, a nie fakt
patrzenia na jaki$ konkretny pro-
gram.

Tato, czy wiesz, jak bolaty mnie
twoje stowa, gdy mowites: idz do
kuchni poméc mamie. Chciatam
z Toba spedzi¢ czas, chciatam by$
mi pokazat §wiat. Zabrat na spacer,
do lasu, pokazat, gdzie mozna zo-
baczy¢ sarny, a gdzie zajace. By$
otworzyt przede mng nowe hory-
zonty, ktére przerazaty mata istot-
ke, ale jednocze$nie intrygowaty,
bardziej niz mégtby sobie wyobra-
zi¢ kto$, kto nie wystawit nosa za
rég swego domu. Gdyby$ trzymat
moja mala raczke w twojej wielkiej
dtoni, nie batabym sie i$¢ do przo-
du, nie lekatabym sie dotkng¢ tego,
co nowe. Wyposazytby$ mnie w si-
te i nauczyl, ze Swiat jest ciekawy,
ze warto go poznawa¢, doswiad-
cza¢, smakowad, ze tak po prostu
warto zy¢.

Tato, czy wiesz jak zazdro$citam
innym dziewczynkom, gdy te chwa-
lity sie swoimi przygodami, ktére
spedzily w towarzystwie swoich oj-
cow. Opowiadaty o nim jak o swo-
im bohaterze, ktéry zawsze staje
w ich obronie, ktory nie pozwoli, by
kto$ je skrzywdzit. Gdzie Ty wtedy
bytes, dlaczego mnie porzucites?
Ojcze, tak bardzo mi ciebie brako-
wato.

Tato, gdy statam sie matg kobieta,
oddalite$ jeszcze bardziej jakbys$
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lekat sie tego, ze rosng mi piersi,
a biodra zaokraglaja. To byt czas,
gdy twoja akceptacja bytaby naj-
wiekszym darem dla mnie, nie pre-
zenty, ktérych i tak za wiele nie
dostawatam. Czy wiesz, ze twdj
niemy zachwyt stalby sie przy-
czynkiem do tego, bym i ja mogta
zaakceptowac swoje ciato. Siebie
taka, jaka stworzyt mnie Bo6g. Bym
mogta pokochaé rodzaca sie kobie-
co$¢ we mnie. Czy tak trudno byto
powiedzie¢ ,Popatrz w lustro, je-
stes$ piekna”. Skad w Tobie byto ty-
le strachu przed bliskoscia, bytes
moim ojcem, czy przytulenie corki
jest czym$ ztym, poparzytoby jak
wylany wrzatek?

Tato, boleje nad tym, Ze nie udato
nam sie nawigzac prawdziwej szcze-
rej relacji, ze przegapiliSmy czas, gdy
mozna byto jeszcze sprébowac na-
prawi¢, badz stworzy¢ co$, czego ni-
gdy nie byto. Konsekwencjg tego
stanu rzeczy jest moje uczucie skre-
powania, gdy jestem sama w Two-
jej obecnosci, brakuje nam tematow
do rozmoéw. Nigdy nie znalazte$ cza-
su, a moze odwagi by ze mng poroz-
mawiaé o zyciu. Nie zatozytes na
moje oczy ,,okularéw”, przez ktoére
mogtabym spojrzec¢ i zobaczy¢, cho¢
rabek meskiego $wiata, czym jest,
jak funkcjonuje. Bytoby mi tatwiej,
gdyby$ byt moim przewodnikiem,
niestety musiatam sama i$¢ po
omacku, niejednokrotnie btadzac
w ciemnych, kretych tunelach zycia.

Tato, nie bede oszukiwaé, czasem
czuje smutek, moze nawet ztos¢, ze
mnie zostawile$, mimo iz miate$
tak wiele szans, by by¢, ale gdy pa-
trze na Twe stare schorowane cia-
to, gdy widze zmarszczki na Twym
czole i skrywany smutek w kaci-
kach oczu, ogarnia mnie czutos¢,
bo to réwniez dzieki tobie jestem
na tym Swiecie. Mimo wszystko,
dzi§ wiem i wierze w to, Ze mnie
kochate$, na swoj sposob, tak jak
i na ile potrafite$. Bo Twoja droga
zycia nie byta tatwa. Nikt nie na-
uczyt Cie jak kocha¢, ani wyrazaé
tego, co czujesz. Mozemy da¢ in-
nym tylko tyle, ile sami mamy, nic
wiecej. Nie otrzymate$ szansy, by
kto$§ otworzyt Ci oczy, a moze nie
byte$ gotow na te prawde, ktora

fot. Maj-Britt Hoiaas Lassen

wymaga konfrontacji ze swoimi
stabo$ciami, trudno$ciami, wigze
sie z bélem i potrzeba zaakcepto-
wania czasem nietatwych stron
duszy cztowieka. Moze tak jest
wygodniej, moze to twoj sposob na
przetrwanie. Nie mnie to oceniad.

Tato wybacz, ze pisze do ciebie
te slowa, moze nietatwe, moze
niezrozumiate, moze nie weczas,
bo i tak nic nie zmienia. Przeszto-
$§ci nie da sie przekresli¢, ani
zmieni¢ jej biegu. Mam nadzieje,
ze zrozumiesz, iz nasza historia,

moze trudna, nie wydarzyta sie
przypadkowo, Zze ma gtebszy sens.
Chce w to wierzy¢, gdyz ta wiara
daje mi site. Marze o tym, ze te
kilka stéw nakres$lonych do ciebie
sprawi, ze moze wtasnie dzi$ ja-
ka$ dziewczynka ustyszy od swo-
jego ojca stowa, ktore zmienig jej
zycie. Stowa, ktére brzmig: ,KO-
CHAM CIE MOJA MALA KSIEZ-
NICZKO”. To na  poczatek

wystarczy...

Wybaczytam Ci Twojg nieobecnos¢.
Kocham Cie Tato.
Twoja corka.

PS. Drogi Czytelniku pamietaj, ze
te kilka stéw, jakze waznych, po-
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winny by¢ poczatkiem. Nie za-
trzymuj, zréb kolejny krok, twoja
podroéz dopiero sie zaczyna...

Spakuj swéj plecak

Zatéz wygodne buty

Zapros dziecko do swego zycia.
Wyrusz, pdki czas

Gdy Twoja chwila jeszcze trwa.
Gdy mozesz zmieni¢ Swiat
Istotki, ktorg stworzytes.
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= Zarzgdzanie czasem

Pawet

Dzisiaj chce Wam napisa¢ o planowaniu i dobrym wykorzystaniu czasu.
Kazdy z Nas biegnie za czyms albo i nie (mam nadzieje, ze po przeczytaniu zmienisz
zdanie). Podstawa to miec plan na jeden dzien, tydzien, miesigc, okey, ale musimy

sie go trzymac i niewazne co by sie dziato robi¢ wszystko by zrealizowaé Swoje
zatozenia. | od razu co drugi z WAS powie: ja nie mam czasu, wstaje rano, praca,
szkota, obiad i jeszcze jedna rzecz i juz wieczér. Okey, to powiem Ci jak to zmienic.

Najwazniejszg zasady dotyczaca
zarzadzania czasem jest zapisywa-
nie na kartce naszego planu na ko-
lejny dzien. Bardzo istotne jest to,
aby$my taki plan utozyli sobie za-
wsze poprzedniego dnia, przed
pojsciem spac i zapisali go na kart-
ce - w telefonie, smartfonie, na
komputerze, wszedzie mamy mase
aplikacji, ktére mozna ustawic i be-
da nam przypominac o wszystkim.
Powoduje to r6znorakie korzysci:

- MozZemy spokojnie zasna¢ i ma-
my lepsza jakos¢ snu. Nie musimy
sie przejmowac, ze o czyms$ zapo-
mnimy, albo co§ umkneto naszej
uwadze, bo wszystko co dla nas
wazne zostato zapisane i nigdzie
nam nie ucieknie. Dzieki temu od-
cigzamy nasz umyst z pamietania
wielu drobnych zadan i zyskujemy
spokad;j.

- Idziemy spac z planem na kolejny
dzien. Dzieki temu podczas snu
nasza pod$wiadomos¢ bedzie pra-
cowata nad naszym planem i cze-
sto po przebudzeniu mozemy
obudzi¢ sie, posiadajac nowe idee
czy pomysty zrealizowania naszego
planu dnia jeszcze lepie;.

fot. Maxime Perron Caissy

“

- Podczas kolejnego dnia nie bedzie-
my tracili czasu na zastanawianie
sie nad tym, co mamy robi¢. Nie be-
dziemy szuka¢ zapychaczy typu In-
ternet czy telewizja, ale w kazdej
godzinie bedziemy doktadnie wie-
dzieli, jaki jest nasz plan dnia i be-
dziemy go konsekwentnie realizowac.

Kolejna strategia jest ,Prawo Par-
kinsona” jest to prawo moéwigce, Ze
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praca rozszerza sie tak, aby wypet-
ni¢ czas dostepny na jej ukonczenie.
Prawo to ma swoje konsekwencje:

- Jesli wyznaczymy sobie na zada-
nie, ktére mozna ukoniczyé w 2 go-
dziny, doktadnie 2 godziny, to
skonczymy je w 2 godziny. Jesli wy-
znaczymy sobie 3 godziny, to zada-
nie zajmie nam doktadnie 3 godziny,
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jesli 4 to 4 itd. Chyba zrozumiate.

- Druga konsekwencja jest to, ze
z natury ludzie koncza zadania
w najpozniejszym mozliwym ter-
minie.

Dlatego tez, nasze zadanie polega
na tym, zeby wykorzystac to prawo
na naszg korzy$¢ w codziennym za-
rzadzaniu czasem. Mozemy to uczy-
ni¢ poprzez wydzielanie sobie
bardzo konkretnych blokéw czasu
na robienie danego zadania np. czy-
tania ksigzki, nauki, ogladania fil-
mow seriali, sportu, spacerow itd.

Kto co lubi.

Po kilku razach nasz umyst zacznie
uczy¢ sie, ze kiedy wyznaczymy so-
bie okreslony blok czasowy to ma-
my tylko tyle czasu i ani minuty
wiecej. Ze z naszymi blokami jest
tak samo jak z péj$ciem na pociag -
musimy zdazy¢ i co by sie nie dzia-
to o danej godzinie musimy wyjs¢.
Dzieki temu zaczynamy traktowac
swoj czas inaczej. Zaczynamy Korzy-
sta¢ z niego na maxa, jesteSmy bar-
dziej skupieni i odrzucamy wszelakie
pokusy i inne pierdoty, ktére zabie-
rajg nam cenne minuty z zycia. Za-
czynamy po prostu efektywniej
korzystac z naszego czasu i skupia-
my sie bardziej na priorytetach i po-
trafimy lepiej podejmowac decyzje
- CO wazne, wazniejsze a co nam jest

tak naprawde niepotrzebne do Zycia.

Mase 0séb mi zarzucato kiedys,
Ze ja nic nie robie tylko pisze na
fejsie. Nie mogtem wtedy wytrzy-
mac ze $miechu. Po prostu napi-
satem np. co zdazytem zrobi¢ od
wstania rano, to sie zdziwili. No
jasne, bywaja tez takie dni, Ze
wstaje i leze godzinami i nie chce
mi sie nic. Nic co ludzkie, nie jest
mi obce. Ale staram sie nie prze-
gina¢ z tym spaniem i obijaniem
sie, po co mam tapac¢ kolejne na-
wyki, z ktérymi potem bede mu-
sial Sobie poradzi¢. Oczywiscie
my ludzie mamy tendencje do

przesuwania wszystkiego na inny
dzien i czas ucieka i ucieka i ucie-
ka, a po miesigcu jesteSmy w tym
samym miejscu albo o maty kro-
czek dalej. Albo jestesmy w tyle,
co wywotuje w Nas niepotrzebne
emocje stres, zmniejsza nasza
pewno$¢ Siebie, mniejsze zado-
wolenie z Nas, poczucie winy, fru-
stracje, ze inni majg a My nie. No
dobra oni majg, bo swoj czas do-
brze wykorzystuja, nie marnuja
go. Narzuca mi sie taki cytat mdj
ulubiony odnoszacy sie do czasu:
,Life is too short to worry, Life is
too long to wait” (zycie jest zbyt
krétkie, by sie martwié, zycie jest
zbyt dtugie Zeby czekac).
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Zycze Wam byécie potrafili na-
uczy¢ sie dobrze wykorzystywacé
swoje zycie, by dawato zadowole-
nie Wam, a nie ludziom, z ktérymi
marnujecie swoj cenny czas i
oczywiscie wszystko w jaki§ nor-
malny sposéb, byscie nie zwario-
wali. Elo.



postuchaijcie...

» Rozwingc¢ skrzydta

Jacek

Wyzwania sq dla tych, ktorzy ruszajqg w droge.
Marzenia dla tych, ktorzy zostajg w domu.
Choc od marzen wszystko sie zaczyna.

Rafat Sonik, zwyciezca Rajdu Dakar w 2015 .

Na poczatku chciatem podziekowac
mojemu terapeucie, Ze trafitem na
grupe DDD. Tak sobie mysle, zZe ta
terapia data mi niesamowicie duzo.
Przede wszystkim u$wiadomitem
sobie w jakich relacjach tkwie. Je-
stem $§wiadom schematdw i relacji,
ktore s3 w mojej rodzinie. Osobiscie,
ta terapia mnie bardzo wzmocnita
i z tego sie chyba najbardziej ciesze,
ze zaczatem stawiac granice, szcze-
gblnie mojemu uzaleznionemu bra-
tu. Z drugiej strony jest to dla mnie
nowa sytuacja, jakas mozna powie-
dzie¢ nowos¢ w relacjach, to sta-
wianie granic, ucze sie tego, ale od
czegos$ trzeba zaczac.

Terapia grupowa DDD i indywi-
dualna, ktérg robitem réwnocze-
$nie, data mi wsparcie i mozliwos¢
mowienia o swoich emocjach, od-
czuciach, obawach i lekach, o tym,
o czym nigdy nie méwitem. Dla
mnie osobiScie nieocenione wspar-
cie, ktérego nigdy nie miatem, a tak
bardzo tego potrzebowatem. Sama
mozliwo$¢ stuchania grupy, wypo-
wiedzenia sie, daje ulge i jest
w cztowieku taka $wiadomos$é, ze
nie jest sie samemu na Swiecie, ze
sg ludzie, ktérzy majg podobne
problemy, a nawet czasem i gorsze.
Tak czuje i to bardzo mocno, Ze ta
terapia pozwolita mi rozwingc
skrzydta, ktére miatem do tej pory
caly czas podcinane. Moja wartos¢
wzrosta, zaczatem sie bardziej ak-
ceptowacd. Ostatnie dni terapii, to
rowniez efekt w moim zeszycie -
zaczatem pisa¢ swoje cele i ma-
rzenia. Przytocze w tym miejscu
stowa niezyjacego juz Ryska Rie-
dla, wokalisty grupy Dzem. Powie-
dziat on takie oto stowa: ,Cztowiek
jak nie ma marzen, to umiera”, i to
jest catkowita prawda. Cztowiek

zeby zy¢ z serca, cala petnig musi
miec cele, do ktorych bedzie dazyt
i je realizowat kazdego dnia. Czto-
wiek réwniez musi mie¢ marzenia,
ktére moga zaczynaé sie witasnie
w domu, lecz p6Zniej trzeba wyjs¢
z tego domu i wyj$¢ do ludzi.

Rok temu zaczatem réwniez odkry-
wac swoja jedna z pasji, ktorg jest
jazda na stopa. Zaczeto sie od wy-
jazdu na studia do Katowic, co dwa
tygodnie, a pdZniej byl juz Rzym
i kanonizacja Jana Pawta Il. Byt juz
réwniez Torun, Zakopane, Tychy
i wielokrotnie jeszcze Katowice. Do
Rzymu dojechaliSmy w dwa dni
z Wodzistawia ponad 1600 km! Da
sie? Da! Tylko trzeba mie¢ bardzo
duzo optymizmu, wiary i nadziei
w sercu, a przede wszystkim trze-
ba mie¢ zaufanie do ludzi. Jest to
dla mnie osobiscie niesamowita
przygoda Zycia, jest to pokonywa-
nie moich lekéw, obaw i strachéw.
Jest to réwniez do$wiadczenie dru-
giego cztowieka w jego codzienno-
$ci w jego strapieniach w jego
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historii zycia.

Dzieki terapii zaczatem byc¢ jesz-
cze bardziej otwarty na ludzi, bar-
dziej stucha¢ ludzi. Gdy tak juz
troche pojezdzitem na tego stopa,
to zauwazytem, ze kazdy cztowiek
jest inny, kazdy ma swoje rany, kto-
re sie objawiaja w réznoraki spo-
séb, ale kazdy jest wobec Boga tak
samo kochany i tak samo réwny jak
Ty i Ja. Kazdy cztowiek z ktérym
jechatem chciat by¢ wystuchany
i zebym go wystuchat.

Jednym z planéw, ktére sobie wy-
pisatem, to chciatbym w przyszto-
$ci zaczac robi¢ szkote trenerow
motywacyjnych i p6ézniej jg ukon-
czy¢ i wierze gteboko, Zze dam rade,
ze ja skoncze i bede trenerem mo-
tywacyjnym.

Ostatnio mam w sercu zdania Rafa-
ta Sonika, ktére sg we mnie w mo-
im sercu, a chciatbym sie z wami
nimi podzieli¢: Wyzwania sq dla
tych, ktdérzy ruszajq w droge. Marze-
nia dla tych, ktérzy zostajq w domu.
Cho¢ od marzen wszystko sie zaczy-
na.

Dziekuje za wszystko tez Mirko-
wi, ktdry jest niesamowitym tera-
peuty i posiada niesamowity dar
stuchania drugiego. Dziekuje catej
grupie ludzi, ktérych poznatem,
dziekuje wam za wszystko.

Teraz kilka stéw dla Ciebie, ktory
bedziesz czytat te stowa:

Zycze Tobie, niezachwianej wiary
w sercu, pogody ducha, bardzo
duzo optymizmu, niesamowitej
empatii na drugiego cztowieka
i w koncu, zebys$ robit to, co pobu-
dza Twoje serce, co sprawia, zZe
zyjesz, zeby$ robit to, co kochasz,
Tego wszystkiego Ci zycze.



Q jasna strona ksigezyca ‘
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Samotnos¢ jest dla mnie odskocznia, delikatnoscia, cisza, a jednoczesnie gtosnym
krzykiem, jest najbardziej nieprawdopodobnym sztormem i wyciszeniem.

Jest zestawieniem wody i ognia

ziemi i powietrza.

Jest dopetnieniem kazdej minuty, gdy wtasnie brakowato uczuc.

Jest podmuchem, ktéry uwielbiam.

Tylko Ja, Ja i ja. - Moje samolubne Ja, otulone w jednos¢.

Pojednane przez swoje sprzecznosci,

dotkniete najwiekszym bélem i szczeSciem.

Byciem... po prostu byciem.

Jesli przyjdzie dzien, gdy zostane sam, a $wiat pozwoli mi-edejs¢ w.dal,

Jesli przyjdzie czas gdy dotkniesz mych oczu i nigdy nie zobacza juz $wiatta blask,
Jesli przyjdzie mrozny wiatr, niech Twoje serce przygarnie serca mego zal.

Jesli przyjdziesz do mnie, wiem czym bedzie rados¢ dotykajac niebieskich bram

Oczy, czym s3 oczy?

To tylko oczy.

Spojrz maja kolor, tak piekny kolor.
Ale to tylko oczy?

Spdjrz ona jest smutna.

Nie! Przeciez sie uSmiecha.

Ale jej oczy...

To tylko oczy!

Ale czy tylko oezy pokazujg mitosc¢ i serca trwoge?
Bo oczy pokazuja piekno duszy.
Wiec, czy to tylko oczy?

Odejdz przyjaciotko, bo dajesz tylko chtod,

Odejdz kolezanko, bo dajesz tylko bol

Odejdz nieznajomo, bo nie potrafie dostrzec ciepta dnia,

Odejdz, po prostu odejdz, to niszczy mitos¢ w nas,

Odejdz, bo gdy odzyskam site, wzniose sie niczym ptak i zniszcze to co oddala i gasi serc naszych zar

Autorka wierszy: Kasia S.
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Zostatam poproszona o napisanie
artykutu o tym, ze mam odwage
by¢ inna niz wszyscy. Tylko ze nie
za bardzo zrozumiatam, o co kon-
kretnie chodzi. Nie dostrzegam
swojej ,innosci” (no chyba ze wez-
miemy pod uwage moje niedocig-
gniecia, ktorych przeciez nie
sposob przestac wyliczac...). Zapy-
tatam wiec, co znaczy ,inna”. Oto co
ustyszatam:

- no wiesz, ze masz odwage wal-
czy¢ o siebie, ze sie nie boisz mo-
wi¢ tego, co mySlisz...

Boje sie. Jasne, ze sie boje. Podobno
nie boja sie tylko glupcy. Czy mam
odwage? Chyba nie... A moze tak:
nie pozostawiam sobie wyboru. Cho¢
wybor jest. Zawsze i w kazdej sy-
tuacji mamy co najmniej dwa roz-
wigzania: albo pozosta¢ biernym,
nie robi¢ nic, czekac cierpliwie
i z pokorg na to co przyniesie nam
los... MoZemy tez sprébowac. Za-
reagowal. Zawalczy¢ o siebie,
o marzenie, o sukces, o uczucia,
o realizacje celu, o lepsze zakon-
czenie, o co tylko chcemy. Tez
z pokora i cierpliwoscig, ale juz nie
biernie czekajac na to, co przynie-
sie los. To my mozemy ztapac los
w swoje rece. Nie zawsze sie udaje,
pewnie, Ze nie. Czasem boli przysto-
wiowa pupa, a czasem dusza. Nie-
kiedy robie z siebie btazna, narazam
na $miesznos$¢. Bywa, ze czuje, iz
kto$ nie przepada za mng wtasnie
z tego powodu. Zdarza sie, ze czuje
smak porazki na ustach i przez gto-
we przemknie mi mysl, Ze jednak le-
piej bylo nie robi¢ nic.. i ze
nastepnym razem... Ale jeszcze ni-
gdy takiego nastepnego razu nie by-
to!

Zalezy mi. Zalezy mi na efektach
mojego trudu. Zalezy mi na jakoSci
mojego zycia. Zalezy mi na rado$ci
tych, ktérych kocham. Zalezy mi na
tym, by wiedzie¢, ze lepiej sie juz
nie dato. Zalezy mi, by nie przepu-
$ci¢ okazji. Zalezy mi na satysfakcji

* Jedno zycie

Magda G.

i zadowolenia z siebie. Zalezy mi
po prostu na mnie samej.
JesteSmy raz. Tylko raz. Raz sie
urodzimy ze $wiadomoscig siebie
i naszego zycia. I nikt nam nie da
drugiej szansy na poprawki. Czesto
jest tak, ze dostosowac sie trzeba:
do alkoholu i awantur w domu, do
opieki nad mtodszym rodzenstwem,
do starych ubran po kims, kogo na-
wet nie znamy, do kolacji jedzonej
wtedy, gdy sobie jg sami zrobimy
(o ile jest z czego), do bycia w domu
bez dorostych, do wielu innych sy-
tuacji, o ktorych wiesz by¢ moze
tylko Ty. Dostosowac sie. Tylko ty-
le. I az tyle, bo to wtasnie daje nam
site. Dostosowac sie i przetrwac tez

trzeba potrafi¢. Dostosowac, a nie
zaakceptowac i pogodzi¢. Dostoso-
wac na chwile, a potem zawalczy¢
o siebie, zmieni¢ swoja rzeczywi-
sto$¢, jesli sie na nig nie zgadzam.
Znalez¢ ten wtasciwy moment. Do-
strzec ludzi, ktorzy czekaja z wycia-
gnietg dtonig i skorzystac z ich rad
i wsparcia. Zauwazy¢ okazje i sta-
na¢ do boju. I wierzy¢ w siebie.
I nawet jesli nie wyjdzie nam teraz,
od razu, natychmiast, to nie bedzie-
my zy¢ z mysla, Ze nie zrobiliSmy nic
i zmarnowali$my okazje. A sukces
przyjdzie za chwile, kolejnym ra-
zem, albo jeszcze nastepnym. Przyj-
dzie, bo szczescie sprzyja lepszym.
A co czyni nas lepszymi? Lepszymi
od tych, ktérzy tylko czekaja? Lep-
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szym czyni Cie kazda kolejna proé-
ba, kazdy maty krok w strone celu,
kazde doswiadczenie, lekcja zycio-
wa, niepowodzenie, sukces. Nawet
jesli po drodze natkniesz sie na bu-
rze pamietaj, ze po burzy zawsze
wychodzi stonce.

Jaki wiec mam wybdr? Nie daje
go sobie, bo nie chce zy¢ i zastana-
wiac sie jedynie nad tym, co by by-
to gdyby.. Wole pomysleé, co
nastepnym razem zrobi¢ inaczej.
Lecz to nie jest tak, Ze jest tatwo
i lekko. Mam swdj plecak na plecach
i jest dos¢ napetniony trudnym dzie-
cinstwem, burzliwym okresem do-
rastania, czy krzykliwg mtodoscia.
Zdarza mi sie zagladna¢ do tego ple-
_. caka i zapomnie¢ si¢ w nim. Tra-
| ce wtedy wiare, ze jakakolwiek

| walka o siebie i nadzieja na do-
bre jutro ma sens. Na szczeScie
stysze ten cichy gtos dochodza-
cy z zewnatrz, a gdy wystawiam
gtowe ponad plecak widze po-
mocng dton i mocno sie jej chwy-
~ tam! [ chociaz ona nie zrobi
 wszystkiego za mnie, to na pew-
no wskaze mi droge, ktorg pojsc.
I méwie sobie wtedy: maszeruj
. albo gin (nie w dostownym sen-
sie oczywiScie, mozna to ujac ra-
czej maszeruj, nie czekaj!). I nie
zastanawiam sie, co pomys$la inni,
gdy ja otwarcie méwie, Ze zalezy mi
na dobrej ocenie w szkole, na zali-
czeniu sprawdzianu, na moim zdro-
wiu, na przeczytaniu ciekawej
ksigzki, na wyrazeniu wtasnego zda-
nia, na zadowoleniu z efektéw pra-
cy, w ktérg wlozytam duzo wysitku,
na zaangazowaniu si¢ w sport,
w koto naukowe, na milionie innych
istotnych spraw. I chociaz boje sie,
ze mi nie wyjdzie, boje sie, ze kto$
moze mnie czasem przez to nie lu-
bi¢, Ze sie naraze na Smiesznos¢, ze
moze bole¢ mnie dusza... To na pew-
no nie mam odwagi, by zmarnowac
szanse, ktora daje mi zycie. Drugiej
mozemy juz po prostu nie dostac!
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= Nasze centrum dowodzenia

Justyna

Kazdy wie doskonale, ze bez gtowy nie da sie zy¢. Nie robimy w tym miejscu
wyjatkow dla zadnych zombie czy innych upiorow. Trzeba mieé gtowe na karku.
To co znajduje sie w naszej czaszce musi wiec odgrywac jakas istotng role
w funkcjonowaniu catego organizmu. Juz od dawna zotnierze idgcy na wojne
zaktadali hetmy, a sportowcy noszg teraz kaski. Wszystko po to, aby ochronié
najwazniejszy narzagd w organizmie cztowieka.

Mowa oczywiscie o moézgu...

Chociaz czesc tego, co postrzegamy dochodzi przez zmysty od
obiektow znajdujgcych sie przed nami, inna czesc¢ (a moze to byc
wieksza czesc) zawsze pochodzi z naszej wtasnej gtowy.

William James
The Principles of Psychology, 1890

Kazdy wie doskonale, ze bez gto-
wy nie da sie zy¢. Nie robimy
w tym miejscu wyjatkéw dla zad-
nych zombie czy innych upioréw.
Trzeba mie¢ glowe na karku. To co
znajduje sie w naszej czaszce musi
wiec odgrywac jaka$ istotng role
w funkcjonowaniu catego organi-
zmu. Juz od dawna Zotnierze idacy
na wojne zaktadali hetmy, a spor-
towcy nosza teraz kaski. Wszystko
po to, aby ochroni¢ najwazniejszy
narzad w organizmie czlowieka.
Mowa oczywiscie o moézgu...

Mézg pozwala Ci na odbior wszyst-
kich informacji tych z zewnatrz
Twojego ciata, ale takze tych z wne-
trza. Mdzg sprawdza temperature,
potozenie ciata, kontroluje prace in-
nych narzadow oraz koryguje moz-
liwe usterki. To dzieki mdzgowi
odbierasz bodzce, przetwarzasz je
i przystosowujesz swoje ciato do
zmieniajgcych sie nieustannie wa-
runkéw (Zimbardo, Gerrig 2012).
Mézg odpowiada rowniez za Twoje

et L T

funkcjonowanie poznawcze. Gdy
potozysz reke na goracym przed-
miocie, btyskawicznie odsuniesz sie
od Zrédta ciepla, zanim jeszcze zo-
rientujesz sie co tak naprawde sie
stato. Takze skomplikowane proce-
sy, jak zapamietywanie nowego
stéwka w obcym jezyku, rozwiazy-
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wanie zadania z matematyki, pisa-
nie wypracowan czy tworzenie no-
wych teorii sa mozliwe dzieki
Twojemu mézgowi.

Mézg to cate centrum dowodze-
nia kazdego Zywego organizmu.
Organ ten nie zawsze byl jednak
doceniany. Starozytni Egipcjanie
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wierzyli, Ze jesli zabalsamuje sie
ciato, cztowiek po $mierci nadal
bedzie zyl. Wierzyli takze, Ze to
w sercu znajduje sie siedlisko my-
$li i emocji. M6zg natomiast uwa-
zany byt za ,wypelniacz” czaszki,
w zwigzku z czym pozbywano sie
go przez nozdrza. Jednak pod-
wtadni faraona doskonale znali
budowe moézgu i nawet przepro-
wadzali jego pierwsze operacje, le-
czyli urazy doznane w czasie walk
i wojen (Jaskowski 2009; Moskale-
wicz 2011).

Mézg zyskat nieco na wartosci
w pogladach ,o0jca medycyny”
Hipokratesa. Uwazat on, iz w mézgu
maja swoje zréodto emocje, mysli
i przyjemnosci. Jednakze inny sta-
rozytny filozof grecki w sercu dopa-
trywat sie siedliska duszy. I tak juz
zostato. A jednak ten niedoceniany
mozg, to nie tylko kawatek tkanki
zbudowanej z neurondéw (komérek
nerwowych, ktore ksztattem przy-
pominajg rozgatezione drzewo) (Mo-
skalewicz 2011).
Najprawdopodobniej ludzki mozg
jest najbardziej skomplikowanym
znanym uktadem we wszechs$wie-
cie. Jego podstawowymi elementa-
mi sg neurony, z ktérych utworzony
jest caty uktad nerwowy. Naukowy
uwazajg, ze u cztowieka wystepuje

ponad 150 miliardéw neuronéw. Do
ich zadan nalezy przenoszenie
i przetwarzanie wszystkich infor-
macji (Jaskowski 2009). Te infor-
macje sg zakodowane w impulsach
nerwowych, ktére moga wedrowacé
wzdtuz neuronu. Kazda komérka
nerwowa posiada dwa rodzaje wy-
pustek, ktére dzielg neuron na bie-
guny. Pierwszy biegun odbiera
informacje z innych neurondw,
a drugi wysyta je do swoich sgsia-
déw. Im wiecej nowych polaczen
zostanie wytworzone miedzy ko-
moérkami nerwowymi i im cze$ciej
te potaczenia beda wzmacniane,
tym trwalszy i silniejszy bedzie
przekaz impulsow nerwowych
(Zimbardo i in. 2010). Mozemy po-
réwna¢ to do tworzenia S$ciezki
w parku, w lesie, czy na tace. Im
czesciej chodzimy dang $ciezkg, im
wiecej ludzi ja udeptuje chodzac
codziennie do pracy czy szkoty, tym
bardziej widoczna bedzie dla in-
nych. I tym tatwiej bedzie ja odna-
lez¢. Tak samo ma sie sytuacja
z neurobiologia podstaw uczenia
sie. Im cze$ciej korzystasz ze swo-
ich ,$ciezek neuronalnych” pomie-
dzy synapsami, tym tlatwiej
przechodza przez nie informacje.
Im czesciej i dtuzej co$ powtarzasz,
tym tatwiej w przysztosci przypo-
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mnisz sobie i odtworzysz dang in-
formacje. Stara maksyma tacinska
moéwi: ,Repetitio est mater studio-
rum” (czyli powtarzanie jest matka
uczenia sie). Im wiecej uczysz sie

i powtarzasz, tym tatwiej wydoby¢
w poézniejszym czasie potrzebne
informacje. Jednak przejdzmy teraz
do sedna sprawy. Czyli kim tak
wtasciwie jesteSmy? Francis Crick,
stawny noblista, w swojej ksigzce
»Zdumiewajaca hipoteza” mowi, ze:
»Nie jestes$ niczym innym jak pecz-
kiem neuronéw” (Crick 1997). To
odwazne stwierdzenie! Jednak
Crick wiedziat co méwi. Wczesniej,
bo juz w 1951 roku, zastynat doko-
nanym wspolnie z Jamesem D.
Watsonem odkryciem struktury
czasteczki DNA. W genach zapisa-
nych w sekwencji DNA (kwasie de-
oksyrybonukleinowym),
zakodowane sg wszystkie informa-
cje o nas (Brown 2012). Kolor oczu,
wtoséw, budowa czerwonych
krwinek, komorek nablonka,
struktury enzyméw trawigcych
Twoje drugie $niadanie i wiele in-
nych cech, zawartych jest wiasnie
w DNA. Geny okreslajg Twoj wy-
glad, charakter, osobowos¢, pre-
dyspozycje i zdolnosci. Nie mozna
wybrac sobie takich genéw, jakimi
chcieliby$my dysponowaé. Dostali-

fot. Artyom Korotkov
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$my je od swoich rodzicow. Kazdy
organizm jest niezwykta uktadanka
zbudowang z genéw swoich przod-
kéw. Na swiecie prawdopodobnie
nigdy nie pojawit sie nikt podobny
do Ciebie (Brown 2012).

Geny nie sg odpowiedzialne jed-
nak za konkretne decyzje. Nasze
przezycia, doznania i watpliwosci
wynikajg ze specyficznych stanéw
moézgu. Nie mozemy mysle¢ w in-
ny sposéb niz pozwala nam ak-
tywnos$¢ neuronalna w naszym
moézgu. Ona ksztattuje sie przez
wszystkie doswiadczenia, wycho-
wanie, kulture, religie i szkote.

W kazdej chwili do mézgu docie-
ra ogromna ilo$¢ informacji. Mozg
musi selekcjonowac je i decyduje,
ktére Swiadomie odbierzesz z oto-
czenia. Hatas na ulicy, kolorowe wy-
stawy sklepowe, pies szczekajacy
na przechodniéw, mijajacy Cie lu-
dzie, wiejacy wiatr, uwierajacy ka-
myk w bucie... Mézg musi radzié¢
sobie takze z nadmiarem bodZcéw.
Zmniejsza sie wrazliwos$¢ recepto-
réw, a nie wnoszace nic nowego in-
formacje sg ignorowane. Ten proces
nosi nazwe habituacji. Jest ona nie-
zwykle wazna, gdyz zbyt duza sty-
mulacja moze by¢ niebezpieczna.
Jednak zbyt mato bodZcéw, takze
moze prowadzi¢ do powaznych za-
burzen. Jesli mézg nie dostaje no-
wych zadan do rozwigzania,
zmniejsza sie jego aktywnos$¢. Pro-
wadzi to do obumierania tkanki ner-
wowej (Jaskowski 2009). Podobnie
jest z ¢wiczeniami fizycznymi. Re-

gularne treningi polepszaja kondy-
cje, wytrzymatos$¢ i dobre zdrowie.
Natomiast regularny trening mézgu,
rozwigzywanie tamigtowek i éwi-
czenie pamieci pozwoli zachowac¢
sprawno$¢ umystowa na diugie lata.
Funkcjonowanie mézgu zalezy w du-
zym stopniu wiasnie od Ciebie. To
jakie decyzje podejmiesz, wptynie
W znhaczacy sposob na wyksztatce-
nie sie potgczen pomiedzy synapsa-
mi. Natomiast na to jaka decyzje
podejmiesz wptywa nieprzewidy-
walna sytuacja zewnetrzna, unikal-
ny kontekst, plastyczno$¢ mozgu,
Twoje poprzednie do$wiadczenia
i w koncu Twoéj wiasny wybér. Wy-
mienione wczes$niej czynniki spo-
woduja wyksztatcenie nowych
i niepowtarzalnych stanéw w mo-
zgu. Przyktadowo: jesli podejmiesz
decyzje o tym, aby przez cate popo-
tudnie uczy¢ sie nowych stéwek
w obcym jezyku i spetnisz swoje po-
stanowienie, w Twoim mézgu wy-
tworzg sie szlaki pamieciowe, ktére
bedziesz mogt wykorzysta¢ w prze-
sztosci (na przyktad na sprawdzia-
nie za ktéry dostaniesz lepsza ocene,
egzaminie, czy przy rozmowie z ob-
cokrajowcem, z ktérym tatwiej be-
dzie sie zaprzyjaznic¢). Twoj wybor
spowoduje kaskade kolejnych sytu-
acji, ktére nigdy nie wydarzytyby sie
gdyby$ dokonat innego wyboru
w tamtym czasie (na przyktad gdy-
bys$ ogladat cate popotudnie telewi-
zje). To co zrobisz w tej i w kolejnych
chwilach, odbije sie w przysztosci.
Ale réwniez pozostawi swoj $Slad
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w Twoim mézgu.

Pozwdl zatem zaskoczy¢ sie swoja
wtasng genialno$cig! Dzieki wiedzy
o budowie i funkcjonowaniu tego
fascynujgcego narzadu mozesz
zmieni¢ swoje Zycie.
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Okl e Praysztego
PSYCHOLOGA.

Czytelnicy pytaja —
Alojzy Schwaja odpowiada:

B. S.: Panie Alojzy, mam ogromny dysonans
zwigzany z tym, ze uwielbiam bigos, kapuste
smazong, ale mam po nich ogromne wzdecia i gazy. Co radzisz?

A.S.: ..nie odwracac sie tylem do otwartego ognia...

S.K.: ..Panie Shwaja. M6j syn ma zachowania kompulsywne: obgryza
namietnie paznokcie... jak pomoc?
A.S: ..zatozy¢ mu rekawice bokserskie - powinno pomac.

B.W.: Ja z takim problemem, mam bardzo owtosiong klatke :-( co robi¢?
A.S.: ..zacznij jezdzi¢ winda...

M.B.: Panie Alojzy... zaczetam dbac o linig, ale ciggle jem i jem :-(
A.S.: I bardzo dobrze!!! Bo linia powinna by¢ gruba i wyrazista!

Dziatkowiec pyta sgsiada:

- Co tam wczoraj za swieto
mieliscie, tak wszyscy tanczyliscie?
- Dziadek ul przewrécit

Rozmawiajg dwa lenie.

Kiedys$ bytem biedny... - Jakim chciatby$ by¢
Kupitem jednak stownik zwierzeciem?
i teraz jestem niezamozny. - Wezem.

- No tak, lezysz i idziesz

-JAK Sig
NAZYW A

o Wszyscy marketingowcy i merchandiserzy na
F KA BEZ Swiecie, sg bezsilni wobec facetéw, ktoérzy

liste zakupdw majg zapisang na kartce

Zona do meza:
-Musze umy¢ okna w weekend.
-Myj myj, zobaczymy Swiat w HD...

Zona mysli, ze jestem w pracy. Szef
mysli, ze jestem chory w domu.
Kaczki mysla, ze jestem super, bo
przyniostem duzo chleba. Kot w butach

grafika: Klaudia Borodziej
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WODZISEAWSHKI TELEFON ZAUFANIA

733933 343
NIE JESTES SAM!

Masz problem?

Mie wiesz co zrobié?
Zabrakto Ci checi do zycia?
Nie potrafisz wyrwac sie z'uzaleznignia?
JESTESMY TU DLA CIEBIE g
ZADZWON, \
DYZURY CODZIENNIE OD 8.00 DO 20.00

ZADANIE WSPOLFINANSOWANE ZE SRODKOW OTRZYMANYCH OD MIASTA WODZISEAW SLASKI
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Wodzistaw Slaski

Potudn/owa Brama Polsit

FUNDACIA
FENLX - POWSTAN DO ZYCIA
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o
JFENIX — NAJLEPSNIKI®
Zaprasza
WODZISLAW SLASKI RYNEK 22
TEL. 032 706 2 706
DOWOZ DO KLIENT A NA TERENIE WODZISLAWIA SL.

JUZ DLA ZAMOWIEN
0D 25 Lt

www.najlepsniki.pl








