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FUNDACJYA AMF

NASZA DROGA

ok 2020/21 dla wszystkich byt nietatwy,
R peten nakazoéw, zakazdw, niepewnosci,

poczucia osamotnienia... A moze nalezy
mysleé¢ o nim zupetnie inaczej, jako o czasie
doswiadczania, szansy i okazji do zmiany. Cho-
ciaz w Fundacji bardzo doskwierat nam brak
spotkan i wyjazdéw, to nie zrezygnowalismy
z tego, co najwazniejsze: z podtrzymywania
relacji, wzajemnego wspierania sie i uczenia
od siebie.

Okazato sie, ze za pomoca taczy internetowych
mozna realizowac program i by¢ blisko siebie.
Zorganizowali$my wiele wirtualnych spotkan
uczacych, jak odpowiedzialnie i efektywnie
mierzy¢ sie z codziennos$cia. Poznawalismy
proste sposoby lepszej motywacji, zorganizo-
wania sie, wyciszenia i dostrzegania pozytyw-
nych rozwigzan nawet w trudnych sytuacjach.
Nie zabrakto rozméw z inspirujgcymi osobami
majacymiroéznorakie pasje. Zobaczylismy, jak
potrafig z nich z optymizmem i entuzjazmem
robi¢ uzytek narzecz innych oraz srodowiska
naturalnego. Droga do petni cztowieczenstwa
to sztuka matych krokéw.

Gdy mozliwy stat sie wyjazd na obdz arty-
styczny do tucznicy, to wtasnie wtedy wiedza
przekazywana online zaowocowata dziatania-
mi stypendystow, ktérzy mogli wykorzystac jg
podczas warsztatdw i zajeé. Akademia jak za-
wsze przyjeta nas niezwykle cieptoi zyczliwie,
a my zadbaliSmy o wszystkie zasady bezpie-
czehstwa sanitarnego, aby zaréwno uczestnicy,
jak i opiekunowie czuli sie bezpiecznie.

Patronami nowego stypendialnego roku sa
Cyprian Kamil Norwid i Wojciech Bogumit Ja-
strzebowski - wizjonerzy, ktérzy ucza nas wiel-
kosci cztowieka realizujacej sie kazdego dnia,
w kazdej mysli, stowie i decyzji. W tym roku,
we wrzesniu, przypada 200. rocznica urodzin
wielkiego poety, a w maju mineta 190. rocznica
wydania ,Konstytucji dla Europy" autorstwa
W.B. Jastrzebowskiego. To idealny czas, aby
przyblizy¢ mtodziezy sylwetkii dokonania tych
wybitnych postaci. Mimo uptywu czasu ich
podejscie do problematyki stawania sie coraz
bardziej odpowiedzialnym cztowiekiem i oby-
watelem jest nadal nowatorskie i sprawito, ze
beda mentoramina nowej Sciezce Naszej Drogi.

www.amf.org.pl

3



..Q:.@.

ISP DROGA DO TRADYCII

Z optymizmem

ruszamy w droge!

Mimo obostrzen sanitarnych podczas tradycyjnej inauguracji ciepto przywitano
nowych stypendystow, ktorzy dowiedzieli sie od swych kolezanek i kolegow o tym,
co dziato sie w ekologicznym fundacyjnym roku.

Inauguracja nowego roku stypendialnego odbyta
sie 18 wrzes$nia 2020 r. w sali Infocentrum w Ostro-
wi Mazowieckiej. Inaczej niz co roku: w mniejszym
gronie, bez gosci i z zachowaniem koniecznych sa-
nitarnych zasad bezpieczenstwa. Nie mogto jednak
zabraknaé tradycyjnego powitania - nowo przyjeci
stypendysci otrzymali Swiatetko, symbol rozpoczecia
ich nowej drogi z Fundacjg AMF.

Czas pandemii to wyzwanie dla wszystkich i cho¢
trwaja prace nad szczepionka, towarzyszy nam nie-
pokdj. Mimo ograniczen i wielu zmian, ktére wywraci-
ty nasza codzienno$¢ do gory nogami, zradoscig i na-
dziejg zaczynamy nowy rok. Zostajemy przy temacie
ekologii, ktéra do czerwca bedzie nam towarzyszy¢
podczas spotkan i—naco bardzo liczymy - wyjazdéw
oraz warsztatow na zywo.

Ekologia to nie tylko dbatos¢ o przyrode, ale
przede wszystkim pielegnowanie zdrowych, do-
brych relacji miedzy ludZzmi, o czym $wiadczy re-
lacja Magdaleny:

Gdy tylko dowiedziatam sie o przyjeciu mnie do
Fundacji, nie mogtam sie doczekac pierwszego spo-
tkania z osobami, ktdre tak samo jak ja moga odkrywac
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® Stypendysci
opowiedzieli

o projekcie
.Pociag

do ekologii”

i zachecili do
przeczytania
jednodniowki
0d wrzesnia

do wrzesnia,

w ktorej
relacjonuja
fundacyjne
wydarzenia

nowe horyzonty. Przyznam, ze mimo podekscytowania
czutam takze lekki stres zwigzany z tym, jak zostane
odebrana. Nadszedt czas spotkania, ktory byt potagczony
zinauguracjg roku stypendialnego. Po oficjalnej czesci
uroczystosci nastapito wyczekiwane zapoznanie sie
z innymi stypendystami. Nie spodziewatam sie, Ze tak
serdecznie zostane przyjeta. Okazato sie, ze kilka 0s6b
znatam juz wczesniej. Kazda z nowo poznanych mi oséb
byta bardzo zZyczliwa.
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Chwile radosci
mimo odlegtosci

Mozesz zrobic cos ze swiatem wokét siebie. Po prostu zacznij od siebie. A potem
pracuj nad najwazniejszymi relacjami z rodzing, przyjaciotmi, kolegami i kolezan-
kami. Obserwuj, jak ten wptyw moze sie rozpowszechni¢ wsrod innych. Wkrétce
dostrzezesz pozytywne zmiany w spotecznosci, w ktorej mieszkasz.

Rade Seana Cove’a, ktérego ksigzke o siedmiu
nawykach skutecznego dziatania nastolatka
otrzymalismy w upominku od Fundacji, wykorzy-
staliSmy do zrobienia prezentdw mikotajkowych dla
przyjaciot ze Srodowiskowego Domu Samopomocy
w Ostrowi Mazowieckiej.

To nasza fundacyjna tradycja od lat, by dzieli¢ sie
cho¢ odrobing czasu i uwagi z podopiecznymi SDS.
W tym roku kazdy stypendysta wykonat wtasno-
recznie tabliczki z motywujgcymi, petnymi nadziei
stowami.

Z powodu pandemii nie moglismy ich przekaza¢
osobiscie, ale wsparta nas Pani Katarzyna Kolasin-
ska, kierowniczka $DS. Doktadnie 6 grudnia, jako
pomocnik $w. Mikotaja, dostarczyta prezenty kaz-
demu podopiecznemu.

Urodzites sig, BY byt
pnu:luua nie
perfekeyjnym.

www.amf.org.pl 5
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Droga do Betlejem online

Boze Narodzenie to czas, ktory spedzamy z najblizszymi. Formuta online stata
sie mozliwoscig odwiedzin fundacyjnej rodziny. Kiedys medrcy pokonali droge do
Betlejem na wielbtadach i koniach, a dzi$ mozna to zrobi¢ za pomoca swiattowodow.
Najwazniejsze, by nie zapominac o tym, co jest istotg Swiat: by¢ razem, ztozy¢ sobie
Swiateczne zyczenia, by zyczliwosc i dobro towarzyszyto nam nie tylko ,,od swieta”.

undacyjna wigilia, mimo swojej wirtualnej for-

my, mile zaskoczyta wszystkich. W spotkaniu
uczestniczyli nie tylko obecni stypendysci, lecz tak-
ze absolwenci, ktorzy kilka, a nawet kilkanascie lat
temu zakoiczyli fundacyjny program. Dobrze byto
zobaczy¢ ich we wtasnych domach. Niektérzy to juz
powazni rodzice. Na ekranach naszych monitoréw
i smartfonéow mogli$my zobaczy¢ ich dzieci.

Na poczatku gtos zabrali Panstwo Anna i Maciej
Formanowiczowie, ktérzy méwigc o pandemii jako
o trudnym i nietypowym czasie dla nas wszystkich,
zwrdciliuwage na jej pozytywne aspekty. Pandemia
pokazata, jak wiele jest rzeczy, bez ktérych potrafimy
sie obejsé, warto skorzystac z czasu, jaki nam data,
zatrzymad sie, pojs$¢ na spacer, zadbacd o najblizsze
otoczenie.

Nastepnie kilku absolwentéw wspominato swojg
droge z Fundacjga, a panie opiekunki przyblizyty nam
wybrang przez siebie wigilijng poezje.

Przyszedt czas na czes$¢ artystyczng — montaz
stowno-muzyczny przygotowany przez grupe sty-
pendystdw. Pomogta im w tym Pani Emilia Romanik,
pod okiem ktorej szlifujemy wokalne umiejetnosci
w Fundacji. Piekne wiersze
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Na zakonczenie z mikrofonéw wybrzmiaty ser-
deczne zyczenia oraz komentarze petne podziwu
dla pracy wtozonej w przygotowanie tego spotkania.

Pandemia to trudny czas dla kazdego, lecz nawet
ona nie pokrzyzowata nam wspélnie spedzonego
Swiagtecznego czasu. Jesli tylko sie mocno pragnie,
to do Betlejem mozna dotrzec takze za pomoca no-
woczesnych technologii.

N—

Rafat Czaplicki

oraz nagrania wideo sprawity, .

ze atmosfera $wiat zapanowa-
ta w kazdym domu (nie zepsuty
tego nawet drobne problemy
techniczne).

Z Nazaretu do Betlejem

kawat drogi, jesli piechota

kawat drogi nawet na osiotku

kawat drogi dla kobiety w cigzy

i mtodego meza bez wiekszej gotowki

Janusz Pasierb

6 0D WRZESNIA DO WRZESNIA 2020/2021
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»~Wazne s3 tylko te dni,
ktorych jeszcze nie znamy”

apusiEE

Stoneczne czerwcowe popotudnie. Po raz pierwszy
od wielu miesiecy spotykamy sie w ,realu”. Naresz-
ciel Jak dobrze jest zobaczy¢ sie i porozmawia¢ bez
kamerki i mikrofonu. Dzi$ zegnamy najstarszy rocznik.

U roczystosc zaczeta sie od przypomnienia nam
przez Panig prof. Ewe Krawiecka wszystkiego,
co robilismy w tym roku fundacyjnym. Nie mogtem
uwierzyé, ze mimo pandemii, ktéra nie pozwala-
ta spotyka¢ sie na zywo, zrealizowalismy az tyle
tematow. MéwiliSmy o pandemiach - z przesztosci
i tej obecnej, o demokracji, organizacji panstw,
dziataniach spoteczenstwa, o naszym patronie
Cyprianie Kamilu Norwidzie, o roli natury i sztuki,
o rozwoju osobistym i wielu innych zagadnieniach.
Po tym podsumowaniu Pani Ewa odczytata list od
Panstwa Anny i Macieja Formanowiczéw, ktérzy
niestety nie mogli uczestniczyé w zakonczeniu roku.

W kolejnej czesci na scene weszli stypendysci.
Krétkim przedstawieniem i nieco nieSmiatym, ale
wyjatkowym wykonaniem przeboju Marka Grechuty
,Dni, ktérych nie znamy”, pozegnali kolegow i kole-
zanki ostatniego roku.

Ciagg dalszy nas. 8

www.amf.org.pl 7
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P Historia
Adriana
udowadnia,
ze warto
podazac za
marzeniami

ISP DROGA DO TRADYCII

Dokonczenie ze s. 7

Nastepnie kazdy maturzysta wspominat swoj czas
w Fundacji. Byty tzy, tamiace sie gtosy i duzo emaoc;ji.

Po czesci oficjalnej przyszedt czas na niespo-
dzianke — spotkanie z bytym stypendystg Adrianem
Piotrowskim-Petersonem.

Adrian - od dziecka fan futbolu, a dzi$ trener spor-
towy — opowiedziat nam o swojej drodze. W chwili
dotaczenia do Fundacji byt niepewnym siebie na-
stolatkiem, ale, jak twierdzi, to wtasnie tu mogt po-
czué sie jak w rodzinie i nie przejmowac codzienny-
mi problemami. Adrian podkreslit, ze podczas lat
spedzonych z Fundacja rozmawiat duzo z Panem
Maciejem Formanowiczem,
i kiedy nadarzyta sie oka-
zja do wyjazdu za granice,
przypomniat sobie jego
stowa, aby by¢ odwaznym,
podazac za tym, o czym sie
marzy, i sie nie poddawac.
Zaraz po ukoAczeniu szkoty
$redniej wyjechat do Anglii,
co wowczas, na poczatku lat
2000, nie byto takie proste
jak dzis. W drodze do spet-
nienia marzen o wielkiej
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pitce zajmowat sie réznymi zagadnieniami — od
kelnerstwa i informatyki, do pracy na stanowisku
sekretarza pitkarskiego w Meksyku. W przeciggu
6 lat od wyjazdu ukoiczyt studia licencjackie BA
Sports Management na londynskiej uczelni London
Metropolitan University oraz pokonat kilka szczebli
na drabinie trenerskiej, bedac najmtodszym zdobyw-
ca profesjonalnej licencji UEFA B w Akademii Davida
Beckhama w Londynie. Dodatkowo ukonhczyt kilka
kurséw trenerskich na Coerver Coaching Interna-
tionali FC Barcelona. W latach 2013-2014 studiowat
na prestizowym kierunku MBA Football Industries
w University of Liverpool, zostajgc czwartym Po-
lakiem z dyplomem ukonczenia tego prestizowego
kierunku. Adrian pracowat w licznych klubach ama-
torskich w Londynie i okolicach, jak réwniez w pro-
fesjonalnych klubach Chelsea FC, meksykanskim
klubie Santos Laguna i w ostatnim czasie réwniez
londynskim klubie Tottenham Hotspur.

Po latach wrdcit do Polski i teraz tu realizuje swoja
pasje, szkolac mtodych pitkarzy. Wspominajgc swdj
czas w Fundacji, Adrian zachecat nas, zeby$my ko-
rzystali z tego, co oferuje Fundacja, poniewaz spotka-
nia, wyktady i wyjazdy to bezcenne doSwiadczenie,
ktére zaprocentuje w przysztosci.

Bartosz Méorawski
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FUNDACJA DALA MI, ABYM | JA W PRZYSZLOSCI DAL
W imieniu maturzystow gtos zabrat jeden z nich, Adrian Orzech.

Witam wszystkich w ten piekny stoneczny
dzien. Dzisiaj my, maturzysci, zegnamy sie
z Fundacja. Zegnam sig, niestety, takze i ja.

W Fundacji nauczytem sie wiele na temat re-
lacji z ludzmi, tolerancji, akceptacji, czynienia
dobra i mitosci do drugiego cztowieka. Fun-
dacja data mi wiare w siebie, wsparta mnie
w trudnych chwilach i pomogta odkry¢ swoje
talenty. Dzieki wsparciu Fundacji w dgzeniu do
rozwoju moich mocnych stron bytem w stanie
stworzy¢ wymarzong gre komputerowa, a tak-
ze nauczytem sie graé na gitarze. Tu réwniez
miatem okazje zaprzyjaznié sie ze wspaniaty-
mi, wrazliwymi ludzmi, ktérych nie zapomne
do konica zycia. Niesamowicie ciepto wspo-
minam rowniez dtugie rozmowy ze stypen-
dystami na tylnych siedzeniach autobusu na
wyjazdach, czy wspdlne koledowanie w wigilie
dwa lata temu.

Dzieki Fundacji réwniez odkrytem w petni sie-
bie, zrozumiatem siebie jako osobe z zespotem
Aspergera. Tu mogtem opowiedzieé ludziom

0 mojej innosci za posrednictwem gazetki (fe-
lieton ,Nie jestem kosmitg” wyd. 2019-2020 -
przyp.red.)inie baé sie, ze zostane wysmiany,
obrazony serig prymitywnych wulgaryzméw
czy niezrozumiany. To tutaj bytem w petni za-
akceptowany, tutaj nikt nie zwracat uwagi ani
nie traktowat mnie gorzej ze wzgledu na moja
odmiennos$é¢, a po prostu traktowat na rowni
z innymi.

Chce podziekowa¢ Fundacji za udzielone mi
wsparcie, zaréwno emocjonalne, jak i to przy-
ziemne, finansowe, za wszystkie pouczajace
wyjazdy i spotkania.

Fundacja pomogta mi otworzy¢ sie na ludzi
i zrozumieé, na czym polega zycie. Data mi,
abym ija w przysztosci dat. Dziekuje Fundacji,
dziekuje stypendystom, dziekuje Panstwu An-
nie i Maciejowi Formanowiczom. Mam nadzieje,
ze bede miat wiele okazji zawita¢ w Fundacji
juz jako absolwent. Zycze wszystkim mitych
wakacji.

Adrian Orzech

www.amf.org.pl
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DROGA DO WIEDZY

Siedem krokow

do lepszego zycia

Jaki mam wptyw na moje zycie? Czy ono w ogoéle zalezy od mnie, czy moze to los
i przypadek nim kieruje? Dlaczego jest tak trudno? Czy moge zrobic¢ cokolwiek,
zeby moje zycie stato sie lepsze? Na te i wiele podobnych pytan mnéstwo ludzi

szuka odpowiedazi.

A odpowiedz jest prosta. Tak, masz wptyw na
swoje zycie i nawet nie wiesz, jak bardzo ono
od ciebie zalezy. To ty decydujesz. Ty podejmujesz
wyzwania. Ty dziatasz. Wtasnie ty! Nikt nie zrobi tego
za ciebie.

ALE OD CZEGO ZACZAC?

Jak mdwig stowa popularnej piosenki, najtrudniejszy
jest pierwszy krok. Najpierw trzeba jednak wiedzie¢,
w ktdra strone go zrobic.

16 pazdziernika i 20 listopada 2020 roku wy-
stuchalismy wyktadu Pani prof. Ewy Krawieckiej
wtasnie na temat aktywnego zycia i skutecznego
dziatania ,7 krokéw skutecznego dziatania. Zasa-
dy sg wazne” (wedtug Stephena i Seana Covey'a).
Dostarczyt nam wiedzy nie tylko o tym, jak zrobi¢
pierwszy krok w strone lepszego zycia, ale... doktad-
nie siedem krokdw.

WYSTARCZY CHCIEC!

Mogtoby sie wydawac, ze to duzo. Siedem krokdw,
zeby zmieni¢ swoje myslenie, nastawienie, nawyki
na lepsze? Niewykonalne. Jednak nic bardziej myl-
nego. To jest mozliwe, ale pod warunkiem, ze sie
postaramy i bedziemy tego chcieé.

Nie zawsze podoba nam sie rytm naszego dnia,
przyttacza mnoéstwo pracy, ktorej nie udaje nam
sie dokonczy¢, zadania wiecznie niezrealizowane,
brak czasu, chaos, bierno$¢. Nasze stosunki z inny-
mi ludZmi nie sa takie, jak sobie to wyobrazalismy,
zaniedbujemy relacje, po macoszemu traktujemy
innych i siebie. To determinuje nasze zte nastawienie,
nerwy i po prostu komplikuje zycie (ktére i tak jest
juz wystarczajgco skomplikowane). Dlatego tak waz-
ne jest, aby bra¢ sprawy w swoje rece i doskonali¢
sie. Dazyc¢ do tego, bysmy byli zadowoleni z zycia,
dziatali, podejmowali wyzwania, postepowali zgodnie
z zasadami.

Do celu dochodzi sie matymi krokami. Jednak
nawet najmniejszy, wydawac by sie mogto, nic nie
znaczacy krok, znaczy bardzo duzo. Przybliza nas
do lepszego zycia.
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SIEDEM KROKOW
Najwazniejszym krokiem jest chcieé¢ zrobic¢ ten krok.
Kiedy juz odwazymy sie zacza¢ i dziata¢, mozemy
postepowac zgodnie z,7 krokami skutecznego dzia-
tania”.

KROK: BAD2 PROAKTYWNY

Dotyczy on naszego nastawienia. Zamiast
mowic: ,musze”, ,po co zaczynaé, skoro
i tak sie nie uda”, ,nie umiem”, ,to twoja
wina”, ,nic na to nie poradze”, zacznij my-
Slec proaktywnie. Jesli cos sie nie uda, nie
zatamuj sie, sprébuj jeszcze raz. Nie za-
ktadaj, ze nie dasz rady. Odwaz sie. Nic nie
musisz. Ty chcesz to zrobié. Nie zrzucaj
odpowiedzialnosci nainnych ludzi. Mierz
sie ze skutkami swoich decyzji.

KROK: ZACZYNAJAC, MIEJ CEL

Nie osiggniesz tego, co chcesz, jesli nie
bedziesz wiedzie¢, czego chcesz. Gdy
przystepujesz do pracy, znacznie tatwiej
ci idzie, jesli wiesz, co masz zrobi¢ i nie
btadzisz po omacku. Chcac zdoby¢ cel,
musisz zastanowi¢ sie, czym on jest, jak
do niego dotrzesz, jakimi srodkami. Wy-
ruszaj w droge, ale nie donikad.




KROK: N_AJPIERW RZECZY
NAJWAZNIEJSZE

Nie bedziesz sobie spokojnie pit herbatki,
gdy twéj dom wtasnie stoi w ptomieniach.
Doktadnie tak samo jest z naszymi zada-
niami w zyciu. Najpierw to, co najwaz-
niejsze. Podziel swoje zadania na cztery
strefy: wazne, niewazne, pilne i niepilne.
Poswiecaj na nie czas proporcjonalnie
do ich stopnia waznosci i pilnosci. Zoba-
czysz, to zaowocuje. Nawet gdy nie zda-
zysz zrobi¢ wszystkiego, co zaplanowa-
tes, to zrobisz (lub chociaz zaczniesz) to,
co jest najwazniejsze. Ustal priorytety.
Nie zaniedbuj zadnej ze sfer: ja, relacje,
praca, sen.

KROK: KAZDY WYGRYWA

Nie zaktadaj, ze mozliwa jest tylko rywa-
lizacja, a wygrany moze by¢ tylko jeden.
Wspotpracuj, daz do kompromiséw, nie
popadaj w konflikty. Jesli sie postarasz,
skorzysta kazdy. | ty i inni.

DROGA DO WIEDZY

KROK: NAJPIERW STARAJ

SIE ZROZUMIEC, POTEM BYC
ZROZUMIANYM

Stuchaj ludzi i tego, co maja ci do powie-
dzenia. BadZz empatyczny. Nie oceniaj, nie
badz ,medrcem”, ktéry na wszystkim sie
zna i na wszystko ma recepte. Nie ulegaj,
nie podejmuj decyzji za kogo$. Zamiast
tego wystuchaj, staraj sie zrozumie¢, od-
nos$ sie z szacunkiem do drugiego czto-
wieka. Respektuj jego i swoje potrzeby.

KROK: DAi DO SYNERGII

Nikt nie jest samotng wyspa. Zyjemy we
wspdlnocie, wiec wspdtpracujmy. Szanuj-
my sie nawzajem i nasze role w zespo-
le. Kazdy jest inny i moze wniesé wiele
dobrego.

" oY

KROK: OSTRZENIE PILY

Rozwijaj sie i miej czas na regeneracje
sit. Chodzi tu jednak o taka regenera-
cje, ktora pozwoli ci na prace nad soba
na wielu ptaszczyznach. Badz aktywny
i ksztattuj sie.

NIE CZEKAJ. DZIALAJ!

Jeszcze nic nie zmienito sie od ,,nicnie-
robienia”. Znamy juz siedem krokéw do
lepszego zycia. Teraz zostato juz tylko
zacza¢ dziatad.

A.Lincoln powiedziat kiedys: ,Ludzie
s3 doktadnie tak szczesliwi, jak posta-
nawiajg by¢”. Zatem to od ciebie zalezy,
jakim bedziesz cztowiekiem i jakie be-
dzie twoje zycie.

Natalia Skoczen
Grafiki: Dawid Nowacki

www.amf.org.pl
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Epidemie

w dawnych czasach 1 dzis

0d najdawniejszych czasow choroby epidemiczne byty plaga narodow. Wiadomosci
oich okropnych skutkach sg rzeczywiscie przerazajace. Jak Smiertelni nieprzyjaciele
wkraczajg one miedzy ludnosc¢ i szerzg straszne zniszczenie. W panicznem przeraze-
niu ludzkos¢ uchodzita przed niemi — lecz na prozno; kwitngce miasta tracity swych
mieszkancow, cate kraje byty wynarodowione. 0d czasu jednakze rozwoju nauki i przy
pomocy idacych z nig reka w reke rzadow, epidemie chorob zarazliwych w znacznym
stopniu stracity na swojej okropnej potedze — mozna wyczyta¢ w poradniku z 1888

roku ,, Jak strzec sie chordb zarazliwych”.

i Mory, zmory,
zarazy i koniec
$wiata? To juz
byto... Kilka

Spanish Influenza
Aus endangered the K

prosecution
of e WAR in Europe.
Ther: areavcascs in e Navy Yard
204eaths Nawe already resulted
SPITTING SPREADS SPANISH
INFLUENZA  DONT spir

i

i‘
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obrazkéw epidemii
z dawnych czasow

C zy mtodziezy nalezy przyblizac tak przygnebia-
jacy temat? A moze sg w nim i ,jasne strony”?
Zdecydowatam sie na prelekcje i 13 listopada, pod-
czas spotkania online, opowiedziatam stypendystom
o tym, jak nasi przodkowie zmagali sie z licznymi
chorobami zakaznymi.

Sytuacje trudne, jakimi sg choroby, epidemie, lek
przed cierpieniem fizycznym i psychicznym, zagtada
juz od starozytnosci budzity groze, pobudzaty do
szukania przyczyn w $wiecie realnym i pozazmysto-
wym (np. uwazano je jako kare czy dopust sit nad-
przyrodzonych). Cztowiek jednak zawsze sobie jako$
radzit z niebezpieczeAstwami. Sposobem ,oswaja-
nia” byty np. rozmaite préby opisu, wyttumaczenia
przyczyn, przewidywanie i odkrywanie symptomow,
dochodzenie do sensu owych wydarzen. Zagrozenia
wywotywaty ekstremalne reakcje; od przerazenia
i paniki az po koniecznos¢ konsolidacji wszelkich
sit do walki. Mimo wielu tragedii czasy zaraz byty
pretekstem do rozkwitu przemyslen natury etycznej,
filozoficznej, religijnej oraz inspiracja do poszuki-
wania skutecznych lekéw. Przyczynity sie wiec do
rozwoju medycyny i higieny. Zostaty uwiecznione
piérem kronikarzy, twércéw wszystkich dziedzin
sztuki i nauki. Swiadectwa z dawnych wiekéw do-
Swiadczania epidemii oraz zmagah z nimi wraz ze
srodkamii sposobami zapobiegania sg zaskakujgco
podobne do czasu pandemii koronawirusa, ktéra
stata sie wyzwaniem cztowieka XXI wieku. Trzeba
zauwazy¢, ze epidemie, cho¢ moze sie to wydawac
paradoksem, przyczyniaty sie do budowania nadziei,
odpowiedzialnosci i solidarnosci ludzi.

Ewa Krawiecka,
prof. UAM Poznan
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Domowe zimowisko

Las, klimat, wielcy nieznani i rozwaj oso-
bisty — to tematy tegorocznych spotkan
podczas wirtualnego zimowiska.

DZIEN: 11 stycznia
PROWADZACY: psycholog Michat Borkowski
TEMAT: ,, Jak radzi¢ sobie w czasie pandemii”

Na poczatek spotkanie z psychologiem i cenne
rady, jak przejsc¢ trudny czas pandemii, zacho-
wujac dobrg kondycje psychiczna i fizyczna.

Przede wszystkim — méwit Pan Michat — mu-
simy uswiadomié sobie i zaakceptowaé, ze teraz
jestesmy w ,trybie awaryjnym” i mamy prawo do
gorszego samopoczucia, do odczuwania niepokoju
czy spadku motywacji — to jest naturalne. Zamiast
odczuwac¢ frustracje, lepiej skupi¢ sie na tym, co
pandemia moze nam dac¢ pozytywnego. Kryzys to
szansa, a zatrzymanie, ktérego doswiadczamy, to
idealny czas na refleksje i zastanowienie sie nad
swoim zyciem i podjecie nowych krokoéw.

Wazne jest rdwniez, aby w pandemii i wynikajacej
z niej przymusowej izolacji, zachowaé wewnetrzna

PO PIERWSZE - NIE ODKLADAJ ZADANIA

1. zamiast méwié¢ MUSZE
powiedz WYBIERAM

2. zamiast MUSZE KONCZYC
powiedz KIEDY MOGE ZACZAC

3. zamiast TO JEST ZA TRUDNE powiedz
ZROBIE PIERWSZY MALY KROK

A N

r 3

N

dyscypling, planowac kolejne dni oraz przezywac
je w pewnym rygorze (np. nie siedzieé caty dzien
w pizamie na zdalnych lekcjach, wyjs¢ na krétki
spacer w czasie, w ktérym zawsze wychodzilismy
do szkoty). Dzieki temu nauczymy sie panowac nad
naszych wnetrzem.

.Badz dla siebie zyczliwy, nie potepiaj sie i nie
poréwnuj zinnymi” — na koniec Pan Michat zachecat
nas, abysmy traktowali siebie jako swojego najlep-
szego przyjaciela, zaakceptowali to, jacy jestesmy,
ale przy tym wymagali od siebie — madrze i z wy-
rozumiatoscia. ®

DZIEN: 12 stycznia

PROWADZACY: prof. Ewa Krawiecka
TEMAT: , Niepotrzebny kij ani marchewka.
Ogarnijmy sie sami na nowy rok”

rugiego dnia wirtualnego zimowiska Pani Ewa

kolejny raz zmotywowata nas do skutecznego
dziatania. Tym razem dowiedzieli$my sig, co zrobié,
zeby ani kij, ani marchewka nie byty motorami na-
szych dziatan. Jak to zrealizowac?

Po pierwsze, nie odktada¢ dziatania na potem,
po drugie, zmniejszy¢ lek przed unikaniem duzych
i waznych zadah i w koncu zrobié krok, aby nam sie
chciato, czyli przekona¢ sie, ze zadanie/dziatanie,
ktére stoi przed nami, jest ciekawe i warte naszego
czasu. ®

Cigg dalszy na s. 14

www.amf.org.pl 13
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Dokorczenie ze s. 13

DZIEN: 13 stycznia

PROWADZACY: pisarka Alicja Wejner i aktor Olgierd Ltukaszewicz

TEMAT: ,,Nieznany, Wielki Jastrzebowski”

lgierd tukaszewicz, aktor teatralny i filmowy,

oraz pisarka Alicja Wejner, autorka ksigzki
+Azymut wolna Europa. Jastrzebowski” opowie-
dzieli nam o Wojciechu Bogumile Jastrzebowskim,
przyrodniku, pedagogu, krajoznawcy, profesorze
botaniki, fizyki, zoologii i ogrodnictwa, ktéry dzia-
tat lokalnie na terenie pétnocnego Mazowsza. Byt
wizjonerem, spotecznikiem, pionierem integracji
europejskiej i autorem pierwszej w historii wizjo-
nerskiej ,Konstytucji dla Europy”. To dzieki naszym
gos$ciom uswiadomilismy sobie, ze mysl o wspotpra-
cy obywateli Europy zrodzita sie w Polsce 100 lat
wczesniej przed Robertem Schumanem, uznawanym
za jednego z ojcow Unii Europejskie;j.

Wojciech Bogumit Jastrzebowski okazat sie barw-
na postacia, o ktdrej wczesniej niewiele wiedzielismy.
Byt nie tylko wybitnym uczonym, lecz takze wielkim
patriota. Mitosnik roslin, ogrodéw i laséw, ekolog —
jakbysmy dzi$ o nim powiedzieli, oddany nauczyciel,
kochany oraz szanowany przez swoich uczniéw. Wy-
rést w rodzinie z kultem nauki i przez cate zycie na-
ukaipraca mutowarzyszyty. Twierdzit, ze cztowiek
moze sie rozwijaé¢ wytacznie poprzez prace i wciaz
zachecat do niej swoich uczniéw (W.B. Jastrzebowski
byt pierwszym, ktéry zdefiniowat ergonomie jako
nauke i opisat jej zatozenia). Wiele czasu i energii
pos$wiecit na zalesianie. Czutirozumiat, ze ludzkos$¢
potrzebuje laséw i Ze majg one ogromne znaczenie
dla zycia na Ziemi. ®

Alicia Wejrer

AZYMUT WSPOLNA EURDPA

Jastrzebowski

Jastrzebowskiego pt. ,Azymut

autorstwa naszego goscia
ALICJI WEJNER
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® Biografia Wojciech Bogumita

wspdlna Europa. Jastrzebowski”

OLGIERD LUKASZEWICZ, wybitny polski aktor
teatralny i filmowy, 8 grudnia 2017 ustanowit
fundacje im. Wojciecha B. Jastrzebowskiego
pod nazwa ..My Obywatele Unii Europejskiej”.



DZIEN: 14 stycznia

PROWADZACY: Artur Dawidziuk i Justyna
Milewska, przedstawiciele Laséw
Panstwowych

TEMAT: ,,Czy lesnicy tylko wycinajg drzewa?
Czyli o tym, ze las petni wiele funkgcji i jak je
taczyc¢”

kolejnym dniu onlinowych ferii nasi goscie,

lesnicy z Centrum Edukacji Lesnej w Celesty-
nowie, opowiedzieli o swojej pracy i funkcjach lasu.
DowiedzieliSmy sie m.in., ze lasy w Polsce stanowia
1/3 powierzchni catego kraju. Dominuje w nich so-
sna, ktora jest gatunkiem niewymagajgcym i szybko
rosngcym. Dlaczego wtasnie sosna? Poniewaz od
czasow powojennych, gdy potrzebny byt surowiec,
byta intensywnie wykorzystywana do zalesiania.
Dzi$ lesnicy odchodzag od monokultur gatunkowych,
bo taki las jest bardziej podatny za inwazje szkodni-
kéw i zagrozenie pozarem. Najwartosciowszy jest
zblizony do naturalnego na danym terenie i do tego
nalezy dazyé.

Las to wspdlne dobro nas wszystkich i wielka
szkoda, ze nie potrafimy tego doceni¢. W wykta-
dzie nie zabrakto informacji o najwiekszej bolacz-
ce lesnikow, czyli Smieciach w lesie. Co roku Lasy
Panstwowe na sprzatanie laséw wydajg ogromne
pieniagdze, ktédre mogliby zainwestowaé np. w bu-
dowe Sciezek edukacyjnych czy parkingéw lesnych.
W 2017 r., w skali catych Laséw Panstwowych ze-
brano 114 tys. m? $mieci, to jest 1000 wagonow ko-
lejowych (!).

& Czy las mozna zamkna¢ w kartoniku? Wystarczy
przyniesc ze spaceru szyszke, igliwie, kore i grzybek,
a powstanie pudetko wspomnien

DROGA DO WIEDZY

~N—

Spotkanie dostarczyto nam nie tylko duzej wiedzy
o lesie, lecz takze byto wskazdwka dla licealistéw
stojgcych przed wyborem swojej drogi zawodowe;j.
Kto wie, by¢ moze kto$ z nas wkrétce wtozy mundur
lesnika...

Po spotkaniu stypendysci otrzymali inspirujace
cytaty o lesie. Do jednego z nich odnidst sie Jakub:

»~Najprostsza droga do wszechswiata biegnie przez
lesng dzicz” John Muir

Wiekszos¢ ludzi dazy do Zycia prostego. Niewymaga-
jacego poswiecen i trudu. Zazwyczaj osoby, ktdre prak-
tykuja taki styl bycia, nigdy nie osiggajg prawdziwego
szczescia. Dlaczego? Poniewaz nigdy nie sprobowaty.
Nie sprébowaty, jak to jest zy¢ — w jakims okreslonym
celu. Pracowac ciezko, aby sie zrealizowac. Wykorzysty-
wac kazdy dzien, aby byc¢ blizej tego, czego sie pragnie.

Do czego daze? Nasza zyciowa droga, ktdra zostanie
pokonana bez trudu, bez wysitku, aby cos osiagnac,
nigdy nie bedzie tak piekna jak ta, o ktérg walczymy
codziennie, wstajgc rano. Najpiekniejsza Sciezka to
wtasnie ta, ktéra prowadzi przez ,lesna dzicz” - czyli
przez nasze trudnosci. Tylko w taki sposéb mozemy
0siggnac cos wielkiego. Nie znam sportowca, cztowieka
sukcesu, ktory spetnit swoje marzenie bez zadnych
wyrzeczen - droga na skroty. ,Przeciwnosci losu powo-
dujg, ze jedni sie zatamuja, a inni bijg rekordy”. Warto
sie zastanowic, co nam daje site, aby wstawac rano?
W moim przypadku sg to marzenia.

Bdg nam wszystkim dat wielkie atrybuty, jakimi sa
umiejetnosci. Tylko od nas zalezy, jak je wykorzystamy.
Podrdz przez lesng dzicz bez watpienia da nam moz-
liwos¢ rozwijania sie, uczenia na wtasnych btedach
i przyblizy do pieknej przysztosci.

Jakub Dymek

Cigg dalszy na s. 16
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Dokonczenie ze s. 15

DZIEN: 15 stycznia

PROWADZACY: fizyk klimatu, profesor nauki
0 Ziemi, Szymon Malinowski

TEMAT: ,,Mechanizmy klimatyczne”

S g osoby, ktére nie przejmuja sie losem planety.
Nie rozumiejg jednak, ze skutki tego zjawiska , od-
cisna sie” na ich zyciu. Poza tym wiedza niektérych
opiera sie na mitach lub dawnych badaniach. Nauka
poszta do przodu i juz prawie jednogtosnie naukowcy
zgadzaja sie, ze globalne ocieplenie jest powodowane
przez cztowieka. Takie osoby uwazajg zmiane klimatu
za mato znaczacy problem oraz méwia, ze niektorzy
niepotrzebnie panikuja. Jednak, jak méwi prof. Szymon
Malinowski, panikowac¢ mozna, bo fakty wskazuja, ze
jest gorzej, niz myslelismy.

Mitosz Sewastjanowicz

Spotkanie z profesorem Uniwersytetu Warszaw-
skiego, znanym w kraju popularyzatorem nauki,
przeniosto nas w skomplikowany $wiat fizyki, bio-
logii, chemii, ekonomii i psychologii, a takze polityki.
Wszystko po to, aby lepiej zrozumieé mechanizmy
klimatyczne oraz powody i skutki zmian klimatu.

Pan profesor zwrdcit uwage, ze jako spoteczen-
stwo dotarliémy do ,granic systemu”. Jest nas coraz
wiecej, coraz wiecej energii zuzywamy i coraz wiecej
marnotrawimy. Namawiat do szukania oszczedno-
Sci w kazdym obszarze zycia — zakupow, podrozy,
stylu zycia czy prowadzenia domu, mimo ze nasze
indywidualne dziatania, niestety, maja niewielki
bezposredni wptyw na klimat. Wszedzie i zawsze
powinnismy robi¢ wszystko, aby zmniejszac zuzycie
naturalnych zasobow.

Rozmowa z profesorem Malinowskim uzmysto-
wita nam jeszcze jedng smutng prawde: czesto da-
jemy sie ztapaé na tzw. ekoScieme. Koncernyirdzne
organizacje wykorzystuja mode na ekologie i dla
osiggniecia zyskéw namawiajg nas do okreslonych
zachowan. Jak ustrzec sie ,nabicia w zielong butel-
ke"? Musimy sami jak najwiecej wiedzieé, uczyé sie
i dowiadywac, zeby Swiadomie i wtasciwie wybierac.

Mitosz zainspirowany spotkaniem zaczat zgtebiaé
temat.

Z ogromnym zainteresowaniem obejrzatem film
dokumentalny ,Mozna panikowac” Jonathana L. Ram-
seya. Obraz ten mocno oddziatuje na mtodego czto-
wieka, pozwala mu sie pochyli¢ nad problemem zmian
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klimatycznych. Poznajemy w nim profesora Szymona
Malinowskiego, dyrektora Instytutu Geofizyki Wydziatu
Fizyki Uniwersytetu Warszawskiego, ktdry cate swoje
zycie poswiecit badaniom atmosfery. Naukowiec ostrze-
ga nas przed zblizajaca sie katastrofa klimatyczna.
Swoje teorie popiera licznymi badaniami naukowymi.
Dowodzi, Ze jezeli nie podejmiemy radykalnych krokéw
zmniejszajacych emisje dwutlenku wegla, to nasz Swiat
czeka zagtada. Probuje nam przekazac, ze nie mamy
czasu. Zmiany powinni$my wprowadzic juz dzis, bo
w przeciwnym razie nie mamy szans na normalne zy-
cie. Profesor podejmuje wiele dziatarn w edukacji na
rzecz klimatu. Wie, ze to, co robi, jest stuszne. Zdaje
sobie jednak sprawe, Ze jego gtos jest czasem gtosem
wotajgcego na puszczy:

' ' Czasem wydaje mi sig, ze wotam w pustke, ze
moj gtos gdzies znika w dali i ze nie ma zadnego
echa. Wszystkie dane naukowe mdwig, ze jest
zle i ze jest gorzej, niz mysleliSmy, a z drugiej
strony ludzie nie chca tego stuchaé. Mozna pani-
kowad.

W tej wypowiedzi profesora wida¢ ogromny poziom
frustracji, bezsilnosci, niepokoju oraz smutku, jaki od-
czuwa cztowiek dysponujacy wiedza i majacy dobre
intencje, kiedy zderza sie z ignorancjg jednostki, kto-
ra przedktada dobro wtasne nad dobro ludzkosci. Ma
na mysli tutaj politykéw wszelkich opcji politycznych,
ktdrzy wiedza, Zze ograniczenie emisji CO,, czyli likwi-
dacja kopalri w Polsce spotka sie z nieprzychylnoscia
czesci spoteczenstwa, i by¢ moze bedzie powodem ich
niepowodzen politycznych. Ma Zal do medidw, Ze tak
naprawde nie chca rozpowszechniac informacji w za-
kresie edukacji na rzecz klimatu, bo to temat trudny
i niepasujacy do wspdtczesnego wyobrazenia o Zyciu
tatwym i przyjemnym.

Zdaniem profesora wspdtczesni ludzie nie sg zdolni
do wyrzeczen, chca wiele od Swiata brac, nie oferujac
nic w zamian. Niby kazdy wie, ze zmiana klimatu jest
faktem, ze profesor ma racje, ale nie chce nic zmie-
nia¢ wokdt siebie, liczy, Zze inni sie poswieca, a Ziemia
ocaleje!

Mitosz Majewski
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Graj wszystkimi kartami

Wyobraz sobie sytuacje, ze wszystko w twoim zyciu uktada sie beznadziejnie. Nie
jestes zadowolony ani z siebie, ani z tego, co robisz. Wszystko jest nie tak, jak sobie
wyobrazates, nic sie nie udaje. Martwisz sie przeréznymi sprawami i nikt cie nie
rozumie. Musisz podjac trudne decyzje, odniostes porazke. Wszystko jest bez sensu.

I co teraz zrobisz? Bedziesz wciaz niezadowolony
i rozczarowany? Bedziesz narzekat, ze caty Swiat
jest przeciwko tobie, czy moze jednak docenisz to,
co masz?

By¢ moze jeste$ teraz w takim momencie swojego
zycia, ze wiele z tych trudnych kwestii nie jest ci
obcych iwcale nie musisz sobie ich wyobrazac. By¢
moze czujesz sie nimi przyttoczony i nie wiesz, co be-
dzie dalej. Wiem, ze wtedy trudno o optymizm, a tym
bardziej o podejmowanie radykalnych zmian. Jednak
s3 to kroki w dobra strone. Po to, by$ korzystat ze
wszystkich mozliwosci, jakie masz. W zyciu jest jak
w grze. Trafiajg sie lepsze i gorsze karty. Jednak
chodzi o to, by gra¢ wszystkimi, ktore otrzymates.

Taki wtasnie apel skierowata do stypendystow
Pani Ewa Krawiecka podczas wyktadu pt. ,W zyciu

zagraj wszystkimi kartami”. Spotkanie, podczas
ktérego moglismy blizej przyjrzeé sie naszym po-
stawom i mozliwosciom w zyciu, odbyto sie 16 kwiet-
nia 2021 roku. Pani Ewa jak zawsze zaskoczyta nas
niebanalng forma prezentacji niezwykle waznego
zagadnienia — naszego nastawienia do zycia i ra-
dzenia sobie z jego trudami.

Kiedy jestes$ na rozdrozu, nie zatamuj sie, ze nie
wiesz, co robi¢. Nie uciekaj przed rozwigzywaniem
problemodw, stawiaj im czoto. Pomysl, jak wyjs¢
z kryzysowej sytuacji. Odwaz sie, zaangazuj i pra-
cuj nad sobg — mierz wysoko. Nie bdj sie dziatac. Nie
badz przecietny, szary i niewidoczny.

Natalia Skoczen

Jak zy¢, Panie Prezesie?

— stypendysci rozmawiajg z Panem

Maciejem Formanowiczem

W catym roku fundacyjnym towarzyszyta
nam tematyka szeroko pojetej ekologii.
UczestniczyliSmy w szeregu spotkan
dotyczacych dbatosci o srodowisko,
zmian klimatycznych i wptywu cztowieka
na Ziemie. Mimo ze kazde z nich byto
inne, to miaty co$ wspélnego. Wszyst-
kie nawotywaty do odpowiedzialnosci.
Ekologia i nasze postepowanie wobec
planety powinny by¢ oparte wtasnie na
odpowiedzialnosci.

kluczowej roli umiejetnosci odpowiedzialnego
podchodzenia do zycia, podejmowania wyboréw

i mierzenia sie z ich konsekwencjami nie tylko w ob-
szarze naszej dziatalnosci wobec Ziemi, lecz takze
w wymiarze spotecznym i ekonomicznym moéwit na
spotkaniach takze Pan Maciej Formanowicz.

Wyktady prowadzone przez Pana Formanowicza
dotyczyty terazniejszosci, pandemii oraz jej wpty-
Wu na nasze zycie i sytuacje na swiecie, struktury
panstwa, demokracji oraz odpowiedzialnosci za
nasze wybory, sytuacji spotecznej, $wiadomosci,
decyzyjnosci.

Spotkania te dostarczyty nam ogromnej wiedzy, za
co bardzo dziekujemy. Z pewnoscia dzieki nim bedzie
nam tatwiej poruszac sie w dorostym zyciu. Wiedzac
tez, jak wazna jest odpowiedzialnos¢ i jakie kon-
sekwencje niesie jej brak, bedziemy pamietali, aby
przyktadac szczegdélng wage do naszych wybordw.

Natalia Skoczen

www.amf.org.pl 17



7

DROGA DO WIEDZY

W1acz wyobraznie .

14 maja 2021 roku uczestniczyliSmy
w warsztatach prowadzonych przez Pana
Aureliusza Lezenskiego. Tematem prze-
wodnim, a zarazem tytutem spotkania
byto ,,Kreatywne podsumowanie”.

an Aureliusz jest prezesem Fundacji Robinson

Crusoe, psychologiem, wyktadowca w Szkole
Biznesu Politechniki Warszawskiej oraz coachem
biznesu. Pokazat nam ciekawe oblicze pracy w rze-
czywistosci online, poniewaz podczas zajec korzy-
staliSmy z wielu platform, ktére pomogty nam w uka-
zaniu naszej kreatywnosci, a przeciez to ona grata
gtéwna role podczas spotkania.

Na poczatku warsztatéw kazdy powiedziat kilka
stow o sobie, m.in. wskazat stopien poziomu swojej
energii. Nastepnie rozpoczeta sie rozgrzewka, ktéra
zdecydowanie pobudzita kreatywne myslenie oraz
ukazata bujnosc¢ naszej wyobrazni, a takze mnogos¢
pomystow. Zostalismy podzieleni na grupy. Zadanie
polegato na dorysowaniu dalszej czesci obrazka,
ktérego fragment, a zarazem baze, otrzymalismy
na poczatku ¢wiczenia. W kazdej druzynie naro-
dzit sie oryginalny pomyst, ktory przyniést duzo
$miechu, poniewaz jako efekt kohcowy moglismy
podziwiaé np. czarownice Blondynke, czarownice
walczaca z Gandalfem, SpongeBoba w Tatrach. Za-
danie to pokazato, jak wiele mozemy zdziataé nasza
wyobraznia.

Nastepnie rozpoczeta sie czesé gtowna warszta-
téw, ktora byta Scisle zwigzana z tytutem zajeé, czyli
kreatywnym podsumowaniem. Naszym zadaniem
byto wybranie jednego z cytatéw przygotowanych
przez Pana Lezenskiego, ktére miaty postuzyc¢ za
opis ubiegtego roku. Byt to niezwykle mity podaru-
nek, poniewaz kazdy z nich zawierat madros¢, ktora
mozemy wykorzystac jako drogowskaz na dalsza
droge. Ich tres¢ stuzyta takze wyciagnieciu wnio-
skow z konczacego sie wtedy powoli roku szkolnego,
by méc zastanowié sie, jakie zmiany powinni$my
wprowadzi¢ w naszym zyciu. Zmiany, ktére pomoga
doj$¢ do lepszej organizacji pracy oraz jej zwiek-
szonej efektywnosci. Po wskazaniu cytatéw, ktére
najbardziej przypadty nam do gustu, i uzasadnieniu
ich wyboru, niektérym z nas udato sie stworzy¢ na
jednej z wykorzystywanych na zajeciach platform
wirtualng postac, ktéra mogta obwiescic¢ pozostatym
uczestnikom warsztatow tres¢ cytatéw w nieco inny,
zabawny sposob.
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Z kilkudziesieciu cytatéw wybierali$my
nam najblizsze, takie, ktére dawaty
wskazowki do lepszej organizacji cza-
su, wiekszej uwaznoscii skuteczniejszej
realizacji stawianych sobie celéw.

' ' Cierpliwos$¢, wytrwatosé i pot
tworzg niepokonang kombinacje
sukcesu.

Napoleon Bonaparte

P P Mice trudne zycie — to wielki
przywilej.
Indira Gandhi

' ' Nie wyobrazam sobie, aby mozna
byto osiggnaé sukces, nie bedac
konsekwentnym i upartym.

Irena Eris

' ' Modc czegos$ nie chcieé,
to juz jest szczescie.
Maria Dabrowska

' ' Kiedy$ — nie ma takiego dnia
tygodnia.
Janet Dailey

' ' Dawanie otwiera droge
do otrzymywania.
Florence Scovel Shinn

To spotkanie sprawito nam wiele radoscii satys-
fakcji, co potwierdzity opinie stypendystéw jeszcze
podczas warsztatow. MogliSmy da¢ upust naszej
energii oraz pokazag, ile drzemie w nas fantazyj-
nych koncepcji, a takze potrenowac umiejetnosé im-
prowizacji. Jeste$my wdzieczni Panu Aureliuszowi
za poswiecony czas, mndstwo dobrej zabawy oraz
piekne wspomnienia.

Wioletta Skoczen
Grafika: Dawid Nowacki



inatrok, aja dalej nie jestem kosmi-

ta. | w sumie dobrze, ze nie jestem,
gdyz wole by¢ cztowiekiem. Niektérzy
jednak wcigz tego nie rozumiejg i dalej
traktujg mnie i mi podobnych jak kos-
mitow.

Tylko jak tu méwic o tolerancji, a co
dopiero o akceptacji oséb neurorézno-
rodnych, gdy inne ruchy mniejszo$ciowe,
ktére juz dawno powinni$my zaakcepto-
wac, a przynajmniej tolerowac, sg wprost
wysmiewane w Sejmie? Czotowi politycy
rzadzacy w naszym kraju dyskryminacji
wszelakich mniejszosci tylko przyklasku-
ja, wiwatuja i nagradzajg gromkimi bra-
wami, zamiast w merytoryczny sposob
odnie$¢ sie do tego, co jest im wytykane.

Przytocze troche smutnych danych:
mtodziez z zespotem Aspergera decy-
duje sie szybciej zakonczy¢ swoje zycie
— wedtug badan naukowcdéw z Univer-
sity of Cambridge w Wielkiej Brytanii
przeprowadzonych na grupie 370 oséb
z zespotem Aspergera, az 66% z nich roz-
wazato samobdjstwo, a 35% planowato
lub podjeto prébe samobdjcza. I niestety
— zadna ilo$¢ modlitw tutaj nie pomoze,
dopdki za modlitwami nie pdjdzie realne
wsparcie psychiczne w postaci np. dofi-
nansowania oddziatdw psychiatrycznych
i poradni psychologicznych, i nie skofAczy
sie przyzwolenie na publiczng dyskrymi-
nacje mniejszosci.

Uwazam, ze przekazy o osobach auty-
stycznych iz zespotem Aspergera powin-
ny skupia¢ sie na podkreslaniu sukceséw
tych osdb, a nie wySmiewaniu i twier-
dzeniu, ze kosztujemy budzet za duzo.
Potrafimy bardzo wiele, gdy pracujemy
w $rodowisku, ktére nam pozwala by¢
soba. Przyktadem moze by¢ polska pro-
gramistka, Katja Schrodinger, ktéra pro-
wadzita swego czasu szeroko zakrojone

FELIETON

dziatania na rzecz akceptacji autyzmu,
pisata ksigzki. Hej, nawet ja tworze gry
komputerowe, a jeden z moich kolegéw
ze spektrum wygrywat wiele konkurséw,
w prawie kazdej dziedzinie. Kot to kot,
a nie zepsuty pies, i nie powinnismy trak-
towac go jak zepsutego psa, zerujgcego
na dtoni swego pana.

Skoro powiedzieliSmy juz o tym, co zte,
powiedzmy o tym, co dobre. 18 czerwca
obchodziliSmy Dzieh Autystycznej Dumy.
To dzien podobny do tego, ktdry majg inne
mniejszosci, kiedy celebrujemy fakt, ze
dzielnie walczymy z naszymi problema-
mi. | nie wiem, czy mi sie wydaje, czy
po raz pierwszy w Polsce kto$ zauwa-
zyt istnienie takiego dnia w kalendarzu.
W Starachowicach odbyt sie marsz dla
0s6b z Aspergerem, a Prodeste zorga-
nizowato spotkanie online z okazji tego
dnia na Zoomie. Oba wydarzenia dosy¢
mate, ale w Google sie wyswietlaja dla
wyszukiwania ,Zespot Aspergera”, wiec
moze zapisza sie w annatach historii.

Do tego kolejne sklepy oferuja ciche
godziny. Sa to godziny, w ktérych osoby
ze spektrum moga spokojnie zrobi¢ zaku-
py. Takie godziny sg na przyktad w Lidlu,
w piatki od 8 do 10 i w soboty od 19 do
21. Wtedy wytaczana jest muzyka w skle-
powym radiu, przygaszane s3 $wiatta,
a osoby ze spektrum sg obstugiwane przy
kasie bez kolejki. Uwazam to za napraw-
de godng uwagi inicjatywe.

Powoli idziemy w dobra strone i wi-
da¢ Swiatetko w tunelu. Polski ruch
neurordznorodnosci preznie dziata, aby
akceptacja os6b ze spektrum autyzmu
byta codziennoscia, a nie wyjatkiem. Na
koniec powtdrze to, co rok temu - licze,
ze za 25 lat moje dzieci bedg mogty by¢
sobg — aspijskim soba.

Adrian Orzech

ADRIAN ORZECH
stypendysta ostat-
niego roku, kolejny
raz na tamach na-
szej gazety podnosi
temat tolerancji dla
0s6b w spektrum

autyzmu
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Porozmawiajmy
0 czytaniu

11 grudnia 2020 roku uczestniczyliSmy
w webinarium, ktérego motywem prze-
wodnim byty ksigzki oraz istota siegania
po nie na co dzien. Pani Irena Kozminska,
zatozycielka i prezes Fundacji ABCXXI -
Cata Polska czyta dzieciom, podzielita sie
z nami wartosciowymi informacjami oraz
zainspirowata do zbadania czytelnictwa
wsrod naszych stypendystow i absol-
wentow.

P ani lrena zwrdcita naszg uwage na wazna kwe-
stie, jaka jest czytanie dzieciom — nawet przed
narodzinami. DowiedzieliSmy sig, ze dziecko, ktére-
mu rodzice czytaja jeszcze zanim przyjdzie na $wiat,
duzo szybciej nauczy sie méwié. Gtosna lektura
wptynie pozytywnie na caty jego rozwdj. Czytanie
pociechom od pierwszych chwil zycia sprawi, iz po-
kochajg one ksigzki oraz same beda decydowac sie
na korzystanie zich dobrodziejstw takze w pézniej-
szych latach zycia. Pani KoZminska méwita réowniez
o wartosci czytania ksigzek o tematyce psychologicz-
nej, gdyz z nich mozemy wyciggnaé¢ mndstwo istot-
nych wnioskéw, ktére sa w stanie zmieni¢ sposéb
naszego postepowania.

Podczas tego wirtualnego spotkania prelegentka
starata sie przedstawi¢ wszystkie zalety czytania
oraz przekonacd nas, iz jest ono fantastycznym zaje-
ciem, ktére powinnismy codziennie praktykowaé, by
ksigzka stata sie naszym przyjacielem oraz bysmy
nieustannie sie rozwijali.

JAK SIE MA CZYTELNICTWO WSROD
STYPENDYSTOW?

Kontynuujac rozwazania na temat literatury, po-
stanowiliSmy przeprowadzi¢ wsroéd stypendystéw
(obecnych i bytych) ankiete odnoszaca sie do roli
ksigzek w zyciu. Na pytania z ankiety odpowiedzia-
to 157 osdb, z przewazajaca liczba respondentéw
w wieku od 14 do 19 lat.

Na pytanie Czy lubisz czytac¢? twierdzaco odpo-
wiedziato 58% odpowiadajacych. Jest to mite za-
skoczenie, gdy w dzisiejszych czasach mtodzi lu-
dzie spedzajg ogromngilo$¢ czasu przed ekranami.
Mimo powszechnosci tego zjawiska okazuje sie, ze
chetnie siegaja rowniez po ksigzki. Z naszych badan
wynika, ze nawet codziennie. Byta to bowiem druga
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® Kazdy
Z has ma

sposob
czytania

najczesciej wybierana opcja przy pytaniu Jak czesto
czytasz ksiazki, inne niz podreczniki? Na pierwszym
miejscu znajdowata sie odpowiedz Kilka razy w ty-
godniu. Wynika z tego, iz mimo wszystko naprawde
lubimy czytaé.

Czy lubisz czytac¢?

to zalezy 29
nie wiem 2

nie

Srednio 28

tak 91

Zdecydowana wiekszos¢ odpowiadajacych, bo
az 71%, wybiera ksiazki w papierowej formie. Taka
obserwacja dotyczy takze badania ogélnopolskie-
go przeprowadzonego przez Biblioteke Narodowa
w 2019 roku, z ktérego dowiadujemy sie, ze 98%
respondentéw rowniez wybiera tradycyjng postac
ksigzek.

swoj ulubiony



Jaka forme ksigzki wybierasz najczesciej?

papierowa
z audiobookiem 8
audiobook

e-book 41 papierowa 128

Najwieksze zainteresowanie stanowi literatu-
ra z kategorii kryminat, sensacja, thriller, zaraz po
niej znajduja sie ksigzki fantasy i science-fiction.
Na trzecim miejscu plasuje sie kategoria romans.
Dowiedzielismy sie, ze ankietowani czytajg, ponie-
waz, w wiekszosci przypadkow, po prostu sprawia
im to przyjemnosg¢, lubia to lub chca sie rozwijac
i dowiedzieé, nauczy¢ sie czegos. Powodem, dla
ktorego czes¢ osdb nie czyta, jest brak czasu na te
czynnos$¢. Czas odgrywa w tej kwestii wazna role,
biorac pod uwage mnéstwo obowigzkdw, bedacych
czescig zycia.

Odpowiedz na pytanie W jakich chwilach siegasz po
ksigzki? tez sprowadza sie do czasu, gdyz najwiecej
ankietowanych zaznaczyto opcje gdy mam czas wolny.
To kolejna przyjemna obserwacja: mimo dostepu
do wielu atrakcji w sieci, mtodzi ludzie decyduja
sie na spedzenie czesci swojego czasu na czytaniu.
Wybieraja ksigzkowa relaksacje po wypetnieniu
codziennych powinnosci. 40% oso6b stwierdzito, ze
jakas ksiazka miata wptyw na ich zycie. W wymie-
nionych pozycjach w tym konteks$cie powtarzaty sie
tytuty: Maty Ksigze, Ania z Zielonego Wzgdrza, Gwiazd
naszych wina.

IRENA KOZMINSKA jest inicjatorka kampanii spotecz-
nej ,Cata Polska czyta dzieciom”, Konkursu Literackiego
im. Astrid Lindgren na wspoétczesng ksigzke dla dzieci
i mtodziezy, Programu Nauczania Wartosci, Internetowego
Uniwersytetu Madrego Wychowania; wspétautorka wielu
ksigzek i programéw edukacyjnych Fundacji (m.in. Madrzy
Cyfrowi, tgczgcego edukacje moralng, spoteczngicyfrows),
a takze autorka artykutéw i materiatéw edukacyjnych, wy-
ktadowczyni. Nagrodzona srebrnym medalem Gloria Artis.

zrddto: https://calapolskaczytadzieciom.pl/o-fundacji/zespol/zarzad/irena-

kozminska/

DROGA DO KULTURY

NIEZAPOMNIANI BOHATEROWIE | ULUBIENI
AUTORZY

Gdy zapytali$my stypendystéw o ulubione ksigz-
ki z dzieciAstwa, wsrdéd najczesciej wymienia-
nych przez ankietowanych takze byt Maty Ksigze
Antoine’a de Saint-Exupéry’ego oraz Ania z Zielone-
go Wzgdrza Lucy Maud Montgomery, a takze Kubus
Puchatek A.A. Milne'a, seria Harry Potter J.K. Rowling,
Dzieci z Bullerbyn Astrid Lindgren, Mikotajek René Go-
scinny’ego i Jean-Jacques'a Sempégo oraz Ten obcy
Ireny Jurgielewiczowej. Zas$ ulubionymi autorami sa:
Stephen King, Remigiusz Mréz, J.K. Rowling, Andrzej
Sapkowski, J.R.R. Tolkien, Nicholas Sparks i Zygmunt
Mitoszewski. Te preferencje pokrywajg sie z obser-
wacjami w skali kraju. Polacy réwniez najchetniej
wybieraja dzieta R. Mroza, S. Kinga, a ponadto Olgi
Tokarczuk. Wéréd zapytanych przez nas domino-
waty osoby w wieku od 14 do 19 lat, zas w badaniu
ogélnopolskim przedziat wiekowy byt duzo szerszy.
Oznaczato, ze wybory czytelnicze w pewnym stopniu
sg podobne w réznych grupach wiekowych. Oprécz
tego mozna dostrzec, iz w tym zestawieniu ogromna
role odgrywaja polscy tworcy. Nie decydujemy sie
zatem jedynie na zagranicznag literature. Nasi artysci
zdobywaja uznanie zaréwno mtodych, jak i starszych
ludzi. Polscy pisarze goszcza tym samym na naszych
potkach, ale i w sercach.

Spotkanie z Pania Ireng Kozminska, jak i przed-
siewziecie dotyczace ankiety byty bardzo ciekawymi
dos$wiadczeniami. Cieszymy sieg, ze ksigzki wciaz nie
wyszty z mody (i oby nigdy nie wyszty), oraz mamy
nadzieje, ze wszyscy, ktérzy jeszcze nie zaprzyjaznili
sie z czytaniem, szybko przekonaja sie i uswiadomia
sobie, jak wielka warto$¢ ono posiada.

Wioletta Skoczen
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Z zycla geniusza

Jakie dzieto muzyczne od lat wzbudza zachwyt i fascynuje kolejne pokolenia melo-
manow? To Requiem d-moll KV 626 Wolfganga Amadeusa Mozarta. Aby je lepiej
zrozumie¢ podczas kolejnego z fundacyjnych spotkan wspolnie z Panie Emilia
Romanik roztozyliSmy Requiem na czynniki pierwsze.

(" A

S potkanie online odbyto sie 30 pazdziernika. Je-
sienna aura sprzyjata wstuchaniu sie w przepiek-
ng muzyke, ktérej fragmenty udostepnita Pani Emilia,
przy okazji omawiajac i wyjasniajac skomplikowane
pojecia z dziedziny kompozycji muzycznej.

Oprécz analizy utworu dowiedzieliSmy sie réwniez
wiecej o samym kompozytorze, o tym, jak rodzit sie
geniusz wiedenskiego mistrza, o czasach, w ktérych
zyt i tworzyt, a takze jak zmart. Byta to nietypowa
i oryginalna lekcja muzyki.

Wiecej niz 50 twarzy sztuki

- wystawa ,Wiek potcienia. Sztuka w czasach

planetarnej zmiany”

Sztuka niejedno ma imie¢. To zaréwno
znana przez wszystkich ,Mona Lisa” czy
stynne freski z Kaplicy Sykstynskiej, jak
i ptasie gniazdo lub kawatek ziemi czy
przedmioty codziennego uzytku.

ztuka niejeden ma tez cel. Ma ona miedzy innymi
bawié i zachwycaé, ale tez uczyc i sktania¢ do
refleksji. Artysci poprzez swoje dzieta chca przeka-
zac¢ wazne tresci, zwrdcié naszg uwage. Sktaniaja
do przemyslen. Ich twérczosé pokazuje, co jest im
bliskieicoim w duszy gra, a takze to, czemu wszyscy
powinnismy sie szczegdlnie przyjrzec. Jest to dla
nas okazja, by spojrzec na swiatinaczej, niebanalnie
i pomyslec o nim gtebie;.
Okazja na obcowanie ze sztuka pojawita sie takze
w Fundacji. 26 marca 2021 roku mogli$my uczest-
niczyé w spotkaniu z kuratorka i filmoznawczynia
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- panig Jagna Lewandowska. Prelekcja poswiecona
byta wystawie Muzeum Sztuki Nowoczesnej w War-
szawie pt. ,Wiek pétcienia. Sztuka w czasach plane-
tarnej zmiany”. Pani Jagna w niezwykle inspirujacy
sposob przyblizyta nam tematyke wystawy, jej za-
tozenia, przestanie. Opisata jej elementy. Zogromna
pasja opowiedziata takze o pracy w muzeum i przy-
gotowywaniu wystawy, co, jak sie okazato, nie jest
takie proste.

WIEK POLCIENIA, CZYLI

DROGA DO KATASTROFY

Wystawa sktada sie z prac artystycznych z ostatnich
kilkudziesieciu lat. S3 one efektem obserwacji i wizu-
alizacji przemian zachodzacych na naszej planecie.
Wystawa porusza zatem niezwykle wazna tematy-
ke dewastacji kuli ziemskiej, wptywu cztowieka na
procesy zachodzace obecnie na Ziemii koniecznosci
troski o nia.
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£ Wybrane prace prezentowana na wystawie
,Wiek poétcienia. Sztuka w czasach planetarnej
zmiany" w Muzeum Sztuki Nowoczesnej
w Warszawie, 2020, fot. Daniel Chrobak

Tytut wystawy nieprzypadkowo brzmi ,Wiek pot-
cienia”. Ma on symbolizowa¢é $lepote wspotczesnych
ludzi. Ich brak wrazliwosci i nierespektowanie do-
konanh nauki, ktére obrazuja, co dzieje sie z nasza
planeta i co sie z nig stanie, jesli nic nie zmienimy
w naszym mysleniu i postepowaniu wobec niej.

NIE KRZYCZA, LECZ’

SKEANIAJA DO MYSLENIA

Artysci, ktérych prace moglismy podziwiac¢ na wy-
stawie, chcieli zwrdci¢ uwage na problemy zmian
klimatycznych, wymierania gatunkéw, zanieczysz-
czenia srodowiska, degradacji gleb, emisji gazéw
cieplarnianych i wiele innych krzywdzacych nasza
planete procesdéw. Postuzyli sie w tym celu catym
wachlarzem réznorodnych form i srodkéw wyra-
zu artystycznego. Wykorzystali udokumentowane
wytwory natury, wizualizacje destrukcyjnego wpty-
wu cztowieka na Ziemie. Wsrdd prac na wystawie
znalazty sie takze elementy natury, miedzy innymi:
ptasie gniazdo czy rzezba przedstawiajgca $wietego
Franciszka nadjedzona przez korniki.

Wystawa, pomimo ze porusza trudny i wazny
temat, jest niezwykle subtelna. Nie karmi nas zdje-
ciami martwych ptakéw czy polowan na wieloryby.
Nie krzyczy, nie nawotuje ogromnymi hastami, nie
straszy. Zamiast tego pozostawia przestrzen do roz-
myslan. Sktania do zastanowienia sie nad miejscem
cztowieka w $wiecie. Jego nadmierng ingerencja
w zycie naszej planety i skutkami tego wptywu.
Sktania do namystu nad rzeczywistoscia, do ktérej
zmierzamy. Rzeczywistos$cia, w ktorej Ziemia nie
bedzie juz Ziemia.

Wystawa pozwala tez na zanurzenie sie w abs-
trakcji i cieszenie sie pieknem natury. Tej, ktéra,
mimo iz zaktdcana i niszczona, nie przestaje byc¢
cudowna i zachwycajaca.

# Widok wystawy — Joanna Rajkowska, Pozdrowienia
z Alej Jerozolimskich. Gniazdo. Noc, 31 maja 2019,
2002/2019, przedmiot znaleziony. Dzieki uprzejmosci
artystki oraz galerii l'étrangére, Londyn

NA RATUNEK PLANECIE
Nasze spotkanie ze sztuka, choc¢ online, byto nie-
zwykle inspirujace. JesteSmy bardzo wdzieczni, ze
moglismy doswiadczy¢ piekna prac artystycznych
i nauczy¢ sie nowych rzeczy. Mielismy okazje zgtebic
tajniki pracy w muzeum i podziwiac jej efekty. Spo-
tkanie z pewnoscig w wielu z nas obudzito sympatie
do sztuki nowoczesnej, ktéra, mimo iz jest nietatwa,
ma nam wiele do zaoferowania. Wystawa sktonita
tez do refleksji nad terazniejszoscia i koniecznoscia
dziatan ratunkowych, ktére, podjete odpowiednio
szybko, moga zapobiec katastrofie.

Natalia Skoczen
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Obywatel

Cyprian Kamil Norwid

Cztowiek obdarzony przenikliwym,
wizjonerskim umystem i niezwykle
wrazliwg, gteboko odczuwajaca dusza.
Filozof, grafik, malarz, rzezbiarz, POETA,
dramaturg, prozaik, eseista. Samotny,
nierozumiany przez jemu wspotcze-
snych, nieugiety w swej madrosci...

ak o romantyku z ostatniego pokolenia roman-

tykéw 23 kwietnia 2021 roku opowiedziata
nam Pani Barbara Porowska. Na spotkaniu online
wspominalismy fundacyjny rok 2005 po$wiecony
Norwidowi, podczas ktérego odbyta sie m.in. wy-
cieczka sladami wieszcza oraz przedstawienie poezji
Norwida w wykonaniu stypendystow oraz niezapo-
mnianego aktora Wojciecha Siemiona.

. DO_BEZTESKNoTY
Lo ._-.?PEZ-M)'SLENM

Ck.NoRWID
182111883

? .Kazdy w sobie ksztatt pieknego nosi” — norwidowskie
stowa staramy sie realizowa¢ w Fundacji poprzez
akceptacje i szacunek dla kazdego cztowieka.

Portret poety autorstwa Pani Anny Ludwickiej, ktéra w tym
roku w tucznicy prowadzita dla nas warsztaty sitodruku
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~WIELKIM JEST CZLOWIEK”

Cztowiek, jego los, jego cztowieczenstwo, jego wy-
znawane wartosci, postawa zyciowa, to najwaz-
niejsze tematy w tworczosci poety. Norwid bardzo
czesto stawia pytanie, co jest sitg cztowieka? - jego
wewnetrzna wolnos$¢, ktéra daje moc i hart ducha,
odpowiada w wierszu ,Fatum”. Poeta przedstawia
site cztowieczenAstwa, jako przezwyciezanie zta
i czerpanie z niego nauki na przysztosé.

Zmaganie ze ztem, to motyw Scisle zwigzany
z chrzescijanstwem. Norwid byt zanurzony w Biblii.
Motywoéw biblijnych w jego twérczosci byto bardzo
duzo. W wierszu ,Moja Ojczyzna” pisat: ,Narédd mnie
zaden nie zbawit ni stworzyt (...), Klucz Dawidowy
usta mi otworzyt. Rzym nazwat cztekiem”. ,Klucz Da-
widowy", czyli Psalmy Dawida, czyli Stary Testament.
Rzym, czyli chrzescijanstwo, czyli Nowy Testament -
Biblia, Ojczyzna Cztowieczenstwa. Wiersz ,Modlitwa”
rozpoczyna taki piekny wers: "Przez wszystko do
mnie przemawiate$ — Panie”. llez w tych stowach
ciepta, mitosci i wdziecznosci...

W poemacie ,,Promethidion” nawigzuje do grec-
kiej filozofii taczacej Piekno, Dobro i Prace. Wielkiej
sztuce towarzyszy mitosé, a praca jest dziatalnoscia
twoércza i praktyczna.

.(...) tak jest za piesnig i praca. A praca - to¢ naj-
wieksza praktycznos¢ na swiecie. (...) cztek wieczny,
Bo prawde méwi — ktamaé nie moze jak dziecie...".
.Ksztattem mitosci piekno jest..., kazdy w sobie cieh
pieknego nosi. | kazdy — kazdy z nas — tym piekna
pytem”.

Poete najbardziej fascynowat cztowiek twoérczy,
zmagajacy sie z fatum i odnoszacy w tej walce zwy-
ciestwo.

~0JCZYZNA TO WIELKI ZBIOROWY
OBOWIAZEK"”

Norwid pisat sentencjami, z ktérych kazda wyra-
za wielkie przestanie. W wierszu ,Co$ ty Atenom
zrobit Sokratesie” mdwi o trudnych stosunkach po-
miedzy spoteczenstwem a wybitnymi jednostkami,
niszczonymii prze$ladowanymi za zycia przez opi-
nie publiczng, a docenianymi dopiero po $mierci.
Norwid uwaza, ze podobny los czeka wszystkich
nastepnych wielkich, poniewaz: ,glina z gling wtapia
sie bez przerwy, a obce ciato trzeba wbi¢ az ¢wie-
kiem”. Swiadomos¢ takiego fatum musi towarzyszy¢
wszystkim ludziom wielkim.
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£ Wiersze Norwida moga by¢ inspiracja,
np. do wtasnorecznie wykonanych
koszulek ze stowami wieszcza

Cyprian Kamil Norwid byt poeta, ktérego bardzo
cenit Jan Pawet Il. Powiedziat o nim, ze jest ,jednym
z najwiekszych poetéw i myslicieli, jakich wydata
chrzescijanska Europa. Mamy wszyscy wielki dtug
w stosunku do tego Poety — czwartego wieszcza".
Gdy w 2001 roku, w 180. rocznice urodzin Norwi-
da, urna z ziemia z grobu, w ktérym byt pochowany
poeta, zostata przewieziona do Polski i umieszczo-
na w krypcie poetéw na Wawelu, Papiez prosit, by
wczesniej przywiez¢ jg do Watykanu. Prosba zostata
spetniona. W Instytucie Polskim w Rzymie Papiez
wygtosit przemowienie, w ktorym podkreslit heroizm

cztowieczenstwa poety: ,Z wielkim bélem mowit

7 Norwid Polakom, ze nie beda nigdy dobrymi patrio-

\ tamii obywatelami, jesli wpierw nie beda pracowali

na swoje cztowieczenstwo. Trzeba by¢ Obywatelem

troche-przesztejiduzo-przysztej Ojczyzny. (...) tym,

ktorzy tak dalekosieznie kochajg swéj nardd, nie gro-

zi nacjonalizm. Narod sktada sie nie tylko z tego, co

wyroznia go od innych, lecz i z tego, co go z innymi
taczy”.

Norwid o polskim spoteczenstwie pisat z bélem
tak: ,Jestesmy zadnym spoteczefAstwem. Jeste$Smy
wielkim sztandarem narodowym”. Temat Cztowiek
jako Obywatel i spoteczenstwo obywatelskie to
bardzo wazne dla Norwida zagadnienie, ktéoremu
poswiecat wiele miejsca w swojej twdrczosci.

Norwidowski model szlachetnego i odpowiedzial-
nego cztowieczenstwa Fundacja ,Nasza Droga”
przekazuje mtodym ludziom rozpoczynajacym swa
zyciowq i obywatelska wedrowke.

lczenie it lova
v, ] ﬁ“"‘""

AN

Barbara Porowska,
nauczycielka jezyka
polskiego, z Fundacja
AMF wspotpracuje od
1998 roku, czyli od
momentu jej powstania
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Ikigai - japonska sztuka szczeScia

Nietatwo jest odnalez¢ w zyciu to, czego
naprawde chcemy i co bedzie dla nas
dobre. Cztowiek nieustannie szuka sie-
bie w Swiecie. Szuka tego, co sprawia
mu rados¢, daje satysfakcje, powoduje,
ze bedzie mu sie chciato dziata¢. Szuka
szczescia.

N a jednym z fundacyjnych spotkan zetknelismy
sie z japonska wizjg drogi do szczescia. 12 lu-
tego 2021 roku Pani Ewa Krawiecka w swojej wir-
tualnej prelekcji przedstawita nam, czym jest ikigai
i jakie sg jego zatozenia. MogliSmy poznadé takze inne
sekretne drogi do szczescia — m.in. sztuke pisania
miniatur poetyckich haiku.

Ikigai to sekretny sposdb Japoiczykdéw na dtugie
i szczesliwe zycie. Jest sensem zycia. Ikigai to filo-
zofia, ktéra polega na odnalezieniu siebie i swoje-
go miejsca na Swiecie, akceptacji siebie, nazwaniu
wtasnych marzen, celdw, predyspozycji, powinnosci,
uporzadkowaniu swojej drogi zyciowe;j.

A Diagram ikigai

wedtug stypendystow -
Ty tez mozesz taki
wykonaé!
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Droga do szczescia nie jest tatwa. Wymaga wielu
zmian, przemyslen i ciezkiej pracy. Nalezy takze pa-
mietac o zasadach, ktére pomagaja do niego dojs¢.

Radosc¢ i poczucie humoru maja zbawienny wptyw
na nasze zycie. Bez nich wszystko bytoby trudniej-
sze, szare i nudne. Zycie i tak jest juz wystarczajaco
skomplikowane. Po co mieszaé w nim jeszcze bar-
dziej? Szukajmy zatem prostych rozwigzan i reali-
zujmy je. Niezwykle wazne jest takze, bysmy byli
optymistamii nawet w przykrych doswiadczeniach
upatrywali czego$ dobrego i uczyli sie na btedach.
Kluczem do szczescia jest takze ambicja i ksztat-
towanie charakteru. tatwo jest zazdrosci¢ komus
sukcesu, trudniej samemu go osiggna¢. Wszystko to,
co zdobedziemy, zalezy od nas, naszej pracy i wysit-
ku. Szczescie wymaga tez czasu, dlatego tak wazne
jest, aby go nie marnowac. Szczesliwy cztowiek nie
ma czasu na nude. Jest takze cierpliwy i wie, ze na
efekty trzeba poczekac.

Spotkanie to byto pozytywnie mobilizujgce. Z pew-
noscig uswiadomito nam ogromna role zaangazowa-
nia i pracy w zyciu. To my musimy zastanowic sie,
czego chcemy, i podjaé wysitek. Musimy odnalez¢
siebie i swojg wtasna droge.



Zrelaksu; sie!

Swiat pedzi coraz szybciej i szybciej.
Praca, szkota, obowigzki domowe i wiele
innych zaje¢ wypetniaja caty nasz dzien.
Poswiecamy czas na mnostwo spraw,
ale czesto zapominamy o tym, by prze-
znaczyc¢ przynajmniej chwilke tylko dla
siebie. Kilka minut na to, by wstuchac sie
w siebie, odpocz3aé, wyciszy¢ sie i zre-
laksowac.

1 lutego 2021 roku Pani Emilia Romanik po-

prowadzita dla nas relaksacyjne spotkanie.
W przesztosci niektorzy z nas, stypendystéow Fun-
dacji, mogli juz doswiadczy¢ dobroczynnego wptywu
zajec Pani Emilki. Do tej pory odbywaty sie one na
zywo na spotkaniach lub wyjazdach. Jednak tym ra-
zem relaksacja prowadzona byta za posrednictwem
Internetu. Byto to co$ zupetnie innego. Odpoczynek
wspolnie, ale, mimo wszystko, osobno.

Relaksacja miata na celu wyciszenie nas m.in. po-
przez wizualizacje pieknego, bezpiecznego miejsca,
rozluznienie miesni, wywotanie uczucia ciezkosci

Kilka stéw o relaksaciji

DROGA DO RADOSCI

w ciele czy regulacje oddechu. Wyobrazali$my sobie
rowniez sytuacje stresowe, w ktérych mozemy za-
stosowad techniki relaksacyjne. Mégt to by¢ zaréwno
egzamin, wystapienie, przemowa, jak i kazda inna
powodujaca napiecie okoliczno$¢. Miato to na celu
przygotowanie nas do tych trudniejszych momen-
tow w naszym zyciu. Stuzyto takze pokazaniu, jak
mozna sobie z nimi poradzi¢, by nie wytracity nas
z réwnowagi.
Natalia Skoczen
Grafika: Dawid Nowacki

Obserwujac siebie, dosztam do wniosku, ze ciato i umyst, aby dobrze funkcjonowac,
potrzebuj3 odpowiedniej, porcji” wyciszenia, oczyszczenia z niepotrzebnych napiec,
spokoju mysli. Dlatego wtedy, kiedy tylko tego potrzebuje, gdy na przyktad: czuje
przecigzenie codziennymi obowigzkami, zadaniami do wykonania, stosuje chociazby
krotkie momenty relaksacji. Te chwile relaksu wspomagaja mnie w dziataniu.

W JAKIM CELU STOSOWAC RELAKSACJE?

Nasze mechanizmy obronne, napiecia, zahamowania,
jak rowniez nasze negatywne reakcje na zdarzenia
lub bodZce ptynace z otoczenia, moga pogarszac
naszg aktywnos$é. Celem relaksacji jest pozbycie
sie tych napie¢, ktére blokujg nasz rozwoj. Dzieki
stosowaniu relaksacji jestesmy w stanie kontrolowa¢é
swojg reakcje na stres. Nasze postrzeganie zdarzen
jest adekwatne, a ich ocena bardziej rzeczywista,

dzieki czemu nasze dziatanie jest skuteczniejsze,

a poczucie satysfakcji zwykonywanych zadan opty-

malne. Dzieki stosowaniu relaksacji mozesz:

A zmieni¢ swoje postrzeganie tego, co dzieje sie
wokét Ciebie

A zmieni¢ w zwigzku z tym swoja reakcje, na
konkretne zdarzenia

A zapanowac nad myslami petnymi strachu, leku
czy zamartwiania sie

Cigg dalszy na s. 28
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Dokonczenie ze s. 27

3 dokonywac dobrych, $wiadomych wyboréw

N dobrze radzi¢ sobie ze stresujgcymi sytuacjami

A poznac lepiej siebie i petnie swoich mozliwosci

3 skutecznie zarzadzad soba i realizowaé swoje
plany na miare swoich mozliwosci.

KIEDY ROBIC RELAKSACJE?

Gdy tylko zauwazysz niepokojaca Cie informacje

ptynaca:

9 zTwojego ciata, fizycznie (np. wstrzymany oddech,
spieta szyja i ramiona, skierowane do przodu
i podniesione ramiona, napiete miesnie twarzy,
zacisniete szczeki, szybki i ptytki oddech)

W z Twoich mysli (np. nattok mysli, brak umiejetnosci
koncentracji)

A z Twoich emocji (np. czesto odczuwany niepokdj,
wrogosé, zazdrosé, brak cierpliwosci)

9 z Twojego zachowania (np. gdy unikasz przyjaciét,
czesto sie ktocisz)

N z reakcji dotyczacej Ciebie od Twoich bliskich.

JAK ZASTOSOWAC RELAKSACJE?
Istniejg rézne formy relaksacji do indywidualne-
go wyboru wedtug uznania. Ponizej przedstawiam
szerokie spektrum réznych sposoboéw regulujgcych
napiecie w ciele i umysle: ¢wiczenia oddechowe, ¢wi-
czenia reakcji relaksacyjnej, religia i duchowo$¢ (mo-
dlitwa, medytacja), techniki uwaznosci, mindfulness
(zwalczanie irracjonalnych mysli, zatrzymywanie
mysli), techniki kontroli niepokoju, trening autogen-
ny, relaksacja progresywna, relaksacja stosowana,
kotwice relaksacji (przetamywanie wzorcéw zacho-
wan), kierowana wizualizacja, afirmacje, stosowanie
jezyka relaksacji (odpowiedni dobér stow wptywaja-
cy na nasze dobre samopoczucie), twércze wyraza-
nie siebie (terapia sztuka, pisanie dziennika), relaks
fizyczny ciata (rollery, masazery, jacuzzi, kotysanie
sie w cieptej wodzie, hydromasaz, masaz itd.), piele-
gnowanie dobrych relacji zinnymi ludzmi, stuchanie
ulubionej muzyki (np. relaksacyjnej: Yiruma, Lodovi-
co Einaudi, Maxence Cyrin, Lawinia Meijer, Mia Jang,
John B. deHaas, Adrian Carr, Ennio Moriccone).
Dobry relaks nalezy powtarza¢ (na zasadzie tre-
ningu), aby ciato, umyst , nauczyty sie” reagowacd
w odpowiedni sposdb, ,radzié¢ sobie” w trudnych
sytuacjach. Chce Wam zaproponowa¢ jeden z mo-
ich najszybszych sposobdw na relaks, ¢wiczenie
oddechowe, ktére bardzo lubie: ,Westchnienie ulgi”.
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CWICZENIE ,WESTCHNIENIE ULGI”

Wzdychanie i ziewanie to reakcja obronna ciata, ktére
chce zapewnié sobie zwiekszony doptyw tlenuiure-
gulowac napiecie. To wtasnie dlatego tak lubie, jak na
moich zajeciach moi uczniowie ziewajg © Mozemy
wykorzystaé westchnienie jako forme relaksowania

sie.

1 Usigdz lub stan prosto (bez sztywnosci, swo-
bodnie).

2 Westchnij gteboko, jednoczesnie wydajac
dzwiek wyrazajacy ulge (ramiona opuszczo-
ne, szyja luzna, brzuch jest swobodny, luzny).

3 Kiedy przyjdzie czas na wdech — nie mysl

o wdychaniu powietrza. Poczekaj chwilke, az
powietrze samo wleje sie do Twojego ciata przy
Twoim braku dziatania, inercji. Wystarczy tyl-
ko luzno i swobodnie pusci¢ brzuch, a wdech
zadzieje sie sam.

4 Po 8-12 gtebokich, relaksujgcych wydechach

ogarnie Cie poczucie relaksacji. Powtarzaj to
¢wiczenie, gdy tylko odczujesz taka potrzebe.
Nawet jesli tylko uda Ci sie zrobi¢ westchnienie
ulgi tylko raz czy dwa.

Powodzenia!

Emilia Romanik
wokalistka, muzyk,
logopeda, terapeuta
miofunkcjonalny,

trener emisji gtosu,

z Fundacja wspétpracuje
od wielu lat
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Fucznica — odkrywanie piekna

Wszyscy czekaliSmy na ob6z artystyczny
w Akademii tucznicaidoczekaliSmy sie!
Wakacyjne dni od 16 do 27 sierpnia to
czas odkrywania swych mozliwosci,
talentow i pasji.

Warsztaty ceramiki, szkta, batiku, fotografii
i linotypii, muzyki, sitodruku i ekoprintu uzu-
petnione zostaty o poznanie zasad minimalistycz-
nego, prostego sposobu zycia, sztuki odkrywania
zielonych sciezek (np. relaksacyjnych kapieli lesnych)
oraz umiejetnosci kulturalnej debaty oksfordzkie;j.

tucznica stata sie dla nas réwniez miejscem od-
nowy relacji.

Podczas warsztatow poznalismy naszych patro-
now nadchodzacego roku stypendialnego: Cypriana
Kamila Norwida i Wojciecha Bogumita Jastrzebow-
skiego, ktérzy gtosili — podobnie jak inni patroni
fundacyjni — idee prawdy, dobra i piekna.

Piekna nie da sie opisa¢, ale mozna je pokazad.

TworzyliSmy podczas warsztatéw wiele prac,
z ktoérych kazda wyszta zupetnie inaczej, niz sie
spodziewali$my. Sam czas spedzony nad tworze-
niem byt piekny i warto$ciowy! Nasze zaangazowanie
i wtozone serce... To czyni dzieto niepowtarzalnym!
To tak jak z ludzmi; kazdy z nas jest inny — oryginalny,
z wtasng historig, zainteresowaniami. Powinnismy

Cigg dalszy na s. 30
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® Wykonane
przez
stypendystow
na warsztatach
z batiku drzewo
symbolizuje
cztowieka,
ktéry z matego
ziarenka
wzrasta do
Dobra, Prawdy
i Piekna
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Dokonczenie ze s. 29

ceni¢ indywidualnos¢. Piekno to nie tylko wyglad,
ale przede wszystkim wnetrze, dlatego w Fundacji
akceptujemy kazda osobe. Kazdy z nas jest wyjat-
kowym, jedynym dzietem.

Norwid pisat, ze ,wielkim jest cztowiek, ktéremu
wystarczy pochyli¢ czota, zeby bez wtdczni w reku
i bez tarczy zwyciezyt zgota”.

Cztowiekowi niepotrzebna jest bron fizyczna. Sto-
wo jest najpotezniejszg wtdcznig itarcza, bo wtasnie
ono moze chronié, zabié¢, ale i uleczyé. Dlatego po-
winni$my uzywaé go z rozwaga.

Wojciech Jastrzebowski, ktéry byt nie tylko eko-
logiem, ale i patriotg, filozofem, etykiem uczy nas,
ze dobro to najlepsza droga do cztowieka. ,Sktada
sie dobro z doskonatosci i szczesliwosci, z jakich
najwyzsza swieto$¢ i najdoskonalsze jej stworze-
nie — cztowiek”.

Cztowiek podobnie jak drzewo rodzi sie z ziaren-
ka, rozwija sie, wzrasta, a pézniej daje owoce w po-
staci stéw i czynéw. W Fundacji kazdy z nas jest na
razie matym ziarenkiem, ktére zaczyna kietkowaé
i wzrasta¢ do Prawdy, Dobra i Piekna.

Magdalena Oscitowska,
Rafat Czaplicki, Karol Ryszewski

? Podczas pobytu wspélnie $wietowalismy rocznice
Slubu Panstwa Zosi Bisiak i Tadeusza Bystramoéw.
Pani Zosia to dobry duch tucznicy, inicjatorka
powotania Akademii Lucznica, utalentowana
artystka i propagatorka sztuki, a przy tym osoba
petna radosci i humoru. Pan Tadeusz, rezyser

i operator wiele razy wspomagat Fundacje
tworzeniem filméw z wyjazdéw np. do Wtoch,
Ziemi Swietej. Cho¢ trzeba byto powtarzaé

wiele razy ujecia (tzw. ,,dubelki”), byta to
niezapomniana przygoda. Codziennie moglismy

w tucznicy doswiadczad, ze zamiast , walki
pokolen” najlepsze jest wzajemne uczenie sie

od siebie

MOJ PIERWSZY ROK W FUNDACJI, MOJA PIERWSZA LUCZNICA

' ' Pierwsze dni w Fundacji... Z jednej strony sie cieszytam, bo jed-
nak sie dostatam, lecz z drugiej batam sie — jak to bedzie. Czy ludzie
mnie zaakceptuja, czy dam sobie rade w nowej grupie? Co prawda
jestem osobg otwartg na nowe znajomosci, troszeczke szalong — oczy-
wiscie w pozytywnym $wietle — wiele osdéb méwi tez, ze zarazam
$miechem. | datam rade! Przez COVID nie mieliSmy szansy spotykac
sie w realnym sSwiecie, tylko online. Najbardziej z fundacyjnych wy-
ktaddéw podobata mi sie metoda zarzadzania czasem proponowana
przez Panig Ewe ,na pomidorka oraz kotka”, ktérg zaczetam stosowacd
(naprawde dziata!). Relaksacje prowadzone przez Panig Emilie to tez
Swietna sprawa; byta to dobra odskocznia od nauki i pracy. W moim
sercu jednak najbardziej pozostaje fundacyjna wigilia dajgca poczucie
wspolnoty oraz pierwsza tucznica. Wyjazd byt dla mnie super prze-
zyciem. Osoby, ktére tu spotkatam, sg przecudowne, mite, pomocne,
a atmosfera jest jak w drugiej rodzinie. To czas i miejsce, gdzie kazdy
z kazdym moze porozmawiaé, posmiac sie, po prostu byé soba.
Karolina Przezdziecka
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' ' To wtasnie tu,
w Fundacji, zmienitam
swoje zycie 0 180 stop-
ni — od nowej szkoty po
nowych przyjaciét. To
byt nietatwy czas, przez
co stworzenie jakich-
kolwiek relacji byto
wrecz niemozliwe, ale
nie zrazitam sie. Chet-
nie uczestniczytam w spotkaniach, uczytam sie no-
wych rzeczy i przede wszystkim pojechatam na moja
pierwsza tucznice, chociaz przed decyzjg o wyjez-
dzie dochodzity do mnie mysli: a co jesli...? Nie za-
tuje, ze mimo checi wycofania sie, przyjechatam.
W przeciwnym razie nie poznatabym tego miejsca,
nie nauczytabym sie robi¢ witrazy, ceramika nadal
wydawataby mi sie za trudna, nie miatabym pojecia,
co tojest batik. Nie poznatabym Pani Zosi, ktéra mimo
wieku ma nadal zapat do pracy i poznawania nowych
ludzi. Ale przede wszystkim nie dowiedziatabym sie,
jak wartosciowe i ciekawe s3 osoby w Fundacji.

Magdalena Oscitowska

DROGA DO RADOSCI |7
)

' ' Styszatam od innych stypendystdéw, ze wyjaz-
dy do tucznicy sg bardzo fajne, wiec postanowitam
sie zapisac. I nie zatuje! Pierwszego dnia czutam sie
troche zagubiona, poniewaz nikogo nie znatam i nie
wiedziatam, na co mam sie nastawiaé, ale z kazdym
kolejnym dniem byto coraz lepiej. Ludzie tutaj oka-
zali sie wspaniali, zaréwno stypendysci, jak i panie
opiekunki. Codziennie uczestniczytam w zajeciach,
dzieki ktédrym sie rozwijatam i mogtam sprébowac
nowych rzeczy. Jedna z najciekawszych byto two-
rzenie witrazu. Zrobitam na tych zajeciach serwet-
nik. Bardzo sie cieszytam, ze zna-
lazt sie tez czas na sportimuzyke,
gdyz one sprawiajg miduzo przy-
jemnosci. Z catego wyjazdu chyba
najbardziej zapamietam wieczoér
zogniskiem, przy ktérym Spiewa-
lismy i stworzyliSmy magiczny
klimat.
Kinga
Nienattowska
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Migawki z fucznicy
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Jednodniéwka - magazyn stypendystow www.amf.org.pl

Zespot Redakcyjny: stypendystki i stypendysci Fundacji AMF ,Nasza Droga”
(podziekowania dla Natalii Skoczen za pomoc w przygotowaniu gazety), ze wsparciem Ewy
Krawieckiej, Matgorzaty Wilanowskiej i Julitty Wiechno.

Zdjecia: Robert Grylak oraz archiwum prywatne stypendystéw i archiwum Fundacji AMF
Jednodniéwka ukazata sie naktadem wtasnym.
Druk na papierze produkowanym w 100% z makulatury.
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