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Opowiesci Lasu Kabackiego
Gwalciciel w lesie

Bodajze we wrzesniu ubieglego
roku mialo w Lesie Kabackim dojs¢
do niegodziwego czynu nierzadne-
go na samotnej kobiecie spaceruja-
cej posréd péznoletniej zieleni mo-
jego ulubionego lasu.

Owa zielent juz mogta by¢ ztozona
z 76kcieni i brazéw a zachodzace storice
wzmacniafo potege tych nostalgicznych
barw, pigkne okolicznosci przyrody za-
chwycily i rozmarzyty t¢ kobiete, a to
jak  wiadomo
rozum odbiera

plci  picknej.
No i, z tego
wszystkiego,

zaszfa ta pani
w las za daleko,
zeby nie po-
wiedzieé, i - ze
urok  péznego
lata zwiédt ja
na manowce, czyli w miejsce odludne,
ghuche i do czynéw lubieznych w sam
raz si¢ nadajace. W tym samym czasie
po lesie (moim ulubionym) krazyt ni-
czym chytry lis pewien go$¢, na ktérym
urok péinego lata tez wywarl swoje
pictno, tyle tylko, ze go nie rozmarzyl,
ale odurzyt i to do$¢ mocno, lica miat

krasne, wzrok rozbiegany a ruchy ciata
niespokojne jakby go co$ w ledZwiach
palito. Typ to byt zaprawdg podejrzany,
ku zakazanemu zniewoleniu niewiasty
przymus go diawil, i tak wlasnie, gdy-
by go kto§ widzial, mozna go byloby
postrzega¢. Tak to w zyciu bywa, jak
w literaturze, ze $lepy los drogi obojga
skrzyzowat i efektu tego spotkania mo-
zemy si¢ domysla¢. Czy rzeczywiscie
doszto do tobuzerskiego zniewolenia
niechetnej takiej zabawy, cho¢ rozma-
rzonej niewiasty, w przedwieczornym
lesie, tuz za oknami naszych doméw?
Nie wiem, czy to tylko plotka byta, czy
tez zdarzenie odnotowane zostalo w
kronikach policyjnych? Dos¢ powie-
dzie¢, ze méwito si¢ o tym w tamtym
czasie do$¢ glosno i wszedzie, co musia-
lo wzmédc w kobietach samotnie space-
rujacych po naszym ni to lesie - ni to
parku czujno$¢ podszyta lekiem przed
meska czescia spacerowiczéw, jakby
kazdy potencjal gwalciciela w sobie no-
sit i chcial nim zabtysnad.

Lubi¢ po naszym lesie wedrowaé.
Wybieram $ciezki ciche, waskie, wéréd
gestwin niekiedy, za to z dala od gléw-
nych duktéw, po ktérych czasami prze-

ciqg dalszy na str. 3

Od redakgji

Po trzech miesigcach nieobecnosci
gazetka nasza wraca do rak czytel-
nikéw.

Gléwnym powodem nieobecnosci
byta niewydolno$¢ tworcza redakgji,
a wiasciwie moja osobista. Trudno
jest samemu napisa¢ tyle, zeby zapel-
ni¢ prawie cato$¢ biatych kart, bo na
szczescie, dotychezas niezawodnie kil-
ka tekstéw do publikacji otrzymatem,
za ktére serdecznie dzickuje. W tym
miejscu apeluje¢ o autorskie wiaczenie
si¢ do tworzenia finalnego wizerunku
gazety, zardwno w formie tekstéw ar-
tykutéw, tekstéw poradnikowych, re-
cenzji, przepisow kulinarnych, zdje¢,
rysunkéw, wierszy i wszystkiego, co
moze wzbogacaé nasze wydawnictwo.
Mam juz spore rozeznanie w$réd grona
senioréw naszego klubu i stad wiem, ze
w niektérych drzemie bogaty potencjat
wyrazania swoich przemyslen i wrazen
w formie stéw utrwalonych na papie-
rze. A jesli jest tak, ze duzo macie do
powiedzenia, ale z zapisywanie mysli
nie jest tatwo lub weale, to nic nie stoi
na przeszkodzie aby to utrudnienie
przetama¢ wspélnie, bo szkoda jest w
niebycie marnowa¢ bogata i interesuja-
cg wiedzg, gdy mozna si¢ nig podzieli¢
z czytelnikami ku, jak sadze, satysfak-
¢ji autora i zadowoleniu czytajacych.

ljol

Spotkania Zarzadu Spéldzielni z czlonkami

Zarzad  Spoldzielni

zaprasza

cztonkéw spéldzielni na spotkania, na ktérych przed-
stawiona zostanie sytuacja ekonomiczna nieruchomosci
w zakresie GZM i funduszy remontowych, a takze plano-
wane roboty remontowe w biezacym roku. Do lokatoréw
dostarczone zostaly pisemne informacje z terminami tych

Mieszkaniowej

»Wyzyny”

naszej spotdzielni.

spotkan dla zamieszkatych w konkretnych
budynkach. Spotkania odbywaja si¢ w sali
widowiskowej NOK lub w siedzibie zarzadu spétdzielni. Za-
praszamy goraco na te spotkania, bowiem sg one doskona-
ta okazja do wyjasnienia nurtujacych probleméw u samego
zrodta, czyli cztonkéw zarzadu i cztonkéw rady nadzorczej
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Gwalciciel w lesie

wijaja si¢ niezliczone rzesze rodakéw.
Te Sciezki to raj dla szukajacych spo-
koju samotnikéw, tam spotka¢ kogos,
owszem, zdarza si¢ nawet raz na godzi-
ng, ale spokoju nikt drugiemu zaktécaé
nie $mie, przemknie si¢ koto siebie w
milczeniu, jak si¢ zna z widzenia, to
si¢ lekko glowg skloni i idzie si¢ dalej.
Nie wdaje si¢ cztowiek w rozmowy i ru-
chéw zadnych zb¢dnych nie wykonuje.
Rzadzi tu prawo do $wigtego spokoju.
Jednakze czasem... Czasem pojawi si¢
ktos, komu niepisane prawa ustronia sg
nieznane. A to hatasliwa grupa mtodzie-
zy szkolnej na wagarach, a to panowie
z pobliskiego metra na piwku w krza-
kach, a to przypadkowy go$¢ lesnych
uboczy, ktéry czuje tam si¢ nieswojo, a
moze nawet strach mu na plecach sie-
dzi. Brr... Wszak nigdy nie wiadomo,
jak zareaguje ten z przeciwka, moze ma
schowany néz albo jaka$ pale, albo pie-
éci jak bochny i ztosci w sobie tyle, zeby
gotymi rekoma ggbe komus obié. Brr...
strachy na bok odl6zmy.

No, wicc, id¢ sobie ktérego$ nie-
dzielnego poranka takq $ciezka whas-
nie, wzdtuz ogrodzenia metra, czyli
niezbyt ustronna, jak wiadomo tym,
ktérzy tamtedy chodza, i niczego nie
przeczuwajac, a bytem akurat na od-
cinku prostym, przede mna bylo okoto
pigédziesigciu metréw jak po sznurku, a
dalej kreska sciezki znikata za zakr¢tem
wisrdd krzakéw. Szedlem szybkim kro-
kiem, bo akurat usposobiony bytem na
sportowo nie marzycielsko, zblizalem si¢
na dwadziescia metréw do zakretu, gdy
nagle zza niego wybiegta sportsmenka
dbajaca o kondycje i pedzi prosto na
mnie. Az tu nagle robi w tyl zwrot i
jeszcze szybciej ucieka przede mng nie
ogladajac si¢ za siebie. No céz, zauwa-
zyta mnie i jak nic wzigta za zbdja, co na
jej cnotg moze nastawad. Zatrzymatem
si¢, aby jej da¢ szans¢ oddalenia si¢ na
bezpieczng odleglosé, albo znikniecia z
moich oczu w ogéle, bo mam wrazenie,
ze mocno ja wystraszytem. Niech, wigc,
doprowadzi oddech do normy, ja chwile
poczekam i ruszg dalej. I tak zrobitem.
Do przejscia miatem jeszcze cztery kilo-
metry, czasu malo, wigc znowu ruszam

szybkim krokiem. Minat kwadrans, je-
stem w miejscu, ktére sam stabo znam,
pusto i cicho, widzg, ze moja $ciezka za
kilkadziesiat metréw przetnie prosto-
padly drézke, dochodze do tej lesnej
krzyzéwki i zatrzymuijg si¢ zeby wybra¢
wlasciwy kierunek, a miejsce jest dos¢
mocno zaro$nigte, wigc moglo mnie
nie by¢ wida¢, bo nagle ustyszalem glos
kobiecy, raczej przerazony, wolajacy
psa, jakby do pomocy. Jak nic zaraz do-
padnie mnie jakis agresywny bulterier i
skosztuje moich tydek. Nic z tego, pies
owszem mnie dopadl, ale z merdaja-
cym ogonem, co owg pania chyba nieco
zaskoczylo, bo cdz z takiego obroricy,
ktéry przed gwalcicielem si¢ kaja. Rze-
czona pani nie wzigta pod uwage dwu
okolicznosci, po pierwsze pudle to nie
s psy obronne, po drugie, srodek lasu,
nawet z brytanem (gdyby 6w pudel nim
byt) u boku, to jednak nie jest najbez-
pieczniejsze miejsce dla samotnie space-
rujacej kobiety. No dobrze, a co ze mna,
w ciagu niespetna dwudziestu minut
dwukrotnie zostalem wzigty za poten-
cjalnego gwalciciela, tak mi si¢ przynaj-
mniej wydawalo. Zapewniam, to na-
prawdg nie jest uczucie, z ktérym tatwo
wréci¢ do domu, chociaz racjonalnie
myslac intencje mialem czyste a nawet
nie miatem zadnych intencji poza jedna
acz ztozong — szybki spacer, duzo tlenu
tykna¢, spali¢ zbedne kalorie itd., itp...
Jednak czulem si¢ irracjonalnie, jakby
mnie kto§ oskarzyt niestusznie, przy-
pisal niedokonane, jakby mi odebra-
no prawo do bycia gdzie i kiedy chcg,
wszak las jest miejscem publicznym.
Nie bede przeciez na spacerze z daleka
krzyczal, ze nie mam zlych zamiaréw
albo przypinat tabliczki z napisem: nie
jestem gwalcicielem, jestem obrorica
cnét niewiescich. A wszystko tylko po
to, zeby méc po lesie spokojnie chodzié.
Ja z wedréwek po lesie nie zrezygnuje a
samotnym paniom radze... c6z ja moge
im radzi¢? Moze Wy macie jakies rady
rozsadne? Do zobaczenia w moim ulu-
bionym lesie, ktéry po przejsciu orkanu
»Ksawery” nieco ucierpial w drzewosta-
nie, o czym pisz¢ obok i zdjeciami ilu-
struje. ljol

ORKAN

b b
»Ksawery

Szalejacy na poczatku grudnia
ubieglego roku nad Europa silny
wiatr znad Atlantyku, z tej racji
zwany orkanem, odtasiczyl réwniez
nad Polska swéj derwiszowy taniec.
Ow wir miat olbrzymia predkoé¢ i
sile niszczycielska.

2 - ZYCIE SENIORA



Nad Ursynowem ,Ksawery” za-
bawit kilka dni, jego sifa nie byta tu
najwyzsza, tym nie mniej jednak za-
znaczyt swoja obecno$¢, moze nie w po-
staci fruwajacych sprzetéw z balkondw
(na moim ledwie przewrécit donicg),
brzgku ttuczonych szyb, czy zerwanych
dachéw, raczej utrudniat poruszanie sig
pieszo i w domach trzeba bylo zamyka¢
porzadnie okna. Po prostu duto upier-
dliwie w szparach okien i drzwi, w ko-
minach gwizdalo i nerwy si¢ napinaty
depresyjnie. Ale przezylo si¢ i nawet
koty w domu nie jojczyty.

Natomiast w Lesie Kabackim or-
kan pohulat z sita zgola mocarna, na
szczgdcie nie na calej jego powierzchni,
ale w kilku miejscach przetrzebit drze-
wostan wyraznie, zwlaszcza poddaly
sie drzewa starsze naruszone kornikami
i te rosnace na terenach podmoktych,
wrecz bagiennych niczym w Luizjanie.

Powalone drzewo to smutny widok,
a jesli lezy ich kilkaset to moze by¢
przygnebiajace nawet dla gajowego, co
niejedno w lesie widziat. Zreszta gajowi
z mojego ulubionego lasu szybko wzi¢-
li si¢ do roboty i oczyscili z wiatroto-
méw dukty i $ciezki. Ale gdy zaglebi¢
si¢ poza utarte szlaki piesze, to i obraz
zniszczen po orkanie staje si¢ bardziej
wyrazisty, a w swojej grozie przybiera
niekiedy formy ciekawe dla oka, wreez

|
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z pogranicza sztuki rzezbiarskiej i in-
stalacji, raczej w stylu nowoczesnym.
Las to jeden z silniejszych organi-
zméw w zywym $wiecie i juz za chwile,
nie bedzie $ladu po takim wietrznym
wydarzeniu, z nadejsciem wiosny za-
czng si¢ szybkie procesy neutralizacji
tego, co poddato si¢ zywiotowi, a bujna
zielen zakryje to, co na ziemi pozostato
i wnet przywrécony do normy zosta-
nie lesny ekosystem ku uciesze fauny
i flory oraz wszystkich spacerujacych i
biegajacych Faunéw i Florianéw. Jedy-
nie pozar mogtby dotkliwie zaburzy¢
funkcjonowanie lasu na dtugo, moze
na zawsze, dlatego uwazajmy z ogniem
w lesie i w ogdle szanujmy przyrode, bo
nie bylo nas byt las...
ljol
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Felieton nie na czasie
(NIEEREALNE MARZENIA
czyli, co bym zrobil dla Ursynowa,

gdybym wygral w LOTTO duza

forse...

Wygra¢ duza forsg, to juz jest ma-
rzenie tak malo realne, ze lepiej od
razu daé sobie z nim spokdj i nie
rozbudza¢ niepotrzebnie nadziei.
Co$ jednak, moze jakis$ utajony op-
tymizm, kaze pielegnowac t¢ plocha
nadzieje przed kazdym losowaniem
i tuz po udawa’, ze wszystko w po-
rzadku, ze nastgpnym razem to do
mnie u$miechnie si¢ szcz¢scie.

Tu wyjasniam, iz nie jestem uzalez-
niony od tak zwanych gier liczbowych
i wszelkiego hazardu takoz, ale jest ta-
kie niezwykle prawdziwe powiedzenie,
ze aby wygraé trzeba graé. No, wiec
gram nieregularnie, stawiam jeden za-
ktad, dwa czasem trzy, bo mysle, ze jak
szcze$cie mnie upatrzy sobie, to tym
najmniejszym kosztem si¢ wykpi¢ od
wkupnego do krainy szcz¢sciarzy. Jak
dotychczas udalo mi si¢ co$ wygra¢
minimalnie, co oczywiscie nie jest
w stanie zréwnowazy¢ poniesionych
kosztoéw na przestrzeni wielu lat, ale tez
koszta owe nie doprowadzity mnie do
zycia w nedzy, wreez powiedziatbym,
ze nie odczuwam ich braku w budzecie
domowym.

Wiem, ze takich graczy jak ja jest
wickszo$¢, ale wiem tez, ze znaczna
ich cz¢$¢ snuje plany zwiazane z po-
tencjalng wygrana, co zdarza si¢ na
przyktad mnie i moim kolegom z pra-
cy. Dlatego tez, podzielg si¢ swoimi
marzeniami, ale tylko tymi, ktére do-
tycza zaangazowania wigkszych $rod-
kéw pienigznych w sprawy spofeczne
o znaczeniu og6lno-ursynowskim. A
wiec, gdyby udato mi si¢ wygraé tyle,
ze zaspokoilbym wszystkie potrzeby -
powiedzmy - rodzinne, to t¢ pozostala
duzg forse chciatbym zainwestowaé w

poprawe jakosci zycia na Ursynowie.
Taki kaprys czlowieka, ktéry potowe
iycia mieszkal na Zoliborzu i teraz na
skraju Warszawy nie moze dopatrzy¢
si¢ ,miejskosci” w niby — miescie. Je-
dynie las i jego uroki sg walorem tego
miejsca. Poza tym wszedzie daleko, in-
frastruktura do dupy (przepraszam), ze
tak powiem, a powszechne oktamywa-
nie si¢, ze dogodny dojazd metrem (dla
kogo? i dokad?), ze cisza i spokdj, no
to to juz jest mrzonka zupetna, wszak
samoloty zakltdcajg t¢ wznioste stowa
o ciszy i spokoju regularnie, nat¢zenie
ruchu ulicznego jak w centrum, hatas
bywa nie mniejszy, ale dogodnosci,
jakie zwiazane sa z wielkomiejskoscia,
nie ma i nie wida¢, zeby ich przybyto
w najblizszych latach. Owszem, jak
wszyscy juz wréca do doméw, to i ci-
sza nastaje, bo ludzie idg spa¢, a jak
nie cheesz spa¢ cztowicku, to jedz do
Warszawy prawdziwej. Najgorsze jest
jednak to, ze Ursyndéw nie ma jeszcze
swojego charakteru, swojego spleenu,
swojej tozsamosci, o ksztattowaniu kté-
rej nie my$la, przynajmniej tego nie wi-
da¢, wlodarze i inni wptywowi naszej
dzielnicy. A moze mamy tozsamo$¢,
nawet wyrazna, tylko ja jej dostrzec nie
umiem, nazwaé nie potrafig, a dowo-
dy migracji z wojewddztw o$ciennych i
przejawy regionalizméw kulturowych
mam za fatamorgane? Zeby bylo jas-
ne: nie mam nic wobec przybyszéw do
Warszawy, nie ma dla mnie znaczenia
skad jestes?, ale jaki jestes?, tym nie
mniej trudno pogodzi¢ si¢ z faktem, ze
tak tatwo mozna przypisa¢ sobie war-
szawsko$¢, zaraz po przekroczeniu ro-
gatek miasta. Wiem, ze kazde znaczace
miasto ma ten sam problem z napty-

wowymi, ale Krakéw i Warszawa to juz
szczegblnie odczuwaja. Kazdy do no-
wego miejsca zycia przychodzi ze swoja
kultura, swoja tozsamoscig zwlaszcza.
Dlaczego wigc przybieraja poze rodo-
witego mieszkarica od razu? Meczg si¢
w tej nowej rzeczywistosci okropnie,
zapominajg o regionalnej obyczajowo-
$ci, nasladuja rodowitych na site, ale w
glowie kotacza im nie ulice miast ale
polne $ciezki z dziecinistwa, historie ich
okolic a nie zaklete w murach kamie-
nic dzieje mieszczan i mysla uzywajac
regionalizméw. To ich najczesciej zdra-
dza obok diwicku przystowiowych
stoikéw. Jeszcze raz podkreslam — nie
mam nic przeciwko osobom naptywo-
wym. Migracja za praca, nauka i zwy-
kta ucieczka od miejsc bez perspektyw
byta, jest i bedzie. Ale btagam o jedno:
jesli juz tu jeste$, to po prostu badz
sobg i szanuj to co zastales, co od se-
tek lat tu trwa i tworzy charakter tego
miejsca. Zyj tu i pta¢ podatki a ja bar-
dzo chetnie postucham o twoich stro-
nach, drogi przybyszu, o regionalnej
tradycji i historii z twoich stron. Jedno
jest pewne, ze kultura silna, rozlegta
wchlonie kazda mniejsza, cz¢sto jed-
nostkowa, ale te najmniejsze okruchy
nie znikaja w kosmosie, tylko s jak ta
kropla, co drazy skale, tez maja wpltyw
na coraz to NOwe przejawy rozwijajacej
si¢ dynamicznie tozsamosci.

To o przybyszach, to byta niezamie-
rzona dygresja, wracam do meritum
sprawy, czyli do dzielenia si¢ nadmia-
rem forsy z innymi w celach szlachet-
nych, acz nie bezinteresownie, bowiem
chcialbym zeby Ursynéw mial wigcej
cech miejskich, ktére zaczetyby domi-
nowa¢ nad dotychczas gléwna go wy-
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rozniajaca, czyli najwicksza sypialnia w
Polsce. A zatem, co bym Ursynowowi
ufundowal?

Po pierwsze: zbudowatbym porzad-
ny, nowoczesny osrodek rehabilitacji i
dochodzenia do formy po wieloletnich
zaniedbaniach o kondycje, co jak po-
wszechnie wiadomo jest nasza zmora
powszednia, a z moich obserwacji wy-
nika, ze zapotrzebowanie spoteczne jest
ogromne, tak na powrét do zdrowia, jak
i utrzymanie sprawnosci fizycznej. Nie,
nie, tu nie chodzi o to, zeby ustawity sie
kolejki po zdrowie, jak to bywa w przy-
chodniach utrzymywanych przez NFZ,
gdzie z géry wiadomo, kto si¢ dostanie
i czy potrzebuje, czy nie, to zatryum-
fuje w roli zdobywcy darmowego su-
rogatu leczniczego. Tu idzie o komfort
i dostgpno$¢ za pieniadze, niczym na

petnoplatnym turnusie w sanatorium,
gdzie czekajq lekarze i rehabilitanci
petniacy stuzebna role wobec pacjenta.
Owszem, jestem za odptatnoscia ustug
lekarskich, oczywiscie w rozsadnych
granicach uwzgledniajac skfadki od
pensji, zwlaszcza tych ponadpodstawo-
wych i nie w chorobach przewlektych,
bowiem doswiadczytem na wlasnej ské-
rze dlugoterminowych kolejek i upo-
korzen zanim po siedmiu miesigcach
dostatem si¢ na zabiegi. Zreszta zawsze
co$ tam nie dziatato, zawsze bylo wigcej
pacjentéw niz miejsca na materacach
itd., itp. A zeby dopetni¢ mojej racji po-
wiem, ze ten osrodek to bytoby cudo z
basenem rehabilitacyjnym, czyli takim,
w ktorym moga odbywac si¢ wszyst-
kie ¢éwiczenia gimnastyki w wodzie.
Miatby tez salki gimnastyczne a w nich

drabinki, podciagi, t6zka do ¢wiczen i
wszystko to, co potrzebne jest do ¢wi-
czen rehabilitacyjnych a nie do ¢wiczent
w sifowni. Ponadto bylby aquasalon do
odnowy biologicznej i spa, a takze inne
formy relaksu i poprawy nastroju przez
,odmladzanie”.

Mam jeszcze przynajmniej dwa
inne pomysty na wydanie duzych pie-
ni¢dzy na poprawe wizerunku Ursyno-
wa i ku uciesze jego mieszkanicéw, ale
o tym, ewentualnie, nastgpnym razem.
[ jeszcze jedno — gdyby ktos§ zechciat
przedstawi¢ mi swoja wizj¢ za swoje
pieniadze, to bardzo prosz¢ o kontakt
ze mng osobisty lub droga e-mail, bo-
wiem niezwykle interesuje mnie takie,
zdawaloby si¢ niedorzeczne myslenie,
ale wizjonerstwo takie wlasnie jest
— dzi$ niedorzeczne a jutro realne. /jo/

Tance

Zabawa sylwestrowa dla senio-
ré6w otworzyla tegoroczny karna-
wal, a wiec tafice zagoscity w NOK
na czas hulanek i rozpusty.

Przed nami jeszcze kilka imprez ta-
necznych (terminy ponizej), na ktérych
do utraty tchu mozna wyszale¢ si¢ przy
muzyce dancingowe;.
Sylwester udat si¢ zna-
komicie, na parkiecie w
parach i solo tancerze
dawali z siebie wszyst-
ko, kondyqji starczyto
wszystkim do korica,
czyli do piatej nad ra-
nem i gdyby nie zmg-
czenie  organizatoréw
mozna byloby zabawe
jeszcze do $witu po-
ciagna¢. No céz, orga-
nizatorzy w przeciwien-
stwie do gosci musza
sWoja pracg rozpoczac
duzo wezesniej, a wigc,
i wezesniej si¢ zmeczy-
li, ale do uméwionej
godziny  wytrzymali
dzielnie.  Podziwiam
zapal senioréw do tan-
ca, naprawdg pogratu-

lowa¢ musz¢ umiejetnosci tanecznych,
wytrwatosci i kondycji w taricu oraz pa-
nom zwlaszcza kindersztuby. Stara do-
bra szkofa zachowania w towarzystwie
i nalezny szacunek plci pigknej — to mi
bardzo imponowato. Jak wspomnia-
lem przed nami jeszcze kilka imprez

tanecznych w tegorocznym karnawale,
i tak — 1 lutego, 15 lutego i 1 marca,
te dni to soboty, imprezy rozpoczynaja
si¢ o godzinie 17-¢j, koricza 0 22-¢j. Za-
praszamy, zyczymy udanej zabawy, do
czego - taka mam nadziejg - ja i moi ko-
ledzy wydatnie si¢ przyczyniamy. /jo/
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Senior przed tablica

Na poczatku byla wielka niesmia-
losé. Zaledwie kilka os6b wyrazi-
lo gotowo$¢ uczeszczania na lekcje
jezyka angielskiego. Kierownictwo
zarliwie zach¢calo do podjecia je-
dynie stusznej decyzji, czyli rozpo-
czeciu zmagan z materia przyswaja-
nia nowych sléwek oraz zawilosci
jezykowych i gramatycznych.

Nawet niezwykle atrakcyjna cena,
5 zt od jednej godziny lekgji, nie byta,
tak si¢ poczatkowo wydawato, wystar-
czajaca zacheta. A jednak niesmiatos¢,
lek przed tym, ze nie poradzimy sobie
z nauka, bo pamig¢ juz nie ta, przefa-
mato 18 oséb.

Ach, te stereotypy. Przywyklo si¢
sadzi¢, ze PESEL decyduje o tym,
czy jestesmy w stanie przyswajaé so-
bie nowa wiedze. No bo wia-
domo, mézg jest najbardziej
plastyczny, otwarty na nowe
wyzwania w mlodym wieku,
a wraz z uplywem lat traci te
swoje umiejetnosci. Wszyscy
znamy z autopsji, ze po szes¢-
dziesigtce z pamiecig bywa-
ja klopoty, z koncentracja sa
problemy... Ale gdy si¢ chwile
zastanowimy, to si¢ okazuje, ze
dwadziescia lat temu klucze tez
nam si¢ gdzie§ zapodziewaty,
o wezesniej ustalonym termi-
nie spotkania zapomnieli$my,
trudno si¢ nam bylo skupié,
gdy wokét panowat gwar. Tak
wiec nie ma prostej relacji mie-
dzy wiekiem a sprawnoscig
umystowa. Cho¢ z cala pew-
noscia z wiekiem caly organizm, a wigc
i mézg pracuje wolniej.

Majac tego $wiadomo$¢, nalezy po-
dejmowac dziatania, ktére nieustannie
zmuszajg mézg do wysitku. On ciagle
musi mie¢ nowe wyzwania. Nalezy
czytaé, pisaé, uczy¢ si¢ nowych rzeczy,
nie dopuszczaé do tego, by mézg si¢
nudzit. Naukowcy odkryli, ze ci, kté-
rzy sa yaktywni poznawczo” zaréwno
w mlodszym, jak i w starszym wieku,
osiagaja lepsze wyniki testéw pamieci.
Dotyczy to réwniez ludzi po osiemdzie-

sigtce... Im bardziej zmuszamy mézg
do pracy, tym diuzej nam on stuzy.
Uczeni uwazaja, ze ciagle angazowanie
sic w nowe przedsiewzigcia oraz pod-
trzymywanie i doskonalenie nabytych
umiejetnosci (np. jezykowych) jest sku-
tecznym sposobem zmniejszenia ryzyka
rozwoju demencji. Brytyjscy naukowcy
przeprowadzili badania, ktérych wy-
niki dowodza, ze uczestnicy tych ba-
dan, charakteryzujacy si¢ najwyzszym
poziomem aktywnosci intelektualnej
w dojrzalym wieku, mieli o 32 proc.
wolniejsze tempo ostabienia zdolnosci
poznawczych w poréwnaniu z tymi,
ktérzy utrzymywali $redni poziom
aktywnosci umystowej. A najmniej ak-
tywni mieli az o0 48 proc. szybszy spa-
dek zdolnosci poznawczych.

Skupienie uwagi — poswigcenie
uwagi temu, czego chcemy sic na-
uczyd.

Koncentracja — na tym, co robimy
i zminimalizowanie lub wyeliminowa-
nie tego, co nam przeszkadza.

Powtarzanie — wzmacnia ono sie¢
polaczen w moézgu, a wigc wspiera
przyswajanie i utrwalanie wiadomosci.

Zapisywanie — podwéjne kodowa-
nie informacji.

Skojarzenia — tworzenie skojarzen
prowadzi do lepszego przyswajania no-
wych informacji.

Planowanie — pozwala wyznaczy¢
hierarchi¢ dziatani i niweluje stres.

Odwaznej osiemnastce z naszego
Klubu Wrzos nalezy zyczy¢ wytrwa-
tosci i niektamanej satysfakeji ze zdo-

DO YOU SPEAK ENGLISH?

W dobrze pojetym naszym interesie
warto wigc pomysle¢ o nieustannym
¢wiczeniu swojego mézgu. Nie nalezy
zrazaé si¢ tym, ze potrzebujemy troche
wigcej czasu na przyswojenie sobie no-
wych umiejetnosci. Trzeba tylko odpo-
wiednio sie skoncentrowad.

Dzigki badaniom moézgu oraz ba-
daniom nad zmianami w pamigci
podczas starzenia si¢ stworzono wiele
sposobéw wspomagajacych zdolnosci
zapamigtywania. Z kilkoma z nich
warto si¢ zapoznac.

bywania nowych obszaréw wiedzy, na
co wezesniej braklo czasu. I niech za
motto postuzy wypowiedZ dra n. med.
Erica R. Kandela, nagrodzonego w
2000 roku Nagroda Nobla z dziedziny
fizjologii i medycyny za badania mole-
kularnych podstaw pamigci: ,Uczenie
si¢ to sposdb, w jaki nabywamy infor-
macje o $wiecie, pami¢¢ jest metoda
przechowywania ich w czasie. Nie ma
pamicci bez uczenia sig, cho¢ jest ucze-
nie si¢ bez pamigci.”

Helena Laskowska
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Pani Zima

Zima dlugo nie przychodzila. Ale
jak juz si¢ do nas pofatygowala, to
od razu miala wejscie w wielkim
stylu.

Najpierw podarowala nam trochg
$niegu, niezbyt duzo, ale fadnie przy-
kryt nasz Sadek. Potem dmuchneta
wiatrem i spuscifa na nasze jezdnie i
chodniki deszcz, ktéry natychmiast
zamarzal, bo przy ziemi temperatura
spadla ponizej zera. Och, jak trudno
byto utrzymac si¢ w pionie. Na szczgs-
cie gospodarze naszych posesji szczod-
rze traktowali chodniki piachem i
mozna bylo w miare bezpiecznie prze-
mieszczaé si¢ z jednego miejsca na dru-
gie. No i wreszcie pokazala swoja sife,
uraczyla nas siarczystym mrozem.

Zabawne. Zima wysila si¢ jak moze,
aby pokaza¢ swoje uroki. Dzieciarnia
si¢ cieszy, a ja co? A ja martwig sig, jak
uchroni¢ si¢ przed upadkiem i nie po-
tamac¢ sobie koriczyn.

Czy z wiekiem stajemy si¢ bardziej
praktyczni? Czy otaczajace nas pigkno
mniej do nas przemawia? Mysle, ze
bywa z tym rézinie. Zalezy od uspo-
sobienia, czasami nastroju danego
dnia. Bo jesli tu boli, tam strzyka, to
czy potrafimy si¢ zachwyci¢ skrzacym
si¢ w storicu $niegiem? Jakze tez czgsto
nie potrafimy ukry¢ rozdraznienia, gdy
obok nas w metrze lub autobusie grupka
miodziezy glosno si¢ $mieje. Co ich tak
cieszy? Jakies gtupoty sobie opowiadaja,
zamiast zaja¢ si¢ czyms$ naprawde waz-
nym. Jakby$my zapomnieli, ze jeszcze
tak niedawno byli§my tacy sami. Jan
Twardowski tak opisat nas, senioréw:

Starzy ludzie

Nie lubiq proszkéw

pray aspirynie sig krzywiq

czekajq na mitos¢ dobroé

powrdt ojca i matki

tak jak w dziecitistwie

wszysthkiemu sig dziwiq

cieszq si¢ gwiazdkg choinkg

zimaq teskniq do wiosny

Starzy — to dzieci ktdre za szybko urosly
1996

Pani Zima nastroita mnie reflek-
syjnie. Rzeczywiscie, chyba za szybko
uroslismy. Przeciez catkiem niedawno
kazdej zimy zachwycatam si¢ pigknem
naszych Tatr. Po raz pierwszy zawita-
tam w Morskim Oku na poczatku lat
siedemdziesiatych. I przez wiele lat
do Zakopanego wiernie podazatam
kazdego roku wiasnie w miesiacach
zimowych. Ale juz od dtuzszego czasu
zdrowie mi na to nie pozwala. Zostaty
tylko wspominki.

No tak. Z wiekiem coraz czgsciej
musimy z czego$ rezygnowac. Czasa-
mi rodzi to bunt, czasami zloé¢. Bar-
dzo czgsto nie potrafimy si¢ pogodzi¢ z
uplywajacym czasem. Albo wydaje si¢
nam, ze z racji wieku jestemy skarb-
nica wszelkiej madroéci i to upowaz-
nia nas do moralizowania, pouczania
innych. Ratunkiem, jak zwykle, jest
poczucie humoru i dystans do wlasnej
osoby. Tak jak zaprezentowal to $w.
Franciszek Salezy (1567-1622) w znanej
modlitwie na staro$¢:

Panie, Ty wiesz lepiej ode mnie, ze sta-
rzeje si¢ z dnia na dzieti i ze nadejdzie
chwila, kiedy bede stary. Nie dopuszczaj
do mnie mysli, ze powinienem zawsze
i wszedzie wypowiadad sig na kazdy te-
mat.

Chront mnie przed nieprzepartq checig
porzqdkowania spraw swoich bliznich.
Naucz mnie byc roztropnym i chetnym,
by nies¢ pomoc, nie usitujgc przy tym po-
tgpiac i rogkagywac.

Whydaje mi sig, ze szkoda nie dzielic si¢
nadmiarem madrosci, ale Ty, Panie,
wiesz, ze cheiatbym zatrzymacd przy sobie
kilkoro swoich przyjaciél.

Naucz mnie, bym umiat w milczeniu
znosic swoje zmartwienia i choroby. Co-
raz to ich praybywa i cheé méwienia o
nich rosnie z roku na rok.

Nie ofmielam si¢ prosié, abys ofiarowat
mi dar wystuchania z radoscig bliznich,
kiedy méwiq o swoich dolegliwosciach,
ale naucz mnie znosic to bez zniecierp-
liwienia.

Nie odwazam sig takze prosic o lep-
szq pamigl, lecz jedynie o troche wigcej
skromnosci i mniej pewnosci siebie, gey

moja pamigé nie zgadza si¢ z pamigciq
innych.

Naucz mnie tej zadziwiajgcej madrosci:
umiec si¢ mylic.

Podtrzymuj mnie i wspieraj, abym byt
— na ile to mozliwe — Zyczliwy i wyro-
zumialy. Stary zrzeda to koronne dzieto
diabta.

Naucz mnie odkrywaé w bliznich nie-
spodziewane talenty i ofiaruj mi pickny
dar, bym nie wzdragat si¢ 0 nich méwic.
Mam zmarszczki i siwe wlosy. Nie chee
sig uskarzaé, ale Tobie, Panie, to wy-
znam: boje si¢ starosci.

Czuje si¢ tak, jakby zblizal si¢ czas po-
Zegnania, nie moge powstrzymac czasu.
Czuje, jak z dnia na dzienr opuszczajq
mnie sily i trace dawng urod.

Bylem dumny z tego, ze wcigz jeszcze
moge mierzy¢ si¢ z mlodymi. leraz czu-
Je i przyznaje, ze nie jestem juz do tego
zdolny. Bythym smieszny, gdybym podej-
mowat takie proby.

Ale Ty, Panie, powiadasz: ,Kto we
mnie wierzy, temu niczym ortu wyrosng
skrzydta’.

Daj sercu mojemu dos¢ sity, bym przyjat
zycie, tak jak Ty je dla mnie zgotowates.
Nie zrz¢dliwie, nie zatosnie, nie w przy-
gnebieniu, nie jako odchodzqcy, ale jako
wdzigczny i przygotowany na wszystko,
do czego mnie jeszcze powoltasz.

I abym temu sprostat, daj dos¢ sity mo-
Jjemu sercu.

Inna wersja tej modlitwy znajduje
si¢ na grobie $w. Tomasza z Akwinu
(1225-1274) w Tuluzie. Obie wersje za-
wierajg madro$¢, wynikajaca z umiejet-
nosci pogodzenia si¢ z tym, co jest nie-
uchronne. A co ma do tego Pani Zima?
Chyba tylko tyle, ze cho¢ teraz troche
dokucza, to jednak nieuchronnie za ja-
ki$ czas odejdzie i ustapi miejsca wios-
nie. I wtedy bedzie nam radosniej.

Helena Laskowska
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el 9. o o)
b - 5 iy

iajmy skrzydlatych przyjaciét.

1 i 3 4 5 i 7 & 9
10 11 12
13 14 15 16 17
18
19 20 21 22 23
24
25 i 27 28
29 30 i1
32 i3 34 i5
36 37 38 39
40 41 42
43 A4 45
46 47 a8
43 50
51 52 53 54
55 56 57 58
59 60

Poziomo: 1. ser do spaghetti; 5. stawa; 10. zndj; 11. uzupetnienie pismem; 12. kilka osdb; 13. ¢wier godziny; 16. szkielet budowli; 19. problem; 20. jednostka ptywajaca;
21.wybrany sposob; 25. bywa telewizyjny, teatralny lub wydarzer; 26. koriczy pacierz; 27. upidr; 29. z wykfadu; 31. wyrdznia blisko 50 odmian $niegu; 32. popularny lek nasercowy;
34. okreslenie kojarzone z powietrzem; 36. inaczej: patrzy ukradkiem; 39. ocieplacz na szyjny; 40.bezkres (fac.); 43. wartos¢ czego$ dla kogos; 46. rozgtosnia radiowa ogél-
nopolska; 47. rzeka w Lacjum; 48. rzadzi w klasztorze; 50. zastuzony w bojach; 51. jeden naprzdd; 53. odswiezacz dla palaczy; 55. Stwosz; 57. Duze i Mate koto Radziejowic;
58.silny jak. . .; 59. nauka, ktéra ma swdj urzad gtéwny; 60. jednomysinie i bez gtosowania;

Pionowo: 1. gdrska rzeczka; 2. nauka o bolacych stawach; 3. mini kawatek drewienka pod skorg; 4. to co informuje; 5. do spodni; 6. chiriska metropolia; 7. unoszenie sie sita
woli; 8. roslina z Meksyku; 9. motyl nocny; 12. antylopa; 14. rzeka potudniowoamerykariska; 15. symbol niklu; 17.0d- diabelski stan psychiczny; 18. w sam raz; 19. jeden z ustro-
jow paristwa; 22. utrudnia decyzje; 23. przeszczepianie; 24. nie rados¢; 28. utatwia procesy biologiczne; 30. imig zeriskie; 33. co$ materialnego; 35. wikti. . .; 37. hatas, zgietk;
38. na dziecko po rozwodzie; 41. ciecz; 42. dawniej mocny nap6j; 4. . . .krwi; 45. pustynia afrykariska; 47. najstarsza pralka; 49. madry ptak; 51. ptak Spiewajacy; 52. uszczelnia;
53. popularne imie dla suczki; 54. koto teczycy zromariska kolegiatg; 56. ja. . .on;
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