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Drodzy czytelnicy!

W sierpniu Irlandia jeszcze nie otrząsnęła się z szo-
ku wywołanego lipcowymi upałami i otarciem się 
o  suszę, a  już zafundowano jej kolejny wstrząs. 
Tym razem cios nadszedł ze strony mediów, a kon-
kretnie Irish Sun. Kierownictwo tabloidu, bardzo 
poczytnego wśród mieszkańców wyspy, ogłosiło, 
że kończy z  publikowaniem zdjęć tak zwanych 
„dziewczyn z trzeciej strony”, czyli półnagich pa-
nienek gorąco komentowanych przez męską część 
czytelników i  najczęściej skrupulatnie omijanych 
przez część żeńską. Oto kończy się pewna epoka, 
żeby nie powiedzieć era, bo „dziewczyny z trzeciej 
strony” były dla brukowej prasy irlandzkiej i bry-
tyjskiej takim samym stałym punktem jakim dla 
Telewizji Polskiej są Wiadomości o 19:30.

Decyzja może dziwić tym bardziej, że golizna 
już dawno przestała być czymś szokującym w ga-
zetach codziennych czytanych lub przeglądanych 
przecież nie tylko przez dorosłych, ale też przez 
dzieci i młodzież. Nikt przecież się nie oburzał, że 
nieletni też mogą oglądać „dziewczyny z trzeciej 
strony” (niektóre z nich zresztą jeszcze niedaw-
no same były nieletnie), bo w ogóle coraz mniej 
w tym świecie ludzi oburza.

Mimo niby działającego coraz prężniej (cho-
ciaż w  zasadzie głównie w  internecie) Ruchu 
Oburzonych, ludzie pogrążają się w  coraz więk-
szym marazmie, coraz częściej jest im wszystko 
jedno, i  coraz bardziej patrzą wyłącznie na czu-
bek własnego nosa. Podwyżki podatków (te fak-
tyczne i te zapowiadane), coraz powszechniejsza 
kontrola (ta oficjalna i  ta ukryta), coraz mniej 
wolności (ograniczanej najczęściej w imię bezpie-
czeństwa) jakoś przestały budzić w ludziach obu-
rzenie. Nikt nie myśli o wyjściu na ulicę, o zbu-
rzeniu tego pozornego spokoju, o sprzeciwieniu 
się systemowi, który bez oporów rozszerza swoje 
wpływy na sferę prywatności.

Jak na razie więcej ludzi jest zaszokowanych 
tym, że nie będzie mogło obejrzeć gołej pani 
w  swojej codziennej gazecie, niż tym, że rząd 
Irlandii skutecznie wyciszył aferę z  nagraniami 
bankierów omawiającymi sposoby wyciągnięcia 
kasy z budżetu. Więcej ludzi przejętych jest tym, 
że parze książęcej w Anglii urodziło się dziecko, 
niż tym, że coraz więcej dzieci w Irlandii nie bę-
dzie miało kompletnych mundurków, bo coraz 
bardziej spadają realne dochody rodzin.

Może warto zacząć przejmować się tym co 
istotne. Między innymi o  tym, jak to zrobić pi-
szemy w  tym numerze naszego magazynu. Za-
praszamy do lektury. I nie szukajcie u nas „dziew-
czyn z trzeciej strony”, to nie ta liga.

Z poważaniem,
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Czerwińskiego
czyli 
opowieści 
dziwnej treści

W subiektywie

 T
Paląca, a nawet 
gryząca wiadomość 
z Dublina: zły tapir 
w zoo pogryzł dwulet-
nie dziecko. Nie ma 
w tym nic zabawnego, 
ale zabawne jest me-
dialne obwieszczenie, 
że tapirowi nie stała 
się i nie stanie żadna 
krzywda. Dlaczego nie 
ma jeszcze w obiegu 
serii kawałów o obroń-
cach zwierząt - nie 
mam pojęcia. Ale 
chyba zacznę takowe 
wymyślać. 

 T
Swoją drogą to strasz-
ne, że utopistom 
wielbiącym sojową 
szynkę tak trudno jest 
zaakceptować brutal-
ną prawdę na temat 
świata: świat jest zły, 
mięcho zjada mięcho, 
dżungla zabija słabe 
gatunki. I dość już 
tego pieprzenia o hu-
manitaryzmie. Jak 
będziemy tacy huma-
nitarni, ktoś lub coś 
prędzej czy później 
zeżre nas na kolację. 
Dosłownie i w przeno-
śni. 

 T
Dobra wiadomość jest 
taka, że w dublińskim 
ZOO nikogo nie po-
gryzł żaden zły Polak. 

Dzisiaj takie ciężkie 
czasy. Nigdy nie wia-
domo kiedy kto kogo 
pogryzie. 

 T
A tymczasem wzrosły 
w Irlandii ceny prądu. 
Na Zeusa, moi drodzy, 
ileż można znosić 
podwyżek cen prądu? 
Co to, PRL jakiś? Jak-
bym słuchał późnego 
Jaruzela, który ze swo-
im elvispresleyowym 
grymasem buzi ob-
wieszczał takie cyrki 
w każdym noworocz-
nym przemówieniu. 
I jeszcze se patrzałki 
ciemne sprawił, jasna 
cholera. 

 T
A skoro już o ciem-
nych patrzałkach, to 
prasa doniosła, że 
Bono wybrał się na 
wakacje. Towarzyszy-
ła mu żona oraz Gwen 
Stefani i jej małżonek, 
a udali się na połu-
dnie Francji, by było 
bardziej oryginalnie. 
Zwiedzili tam galerię 
sztuki oraz wylegiwali 

zły tapir, dobry Polak, straszne mięso

Straszne rzeczy działy się na 
świecie przez ostatnie tygodnie. 
Tapir w zoo pogryzł dziecko, 
norweski premier jeździł taryfą, 
irlandzcy naukowcy odkryli 
ołów w miodzie, a ja odkryłem, 
że mam serdecznie dość 
Internetu.
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się w swoich willach, 
które przyszło im 
było tam nabyć drogą 
kupna. 

 T
Ponadto zauważyłem, 
że wsadzanie koszuli 
do spodni znowu zro-
biło się modne. 

 T
Ale tylko wśród sta-
rych dziadów. 

 T
Aczkolwiek Bono 
wystąpił we Francji 
w koszulce, zwanej 
po polsku tiszertem; 
to go ździebko uspra-
wiedliwia. Udał się 
tam również w swych 
ciemnych patrzał-
kach, oczywiście. 

 T
Zaś premier Norwe-
gii, gość nazwiskiem 
Stoltenberg, poszedł 
niejako w ślady Ka-
zimierza Wielkiego 
i w przebraniu udawał 
taryfiarza, by przeko-
nać się osobiście, co 
Norwegowie sądzą 
o życiu, a wszystko to 
z okazji zbliżających 
się wyborów. Pasaże-
rowie co prawda byli 
uprzedzani, że przy 
okazji ich przejazd 
będzie sfilmowany 
ukrytą kamerą na 
potrzeby Partii Pra-
cy i musieli wyrazić 
na to zgodę, ale nie 
wiedzieli, że za kie-
rownicą siedzi szef 
ich rządu. W zamian 

za szczerość dosta-
li po 500 koron (65 
euro), no i oczywiście 
nie musieli płacić za 
przejazd. Stoltebnerg, 
jakby nie było, nie ma 
koncesji na prowadze-
nie taksówki. 

 T
Tymczasem Garda 
aresztowała jednego 
artystę z Kilkenny, 
za to, że trzy lata 
wcześniej nie zapła-
cił mandatu, który 
zapłacił, lecz Garda 
tego nie odnotowa-
ła. Przyjechali do 
niego w odwiedziny, 
i wywieźli na komi-
sariat, jak w filmach. 
Jednak warto mieć 
w tym kraju nerwicę 
natręctw i sprawdzać 
trzy razy czy nasze 
rachunki z aparatem 
przemocy są wyrów-
nane. 

 T
Naukowcy natomiast 
wykryli ołów w ir-
landzkim miodzie 
oraz antybiotyki 
w mięsie. Gdyby 
jeszcze wykryli na ten 
przykład złoto w grzy-
bie na ścianie albo 
ropę naftową w pi-
wie,to dopiero byłoby 
ciekawie.

 T
Oprócz tego z blisko 
czterdziestoletnim 
opóźnieniem dotarła 
do mnie wiadomość, 
że Al PAcino odrzu-

cił rolę Hana Solo 
w „Gwiezdnych Woj-
nach”, przez co trafiła 
ona do nie za bardzo 
znanego aktora Harri-
sona Forda. 

 T
Żeby było jeszcze 
śmieszniej, propozy-
cję zagrania tej roli 
odrzucili również: 
Burt Reynolds, Kurt 
Russell, Christopher 
Walken, a nwet (ko-
mik) Chevy Chase 
i (również komik) Bill 
Murray. 

 T
Pacino miał więcej 
takich przypadków. 
Odrzucił też kolejno 
dwie role w „Czasie 
Apokalipsy”, kapitana 
Willarda i Pułkownika 
Kurtza w rezultacie 
zagrali Martin She-
en i Marlon Brando. 
Potem rezolutny Al 
zrzucił na drzewo 
ludzi proponujących 
mu zagranie główniej 
roli męskiej w filmie 
„Pretty Woman”. 

 T
A w ogóle to dość 
już mam Internetu, 
naprawdę. Któregoś 
dnia skasowałem 
konta na wszystkich 
portalach społecz-
nościowych; jestem 
teraz wolny.  

 T
Cordialmente

P.CZ.
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K
 iedy przed laty zapytano jana 
Himilsbacha, spożywającego 
o dość wczesnej porze w tzw. 
miejscu publicznym alkohol 
– co robi?, ten z  właściwym 
sobie wdziękiem odparł, że 
„wprowadza element bajko-
wy w  szarą rzeczywistość”. 
Trzeba przyznać, że nasz 
kultowy polski aktor znalazł 
wielu naśladowców, chociaż 
gorzała została zastąpiona 
przeróżnymi plotkarskimi 
kolorowymi pisemkami i  in-
ternetowymi pudelkami czy 
kozaczkami.

Rzeczywistość jak wiadomo – skrzeczy, 
stąd zapewne tęsknota za elementem 
bajkowym. Ostatnim takim przykładem 
jest słynne royal baby, gdy spora część 
świata niemal zastygła w  oczekiwaniu, 
kogoż to też księżna Kate powije, chłopca 
czy dziewczynkę, jakie imię otrzyma dzie-
cię i do kogo będzie podobne. Psychoza 

sięgnęła tak głęboko, że podobno co nie-
które panie, które urodziły w tym samym 
mniej więcej czasie, wstrzymywały się 
z  nadaniem imienia swojemu dziecku, 
czekając na decyzję księżnej. Wcześniej 
z  kolei media rozpisywały się o  nagich 
piersiach księżnej przyłapanej na opala-
niu topless, czy też o gołym tyłku księcia 
Harry’ego, który w  Las Vegas zabawiał 
się z  dziewczętami nieciężkich obycza-
jów. Ot, ma królowa matka Elżbieta II 
skaranie z  tą całą królewską familią, bo 
i  synalek Karol też przysporzył jej sporo 
zgryzot, najpierw nieudanym związkiem 
z  księżną Dianą, zanim okazało się, że 
stara miłość nie rdzewieje i to jednak Ca-
milla jest tą pierwszą...

Oczywiście królowa Zjednoczonego 
Królestwa Wielkiej Brytanii i Irlandii Pół-
nocnej jak i  cała jej wesoła rodzinka od 
dawna ma tyle do powiedzenia w brytyj-
skiej polityce, co nic. Gdyby nie jej sędzi-
wy już wiek, można by powiedzieć że jest 
tzw. paprotką, czy też służy do stania pod 
żyrandolem, jak u nas, nie przymierzając, 

prezydent „Bul” Komorowski. Tyle tylko, 
że brytyjscy podatnicy wydają mniej na 
swoją królową niż my na prezydenta. Kto 
nie wierzy, niech sprawdzi.

Pożytek z całej tej monarszej czeredy 
Anglicy mają taki, że oprócz tego, że dzię-
ki niej może zarobić na kieliszek chleba 
cała masa pismaków i paparazzi, których 
stada czyhały pod szpitalem czekając na 
urodzenie królewskiego dziecięcia, to są 
także ważną angielską turystyczną atrak-
cją. Ot dla przykładu: codziennie tłumy 
turystów fotografują się przed pałacem 
Buckingham. Zrobić sobie „słit focię” 
z  pałacem w  tle można za darmo, ale 
żeby ją zrobić – to jednak trzeba wybrać 
się do Londynu, zapłacić za nocleg, po-
południowa herbatkę i słynne angielskie 
śniadanie. A  jak się już jest w Londynie, 
to jest tam sporo miejsc do wydania kil-
ku funtów, poczynając od królewskiego 
sklepiku tuż przy pałacu, gdzie można 
kupić całą bibliotekę książek o monarszej 
familii, jak i sporo gadżetów z nimi zwią-
zanych. Takich sklepów jest zresztą mnó-

Bajkowy element 
w szarej rzeczywistości
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stwo, biznes się kręci i w sumie chyba tyl-
ko po to pragmatyczni Anglicy utrzymują 
przy życiu tę fikcję, którą ponad dwieście 
lat temu w gorącej wodzie kąpani Fran-
cuzi wysłali na gilotynę. Oraz, oczywi-
ście, do łatwego wywołania tematu za-
stępczego, którym można przykryć coś 
znacznie ważniejszego.

Tak czy owak, Anglicy na swojej atrak-
cji turystycznej, jaką jest żywa skamielina 
w postaci monarszej familii z pewnością 
zarabiają tłuste funty. Pytanie, kto płaci? 
Wiadomo, objaśnił to już duet cytowane-
go na wstępie Himilsbacha z Maklakiewi-
czem w „Rejsie”: „pan płaci, pani płaci, 
my płacimy. Społeczeństwo”. Niestety, 
także nasze społeczeństwo. Pół biedy, 
gdy robi się to świadomie i  dobrowol-
nie, gdy ktoś nie mając własnego życia 
osobistego interesuje się życiem innych. 
Gorzej, gdy jednak przez natłok informa-
cji o skokach w bok księcia, opalającej się 
topless księżnej czy wreszcie royal baby 
nie zauważamy tego, co jest naprawdę 
ważne. A dzieją się rzeczy jeżące włos na 
głowie...

Weźmy takiego Edwarda Snowde-
na – byłego agenta CIA poszukiwanego 
za ujawnienie tajemnic państwowych. 
Młody chłopak, który zapewne sędzi-
wego wieku nie dożyje, bo prędzej czy 
później przydarzy mu się jakiś nieszczę-
śliwy wypadek z  udziałem nieznanych 
sprawców. I przydarzy mu się to, nie dla-
tego, że on ma coś jeszcze do powiedze-
nia, bo powiedział już wszystko, a czego 
nie powiedział to wydobędą od niego 
Rosjanie. Przydarzy mu się dlatego, że 
jego zeznania są policzkiem dla USA, 
a tego Wuj Sam nie wybaczy, i będzie to 
jednocześnie ostrzeżeniem dla innych, 
mających za długi jęzor. Tak czy owak, 
Edward Snowden który  m.in. ujawnił 
istnienie programu PRISM dzięki czemu 
mamy pewność, że jesteśmy inwigilo-
wani na masowa skalę, zrobił to chyba 
– na darmo. Czy świat się tym przejął? 
Czy ktoś z nas z tego powodu skasował 
swoją skrzynkę na gmailu, usunął konto 
z facebooka czy youtube? Szczerze wąt-
pię. On powiedział, my wysłuchaliśmy, 
i - nic. Życie toczy się dalej, tylko Snow-
den ma przechlapane.

A tymczasem sprawa jest o tyle istot-
na, że o ile wcześniej wiedzieliśmy, że śle-
dzą nas rządy własnych państw, to teraz 
wiemy, że z  kolei wszystkich śledzi Wuj 
Sam i  to na skalę globalną. Praktycznie 
każdy z nas jest inwigilowany. I co? I nic, 
moja chata z  kraja, nic złego nie robię, 
więc o co chodzi? Ano o to, że skoro nic 
złego nie robisz, to dlaczego by nie dać 
sobie wszczepić czipa? Jak znalazł dla lu-
dzi z chorobą Alzheimera, a tym bez cho-
roby – też nie zaszkodzi jeżeli ich wszelkie 
ruchy będą monitorowane, bo przecież 
nic złego nie robią? Problem w  tym, że 
jak już wszyscy będą zaczipowani, to wte-
dy może się okazać, że zmienią sie kry-
teria tego, co dobre i złe. I co wówczas? 
Bo wydłubać tego widelcem raczej się 
nie da... Afera ze Snowdenem i praktycz-
nie brak społecznej reakcji wskazuje, że 
wszystko ku temu zmierza. Jeszcze deka-

da, dwie, i wzorem zwierząt domowych 
i hodowlanych każdy z nas swój „dowód 
osobisty” w  postaci miniaturowej elek-
tronicznej płytki będzie nosił pod skórą. 
I nikt słowa nie powie, bo przecież „nic 
złego nie robi”. A potem – na protesty bę-
dzie już za późno...

Na naszym rodzimym podwórku 
mamy też ciekawe wydarzenia: inter-
nowany w  stanie wojennym Zbigniew 
Miernik, który w  czerwcu b.r. rzucił tor-
tem w  sędzinę orzekająca w  procesie 
Kiszczaka, został skazany zaocznie na 
dwa tygodnie więzienia – i  poszedł sie-
dzieć. Ale nie za tortowy protest, tylko 
za... rzekomą odmowę okazania dowo-
du osobistego funkcjonariuszowi policji, 
gdzieś tam, kiedyś, a sam Miernik twier-
dzi, że takiego zdarzenia nie pamięta. 15 
dni więzienia przez zaocznie wydany wy-
rok za nieokazanie dowodu osobistego? 
Sprawa jest oczywiście polityczna, a tym 
samym Miernik, jakby na to nie patrzeć, 
jest więźniem politycznym w III RP. Przy-
pomnę, że z kolei pp. Kiszczak i Jaruzelski 
– są ciągle na wolności.

Idźmy dalej: w  Katowicach od dwu-
dziestu lat nie udaje się usunąć Pomnika 
Wdzięczności Armii Radzieckiej. Dlacze-
go? Bo sprzeciwia się temu... Ambasada 
rosyjska. Tak, dobrze Państwo rozumieją: 
ambasada innego kraju, ba – kraju, któ-
ry ramię w ramię z Niemcami napadł na 
Polskę w 1939 roku i którego Armia Czer-
wona wraz z Wehrmachtem świętowała 
zwycięstwo nad naszą ojczyzną organi-
zując wspólną defiladę w Brześciu, kraju 
który w Katyniu, Kozielsku, Starobielsku, 
Ostaszkowie i  wielu innych miejscowo-
ściach dokonał masowych mordów pol-
skich żołnierzy, wreszcie kraju który oku-
pował Polskę przez cały okres tzw. PRL-u, 
więc ambasada ta zabrania Polsce, kra-

jowi podobno suwerennemu, burzyć po-
mnika ku czci okupantom.

Ambasada rosyjska nie pozwala, 
więc pomnika „wdzięczności” zburzyć 
nie wolno. Ostatnio coś jednak drgnę-
ło i  Rosjanie pozwolili łaskawie prze-
nieść pomnik na cmentarz żołnierzy 
radzieckich. Problem w  tym, ze miasta 
na to nie stać. Pod pomnikiem stanęła 
więc grupka patriotów w  mocno śred-
nim wieku z  jednym kilofem w  ręku, 
którym mogła co najwyżej tynk z coko-
łu oskrobać, żeby zachęcić władze do 
działania. Jak nic, tak modny ostatnio 
performance artystyczny. Ale co wolno 
wojewodzie, to nie tobie, patriocie. Na 
miejscu natychmiast pojawiła się policja 
i sprawnie obezwładniła starszych ludzi, 
jednemu wybijając bark a innego (zresz-
tą znanego działacza antykomunistycz-
nego i  byłego posła) dusząc do utraty 
przytomności. Brawo, pomnik obronio-
ny, ambasada rosyjska z pewnością jest 
wdzięczna. Ba, może nawet komuś pla-
tynowo-złoty Order Lenina wręczy za 
wzorcowo przeprowadzoną akcję.

Nie chcę Państwa zanudzać, bo takich 
przykładów w całym kraju jest mnóstwo. 
Dzieją się u  nas ważne rzeczy, tylko nie 
ma szans żeby mainstreamowe media 
o  tym poinformowały. Historia lubi się 
powtarzać, w  1983 roku Lombard w  le-
gendarnym przeboju „Przeżyj to sam”, 
śpiewał: „ktoś inny zmienia świat za Cie-
bie, nadstawia głowę, podnosi krzyk”. 
Minęło trzydzieści lat i te słowa są znowu 
aktualne.

Problem w  tym, że wtedy ten krzyk, 
chociaż zakazany, był jednak wyraźnie 
słyszalny. Teraz – zagłusza go radosne 
kwilenie royal baby... !

Piotr SłotwińSki

www.PiotrSlotwinSki.Com
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Polepsz sobie 
życie, cz. 1

W
  pierwszy weekend sierp-
nia na festiwalu Big Ho-
use w castletown House 
w  hrabstwie kildare 
zgromadziły się setki 
mieszkańców irlandii, 
którym na sercu leży nie 
tylko dobro wyspy, kra-
ju, ale i  całej ludzkości. 
Wspólnie starali się wy-
myślić sposoby polep-
szenia nie tylko sytuacji 
gospodarczej, ale i bytu 
przeciętnego człowieka, 
jakkolwiek górnolotnie 
by to nie brzmiało.

Podczas trzydniowej debaty ten jedyny 
w  swoim rodzaju „Parlament Ludowy” 
zebrał i  opracował kilkadziesiąt pomy-
słów na poprawę sytuacji w  Irlandii, 
a  wyniki dyskusji i  sporów będzie moż-
na wkrótce przeczytać i  skomentować 
na stronie festiwalu. Czy z  pomysłów 
przedstawionych przez obywateli, wśród 
których znaleźli się ekonomiści, aktywiści 
społeczni, lekarze, a także przedstawicie-
le dziesiątek innych zawodów, skorzysta 
rząd lub chociażby jakaś grupa parla-
mentarna? Osobiście śmiem wątpić, ale 
z pewnością warto się im bliżej przyjrzeć.

Obok propozycji globalnych, do zreali-
zowania jedynie przy wsparciu rządu, po-
jawiały się bowiem i gotowe pomysły dla 
małych społeczności czy wręcz rodzin, 
które chcą by ich najbliższe otoczenie wy-
glądało czy działało lepiej.

A może i na tych łamach przez chwilę 
zastanówmy się, co my możemy zrobić, 
żeby polepszyć nasz los, usprawnić dzia-
łanie najbliższego otoczenia, czy może po 
prostu zaaplikować pozytywny wstrząs 
społeczeństwu, rządowi i gospodarce.

Turystyka
Często będąc na plaży, czy to takiej po-
pularnej, czy takiej rzadziej uczęszcza-
nej, widzę kilogramy śmieci, niektórych 
wyrzuconych przez morze, niektórych 
wyrzuconych przez plażowiczów czy spa-
cerowiczów. Te wszystkie śmieci tylko 
czekają na to by być sprzątnięte, a sprząt-
nąć je mogą chociażby ci, którzy z  róż-
nych powodów uchylają się od płacenia 
drobnych grzywn czy ci, którzy skazani za 
drobne wykroczenia oczekują na odsie-
dzenie kilkudniowej czy kilkutygodniowej 
kary w więzieniu.
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Według statystyk Gardy takich ska-
zanych jest w  Irlandii kilkuset każdego 
miesiąca, to całkiem potężna grupa 
sprzątających, która mogłaby zapewnić 
czystość plażom, a być może także innym 
miejscom użyteczności publicznej.

Z drugiej strony warto nakłaniać rad-
nych i władze lokalne do tego, by w naj-
bardziej turystycznie atrakcyjnych miej-
scach montowano kosze na śmieci. I żeby 
potem je regularnie opróżniano. Bo nie 
ma chyba nic bardziej zniechęcającego 
do zwiedzania czy relaksu jak śmierdzą-
ce śmieci wlewające się z kosza w upalny 
dzień.

Porzucając niezbyt przyjemny temat 
śmieciowy, dobrze byłoby gdyby władze 
większych miast, ale także popularnych 
turystycznie miasteczek zwróciły cen-
tra pieszym, czyli mówiąc wprost, żeby 
zamknąć centralne części miast dla sa-
mochodów i zachęcić lokalnych przedsię-
biorców do otwierania kawiarni, restau-
racji czy nawet barów nastawionych na 
obsługę klientów nawet do późnej nocy.

Przykład kawiarni w Galway otwartej 
do 1:00 w  nocy i  narzekającej raczej na 
nadmiar, niż brak klientów, dowodzi, że 
takie miejsca mają rację bytu i przynosił-
by zyski właścicielom.

Zresztą kawiarnie czy małe restau-
racje nie muszą nawet być otwarte do 
późnej nocy. Wystarczy, że właściciele, 
nawet dużych kawiarni sieciowych, zro-
zumieją prostą zasadę, że każdy space-
rowicz to ich potencjalny klient, a  im 
więcej spacerowiczów tym większy po-
tencjalny zysk.

Do wielu zdaje się ta prosta zasada 
jeszcze nie dotarła, o czym przekonałem 
się osobiście próbując po 18:00 napić się 
kawy w Waterford, podczas największego 
w mieście festiwalu, kiedy ulice były wy-
pełnione tłumem widzów. I  spora część 
tych widzów miała w  ręku jednorazowe 
kubki z  kawą z  jedynej wtedy otwartej 
kawiarni w rynku lub z pobliskiego McDo-
nald’a. A  reszta kawiarni? Zamknęła się 
na cztery spusty dokładnie o 18:00 w fe-
stiwalową sobotę, kiedy życie w centrum 
tętni do późna, i naprawdę nie każdy ma 
ochotę na piwo w pubie.

Przestępczość
Porzućmy może jednak tak przyziemne 
sprawy, jak wieczorna kawa na mieście 
i przejdźmy do czegoś poważniejszego.

Więzienia w  Irlandii wciąż pozostają 
przepełnione, a młodzi ludzie, którzy raz 
trafili za kratki, nawet za niewielkie wy-
kroczenia, mają aż 50% szans powrotu 
w ciągu 2 lat od wyjścia. Jest to ewident-
ny skutek braku jakiegokolwiek systemu 
edukacji czy rozwoju osobistego dla więź-
niów.

System taki nie tylko pomagałby 
młodym ludziom zdobyć zawód czy 
nauczyć się nowych umiejętności, ale 
przede wszystkim powinien zapewniać 
im wsparcie po wyjściu na wolność, aby 
uchronić ich przed ponownym wpadnię-
ciem w przestępcze tryby.

W tej chwili podstawowym zajęciem 
większości odsiadujących wyroki jest 

oglądanie telewizji albo granie na kon-
solach. Sprawia to, że po pierwsze mó-
wienie o  jakiejkolwiek wychowawczej 
roli więzień jest zwykłą czczą gadaniną, 
a po drugie, że więzienia traktowane są 
bardziej jako zamknięte kurorty waka-
cyjne, a nie miejsca odosobnienia, którą 
mają być karą za popełnione przestęp-
stwa.

Dopiero więźniowie, którzy byliby 
zmuszeni do pracy podczas odsiadywania 
wyroków, poczuliby, że jest to dla nich 
kara, a  nie odpoczynek od „trudnego 
życia na ulicy”. Zresztą podejrzewam, że 
wielu z  młodym przestępcom skazanym 
za drobne wykroczenia na zdrowie wy-
szłoby nie tyle osadzenie w  więzieniu, 
co zmuszenie do wykonania określonej 
liczby godzin prac społecznych. Najlepiej 
w miejscu zamieszkania, tak aby ich kole-
dzy na własne oczy zobaczyli, czym grozi 
niszczenie samochodów czy demolowa-
nie lokalnego pubu.

Transport i infrastruktura
Kraj taki jak Irlandia, który znaczną część 
swojego dochodu czerpie z turystyki, nie 
może skupiać się na jednym mieście, czy 
jednym rejonie. W  tej chwili to Dublin 
jest beneficjentem większości inwesty-
cji w  infrastrukturę, to w stolicy system 
transportu publicznego jest najlepszy 
w  Irlandii, to miasto stołeczne w końcu 
skupia na sobie uwagę nie tylko inwesto-
rów zagranicznych, ale także lokalnych 
przedsiębiorców.

Nie twierdzę, że to źle. To całkiem 
naturalne, że stolica jest centrum kraju, 
ale nie należy zapominać o  innych rejo-
nach, szczególnie o tych atrakcyjnych tu-
rystycznie czy inwestycyjne. Stworzenie 
stabilnego i sprawnie działającego syste-
mu transportu publicznego dla całej wy-
spy skłoniłoby nie tylko jej mieszkańców, 
ale także licznych turystów lądujących 
w Dublinie do zapuszczania się w bardziej 
odległe rejony kraju.

50 lat temu zamknięto słynną linię 
kolejową West Cork Line, która teraz mo-
głaby przynosić wymierne zyski wożąc 
turystów z Cork do Bantry czy Baltimore, 
czyli do jednych z  najbardziej atrakcyj-
nych turystycznie rejonów Irlandii.

A  może droga z  Waterford do Sligo 
sprawiłaby, że odległe rejony kraju zbli-
żyłby się do siebie bez pośrednictwa 
Dublina, przez który w  tej chwili prze-
biega najszybsza trasa łącząca ta dwa 
miasta?

Może wreszcie rezygnacja z tak kryty-
kowanego podatku drogowego na rzecz 
dwucentowej daniny w  każdym litrze 
paliwa sprawiłaby, że na drogi najwięcej 
łożyliby ich faktyczni użytkownicy, a rząd 
miałby wreszcie fundusze na remonty 
istniejących i  budowę nowych połączeń 
drogowych.

Ciąg dalszy nastąpi... A jeśli Ty, czytel-
niku, masz jakieś pomysły jak ulepszyć 
świat wokół nas, napisz na chris.water-
ford@gmail.com. !

krZySiek wiśniewSki

REKLAMA

Dublin jest beneficjentem 
większości inwestycji 
w infrastrukturę, to w stolicy 
system transportu publicznego 
jest najlepszy w Irlandii, 
to miasto stołeczne w końcu 
skupia na sobie uwagę nie tylko 
inwestorów zagranicznych, 
ale także lokalnych 
przedsiębiorców
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IA Jogę może 
ćwiczyć każdy
J

 oga znaczy łączyć, integrować, 
scalać. jest to starożytny, wywo-
dzący się z  indii system indywi-
dualnej praktyki prowadzącej do 
integracji osobowości na płasz-
czyźnie psychicznej, emocjonalnej 
i  fizycznej. Poprzez bezpośrednie 
doświadczenie odkrywa się stop-
niowo złożoność rzeczywistości, 
uczy się jak własną pracą można 
korzystnie wpływać na swój stan 
psychofizyczny, zdrowie, relacje 
z otoczeniem.

Głęboko w  każdym człowieku znajduje 
się rezerwuar spokoju. Można też powie-
dzieć, że każdy podświadomie lgnie do 
niezmiennej, odwiecznej błogości, która 
jest naszą prawdziwą naturą. W skrócie 
można powiedzieć, że joga jest utrzy-
mywaniem całego wewnętrznego i  ze-
wnętrznego ciała w czystości i świętości, 
tak aby umysł funkcjonował bez żadnych 
wewnętrznych utrudnień, zabsorbowany 
tym, co się dzieje wewnątrz ciała.

Jogę może ćwiczyć każdy, a  ćwiczenia 
są bardzo zróżnicowane. Od prostych , 
wstępnie otwierających ciało do bardziej 
skomplikowanych  pozycji. W programie 
zajęć licznych szkół oferujących zajęcia 
z jogi, wykonuje się ćwiczenia:
•	wzmacniające i rozciągające ciało
•	polepszające koncentrację
•	regenerujące
•	relaksujące

Ćwicząc regularnie jogę zaczynamy 
czuć się lepiej, nie tylko fizycznie, ale też 
psychicznie. Wykonując prawidłowo asa-
ny oraz synchronizując ruch z oddechem, 
w  naturalny sposób wchodzimy w  stan 
medytacji doznając upragnionego spo-
koju i  dystansu do codziennych spraw. 
Uwalniamy się od stresu, oddychamy 
głębiej , a z sesji wychodzimy pełni ener-
gii, odprężenia i w pogodzie ducha.

Należy jednak zwrócić uwagę na róż-
nice jak postrzega się i  praktykuje jogę 
w  krajach wschodnich, a  jak w  świecie 
zachodnim.

Na Wschodzie, Joga  jako jeden z sze-
ściu ortodoksyjnych systemów filozofii 
indyjskiej i  zbiór dyscyplin duchowych 
uznaje prawo karmy (karmana) i  koła 
wcieleń (reinkarnacja, sansara) z  któ-
rych wyzwolenia dokonuje się przez od-
powiedni trening ciała, przestrzeganie 
zasad etycznych, skupienie, medytację 
i  ascezę. Joga zajmuje się związkami 

między ciałem, umysłem, świadomo-
ścią i  duchem. Została zaadaptowana 
przez niektóre nurty hinduizmu, bud-
dyzmu, dźinizmu, jest istotna również 
w  praktykach tantrycznych i  innych, 
w celu zniesienia uciążliwości, rozwoju 

duchowego, rozpoznania natury rzeczy-
wistości.

Ćwicząc jogę odkrywamy stopniowo, 
że joga to nie tylko ćwiczenia ciała. Zaczy-
namy odczuwać od wewnątrz, że to coś 
więcej. Hatha joga odkrywa przed nami 
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związki ciała z naszymi emocjami i myśla-
mi. Patanjali w  swoim traktacie o  jodze 
wymienia 8 elementów jogi:

1. Jamy - zasady moralne. są to:
•	niekrzywdzenie - ahimsa,
•	prawda  - satya,
•	niekradzenie  - asteya,
•	powściągliwość - brahmacarya,
•	niepożądanie cudzego dobra - apari-

graha.

2. Nijamy - są to wewnętrzne zasady 
etyczne. Jest ich pięć:
•	czystość - śauca,
•	 zadowolenie -santośa,
•	 gorliwy wysiłek - tapas,
•	studiowanie Wed - svadhyaya,
•	 skupienie na Bogu - Isvarapranidha-

na.

3. Asany czyli pozycje jogi 
4. Pranajama czyli kontrola oddechu. 
5. Pratyahara - kontrola i wyciszenie 
zmysłów. 
6. Dharana oznaczająca koncentrację. 
7. Dhyana czyli medytacja. 
8. samadhi. Cel jogi.

Istnieje pięć zasadniczych, podsta-
wowych ścieżek realizacji jogi. Odnoszą 
się one do najistotniejszych aspektów, 
poprzez które człowiek ujawnia swoją 
naturę.

Karma joga - jest ścieżką bezinteresow-
nej pracy i służenia innym. Słowo “karma’ 
oznacza działanie, czyn. Każde ludzkie 
działanie - oddychanie, mówienie, ruch, 
jak również i myśl oraz każde słowo – to 
karma. Karma oznacza kosmiczne prawo 
przyczyny i skutku, prawo natury. Wszyst-

ko, co człowiek robi, co myśli lub o czym 
mówi, według prawa akcji i reakcji, wróci 
z powrotem do niego.

Dżniana joga – dżniana znaczy po-
znanie, a  więc jest to droga, na której 
człowiek doświadcza prawdy poprzez po-
znanie, ćwiczenie i  doświadczenie. Jest 
ścieżką prowadzącą do mądrości przez 
poznawanie, rozumienie i  wiedzę. Prze-
znaczona jest dla osób o  zainteresowa-
niach naukowych i dużych uzdolnieniach 
intelektualnych.

Bhakti joga - jest jogą miłości, a bywa 
też nazywana ścieżką poświęcenia. Bhakti 
oznacza miłość i oddanie Bogu oraz jego 
stworzeniu, respekt i szacunek do wszyst-
kich żyjących stworzeń i całej przyrody.

Radża joga - droga zwana królewską. 
Skupia ona wszystkie ścieżki równomier-
nie. Radża znaczy król. Król postępuje 
niezależnie, jest pewny i świadom siebie. 
Radża - jogin jest również samodzielny, 
niezależny i  nieustraszony. Radża joga 
jest drogą samodyscypliny i ćwiczeń.

i Hatha joga, która zmierza do opano-
wania fizycznego organizmu, do którego 
też zalicza się psychika. Uprawianie ćwi-
czeń oddechowych - pranayamy, postaw 
ciała - asan, oraz stosowanie się do za-
leceń dietetyki jogi oczyszczają i wzmac-
niają ciało fizyczne.

Dla większości osób pratykujących 
dziś jogę na zachodzie jest to niemal  
tylko system przyjmowania pozycji cia-
ła. Takie postrzeganie ogranicza pełne 
doświadczenie jogi. Ten aspekt jest 
tylko jednym z  najmniejszych kawał-
ków znajdujących się w  całości jogi . 
Ludzie mają wręcz obsesję na punkcie 
oczyszczania ciała, tak więc oczyszcza-
ją się wewnętrznie, ale nie oczyszczają 
umysłu i  mowy. Jak można funkcjono-
wać bez wzięcia pod uwagę tych do-
datkowych aspektów? Jesteśmy jedną 
jednostką umysłowo - cielesną, która 
ma zdolność mówienia. Tak więc musi-
my wziąć pod uwagę wszystkie aspekty 
naszego istnienia w  trakcie pracy nad 
oczyszczaniem wewnętrznym. Joga za-
pewnia wszelkie środki niezbędne do 
zrealizowania tego celu.

Joga to dialog ciała, oddechu i  umy-
słu. Dla niektórych to po prostu dobry 
system ćwiczeń fizycznych, dla innych - 
sposób na życie, filozofia dotycząca zdro-
wego trybu życia. Każdy z nas może zna-
leźć tutaj coś dla siebie. Wielu twierdzi, 
że joga otwiera serce – uwalnia z blokad 
nasze centrum emocjonalne i  pozwala 
nam kochać, odczuwać radość, a  tak-
że wypięknieć!  Otóż joga prowadzi nas 
właśnie do harmonii i symetrii, zarówno 
ducha jak i  ciała, które odzyskują wła-
ściwe proporcje.  Stabilizuje się nasza 
emocjonalność, a  w  kolejnych etapach 
nabieramy zarówno innego wyobraże-
nia o nas samych jak i o otaczającej nas 
rzeczywistości. Powoli spalają się nasze 
przekonania i wyobrażenia na temat nas 
samych, świata, innych ludzi, nasze  ura-
zy i uprzedzenia. Pojawia się zaufanie do 
świata i do większej siły stwórczej, która 
za tym wszystkim stoi. Człowiek staje się 
bardziej spokojny  i szczęśliwy, wolny od 
wyobrażeń i  stereotypów, których naby-
wał przez lata swojego życia. Joga jest po 
to, aby zwrócić nam niewinność i  wol-
ność. Czego można więcej chcieć? !

AnnA leSZCZyńSkA
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Joga nie jest praktyką 
samodoskonalenia joga jest 
praktyką godzenia się z samym 
sobą (Gurmukh Kaur Khalsa)
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 o  roku tysiące mieszkańców 
irlandii wyjeżdża z  kraju, aby 
podróżować, pracować lub stu-
diować za granicą. Niektórzy 
wyjeżdżają na krótko (tj. na 
kilka miesięcy), do pracy lub do 
szkoły, inni zostają za granicą 
przez dłuższy czas. Natomiast 
osoby, które mieszkały, studio-
wały lub pracowały w irlandii, 
wracają do swojego kraju.

Dlatego ważna jest świadomość, że oso-
by, które wyjechały z Irlandii z zamiarem 
zamieszkania i/lub rozpoczęcia pracy 
w  innym kraju, mogą być uprawnione 
do otrzymywania świadczeń socjalnych 
w kraju, do którego się przenoszą. 

Kraje objęte regulacjami UE
Osoby zamierzające zamieszkać lub pod-
jąć pracę w  kraju objętym regulacjami 
UE są uprawnione do takich samych 
świadczeń socjalnych, co obywatele da-
nego Państwa Członkowskiego UE/kra-
ju EOG. Oznacza to, że dana osoba i  jej 
rodzina jest uprawniona do ubiegania 
się o  wszelkie zasiłki i  pomoc dostępne 
w  danym kraju. W  razie ubiegania się 
o  wypłaty z  tytułu ubezpieczenia, pod 
uwagę brane są wszelkie składki wniesio-
ne w  innych Państwach Członkowskich 
UE/krajach EOG.

Dokumentacja składek 
na ubezpieczenie społeczne
Osoba zmieniająca miejsce zamieszka-
nia w  granicach UE/EOG może otrzy-
mać formularze E104 i  U1 (poprzed-
nio E301). Formularze U1 określa się 
mianem dokumentów przenośnych. 
Dokumenty te zawierają szczegółowe 
informacje na temat dokumentacji 
ubezpieczenia społecznego na terenie 
Irlandii. Można posługiwać się nimi 
za granicą przy ubieganiu się o zasiłek 
chorobowy, macierzyński lub zasiłek 
dla bezrobotnych.

Jeśli zainteresowana osoba nie przy-
wiezie ze sobą formularza E104 lub U1, 
kraj, do którego się przeprowadziła skon-
taktuje się z  odpowiednimi organami 
w Irlandii i uzyska dokumentację składek 
na ubezpieczenie społeczne takiej osoby 
w przypadku, gdy ubiega się ona o zasi-

łek dla bezrobotnych, chorobowy lub ma-
cierzyński. Wniosek złożony przez inne 
państwo członkowskie UE dotyczący do-
kumentacji ubezpieczenia społecznego 
będzie załatwiany priorytetowo przez De-
partament Ochrony Socjalnej (DSP), tak 
aby zainteresowana osoba nie straciła 
żadnego z przysługujących jej świadczeń 
podczas pobytu za granicą.

Osoba wracająca do Irlandii z kraju na-
leżącego do UE/EOG powinna zabrać ze 
sobą formularze E104 i U1, ponieważ do-
starczą one informacji na temat składek 
na ubezpieczenie zapłaconych w tamtym 
kraju. Formularze te należy przedstawić 
w odpowiednim zakładzie ubezpieczenia 
społecznego w  kraju zamieszkiwanym 
w chwili ubiegania się o świadczenie.

Jak składać podanie
Wniosek o wydanie formularza E104 lub 
U1 złożony przez inne państwo człon-
kowskie UE zawsze załatwiany jest przez 
Departament Ochrony Socjalnej (DSP) 
priorytetowo. Dzieje się tak dlatego, że 
osoba, która za granicą jest bezrobotna 
lub chora złożyła wniosek o  przyznanie 

świadczenia i  musi on być rozpatrzony 
jak najszybciej.

Osoba, która chce zabrać ze sobą formu-
larz E104 i U1 może złożyć wniosek o przed-
stawienie dokumentacji ubezpieczenia spo-
łecznego na terenie Irlandii na formularzu 
E104 i U1/E301 Załatwianie wniosku może 
trochę potrwać, ponieważ DSP może być 
zmuszony do skontaktowania się z  ostat-
nim pracodawcą lub pracodawcami wnio-
skodawcy przed wydaniem formularzy.

Wypełniony formularz należy przesłać 
do Działu Danych Międzynarodowych 
Departamentu Ochrony Socjalnej (DSP). 
Do wniosku należy dołączyć kopię formu-
larza P45 i kopię formularza P60; należy 
pamiętać o  podaniu adresu za granicą, 
pod którym zainteresowana osoba będzie 
przebywać po wyjeździe z Irlandii.

Gdzie się ubiegać
International Records Section, Depart-
ment of Social Protection, McCarter’s 
Road, Ardaravan Buncrana, Donegal, 
Ireland 

Tel:(01) 471 5898 
www.welfare.ie !

Wyjazd z Irlandii 
a uprawnienia do otrzymywania 
świadczeń socjalnych
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ROZLICZENIA  P60 & P45
W SZYBKI I ŁATWY SPOSÓB ODZYSKAJ SWÓJ PODATEK.

www.dmaccountancy.ie, Cork 0214278349, Dublin 018066555, 0833191536.

REKLAMA

Kierunek: Praca.
Nowa bezpłatna publikacja dla bezrobotnych w Irlandii

K
 ierunek: praca.  Poradnik dla 
osób poszukujących pracy 
oraz zainteresowanych roz-
wojem kariery w  irlandii  to 
broszura informacyjna – do-
stępna bezpłatnie online 
- skierowana dla osób po-
szukujących pracy, zaintere-
sowanych rozwojem kariery 
w  irlandii oraz dostępnymi 
możliwościami edukacji oraz 
podnoszenia kwalifikacji.

Publikacja została przygotowana przez 
portal PolskiExpress.ie, dzięki finansowe-
mu wsparciu Stowarzyszenia „Wspólnota 
Polska”.

Praktyczny poradnik, dystrybuowa-
ny w wersji online (PDF) wzbogacony 
jest o  linki oraz adresy www, zawiera 
sprawdzone wskazówki, gdzie szukać 
zatrudnienia; wzory CV oraz listów 
motywacyjnych; porady psychologów 
oraz doradców zawodowych; dostęp-
ne szkolenia oraz kursy zawodowe; 
programy aktywizacji bezrobotnych; 
bezpłatne studia wyższe oraz możli-
wości podnoszenia kwalifikacji; targi 
pracy; wolontariat oraz staże zawodo-
we.

Projekt „Kierunek: praca” pod re-
dakcją Anny Paś, dziennikarki z wielo-
letnim doświadczeniem, zrealizowany 
został we współpracy z  irlandzkimi 
oraz polonijnymi organizacjami, zaj-
mującymi się doradztwem zawodo-
wym, pomocą osobom poszukującym 
pracy, rekrutacją oraz planowaniem 
kariery, aktywizacją zawodową oraz 
szkoleniami i podnoszeniem kwalifika-
cji zawodowych. !

Wszelkich informacji 
na temat Poradnika 
„kierunek: Praca” udziela: 
anna Paś 
anna@polishexpress.net
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eśli twój budzik musi dzwonić 
wiele razy zanim uda ci się wstać - 
gimnastykuj się. Nie musisz w tym 
celu opuszczać łóżka i mo żesz ćwi-
czyć z zamkniętymi oczami. 

Kocia gimnastyka 
Kiedy się obudzisz, wy ciągaj się na 
wszystkie strony. Możesz się przy tym w 
ciszy wsłuchiwać w swój orga nizm, ale 
możesz również... mruczeć. Gdy poczu-
jesz przyjemne mrowienie w całym ciele, 
odetchnij głęboko 3 razy. 

Pożądanie równowagi 
Leżąc na plecach, wyciągnij w bok ręce, 
a pięty przysuń do pośladków. Przenieś 

kolana w lewo i połóż je na łóżku, potem 
w prawo. Zanim zmie nisz stronę policz 
do pięciu. Zrób pięć po wtórzeń na każdą 
stronę. 

Energia po japońsku
Powoli usiądź na łóż ku. Rozluźnij ramio-
na. Wyciągnij ręce wyso ko nad głowę 
i pocieraj mocno dłońmi, jak podczas 
mycia rąk. Policz do dziesięciu. Te raz 
wyprostuj palce i pocieraj wnętrzem jed-
nej dłoni o drugą. Policz do dziesięciu. 
Wymasuj palce - każdy po kolei jak w 
temperówce. Na koniec luźno poruszaj 
nadgarst kami. To stary sposób Japoń-
czyków na na ładowanie się energią. 
Ćwiczyć możesz też leżąc. Wtedy ręce 
wyciągasz w górę.  !

Gimnastyka 
dla śpiochów



strona 18mir | sierpień 2013

zD
R

O
W

IE

ADD i ADHD – czy ADD to „mniejsze zło”.
ADD (Attention Deficit Disorder) to syndrom 
diagnozowany u dzieci, które wykazują defi-
cyt uwagi i impulsywność. Brzmi znajomo? 
Tak, ADD ma wiele wspólnego z ADHD. O 
ADHD słyszy się wiele, podczas gdy ADD 
jest rzadko diagnozowane. ADHD to przypa-
dłość, która objawia się deficytem uwagi, 
impulsywnością i nadaktywnością. ADD to 
w pewnym sensie „trochę mniej”. U dzieci z 
ADD objawia się impulsywność – brak kon-
troli nad reakcjami. Dzieci z tą przypadłością 
niszczą przedmioty, bez zastanowienia po-
dejmują ryzykowne działania i nie słuchają, 
kiedy prosi się, aby tego nie robiły. Dzieci te 
niekoniecznie muszą natomiast przejawiać 
nadaktywność psychoruchową, czyli potocz-
nie – bycie w ciągłym, niekontrolowanym 
ruchu. Ten fakt może utrudniać diagnozę i 
częściej sprowadzać zachowania dziecka z 
ADD do „braku odpowiedniego wychowa-
nia”. Co wspólnego mają ADD i ADHD? Zosta-
ją zauważone wtedy, kiedy rodzic przestaje 
sobie radzić z dzieckiem. Dziecko natomiast 
nie potrafi się na niczym skoncentrować, nie 
słucha poleceń, zachowuje się „niegrzecz-
nie” i destrukcyjnie. Zarówno ADD i ADHD 
zaczyna się przejawiać między 3 a 5 rokiem 
życia. Nasilenie trudnych zachowań nastę-
puje wraz z rozpoczęciem edukacji szkolnej.

Kiedy należy się zacząć martwić?
Dziecko z ADD podczas wykonywania 
wszystkich czynności nie zwraca uwagi 
na szczegóły i robi bezmyślne błędy, ma 
trudności z koncentracją uwagi na tym, co 
robi, nie słucha, kiedy się do niego bezpo-
średnio mówi. Dziecko z tym problemem 
nie potrafi wykonać danej czynności w 
sposób zorganizowany, dlatego też unika 
zadań, które wymagają długotrwałego 
wysiłku umysłowego. Skutkiem jest nie-
chęć do wykonywania poleceń. Dzieci z 
ADD często coś gubią, niszczą. Podczas ak-
tywności grupowych ciężko im czekać na 
swoją kolej. Podejmują wiele ryzykownych 
zachowań, gdyż nie myślą o ich skutkach. 
Zdarzają się również akty agresji. W spo-
sób bardzo narzucający się, domagają się 
stałej uwagi wszelkimi sposobami. Nieza-
leżnie od tego, czy zachowania dziecka są 
skutkiem nieodpowiedniego sposobu wy-
chowania, temperamentu dziecka, czy też 
objawem syndromu ADD lub ADHD, należy 
obserwować dziecko i w niepokojących sy-
tuacjach zwrócić się do specjalisty.       

Farmakologia – tak czy nie?
Przyczyny zachowań wynikają często z 
funkcjonowania mózgu (który zawiera 

zbyt dużo lub zbyt mało pewnych związ-
ków chemicznych). Różnice są subtelne, 
ale mają znaczący wpływ na zachowanie. 
Środki chemiczne niwelują te różnice w 
mózgu- następuje poprawa funkcjono-
wania poznawczego: wzrasta zdolność 
koncentracji, zdolność słuchania zapa-
miętywania. Leki ograniczają wybuchy 
agresji i złości. Jednak nie da się za pomo-
cą farmakologii uleczyć „niegrzecznych” 
zachowań. Dzieci z ADD mają trudności 
z nauczeniem się życiowych zasad obo-
wiązujących w społeczeństwie. Tabletki 
nie mogą nauczyć takich zasad, zmienić 
zachowań antyspołecznych. Początkowa 
ulga po podaniu leku mija, kiedy okazuje 
się, że nie następuje trwała odmiana w 
aspekcie trudnych, wyuczonych  zacho-
wań. – chęć bycia wszędzie pierwszym, 
złośliwość, domaganie się uwagi.  Davit 
Pentecost w książce „Wychować dziecko 
z ADD i ADHD. Praktyczne strategie opa-
nowania trudnych zachowań dzieci z ADD 
i ADHD”. proponuje alternatywny sposób 

- strategię wychowawczą, którą w bardzo 
skróconej formie przedstawię poniżej 
(odsyłam do lektury). Swoją propozycję 
Pantecosta nazywa Programem ADDapt 
– ADD Alternative Parentive Techniques 
(Alternatywne Techniki Wychowywania 
dzieci z ADD) jest to rodzaj treningu, któ-
ry ma prowadzić do modyfikacji zachowa-
nia, za pomocą wprowadzania specjal-
nych metod wychowawczych.

Od czego zacząć? 
Jak nie wiadomo od czego zacząć, kiedy 
chcemy zmieniać świat, to zawsze nale-
ży zacząć od siebie. Zanim wprowadzimy 
do codzienności dziecka pewne zasady, 
należy pamiętać o zasadach dla rodzica. 
Reguły te pomogą pomóc w osiągnięciu 
sukcesu wychowawczego. Bezwzględny 
numer jeden wśród zasad to oczywiście: 
konsekwencja. Następnie należy nasta-
wić się na zmianę, także swoich nawy-
ków. Ważna jest także cierpliwość i nie 
zrażanie się po pierwszych niepowodze-

syndrom ADD 
u dziecka
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niach. A niepowodzeń należy się spodzie-
wać, gdyż opór dziecka jest nieunikniony. 

„Czas specjalny”
To, że rodzice powinni poświęcać dziecku 
czas to banał. Jednak w „czasie specjal-
nym” chodzi o coś więcej – o ustalenie 
regularnego czasu zabawy czy rozrywki 
„Czas specjalny” to czas dla jednego ro-
dzica i jednego dziecka. Warto wybrać 
krótkie odcinki czasu w ciągu dnia – np. 
2 razy dziennie po 15 minut. Ważne, aby 
było to codziennie. Godziny nie są już tak 
ważne – lepiej, aby „czas specjalny” odbył 
się o innej porze niż zwykle, niż, aby było 
go wcale. Do siódmego roku życia najważ-
niejsza dla dzieci jest zabawa. Dzieci star-
sze potrzebują już innych rozrywek, ale 
możliwości jest wiele – basen, gry eduka-
cyjne, rowery i inne. Najważniejsze, aby 
był to czas, kiedy rodzic okazuje dziecku 
uwagę i pełną akceptację. Pentecost ma 
dla rodziców także inne rady. Po pierwsze 
nie należy zmieniać czasu zabawy w lekcję 
– np. nie pytać dziecka w trakcie rysowa-
nia o kolory czy kazać powtarzać nowe sło-
wa, itd. To można zrobić w innym czasie. 
Nie powinno się także poprawiać i kryty-
kować dziecka, udzielać ciągłych wskazó-
wek i wymagać od dziecka naśladowania 
czynności rodzica. Czas zabawy może być 
momentem „władzy” ma dziecka. 

Domowy system punktowania
Idea nie jest nowa – system nagród i kar 
jest szeroko stosowany przez rodziców i 
nauczycieli, nawet nieświadomie. Nagrodą 
jest nie tylko kupienie czekolady czy zabaw-
ki, kiedy dziecko poprawnie zachowywało 
się np. u lekarza. Davida Pentecosta  pro-
ponuje używać do punktowania tzw. listy 
„Jeszcze więcej”. Są to zachowania pożą-
dane i oczekiwane przez rodziców, których 
dziecko nie robi, albo robi je zbyt rzadko 
(np. nie sprząta pokoju). Każde oczekiwane 
zachowanie powinno być jak najprościej 
opisane w formie polecenia i mieć swoją 
ilość punktów. Nie powinno się jednak 
odejmować punktów za niewykonanie obo-
wiązku – to obniża motywację dziecka. Na-
leży także sporządzić listę nagród i określić, 
ile punktów „kosztuje” konkretna nagroda. 
Najważniejsze, aby zasady były klarowne 
dla dziecka. W przypadku dzieci młodszych, 
można użyć obrazków, gdyż opisywanie za-
sad jest dla nich zbyt abstrakcyjne. 

Jak radzić sobie z domaganiem się uwagi?
Okazuje się, że paradoksalnie klaps czy 
krzyknięcie na dziecko za nieodpowied-
nie zachowanie, bywa dla niego nagro-
dą. Dzieci z ADD częściej niż inne chcą 
zwracać na siebie uwagę dorosłych. Nie 
zawsze robią to w sposób akceptowalny, 
mają problem z przyswojeniem sobie 
społecznych zasad. Uwaga negatywna 
– zwrócenie uwagi na złe zachowanie 
dziecka, nawet jeśli jest nią agresywna 
reakcja rodzica, jest dla dziecka bardziej 
pożądana, niż brak jakiejkolwiek reak-
cji. Dlatego warto starać się ignorować 
niektóre złe zachowania. Należy jednak 
ustalić, które zachowania należy ignoro-
wać, a których ignorować nie można. Nie 

powinno się ignorować zachowań, które 
zagrażają dziecku lub otoczeniu. Można 
jednak uznać za warte „podarowania so-
bie” takie: wybuchy złości, gdy dziecko 
nie może postawić na swoim, różnego 
rodzaju „wygłupy”, marudzenie dziecka 
o słodycze w drodze do sklepu i różne 
sposoby wymuszania. Oczywiście - nie 
zawsze będzie to łatwe.

Wydawanie poleceń
Dzieci z ADD mają trudność ze skupieniem 
uwagi na jakiejkolwiek czynności przez 
dłuższy czas, dlatego chcą unikać wykony-
wania problematycznych dla nich zadań. 
Stąd częsta reakcja oporu przed zrobieniem 
tego, o co prosi rodzic czy nauczyciel. Wy-
dawanie poleceń jest sztuką i istnieje wiele 
propozycji w literaturze psychologicznej i 
pedagogicznej, które uczą jak to robić. Do 
wydania polecenia należy się przygotować. 
Lepiej nie wydawać polecenia, którego wy-
konania nie da się później wyegzekwować, 
gdyż skutkuje to utratą autorytetu. Ważne, 
by wydawać polecenie, kiedy wzrok i uwa-
ga dziecka jest skierowana na dorosłym. Do-
radza się także, aby polecenia były krótkie i 
konkretne, nie powinny być pytaniami, ani 
prośbami. Także polecenia zaczynające się 
od „zróbmy”, „chodźmy” nie spełniają swo-
jej roli. W ten sposób można zaprosić dziec-
ko do zabawy, jednak kiedy oczekujemy 
konkretnej reakcji, lepiej powiedzieć „zrób”.

„Rzeczy-które-trzeba-zrobić”
Dla większości dzieci (i pewnie dorosłych) 
codzienne obowiązki nie są ulubioną for-
mą spędzania czasu. Dla dzieci są one 
jednak szczególnie uciążliwe, gdyż skła-
dają się z rzeczy, w których nie są dobre: 
pamiętanie o sekwencji czynności, kon-
centracji na czynności aż do jej zakończe-
nia, unikanie rozproszenia, kiedy inne po-
mysły przychodzą na myśl. Zwykle uczy 
się dzieci pokazując im daną czynność i 
prosząc, aby naśladowały i powtórzy-
ły. Jednak dla dzieci z ADD może to być 
niewykonalne. Pentecost proponuje, aby 
rozbić czynności na drobne kroki. Opis 
tych kroków powinien zostać umieszczo-
ny w widocznym dla dziecka miejscu. Kie-
dy dziecko chce wykonać daną czynność, 
ale sprawia mu ona trudność, nie zaszko-
dzi małe wsparcie, zamiast krytyki.

Co z zachowaniami trudnymi?
Pentecost proponuje technikę „odesłania”, 
praktykowaną przez rodziców i nauczycieli 
w różnych formach. Należy znaleźć spokoj-
ne miejsce, w którym dziecko jest odizolo-
wane od innych członków rodziny i postawić 
tam krzesło. Pokój dziecka, nie jest dobrym 
miejscem. Ważne, aby ustalić konkretne 
zachowania, które skutkują „odesłaniem”. 
Należy też pamiętać o konsekwencji, za 
konkretne, nieodpowiednie zachowania, za-
wsze powinno spotykać dziecko „odesłanie”. 
Dlaczego to może być skuteczne? Po pierw-
sze rodzic znajduje sposób, aby bez wyła-
dowywania negatywnych emocji, pokazać 
dziecku, że nie akceptuje jego zachowania. 
Dziecko z ADD czy ADHD, które ma problem 
z przyswojeniem sobie pewnych zasad, ma 
szansę jej się nauczyć. Dziecko z ADD uczy się 

także jeszcze jednej ważnej dla niego umie-
jętności– spokojnego siedzenia. 

Pytania bez odpowiedzi
Przedstawione tu propozycje, mogą okazać 
się przydatne w wychowaniu dzieci z ADD 
czy ADHD. Właściwie, powinny również 
działać, kiedy po prostu mamy problem 
wychowawczy z dzieckiem. W praktyce 
nie jest więc tak bardzo istotny spór, który 
w sposób zamierzony pominęłam w tym 
artykule - o istnienie syndromu ADD czy 
ADHD. Najbardziej istotne jest, aby na żad-
ne dziecko nie patrzeć przez pryzmat jego 
„niegrzeczności” – należy uznać, że istnieje 
problem z zachowaniem dziecka i szukać 
dróg jego rozwiązania. Z drugiej  strony 
warto nie popadać w skrajność i nie uspra-
wiedliwiać wszystkich nieodpowiednich 
zachowań dziecka domniemaną chorobą 
(ADD czy ADHD), w szczególności, jeśli nie 
skonsultowano się nawet ze specjalistą.

Pozostaje jeszcze jedna kwestia, jak 
na tą całą pracę z dzieckiem znaleźć 
czas? Na to nie ma gotowego rozwią-
zania. Czasu brakuje wszystkim i rzeczy-
wiście nie jest to łatwe. Często rodzice 
usprawiedliwiają się, kiedy terapeuta 
proponuje wykonanie systemu nagród 
czy spędzanie „specjalnego czasu”. Za-
daniem terapeuty nie jest rozliczanie ro-
dziców ani ich ocenianie - poświęcenie 
czasu i uwagi jest trudne, a życie niesie 
ze sobą wiele obowiązków. Żadne ma-
giczne zaklęcie nie sprawi, że problemy 
z dzieckiem same się rozwiążą. Czas i 
uwaga poświęcony dziecku to inwesty-
cja, która zawsze się zwraca. Jak to zro-
bić? Nie wiem, ale jestem przekonana, 
że warto. !

Źródło: Davit Pentecost „Wychować 
dziecko z aDD i aDHD. Praktyczne 
strategie opanowania trudnych 
zachowań dzieci z aDD i aDHD”, 
Wydawnictwo Fraszka edukacyjna, 2005.

REKLAMA
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Ani Mru Mru: „Nuda, rutyna 
i odcinanie kuponów”
Już we wrześniu zawita ponownie Kaba-
ret Ani Mru Mru z  nowym programem: 
„Nuda, rutyna i  odcinanie kuponow ” 
W  programie panowie Marcin Wójcik, 
Michał Wójcik i Waldemar Wilkołek udo-
wadniają, że nie są znudzonymi swoją 
pracą gwiazdami, a  mistrzami rozba-
wiania w  najlepszej formie. Zaprezento-
wany zostanie repertuar składający się 
z  różnorodnych skeczy. Widzowie zajrzą 
na budowę stadionu, usłyszą wyjątkowe 
wykonanie utworu folkowego jak i rocko-
wą opowieść o  życiu kabareciarza oraz 
dowiedzą się co nieco o  dietach. Kaba-
ret Ani Mru-Mru w trakcie trwania około 
2-godzinnego programu rozbawi Pań-
stwa wieloma świetnymi skeczami.
27.09, Limerick godz. 20.00, Pub Dolans
28.09, Cork godz. 17.00 i 20.00,The Gre-
sham Metropole  Hotel, 29.09, Dublin 
godz. 17.00 i 20.00, Tivoli Teatre
Gdzie: Limerick, Cork, Dublin
Kiedy: 27-29 września

6 października  po raz pierwszy w Irlandii 
wystąpi Kabaret pod Wyrwigroszem ze 
specjalnym programem „Kurde Pologne”. 
Artyści zapowiedzieli, że przygotowali 
również niespodzianki dla Polaków miesz-
kających na Zielonej Wyspie. Zaplanowa-
ne są 2 występy w Dublinie.
Kabaret Pod Wyrwigroszem to kwinte-
sencja wielu gatunków teatralno-muzycz-
nych. Prezentuje więc szalone tempo, 
niezliczoną ilość przebieranek, komedię 
omyłek. Niezwykle zabawne teksty przy-
brane są w  styl farsowy, który stoi na 
pograniczu teatru i  kabaretu. Wizytówką 
kabaretu są z pewnością parodie, a także 
zabawne skecze, komentujące aktualną 
rzeczywistość społeczną. W  programie 
„Pod Wyrwigroszem” znajduje się także 
wiele typowo kabaretowych piosenek, 
w tym m.in. przeróbka przeboju „Ona tań-
czy dla mnie” zespołu Weekend. Warto 
obejrzeć, a potem stwierdzić, że ten kaba-
ret jest stale w wysokiej formie!

Gdzie: Dublin
Kiedy: 6 października

Kabaret 
pod Wyrwigroszem
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Kamil Bednarek
Kamil Bednarek - znany również jako MaccaBraa – 
polski muzyk, kompozytor, wokalista, autor tekstów 
i instrumentalista, tej jesieni wystąpi w Irlandii. 
Po zajęciu II miejsca w programie telewizyjnym „Mam 
talent” jego kariera nabrała zawrotnego tempa. Pod 
koniec 2010 roku, razem z zespołem SGM wydał debiu-
tancką płytę „Szanuj”, która sprzedała się w nakładzie 
podwójnej platyny. W kwietniu 2011 spełniło 
się największe marzenie Kamila – razem ze 
swoim zespołem wyjechał na Jamajkę. W 
legendarnym studiu Boba Marley’a „Tuff 
Gong”, w Kingston zrealizowali własne kom-
pozycje z udziałem wielu gości z ojczyzny mu-
zyki reggae. 
W listopadzie zeszłego roku ukazał się 
krążek zatytułowany „Je-
stem”.  Artyści przygotowali 
materiał o zupełnie innym 
charakterze i brzmieniu niż 
wcześniejsze albumy 
SGM –mniej rozryw-
kowy a bardziej reflek-
syjny. Płyta łączy róż-
ne gatunki muzyczne 
z dużą przewagą roots 
reggae. Ciekawostką 
jest udział w nagra-
niach sekcji dętej 
Zion Train, Gutka czy 
Dawida Portasza. Płyta 
„Jestem” w ciągu 4 dni osią-
gnęła już status złotej płyty.
Bilety w cenie €24 do ku-
pienia na stronie koncerty.ie 
oraz gazeta.ie

Gdzie: Cork, Dublin,Galway
Kiedy: 04-06 października

Hey w Dublinie
Premiera najnowszej płyty zespołu, 
zatytułowanej „Do Rycerzy, do Szlach-
ty, do Mieszczan” miała miejsce w li-
stopadzie 2012 r. Pierwszym singlem 
promującym to wydawnictwo była pio-
senka tytułowa, kolejne single to, „Co 
tam?” i „Podobno”. Kompozytorem 
większości piosenek jest Paweł Kraw-
czyk, którego wsparli: Katarzyna No-
sowska, Marcin Zabrocki, Jacek Chrza-
nowski. Teksty są autorstwa Katarzyny 
Nosowskiej - z wyjątkiem jednego, któ-
ry napisała i zaśpiewała Gaba Kulka. Je-
śli wsłuchamy się w słowa, okaże się, 
że to być może najbardziej pozytywna 

płyta Hey’a. Nosowska patrzy na świat 
ze spokojem, śmiało przygląda się ży-
ciu i zachodzącym w nim zmianom. 
Lato 2013 r. obfituje w specjalne pro-
jekty, m.in. związany z okrągłą roczni-
cą wydania debiutanckiej płyty „Fire”, 
koncert na festiwalu w Jarocinie oraz 
premiera „Fire” na winylu. Hey bierze 
udział w trasie koncertowej   Męskie 
Granie 2013, podczas której towarzy-
szy zespołowi siedmioosobowa sekcja 
dęta.

Gdzie:Dublin
Kiedy: 18 października
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Poszukiwani 
Wolontariusze
Tego lata Cork stanie się świato-
wą stolicą sportowych zmagań. W 
dniach od 22 do 25 sierpnia odbędą 
się igrzyska sportowe - The World 
Mini Games 2013 - pierwsza tego 
typu impreza o randze światowej.
The World Mini Games jest impre-
zą dla osób dorosłych, bazującą 
na zredukowanym formacie gier 
sportowych, takich jak: pilłka noż-
na (6 zawodników), siatkówka (3 
zawodników), koszykówka (3 za-
wodników), wyścigi na krótkich dy-
stansach (bieganie, jazda na rowe-
rze, itp.) i wiele innych. W ramach 
imprezy będzie także można wziąć 
udział w następujących dyscypli-
nach sportowych: strongman, trój-
bój siłowy, dodgeball, piłka ręczna olimpijska, ultimate 
frisbee, dart, poker i wiele innych.
Wszystkich zainteresowanych uczestnictwem wolon-
taryjnym w organizacji imprezy prosimy o kontakt z 
Moniką Kaźmierczyk (086 373 3357, monika@worldmi-
nigames2013.com) lub Marleną Wasilewską (086 200 
5816, marlena@worldminigames2013.com)

Gdzie: Cork 
Kiedy: 22-25 sierpnia

Konkurs 
fotograficzny 
dla dzieci  
i młodzieży
Organizatorzy VII Festiwalu Sztuki Polskiej w Lime-
rick, serdecznie zapraszają do czynnego włączenia 
się w tworzenie sztuki dzieci i młodzież, poprzez 
wzięcie udziału w konkursie fotograficznym. Główną 
nagrodą jest udział w profesjonalnej studyjnej sesji 
fotograficznej, ekspozycja prac w trakcie VII Festiwa-
lu Sztuki Polskiej i ich przedruk w prasie polonijnej.    
Konkurs odbędzie sie w 2 kategoriach wiekowych:  
- młodsza grupa 8 -12 lat w temacie: „Jak widzisz Ir-
landię”
- starsza grupa   13-18 lat w temacie: „Ja – jak widzę 
siebie”
Prace należy przesyłać do 30.08.2013 na: polishartfe-
stival@gmail.com a do 03.09.2013 na adres: Polish 
Centre of JPII, St. Michael’s Church, Denmark Street, 
Limerick z dopiskiem Polish Art Festival- konkurs foto-
graficzny. Szczegółowe warunki konkursu znajdują się 
na  www.polishartfestival.ie 
Serdecznie zapraszamy wszystkich zapalonych młodych 
twórców do zmierzenia się z artystycznym wyzwaniem. 

Gdzie: Limerick
Kiedy: Do 03 września

Hip Hop Kemp 2013
Od 22 do 24 sierpnia 2013 Hip Hop Kemp 
przyciągnie do Hradec Králové pasjona-
tów czarnych brzmień i gigantów świato-
wej sceny rapu na najbardziej klimatycz-
ny melanż w roku!
Za sprawą legendarnej atmosfery, unikal-
nych możliwości relaksu oraz goszczącej 
co roku genialnej reprezentacji gatunku, 
Hip Hop Kemp stał się obowiązkową po-
zycją dla każdego, kto liczy na niezapo-
mniane wakacje. Przez 3 sierpniowe dni 
i noce cały Festivalpark wypełniony jest 
hiphopowymi bitami najlepszej jakości 
– w  hangarach króluje czołówka euro-
pejskiego dj-ingu, a  na scenie głównej 
pojawiają się muzyczne szyldy z najwyż-
szej półki. W  tym roku będziemy mieli 
okazję zobaczyć między innymi takich 
gigantów, jak  Kendrick Lamar, De La 
Soul, Saian Supa Crew, El-P, R.A. The 
Rugged Man, Oddisee, Apollo Brown & 
Guilty Simpson, Stalley, Organized Thre-
at ft. Gavlyn, Poetic Death, Yarah Bravo, 
DJ Dubplates, DJ Mike Steez. Co roku le-
gendy rapu wspiera także solidna repre-
zentacja polskich zawodników – na 12. 
edycji Festiwalu z Atmosferą pojawią się 

Bisz & B.O.K, Trzeci Wymiar, Miuosh & 
Kato Band, Te-Tris i W.E.N.A., Zeus, Gruby 
Brzuch (Grubson, BRK, Jarecki), JWP/ Bez 
Cenzury, Kali x Paluch oraz reprezentanci 
akcji Popkiller Młode Wilki (Solar/Bialas, 
Medium, Gedz/2sty, Vixen, Kękę, Buka, 
LJ Karwel, Gospel)
Hucznej celebracji hiphopowego święta 
towarzyszy zawsze gigantyczna integra-
cja na polu namiotowym, full atrakcji 
Festivalparku oraz beztroski chillout nad 
jeziorkiem. A to wszystko wraz z gorącym 
sierpniowym słońcem, zimnym czeskim 
piwem i urokami malowniczego krajobra-
zu składa się na niepowtarzalny “Festi-
wal z atmosferą”!
Bilety na Hip Hop Kemp 2013 są dostęp-
ne w cenie 229 zł (NORMAL) oraz 429 zł 
(VIP) dla bardziej wymagających festiwa-
lowiczów. Wejściówki można nabyć w ofi-
cjalnym sklepie festiwalowym Urban 
City. Polskim promotorem festiwalu jest 
Agencja Joytown.

Kiedy: 22-24 sierpnia 
Gdzie: Festivalpark, Hradec Králové, 
Czechy
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Nowe miejsce! Nowe usługi!
(transfery pieniężne, usługi fryzjerskie)
Największy wybór prasy w Cork (również prasa na zamówienie)
Najlepsze książki, promocyjne ceny.
Dla pierwszych trzech osób usługa fryzjerska GRATIS. KAŻDY paragon bierze udział w losowaniu Ksiązek (do wylosowania aż 5 różnych 
tytułów) Zapraszamy serdecznie na KYLE STREET (przejście między North Main Street i Corn Market Street)

CzYTELNIA
Byczki w pomidorach
autor: Joanna Chmielewska
Byczki w  pomidorach 
to jedna z  najnowszych 
powieści Joanny Chmie-
lewskiej – jej lektura 
gwarantuje wspaniałą 
rozrywkę! Do mieszka-
jącej w Danii Alicji przy-
bywają goście – grono 
dalszych i  bliższych 
znajomych ciągle się 
powiększa. Urocza go-
spodyni próbuje rozlokować wszystkich 
w niewielkim domu, na śniadanie podaje 
jajka i broni dostępu do lodówki. Pewne-
go dnia pojawia się Julia i Wacław – ona 
milczy, on bez przerwy gada. Wydarzenia 
zaczynają przybierać nieoczekiwany ob-
rót, a do akcji wkracza pan Muldgaard...

Paryska dieta. Jak osiągnąć 
optymalną masę ciała i ją utrzymać
autor: Dr Jean Michel Cohen
Paryska dieta to nowo-
czesny plan stopniowej i, 
co istotne, trwałej utraty 
masy ciała. Dostarczając 
niezbędnej motywacji, 
autor prowadzi czytelni-
ka przez trzy kolejne fazy: 
Cafe, Bistro i  Gourmet, 
aż do osiągnięcia wyma-
rzonej sylwetki. Łącząc 
zdrowy styl życia  Fran-
cuzów i determinację Amerykanów w ich 
niekończącej się pogoni za szczupłą syl-
wetką i  dobrym samopoczuciem, doktor 
Cohen przedstawia świeże spojrzenie na 
kwestię zdrowego odżywiania. Zdecydo-
wanie przeciwny dietom „ekstremalnym” 
i  nieuchronnemu efektowi jo-jo, który 
im towarzyszy, doktor Cohen proponuje 
świeże, rozsądne i  holistyczne podejście 
uwzględniające fizyczne, psychologiczne 
i kulturowe czynniki wpływające na nasz 
stosunek do jedzenia. Paryska dieta nie 
jest chwilową nowinką. To zupełnie nowe 
podejście do odchudzania, a jednocześnie 

sposób na celebrowanie życia, który po-
może uzyskać świetny wygląd i doskonałe 
samopoczucie.
Doktor nauk medycznych Jean-Michel Co-
hen jest najsłynniejszym specjalistą ds. 
żywienia we Francji. Jego bestsellerowe 
publikacje dotyczące odżywiania i odchu-
dzania – ich nakład wyniósł ponad milion 
egzemplarzy – zostały przetłumaczone 
na dziewięć języków.

Kochanice króla
autor: Philippa Gregory
Król Henryk VIII Tudor to 
jedna z  najciekawszych 
postaci historycznych. 
Choć od jego śmierci mi-
nęło ponad 450 lat, za-
równo życie osobiste mo-
narchy, jak i okres rządów 
nie przestają fascynować. 
Ten uwielbiający karty 
i grę w kości hazardzista, 
bezwzględny tyran i wielki kobieciarz miał 
sześć żon oraz liczne romanse. Powieść 
„Kochanice króla” ukazuje sekrety burzli-
wego związku władcy z jego drugą z kolei 
żoną, Anną Boleyn. Piękna dama dworu, 
walcząc o serce króla i koronę z własną sio-
strą Marią, nie zawaha się uciec do niego-
dziwości, intryg i zdrady... Philippa Gregory 
po mistrzowsku przedstawia nie tylko zawi-
łości pałacowego życia, lecz także politycz-
ne i  religijne konflikty ówczesnej Europy. 
„Kochanice króla” to barwny i sugestywny 
obraz szokujących zwyczajów panujących 
na dworze najsłynniejszego króla Anglii.

Bob Marley
autor: Chris Salewicz
Boba Marleya opłakiwały 
miliony, kiedy po ciężkiej 
walce z  rakiem odszedł 
w  maju 1981 roku. Ra-
stafariański gwiazdor 
reggae, dzięki któremu 
uwaga całego świata 
zwróciła się na jamajską 
muzykę, urzekał publicz-
ność swoją wizją pokoju, 
harmonii i  miłości. Jego bunt odmienił 
świat.      Chris Salewicz, który spędził tro-
chę czasu z Bobem Marleyem na Jamajce, 

daje nam kompletny obraz jego życia – od 
niepozornych początków do międzynaro-
dowej sławy. Nigdy wcześniej niepubliko-
wane wywiady z dziesiątkami osób, które 
znały Marleya, zostały poprzetykane nar-
racją, która ożywia nie tylko rastafariań-
skie wierzenia i jamajską scenę muzyczną, 
ale także ducha samego króla reggae.

skandaliści w koronach
autor: Andrzej Zieliński
Naginanie historii do 
własnych potrzeb, 
upiększanie jej, a nawet 
fałszowanie ma w  Pol-
sce bardzo długą tra-
dycję. Naszych królów 
i  ich czyny idealizowali 
nadworni kronikarze, 
także ci najsłynniejsi – 
Gall Anonim, Wincenty 
Kadłubek czy Jan Długosz. A w czasach, 
gdy traciliśmy niepodległość, ku po-
krzepieniu serc i  dusz, nieodmiennie 
przywoływano dawnych władców z całą 
długą listą ich wspaniałych zalet i  bo-
haterskich czynów. Nawet w podręczni-
kach historii nader często poprawiono 
wizerunki królów, wstydliwie kryjąc za 
zasłoną milczenia wszystko, co zdaniem 
autorów nie zasługiwało na pamięć, bo 
nie pasowało do budującej wizji naszych 
dziejów. W  swojej pasjonującej książce 
„Skandaliści w koronach. Łotry, rozpust-
nicy i głupcy na polskim tronie” Andrzej 
Zieliński zrywa kilka takich zasłon. Po-
kazuje, że obok czynów, którymi nasi 
władcy słusznie mogli się szczycić, było 
też wiele takich, których nie można na-
zwać inaczej niż skandalem, głupotą czy 
zbrodnią. Wydobywając je z  zapomnie-
nia, autor stara się skłonić czytelników 
do refleksji, a  niekiedy do zupełnego 
przewartościowania poglądów na nasze 
dzieje i  kształtujących te dzieje monar-
chów. 
Andrzej Zieliński – doktor nauk politycz-
nych, dziennikarz i  historyk, autor licz-
nych książek poświęconych zagadkowym 
epizodom historii Polski, m.in. „Przekleń-
stwo tronu Piastów”, „Pierwsze stulecie 
Polski. Państwo – władcy – sensacje”, 
„Początki Polski. Zagadki i tajemnice”. !
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AlphaHuman
Mateusza Grzesiaka, nie trzeba przedstawiać. Jego poglądy są znane od Krakowa do 
San Francisco. Master trener, psycholog, lingwista- uczy jak żyć pełnią życia i z dystan-
sem podchodzić do codzienności. Człowiek wszechstronnie uzdolniony, który swoją 
pasją stara się zarażać innych. 

Po AlphaMale i AlphaFemale przyszła kolej na  AlphaHuman. Jest ona kontynuacją 
poprzednich dzieł, która wydaje się koniecznością w opinii autora. Mateusz przeprowa-
dza nas przez cykle życia w sposób duchowy, wczuwa się w postać zwykłego, szarego 
człowieka, opisuje jego problemy i wady. Takim Piotrkiem i taką Krysią jesteśmy na co 
dzień. 

Przybieramy maski w każdej minucie życia, w każdej niekomfortowej sytuacji dla 
nas. Jak uśmiechać się, kiedy wszyscy są poważani, jak wydobyć z siebie okrzyk, kiedy 
cisza dominuje. Czy nie warto odbiegać od norm społecznych i tworzyć coś własnego.  
Przecież ludziom szalonym żyje się lepiej! Przemyślenia i badania Mateusza Grzesiaka 
są niesamowite -otwierają nowe okno współczesnej psychologii, łączą umysł z sercem. 
Kto przeczyta jedno z jego dzieł, z pewnością  w krótkim czasie zakupi kolejne jego 
wydania. 

Karierę ten młody człowiek ma już zapewnioną, od nas zależy czy będziemy chcieli 
skorzystać z jego badań i doświadczeń. ,,Człowiek jest pusty jak filiżanka i wypełnia się 
każdą myślą, która go tworzy, ale myśl to jedynie myśl’’... !

mAgdAlenA domAńSkA

Turyści
„Turyści” to zabójczo czarna komedia o zakochanej parze na wa-
kacjach, której nikt nie chciałby spotkać. 
Tina i Chris podróżują z przyczepą kampingową trasą najwięk-
szych atrakcji turystycznych Anglii. Muzeum starych tramwajów 
w Crich, jaskinia Wiedźmy w Shipton czy muzeum ołówków w 
Keswick to według nich, idealny pomysł na wymarzone, roman-
tyczne wakacje. Gdy na drodze zakochanych staną zbyt głośni 
nastolatkowie, wścibski turysta lub nieuprzejma kelnerka, Chris 
i Tina postanawiają usunąć każdego, kto odważy się zmącić ich 
spokój.  W rolach głównych zobaczymy Alice Lowe i Steve’a Ora-
ma, którzy są jednocześnie autorami scenariusza.
Jedna z najbardziej oryginalnych brytyjskich komedii ostatnich 
lat, kolejna kinowa propozycja spod znaku REBEL REBEL. W ra-
mach cyklu prezentowane były między innymi: „Raid” w reżyserii 
Garetha Evansa, uznany w głosowaniu onet.pl, wp.pl i filmweb.pl 
za jeden z najlepszych filmów ubiegłego roku, „Cztery lwy” - zwy-
cięzca Bafta w kategorii Najlepszy Film oraz kultowa „Mordercza 
opona” Quentina Dupieux. Reżyseria: Ben Wheatley.
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Uśmiechnij się :)


W wagoniku kolejki na Kasprowy turysta konwersuje z góralem: 
—  Baco, a co by było, gdyby ta lina się urwała? 
—  A to by było... trzeci roz w tym tygodniu...


—  Halo? Cześć, Młody. Wsiadaj w auto i przyjeżdżaj do nas na 

działkę.
—  Nie chcę.
—  Czemu? Będą panienki, wódeczka, grillik. Dawaj!
—  Tata, nie dam się zrobić w wała drugi raz. Sami sobie zbieraj-

cie te jabłka!!!


Małżeństwo świeżo po ślubie.
—  Kochana, czy czegokolwiek brakuje ci w naszym szalonym 

seksie?
—  Sławka, ale tylko troszeczkę.


Spotkanie dwóch kumpli.
—  Stary, a gdzie na wakacje w tym roku?
—  Wiesz co, sprawdziłem stan konta i uznałem, że wcale nie 

jestem zmęczony.


W górach turyści jadą kolejką linową, a jadący z nimi baca kur-
czowo trzyma się kratki przy oknie. Jeden z turystów mówi:
—  Po co tak się baco trzymacie? Przecież jak kolejka spadnie, to 

polecimy z nią wszyscy.
Na to baca:
—  Taa a jak w tamtym roku dno się oberwało, to ino jo zosta-

łem.


— Kochanie, miałabyś ochotę wyskoczyć gdzieś w sobotni wieczór?
— Chętnie!
— To świetnie, bo zaprosiłem do domu kumpli na pokera.

Kto kogo m
iłu

je, w
ad jego n

ie czu
je
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Nepal, Katmandu 
Himalaje

C
 hłodniejsze powietrze, które 
odsłoniło przed nami piękny 
widok na Himalaje, wąskie, 
kręte uliczki, plątanina kabli 
nad naszymi głowami, maleń-
kie sklepiki i  warsztaty. Pełno 
kobiet i  niewyobrażalny smog 
w  powietrzu, który prawie 
nas dusił (wielu Nepalczyków 
chodzi w maskach) – tak przy-
witało nas katmandu, stolica 
Nepalu.

Po wypakowaniu się w hotelu ruszyliśmy 
w  miasto. Miło było znowu poczuć się 
bezpiecznie na ulicy pomimo zmroku. 
Przyjaźni ludzie, nie narzucając się witali 
nas miejscowym: Namaste. Wynajęliśmy 
kierowcę, który obwoził nas przez cały 
dzień od atrakcji do atrakcji pokazując 
nam to miasto. Zwiedzając Katmandu 
musisz uważać na nieuczciwych prze-
wodników, którzy oferują Ci swoje usługi 
za grosze, a usługa kończy się w miejsco-
wych sklepach.

Dojeżdżamy do pierwszego miejsca. 
Widzę świątynię Swayambhunath pełną 
flag modlitewnych w  pięciu kolorach. 
Z  góry widok na zatłoczone Katmandu, 
które otoczone jest zielonymi Himalaja-
mi. Ludzie odprawiają swój modlitewny 
rytuał, kręcąc kołowrotkami. W  tle gra 
muzyka i  biegają wszechobecne małpy 
kradziejki. Odwiedzamy też Durbar Squ-
are ze wspaniałymi budowlami z  rzeź-
bionymi framugami i oknami, dzwonami 
i  powiewającymi baldachimami. Dojeż-
dżamy do pięknej i ogromnej stupy Bod-
nagh. Tam podziwiamy buddyjską świą-
tynie, a  po tym siadamy w  miejscowej 
knajpie, gdzie jak sądzę po reakcjach wła-
ścicieli, turysta nie bywa. W drzwiach za-
słonka, bar wielkości małego pokoju, za-
pach bardzo swojski, prawdziwy folklor. 
Po konsumpcji przychodzi czas na zaku-
py, które wszystkim polecam. Podrabiany 
sprzęt trekkingowy najlepszych firm za 
grosze. Nepal jest też dobrym miejscem 
na zakupy pamiątek, bo ceny są bardzo 
atrakcyjne. 

     Po zwiedzeniu Katmandu wyruszy-
liśmy w kilkugodzinny marsz z Nagakort 
do najstarszej świątyni w  Katmandu. 
Dostaliśmy przewodnika, który przepro-
wadził nas przez nepalskie wioski, dzięki 
czemu mogliśmy zobaczyć prawdziwe 
życie miejscowych ludzi. A  życie to to-
czy się zupełnie innym rytmem. Toczy 
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się rytmem wschodu i  zachodu słońca, 
rytmem karmienia siebie i zwierząt, ryt-
mem przechodzących turystów. Wszy-
scy nas witali, zostaliśmy poczęstowani 
winem własnej produkcji, które przypo-
mina w  swoim smaku polski samogon. 
Najfajniejsze są dzieci, które, widząc 
turystów biegną z daleka i krzyczą: Hey 
Chocolate!!! 

W jednej z mijanych wiosek u miejsco-
wego kucharza zjedliśmy tradycyjne ne-
palskie śniadanie wraz z przepyszną lime 
tea. Śniadanie to składało się z  usma-
żonych ziemniaków, marchwi i  cebuli 
wszystko very spicy. Koszt tego dania to 
1 dolar.

    Nepal jest klimatyczny, natchniony, 
wciągający, pola ryżowe fantastyczne, 
Himalaje ogromne, kobiety piękne, je-
dzenie pyszne, ludzie mili. Bardzo chcia-
łabym tam wrócić, żeby więcej pochodzić 
po górach. Polecam wszystkim ten mały 
górski raj. !

renAtA mACiejCZAk

http://na-wakacjach-luzna-gumka.blog.pl/
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O
 d 20 do 29 września ko-
lejna wielka sportowa 
impreza zagości w Polsce. 
u nas, ale i w Danii odbę-
dą się mistrzostwa euro-
py siatkarzy. jeszcze rok 
temu nadzieje na medal - 
nawet złoty - były ogrom-
ne. Po ostatnich wynikach 
optymizm można określić 
jako umiarkowany

Polska to na przestrzeni lat w siatków-
ce potęga. Dania nawet nie kopciu-
szek. Z krajów skandynawskich jako 

taki poziom prezentowali dotąd jedy-
nie siatkarze z Finlandii. Ale Duńczy-
cy zgłosili kandydaturę i mistrzostwa 
dostali. Pod siatką dotąd byli nikim. 
Skorzystali więc z oferty silniejszego 
partnera, jakim w tym przypadku są 
właśnie Polacy.

Mistrzostwa odbędą się w dwóch 
polskich, nadmorskich miastach - 
Gdyni i Gdańsku. A także w czterech 
duńskich - Odense, Herning, Aarhus 
i Kopenhadze. Jasno więc widać, że 
są to bardziej duńskie niż polskie mi-
strzostwa. Niemniej, będzie to kolejna 
wielka sportowa impreza, która odbę-

dzie się w Polsce. Największa to oczy-
wiście piłkarskie Euro rozegrane w 
ubiegłym roku w Polsce i na Ukrainie. 
Wcześniej mieliśmy też ME koszykarzy 
i siatkarek. Sportowym sukcesem za-
kończyła się tylko jedna impreza, bo 
nasze zawodniczki zdobyły brązowe 
medale.

seria porażek
Wygląda na to, że gdyby teraz chłopcy 
powtórzyli to osiągnięcie moglibyśmy 
się poczuć usatysfakcjonowani. Wła-
śnie trzecie miejsce drużyna Andrei 
Anastasiego osiągnęła na poprzednich 

Nasza siatka 
mistrzowska
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mistrzostwach. Potem systematycz-
nie szła w górę, a kiedy wygrała Ligę 
Światową została okrzyknięta jednym 
z głównych kandydatów do olimpij-
skiego złotego medalu. Tym większe 
więc było rozczarowanie, kiedy skoń-
czyło się na ćwierćfinale, a po drodze 
zdarzyła się nawet porażka ze słabą 
Australią. 

W tym roku naszym nie wyszedł 
występ w Lidze Światowej – nawet 
nie wyszli z grupy. W tej sytuacji za 
głównych faworytów należy uznać 
mistrzów olimpijskich Rosjan, bronią-
cych medalowych pozycji z poprzed-
nich ME - Serbów i Włochów - i na-
szych niedawnych pogromców, czyli 
Bułgarów. Mimo ostatnich kiepskich 
wyników w Polsce liczą jednak na me-
dal. W końcu tak być powinno, jeżeli 
gra się turniej u siebie. Nawet, kiedy 
u siebie tylko częściowo.

W górę i w dół Anastasiego
Przyzwyczailiśmy się do sukcesów. 
Trudno się odzwyczaić. Kiedy w la-
tach 70. za Huberta Wagnera byliśmy 
mistrzami świata i mistrzami olim-
pijskimi następnie pięć razy z rzędu 
zdobywaliśmy wicemistrzostwo Euro-
py. Zawsze za Rosjanami. Potem było 
wiele lat chudych, aż wreszcie Polski 
Związek Piłki Siatkowej zaczął stawiać 
na zagranicznych selekcjonerów.

Najpierw na Argentyńczyków. Raul 
Lozano doprowadził Polaków do wi-
cemistrzostwa świata. Potem jednak 
było fatalne 12. miejsce na ME i prze-
grany olimpijski ćwierćfinał. Wtedy 
też rozpoczęły się problemy z niepo-
kornym Mariuszem Wlazłym, który 
odmówił gry w kadrze. I te problemy 
trwają do dzisiaj.

Cztery lata temu ekipę przejął Da-
vid Castellani i z niemal zupełnie nową 
drużyną zupełnie nieoczekiwanie zdo-
był mistrzostwo Europy. W finale Po-
lacy pokonali Francuzów, z którymi 
teraz zmierzą się w grupie. Następnie 
jednak znów nastąpiła klęska - tym ra-
zem na mistrzostwach świata i trener 
nagle przestał być dobry. Zastąpił go 
Andrea Anastasi.

Słynny trener, który odnosił wielkie 
sukcesy z Włochami. Nie brakowało 
głosów, że to najlepszy szkoleniowiec 
na świecie. Dał tego dowód, kiedy z 
przetrzebioną kontuzjami ekipą zdo-
był na ME brązowy medal przed dwo-
ma laty, w meczu o trzecią lokatę bijąc 
Rosjan, przyszłych mistrzów olimpij-
skich w Londynie. Następnie po raz 
pierwszy w historii Polacy wygrali Ligę 
Światową, poprzednią kończąc na tak-
że najwyższej dotąd trzeciej pozycji. 
Zdawało się więc, że wszystko idzie w 

dobrym kierunku i w Londynie powal-
czą o złoto.

Początek był dobry, bo wygrana z 
silnymi Włochami, ale środek i koniec 
żałosny. Polacy nie tylko nie dali rady 

Bułgarom, ale też polegli z nisko no-
towanymi Australijczykami. W ćwierć-
finale przegrali 0:3 z Rosjanami i od-
padli. To było wielkie rozczarowanie.

Niedawną Ligę Światową przerwa-
li na eliminacjach kończąc dwiema 
porażkami z Bułgarią. Najpierw 0:3, 
a następnie 2:3, mimo prowadzenia 
2:0. Przed wrześniowymi mistrzo-
stwami zamknęli się na zgrupowaniu 
w Spale i twierdzą, że teraz to będzie 
nowy początek. Oby.

Od 2 do 5 września zagrają w XI 
Memoriale Huberta Wagnera, pod-
czas którego zmierzą się z Holandią, 
Niemcami i Rosją. Dwa dni przed 
pierwszym mistrzowskim meczem ka-
dra zostanie zredukowana z 18 do 14 
nazwisk. Wśród nich nie ma Wlazłe-
go. Przed każdą mistrzowską imprezą 
pojawiają się spekulacje, że kolejny 
selekcjoner rozwikła konflikt. Jednak 
jak zawsze nic z tego. !

JAK TO BęDzIE

W fazie grupowej rywalizacja bę-
dzie się toczyć w czterech cztero-
zespołowych grupach (A, B, C, D). 
Zwycięzcy każdej grupy uzyskają 
bezpośredni awans do ćwierćfina-
łów, natomiast drużyny, które zaj-
mą miejsca 2-3, rozegrają mecze 
barażowe. Pozostałe zespoły skla-
syfikowane zostaną na miejscach 
13-16.
Grupa a (Odense): Dania, Włochy, 
Białoruś, Belgia
Grupa B (Gdańsk): Polska, Słowa-
cja, Francja, Turcja
Grupa c (Hening): Finlandia, Ser-
bia, Holandia, Słowenia
Grupa D (Gdynia): Rosja, Bułgaria, 
Niemcy, Czechy
Pary meczów barażowych stworzo-
ne zostaną według klucza:

Po1 2a - 3c
Po2 2B - 3D
Po3 2c - 3a
Po4 2D - 3B
Zwycięzcy barażów dołączą do 
ćwierćfinalistów, tworząc pary we-
dług klucza:

QF1 1a - Po3
QF2 1B - Po4
QF3 1c - Po1
QF4 1D - Po2
Przegrani barażów w klasyfikacji 
końcowej zajmą miejsca 9-12.
Drużyny, które wygrają mecze 
ćwierćfinałowe, awansują do pół-
finałów, gdzie zagrają w parach 
utworzonych według klucza:

SF1 QF2 - QF1
SF2 QF4 - QF3
Przegrani ćwierćfinałów w klasyfi-
kacji końcowej zajmą miejsca 5-8.
Po półfinałach zostaną rozegrane 
mecz o 3. miejsce i finał.
Jakby to mogło wyglądać według 
oczekiwanego przez nas scenariu-
sza?
Wygrywamy grupę i w ćwierćfi-
nale trafiamy na niewygodnych 
ostatnio Bułgarów, którzy w bara-
żu ogrywają Turków. Oczywiście 
bierzemy rewanż i awansujemy do 
półfinału. Tu spotykamy Włochów i 
jak mamy tego nie wygrać? W dru-
gim półfinale Rosjanie zwyciężają 
Serbów. No i my z Rosją w wielkim 
finale. To wcale nie niemożliwe.

szEROKI sKłAD  
REPREzENTACJI POLsKI   
Rozgrywający: Fabian Drzyzga, 
Grzegorz Łomacz, Paweł Woicki, 
Łukasz Żygadło

atakujący: Zbigniew Bartman, 
Grzegorz Bociek, Jakub Jarosz, Da-
wid Konarski

Środkowi: Karol Kłos, Marcin Moż-
dżonek, Piotr Nowakowski, Łukasz 
Wiśniewski, Andrzej Wrona

Przyjmujący: Wojciech Ferens, Mi-
chał Kubiak, Bartosz Kurek, Michał 
Ruciak, Michał Winiarski, Wojciech 
Włodarczyk

libero: Krzysztof Ignaczak, Damian 
Wojtaszek, Paweł Zamorski

Mistrzostwa odbędą 
się w dwóch polskich, 
nadmorskich miastach 
– Gdyni i Gdańsku. A także 
w czterech duńskich - 
Odense, Herning, Aarhus 
i Kopenhadze
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Krem 
sułtański

K
 rem sułtański to najpopular-
niejszy deser czasów PRl, ofe-
rowała go każda kawiarnia w 
swoim jadłospisie. Ten deser 
można było także przygoto-
wać samemu w domu.

Krem sułtański jako znak rozpoznawczy 
PRL-u, obecny był także w filmach tam-
tych czasów. Pamiętacie film: „Dziewczy-
ny do wzięcia”?

Teraz mało kto wie, czym jest krem 
sułtański, jak się go przyrządza. Dlatego 
my odświeżamy przepis na  ten prosty i 
szybki w przygotowaniu deser. Do tego 
bardzo słodki...

składniki:
•	1/2 l śmietany kremówki
•	1-2 łyżki cukru pudru
•	4 łyżki rodzynek
•	5 dag małych bez
•	2 łyżeczki  kakao 
•	kieliszek rumu
•	garść migdałów (do dekoracji)

sposób przygotowania:
Krem sułtański zaczynamy przygotowy-
wać od podgrzania w garnuszku rumu i 
rodzynek (jednak nie za mocno, bo alko-
hol się zapali!). Rodzynki powinny mo-
czyć się w rumie kilkanaście minut. W 
zimnym alkoholu o wiele ciężej chłoną 
płyn.
Śmietanę z cukrem pudrem dobrze ubi-
jamy. Gotową bitą śmietanę dzielimy na 
dwie części. Do jednej wsypujemy kakao 
i znów energicznie miksujemy, aby po-
wstała ładna, jednolita, gładka masa. 
Uwaga, żeby nie ubić na masło!
Rodzynki odsączamy. Na suchej patelni 
podprażamy migdały, aby uzyskały złota-
wy kolor.
Tajemnica kremu sułtańskiego tkwi w 
ładnym podaniu. Dlatego przygotuj szkla-
ny pucharek lub kieliszek. Włóż do niego 
bezę, na nią łyżkę kakaowej śmietany, na 
to łyżkę śmietany białej, ponownie odro-
binę kakaowej. Całość udekoruj białą bitą 
śmietaną i rodzynkami. Zwieńczeniem 
deseru jest posypka z podprażonych mig-
dałów. Pucharek będzie wyglądał niczym 
włoskie tiramisu, ale krem sułtański jest 
dużo smaczniejszy. !
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Baran (21.03–20.04)

 Nadchodzi miesiąc, w którym 
twoje sprawy przebiegać będą po-
myślnie. Możesz pokonać konku-
rencję, możesz też ułożyć dobry 

plan na przyszłe miesiące. Kwadratura Marsa 
sprawi, że nie będziesz chciał niczego odkła-
dać na później. Samotne Barany  mają szansę 
poznać kogoś interesującego w teatrze, kinie 
lub innym rozrywkowym miejscu. Nie czekaj w 
kąciku, tylko eksponuj swoje zalety. Barany w 
stałych związkach mogą być kłótliwe. W sierp-
niu pilnuj swoich spraw finansowych. Nie ufaj 
samym obietnicom i miłym uśmiechom.

Byk (20.04–22.05)

Spokojnie zastanów się, co możesz 
zrobić, aby uczynić swoje życie ła-
twiejszym i mniej nerwowym. Jest 
to dobry moment, aby pozbyć się 

ze swojego otoczenia spraw i osób, które ci 
przeszkadzają.  Przed tobą miesiąc, w którym 
twoje pragnienia i humory zmieniać się będą 
jak w kalejdoskopie. Z jednej strony zapragniesz 
czułości, miłości i bezpieczeństwa, a z drugiej 
namiętności i smaku zakazanych erotycznych 
przygód. Miesiąc sprzyja wielkim porządkom w 
biurku i komputerze.

Bliźnięta (23.05–21.06)

Właśnie teraz masz szansę poznać 
ludzi, którzy chętnie pomogą ci w 
trudnych życiowych sprawach. 
Dla wszystkich Bliźniąt będzie to 

miesiąc większej samodzielności i związanej z 
nią odpowiedzialności za własne sprawy.  Jak 
co roku rzucisz się w wir wakacyjnych flirtów, 
a szczęście będzie ci sprzyjać. Samotne Bliźnię-
ta będą podatne na miłosne zauroczenia. Twój 
styl i poczucie humoru sprawią, że nie zabrak-
nie kandydatów na wspólne spacery i wspa-
niałe dyskusje. Bliźnięta w stałych związkach 
czeka udany miesiąc. Wenus sprzyja spędzaniu 
czasu tylko we dwoje. Poszukujący lepszej pra-
cy powinni dokładnie studiować ogłoszenia w 
prasie i w Internecie.

Rak (22.06–22.07)

Drugi miesiąc wakacji sprzyja 
uprawianiu sportu, wakacyj-
nym wycieczkom i rozrywce. 
Do pozytywnych zmian stylu 

życia zainspirują cię przyjaciele. Trudne chwile 
w tym roku masz już za sobą. Teraz nadcho-
dzi pora korzystania z uroków życia. Samotne 
Raki  w sierpniu zaczną energicznie rozglądać 
się za kimś, kto nadaje się do wakacyjnego ro-
mansu. Jeśli w lipcu nie sprowokujesz konfliktu 
z szefem lub inną ważna osobą, to czas okaże 
się bardzo przyjemny i spokojny. Dlatego lepiej 
powstrzymaj się od nagłych decyzji i wybuchów 
niezadowolenia.

Lew (23.07–23.08)

Jeśli myślisz o nowej pracy, nowym 
kierunku nauki lub po prostu chciał-
byś zdobyć nowe umiejętności, to w 
sierpniu nadejdzie dobry ku temu 

czas. Staniesz się obiektem sympatycznych mi-
łosnych podchodów, a okazje do wakacyjnych 
flirtów przytrafiać ci się będą każdego dnia. 
Nowe znajomości, jakie w te wakacje zawrzesz 
mogą bardzo zmienić twoje życie. W tym mie-
siącu będziesz decydować o wspólnych służbo-
wych sprawach. Przekonasz współpracowników 
do ważnego projektu, zauważysz błędy i wska-
żesz nowe możliwości.

Panna (24.08–22.09)

Zapowiada się spokojniejszy mie-
siąc. Nie przesadzaj z ilością waż-
nych spraw, z jakimi chciałbyś się 
szybko uporać.   Dotrzymuj słowa, 

ale nie poświęcaj się dla innych. Od ryzyka, 
stresu, złośliwych intryg trzymaj się w te wa-
kacje z daleka. Mów jasno, czego wymagasz 
od ludzi i jak chciałbyś spędzić czas, a unik-
niesz towarzyskich nieporozumień.    Jeśli byłeś 
smutny i samotny, to w te wakacje znajdziesz 
pociechę. Panny w związkach będą w doskona-
łym humorze. Uda ci się zapomnieć o starych 
nieporozumieniach i znów cieszyć tym, co w 
waszym związku jest najlepsze.

Waga (23.09–22.10)

Sierpień to czas pełen towarzy-
skich imprez i innych atrakcji. 
Przyjaciele przypomną sobie o 
rozrywkach i nie uda ci się odmó-

wić ich zaproszeniom. Będziesz w dobrym na-
stroju, o ile nie wplączesz się w cudze konflikty. 
W sierpniu możesz zdenerwować się na postę-
powanie przyjaciół lub współpracowników. Nie 
zmienisz ludzkich charakterów, pozostaw więc 
sprawy własnemu biegowi. Nie będziesz miał 
nic przeciwko flirtom i wakacyjnym znajomo-
ściom. Nie obiecuj jednak za wiele, nie planuj 
i nie bądź zazdrosny. Sierpień wakacji szczegól-
nie sprzyja sukcesom finansowym, jednak po 
16.08 pilnuj swoich pieniędzy.

skorpion (23.10–21.11)

Poczujesz przypływ twórczej ener-
gii i zacznie ci zależeć na tym, aby 
udało ci się zrobić coś na prawdę 
ważnego i potrzebnego. Będziesz w 

dobrej formie, choć powinieneś zadbać o swoje 
nerwy. Więcej sportu i ruchu na świeżym po-
wietrzu doskonale poprawi ci humor.  Jeśli po-
stanowisz związać się z kimś, kogo uważasz za 
swój ideał, to w imię miłości pokonasz każdą 
przeszkodę.  Plany, jakie teraz ułożysz zakończą 
się sukcesem. Poznawaj jak najwięcej ludzi, 
mów otwarcie o swoich zaletach i dokonaniach. 
Masz szansę zostać doceniony i wyróżniony.

strzelec (22.11–21.12)

W tym miesiącu bez większych 
problemów zrealizujesz swoje 
plany. Jeśli marzysz o wakacyjnej 
podróży, to nie zwlekaj, tylko pa-

kuj walizkę! Postaraj się dopasować do okolicz-
ności i licz się z cudzymi nastrojami, a spędzisz 
miesiąc w niezwykłej, romansowej atmosferze. 
Jeśli pracujesz w grupie, to nie narzucaj swoje-
go zdania innym i nie pouczaj ludzi przy byle 
okazji. Daj innym więcej samodzielności i oso-
biście pilnuj tego, co będzie najważniejsze, a 
bardzo dobrze na tym wyjdziesz.

Koziorożec (22.12–19.01)

We wszystkich swoich wybo-
rach staniesz się jeszcze bardziej 
ostrożny, dociekliwy i wybredny. 
Opinie, jakie inni ludzie mają na 

twój temat, zupełnie przestaną się dla ciebie 
liczyć. W wakacje nie spodziewaj się rewolu-
cji w swoich sprawach. Wydarzenia toczyć się 
będą spokojnym rytmem, a ty będziesz w spo-
koju układał swoje plany. Przed tobą wakacyjny 
flirt lub inna erotyczna pokusa, wobec której 
trudno będzie ci przejść obojętnie. W razie mi-
łosnych wątpliwości nie wpadaj w panikę, tylko 
wyjaśniaj wszystko. W tym miesiącu szczęście 
sprzyja ci w sprawach finansowych.

Wodnik (20.01–18.02)

Dyplomatycznie i ostrożnie 
załatwisz swoje sprawy i sko-
rzystasz tam, gdzie inni się 
kłócą. Będziesz musiał bronić 

się przed pomysłami niektórych krewnych. 
Postaraj się też, aby wszystkie sprawy urzę-
dowe i administracyjne zostały załatwione i 
wyjaśnione, bo możliwe są drobne pomyłki. 
Samotne Wodniki będą swatane i zapoznawa-
ne z interesującymi osobami. To dobry czas, 
aby zacząć obiecującą znajomość. Wodniki w 
stałych związkach znajdą się wśród przyjaciół i 
znajomych. Poznacie cudze sekrety i plany, któ-
re mogą być zaskakujące. Uważajcie na słowa, 
bo możliwa jest towarzyska afera.

Ryby (19.02–20.03)

Skoro całemu światu należą się wa-
kacje, to nadszedł czas, abyś i ty z 
nich skorzystał. Twoje podejście do 
wszystkich życiowych spraw stanie 

się teraz trochę bardziej krytyczne i wymagają-
ce. Uda ci się zakończyć niechciane znajomości 
i wreszcie pozbyć tych zajęć, które są nudne i 
niepotrzebne. Miłosne sprawy będą toczyć się 
spokojnym rytmem, a ty zainteresujesz się psy-
chologią. Uwierz w swoje zalety i nie przejmuj 
się tym, co na temat ludzkich wyborów piszą 
w popularnych poradnikach. Sprawy związane 
z pracą będą przykuwać twoją uwagę przez cały 
astrologiczny miesiąc
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